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Tiden flyver. Du lgber. Ofte er du ikke opmeerksom pd, hvad du faler, og hvad der sker omkring dig. Paradokset er; at hvis du leber hurtigere, betyder det ikke, at du far de bedste resultater.

NATHALIE DAHL

Pasken er starten pa din gleede

KLUMME

Af Nathalie Dahl
lykkeekspert og founder af Anturi
Competence Center

“Hver morgen ndr jeg dbner
mine gjne siger jeg til mig
selv: Jeg, og ikke begiven-
heder, har evnen til at gore
mig lykkelig eller ulykkelig i
dag. Jeg kan veelge hvilken
det skal veere. I gdr er borte, i
morgen er ikke kommet end-
nu. Jeg har kun én dag, i dag,
og jeg bliver lykkelig i den”.
Groucho Marx

Pasken er den storste
kristne hejtid og en grund-
forteelling i vores kultur.
Den handler om livets sto-
re sporgsmal og om nzre
menneskelige relationer
- haéb, forsoning, tilgivelse,
tro pa livet og fellesskab.

Et feellesskab er sundt og
steerkt, nar vi er klare til at
stgtte hinanden i forskel-
lige livssituationer, nar man
bliver svigtet, foler sig en-
som, bliver syg eller er tet
pé deden.

I flyet far man instruktio-
ner om, at give sig selv ilt-
maske pa forst inden man
hjeelper sit eget barn. Sadan
forsteerker man muligheder
for overlevelse i en ngdsi-
tuation. Pa det samme ma-
de for at kunne stgtte an-
dre, skal du have det godt
selv forst. Med glaede og
overskud i hverdagen kan
du give mere til dem, som
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Coach, forfatter, skribent, inspirator og
foredragsholder med 25 drs erhvervs-
erfaring. Founder of Anturi Competence

Center.
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selvtror pd det.”

Nathalie Dahls mission er at hjzlpe andre
mennesker med at fd mere succes, gleede og

mening i livet.

Hun skriver for blandt andre Jysk Fynske
Medier, Alt for damerne, Sendagsavisen, BT,

BusinessNyt.
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kontor pd Ertekilen 10 Vissenbjerg.
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star tet pa dig, - til dit feel-
lesskab.

Selv om der er det letteste
at fierne fokus fra sig selv pa
andre, skal du starte med
dig selv, at styrke dig selv
for at fole dig glad, sa bliver
du mere sterk og kan @n-
dre mange ting omkring dig
til en positiv retning.

Tiden flyver. Du lgber. Of-
te er du ikke opmaerksom
p4, hvad du feler, og hvad
der sker omkring dig. Para-
dokset er, at hvis du lgber
hurtigere, betyder det ikke,
at du far de bedste resulta-
ter. Oftest er det desveerre
omvendt. Du glemmer no-
get, og bruger endnu mere
tid p4, at huske p4a, hvad du
var i gang med. Gammel
sprog siger “Ga man mere
langsomt- kommer man
hurtigere frem”.

At lgbe i den forkerte ret-
ning er veerre end at std
stille.

Hvordan ved du, at du lg-
ber i den forkerte retning?
Og hvad kan du gore for at
justere den?

Svaret er ganske enkelt:
nar du ikke er glad, betyder
det, at noget skal der &n-
dres.

Inderst inde ved du hvil-
ket livsomrade det drejer
sig om. Men angst for no-
get, som du ikke kender, pa-
ralyserer dig og du gar intet
ved det.

Men hvis du ofte mangler

tid, gleede og overskud, skal
der @ndres noget for du
kan fa det bedre.

Her er de 10 ting, som
kunne vaere en start pa et
nyt kapitel i dit liv.

Nar du starter med sma
endringer, sa far du oftere
et smil pa leeberne, du bli-
ver mere positiv, accepte-
rende og tilgivende person.
Pa den made bliver du og-
sd mere steerk til at se din
angstigjnene uden at vaere
bange.

