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[T Fthvert menneske kan finde utroligt mange gode ting omkring sit liv, men det er oftere lettere at taenke pd og tale om det. man ikke har, og
det, man ikke kan lide. Kritikken og negativ vurdering ligger desveerre teettere pd ens opmaerksomhed.

NATHALIE DAHL

Lev | nuet...

HAR DU ALDRIG TANKT OVER
SPBRGSMALET: hvorfor stter
mennesker stgrre pris, altsa
vagter, de materielle ting
hgjere end deres tid?

Et nyt stort hus, en flot bil,
nyeste model mobiltelefon,
det stgrste fjernsyn...alt lyder
sa godt i vores orer.

Men ivirkeligheden er den
eneste sande veerdi, vi har i
vort liv, det sekund vi eri lige
nu. Nar det er vk, far vi det
aldrig igen.

De fleste mennesker lever i
deres fortid eller i deres frem-
tid (haber pa et eller andet,
eller bekymrer sig om noget).

Kun fa sperger sig selv om,
“hvordan jeg har detlige nu"?

Pa den made fornaegter
man ens NU - det eneste
man har.

Fortiden er enillusion, den
er forbi, i morgen kommer
aldrig, for nar den gor det,
hedder det i dag”.

I nuet er der ingen proble-
mer (og ingen stress!)

Alle vore problemer stam-
mer fra vort sind, som altid
giver sin egen fortolkning af
situationen.
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Hvilke problemer har vi li-
ge nu og her? (jeg stiller ik-
ke det spegrgsmal til alvorlig
syge mennesker, da det er et
heltandetemne) Ingenigje-
blikket. Vi har alt, der skal til
for at fole os lykkelige. Vi kan
se, hore, fole, smage, dufte og
nyde verden med vore san-
ser.

Ethvert menneske kan fin-
de utroligt mange gode ting
omkring sit liv, men det er of-
tere lettere at teenke pé og ta-
le om det, man ikke har, og
det, man ikke kan lide.

Kritikken og negativ vur-
dering ligger desvarre tet-
tere pd ens opmarksomhed.

Fokus

Nar du fokuserer pa dig selv
i nuet, bearbejder du en ting
ad gangen og giver dig selv
100 procent hen til det. Pa
den made nyder du mere,
iagttager mere, foler mere,
herer mere og nar mere af
det, du beslutter dig til. Du
bliver mest fokuseret, nar di-
ne tanker og handlinger er
koncentreret om det sam-
me ting.

Maske mener du, at der er
store problemer pa vej, men
husk - de er i fremtiden, hvis
de kommer, og ikke lige nu.

Se dig omkring. Verden er
sa vidunderlig med flot na-
tur, alle mulige farver, for-
mer, kontraster... og mulig-
heder!

Mist ikke tiden, hvor du er
lige nu, og bliv klar til de go-
de ®ndringer og gleder dig
til dem. Ligesom dengang da
vi var bgrn, gleedede vi os til
juleaften med alle de gode
gaver.

Sadan smekker du to flu-
er pa en gang: du nyder det
ojeblik, hvor duer, ogdin un-
derbevidsthed bygger et bro,
uden du kan se det, til de po-
sitive endringer i dit liv.

Hold op med

at vente pa lykken

Hvis du stopper med at vente
p4, atlykken kommer en dag
i fremtiden, finder du en ba-
lance og ro her og nu.

Lige sa snart du holder op
med at teenke pa et resultat,
far du det ud af det alligevel,
fordi du er glad, taknemme-

lig og positiv i nuet. Og disse
ting er lige ngjagtigt de bed-
ste forudsatninger for en
lykkelig fremtid, og resulta-
terne kommer sa.

Du kan fa stress, nar du
bruger nuet til udelukkende
at fokusere pa at opna noget
ifremtiden. Du er - her, men
du vil gerne vere - der, om
5-10 ar.

Et godt eksempel pa dette
er, nar personen maske gar
og venter pa sin pension.

Hvor ofte venter vi pa et el-
ler andet? Mens vi star i ke,
ndr vi far fri efter arbejdet,
venter pa transport, til vores
ferie, jul, nytar, fodselsdag, pa
atvi far succes, nar vi har fiet
penge nok, nar man vil tabe
sig, nar vi har faet en kaere-
ste, nar vi kgber cykel/hus/
bil, nar vi har godt job, nér
vi far et bedre job, nar ber-
nene bliver store, nar de flyt-
ter hjemmefra, nar vi gd pa
pension osv. SA vil vi starter
pa atleve, og kommer lykken
sd..... ?

Husk, at medens du venter,
sa forneaegter du nuet, og lyk-
ken flygter foran dig.

Vaer 100 procent der,

hvor du er

Vaer opmerksom p4, at du
er rolig og afslappet. (Det
kan du checke pa din krop.
Hvis den er spaendt, er du
heller ikke afslappet. S& kan
du spende den endnu mere
og mere og hold lige sd me-
get du kan..og .. slap af) Hvis
du er bekymret, er du ikke
i nuet. Hvad tenker du pa?
Hvorfor? Er du i fortiden el-
ler i fremtiden?

Prov at vaere bevidst for
hvad

Skynder du dig ind i frem-
tiden, og kun bruger nuet
som et verktoj pa vej til dit
mal? Husk p4, at lykken ikke
er en destination. Nyd dagen
idag.

Hvor ofte tenker du pa
og snakker om fortiden? Sa-
fremt du teenker pa fortiden,
er det der de fleste negative
tanker dukker op?

I fortiden er det bedst at
komme med sine tanker,
nar det kun er absolut ned-
vendigt.

Nar du foler, at du ikke er
i nuet, sd serg for at kom-

me tilbage hertil. Fol dit an-
dedrag, og koncentrerer dig
udelukkende om det et par
minutter.

Fol dig inde i dig selv, be-
merk din opfersel, iagttag
dine reaktioner pa forskelli-
ge situationer lige nu, aktiver
og forsta dine tanker, folelser
og gnsker.

Bemark alt omkring dig
med de nye gjne. Verden er
pragtfuld, nar du nér at se
det i et hvert eneste sekund
iditliv.

"LYKKEN ER IKKE EN STATION, MAN
KOMMER TIL, MEN EN REJSEMADE»
M. RUNBECK

Tre spergsmal til dig selv

1. Hvordan kan du finde ud
af, hvor du er henne i tiden?
2. Hvordan kan du opna
mest koncentration?

3. Hvad skal du gere, nar du
har forstaet, at du ikke er til
stede i dine tanker?

Du kan ogsa skrive dine
spergsmal og sende dem pa
mail coaching@anturi.dk el-
ler ringe til Nathalie Dahl pa
2323 9977.
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