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Hitta utrymmet till sjalvbilden. P& nastan 100 sidor férmedlar Eva Johansson en ma bra-bok dér receptet &r att bli bekant med egen sjalvkénsla och sjalvfértroende genom avslappning.
Foto: HANS OLANDER

Men det var den
lange goteborgaren,
Patrik Sjoberg, som
tog hem spelet.”

Pelle Malmberg minns DN-galan 1987

och hojdhopparen som inte heller da
var Guds bésta barn.

SIDAN 15

Upplaga: 65 000 exemplar
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"Du ar bra som du ar”

Mentala tranaren Eva Johansson har skrivit en bok om sjalvbild och sjalvfortroende

BONAS

Bli chauffor i ditt eget liv. Sitt
inte som bekvam passagerare
och skyll motgangarna pa
andra.

Det &r ett av rdaden som
mentala tranaren Eva Johans-
son, Bonds, ger i sin ny-
utkomna bok, Sjalvbilds-
boken - hitta din kraft.

En del manniskor har svart att
tycka om sig sjilva. Det 4r dessa
EvaJohansson vill utrusta med en
nyckel till det egna bygget av
sjalvkansla och sjilvfortroende.

Till sin hjilp har hon illustrato-
ren Gunilla Wolde.

Hennes teckning om det person-
liga brollopet till texten "Ja, jag
lovar att dlska mig i néd och lust”
ar en av de mdinga tankvarda
illustrationerna i boken. I kombi-
nation med Eva Johanssons
kunskap, tips och vigledning ges

lasaren en mojlighet att lira
kianna sig sjlv, utvecklas och att
vaga anvanda mer av sina bista
sidor.

—Jag har arbetat med mental
trdning under cirka 15 4r, berat-
tar Eva.

Tidningen moéter henne i hem-
kontoret, beldget i villan i Bonas
utanfér Mora.

Hon ir licensierad mental tri-
nare och avslappningslirare.

1997 gav hon ut boken Av-
slappning och mental trining —
for ett rikare liv. Sedan dess har
Eva arbetat som foreldsare och
hallit kurser landet ver. Via in-
ternet coachar hon i Livskorkor-
tet och Lilla sémnskolan, som ir
tvd webbaserade sjilvhjilpspro-
gram.

- Under aren har jag i olika sam-
manhang fatt ménga fragor kring
sjilvfortroende och sjilvkinsla.
Darfor har jag valt att ta fram en
fordjupning i imnet med den har
nya boken, fortsitter Eva.

Hon berittar att hon fér nagra
ar sedan gav ut en cd under rubri-
ken Bara vara jag, dar Eva med
muntlig vagledning och avslapp-
ningsovningar ger handledning
om sjalvbildens uppbyggnad.

— Den nya boken ar, med nag-
ra fa undantag, skriven utifran av-
snitten pd cd-skivan Bara vara jag.

Boken inleds med ett val. Radet
ar att symboliskt vara chauffor
over sin eget liv. Att sitta med som
bekvam passagerare och skylla
motgangar pa andra ar inget Jo-
hansson rekommenderar. Den
avvaktande positionen stanger
dorren till att fanga upp kanslor
och insikter om den egna bekant-
skapen.

Lika jordndra och lattforstdeligt ar
avsnittet angdende valet av sjalv-
bilder. Det giller att valja ut bil-
der som Overensstimmer med
det bista for den egna personlig-
hetens utveckling.

Foérutom tecknade bidrag fran
Gunilla Wolde, kiand for bland

annat bockerna om Totte, har Eva
Johansson kryddat texten med
kluriga citat som "Den som en-
dast soker applader utifran har
lagt hela sin lycka i andras han-
der”. Ord som sitter en samlande
etikett pd bokens flersidiga analy-
ser av balansen mellan sjalvfor-
troende och sjilvkinsla.

Att vara ndjd med den du ir ger
okad sjalvkansla. Att prestera
saker som du sjilv ir nojd med,
eller som andra tycker ar bra,
Okar sjilvfortroendet, dr tva lo-
giska pastdenden Eva Johansson
formedlar.

Attjobba med jagets kinsla och
fortroende, samt na resultat pa
lingre sikt, kriver en evig finslip-
ning, ungefir som det dagliga
anvindandet av tandtrad.

Nyckeln till férdjupning och
forstarkning av den personliga
sjalvbilden sker genom avslapp-
ningstraning. Receptet ar att ak-
tivt lyssna och fa stod av Evas
muntliga handledning pd cd:n i

samspel med bokens vigledning.

I boken finns utrymme for eg-
na anteckningar och med av-
slappningens stod skapas egna
idéer till sjalvbildens utveckling ju
langre  avslappningstraningen
fortskrider.

Milet dr att finna sjalvbilder
som individen sjilv upplever som
positiva. Exempelvis att sjilv ta
ansvar och styra over sitt eget liv.
Att jobba med forindringar som
kanns personligt viktiga. Att mala
upp inre bilder av en onskad
framtid, samt framfor allt avsitta
tid till arbetet med sjalvbilden.

Efter studier av boken med bi-
fogad cd ar det bra och legitimt
att tycka om sig sjalv pa ett sunt
och kreativt sitt. Forhoppningyvis
ger det dven en styrka att balan-
serat sjilvforverkliga drémmar
och forvantningar.s
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