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Nat: 24.-25. december

En gylden regel er, at man skal elske sin naeste som sig selv.
Men rent faktisk skal du elske dig selv, fgr du kan elske din
naeste. Og du skal give dig selv omsorg, fgr du kan give omsorg
til andre. Du kan ikke give noget til andre, som du fornaegter
dig selv. Det er ikke selvisk eller egoistisk at tage vare pa sig
selv og sine egne behov, tvaertimod er det en betingelse for at
kunne give til andre. Og omvendt skal du ikke modtage det fra
andre, som du bedst kan give til dig selv. Du har fortjent at
have det godt ligesa vel som alle andre mennesker. Det
indebaerer, at du tager vare pa dine fysiske, falelsesmaessige,
mentale og spirituelle behov. Teenk pa dine gnsker og drgmme
og pa det, der begejstrer dig. Din basale egenomsorg skal veere
pa plads, for du kan udvikle dig personligt og spirituelt. Fgr du
kan finde sjeelefred og maerke hjerteenergien.



EGENOMSORGEN

Egenomsorg er en grundlaeggende ngdvendighed for at skabe balance i vores liv og
et fyldestggrende forhold til andre. En gylden regel siger, at man skal elske sin naeste
som sig selv, men virkeligheden er, at du ma elske dig selv, fgr du kan elske din naeste.
Uden denne fundamentale kaerlighed og omsorg for os selv kan vi ikke give ordentlig
omsorg til andre. Derfor er det ikke selvisk eller egoistisk at tage vare pa sig sely;
tveertimod er det en forudsaetning for at kunne dele aegte kaerlighed og omsorg med
dem omkring os.

| juletiden, hvor vi ofte fokuserer pa at pleje vores relationer og give til andre, er det
meget vigtigt ikke at glemme os selv i processen. Hvis du ignorerer dine egne behov
og gnsker, risikerer du at blive udmattet og fgle dig utilstraekkelig, nar det er tid til at
give. Nar du ikke neaerer dig selv, kan du ikke give det, du har brug for til andre.
Julefejringen skal ses som en balance mellem at elske sig selv og dele denne
keerlighed med dem, vi holder af.

Egenomsorg indebaerer, at du tager dig af dine fysiske, fglelsesmaessige, mentale og
spirituelle behov. Hvordan kan du forvente at skabe glaede for andre, hvis du ikke fgrst
sgrger for din egen trivsel? | de hellige julenaetter kan vi tage tid til at reflektere over
vores gnsker og drgmme, og det, der begejstrer os. Hvad giver dig glaede? Hvad har
du brug for? At stille disse spgrgsmal til sig selv kan abne op for nye indsigter og give
dig en dybere forbindelse til bade dit indre og dem omkring dig.

Det er ogsa vigtigt at erkende, at du ikke skal modtage det fra andre, som du bedst
kan give til dig selv. Din egen stemme, dine behov og din egen omsorg handler om at
anerkende, at du fortjener at have det godt, ligesom alle andre mennesker. | denne
juletid opfordres vi til at veere sansefulde bade overfor os selv og dem vi elsker. Maske
kan det veere at finde et gjeblik i stilhed for at praktisere taknemmelighed, eller finde
tid til at laese en god bog, der inspirerer dig.

Din basale egenomsorg skal veere pa plads, fgr du kan udvikle dig personligt og
spirituelt. Det er i denne tilstand af velveere, at vi kan finde sjeelefred og maerke
hjerteenergien stramme frit. Jo mere du plejer dit eget velvaere, desto bedre rustet vil
du veere til at reekke ud til andre med abne arme og et opfyldt hjerte. Som vi naermer
os juletid, kan vi huske p3, at denne kaerlighed til os selv forsteerker vores evne til at
elske og gavne andre.

Seerligt kan julen minde os om den betingelseslgse omsorg, vi skal have for os selv, fgr
vi kan give til andre. Egenomsorg er ikke blot en luksus, men en ngdvendighed for at
kunne leve et indholdsrigt liv og skabe dybe forbindelser med dem vi holder af. | de 12
hellige julenaetter er der plads til refleksion, til at give os selv lov til at maerke, hvad vi
har brug for, og til at genfinde den indre fred, som ggr os i stand til at vaere der for
andre. Lad os tage del i selvkeerlighed og omsorg i denne tid, sa vi kan fylde bade vores
og andres liv med lys, kaerlighed og glaede.
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Julehilsen til mit fremtids-jeg