1.STA OP om morgen med et
smil. Hvis du ikke har lyst
til at smile, gor det rent fy-
sisk, og sa kommer du til

at smile helt naturligt. Ba-
re fordi det er morsomt og
lidt dumt at spille en klovn,
men det virker 100 %. Rent
fysiologisk forklaring er, at
ndr du aktiverer de musk-
ler, som du plejer bruger,
nar du smiler, far du ogsa
en bedre stemning.

2.LAD VERE med at give en
negativ tanke en chance til
at give en negativ stemning
om morgen. Find pa 3-5
ting, som du er glad og tak-
nemmelig for i dit liv lige s&
snart du er vagen. Det kun-
ne vere mennesker, dyr,
oplevelser og mm.

3.STA OP om morgen med
den indstilling, at du kan
alt, du har lyst til. Det er din

dag, og der er dig, som be-
stemmer om, den bliver
god eller darlig. Du kan og-
sa sige det hoijt til dig selv.
“Jeg kan alt. Alt er godt i mit
liv og det bliver bedre og
bedre.”

4. LAV NOGET fysisk hver dag.
Gor din krop “glad”. Det

et kunne vere nogle lette
ovelser for hver del af krop-
pen eller noget andet, som
du foler dig behageligt med.
At gé en tur i naturen, at
lave gymnastik eller yoga
gvelser. Du kan danse til
din favorit musik, nar du er
alene hjemme, eller at tage
til fitness center. Lad vaere
at tvinge dig selv. Veelg no-
get efter din smag og gor
det systematisk.

5. DRIK MERE vand. Det lyder
meget banalt, men selvom
du har kendt det i mange
ar, er det ikke sikkert, at du
gor det hverdag. Vand ren-
ser din krop, dvs. den tager
alle stoffer, som kroppen ik-
ke har brug for, ud. At drik-
ke et glas lunken vand hver
morgen, et glas vand inden
du spiser (ikke mens du spi-
ser!), inden du drikker kaffe
eller inden din ol til Paske
frokost, er sundt.

6. SPIS DIN mad mere be-
vidst. Mere langsomt. Tyg
flere gange, smag og nyd
maden. Stop med at spi-

se lige sd snart du foler dig
meet. Og ndr du spiser mere
langsomt, bliver du hurtige-
re mat og du kommer ikke
til at overspise og din krop
bliver glad igen

7. GLAED DIG til alle sma mu-
ligheder, som du har om-
kring dig. Forestil dig at du
havde mistet det hele, og du
fik alt tilbage. Hvor meget
glede, begejstring og tak-
nemmelighed du kan fa i
din krop!

Du kan ogsa forestille dig,
at det er jul eller din fod-
selsdag i dag, hvor du folte
dig lykkelig, iseer da du var
barn.

De lykkelige folelser, som
du har oplevet, kan du ska-
be igen i din sind og de gor
dig mere glad.

8. VIELG GL/EDEN. Nar du kig-
ger rundyt, er der dig, der
valger det, du bliver me-

re opmerksom og reage-
rer pa. Gor det samme med
dine tanker, emner til dine
samtaler og de mennesker,
du omgas med. Du har ret
og har frihed til at vaelge
dem selv.

9. LEV I nutid! Selvom du lae-
ser min artikel, betyder det
ikke, at du altid her med
dine tanker. De kan befin-
de sig, hvor som helst geo-
grafisk og tidsmaessigt. Du
kan vere i tankene hos din

veninde, og lige pludse-
ligt kommer du til at teenke
p4, hvad du skal lave til af-
tensmad og om, at du skal
handle mens du laeser den-
ne artikel. Check dine tan-
ker. Hvor er de henne? Og
hvis dine tanker ikke er
her, far dem tilbage til den
handling, du er i gang med.

10. BEHANDL DIG selv som en
verdifuld person. Tal paent
til dig selv. Ros dig selv sa
ofte, du kan. Husk pa din
kropsholdning lige fra om
morgen og ogsa i lobet af
dagen. Du kan teenke pd de
kongelige, som gar pa “kon-
gelige” facon. Det er smukt,
og det er ogsa mere sund
for dig og for din ryg. Samt
for din stemning.

Nar du har overskud, har du
ogsa mulighed for at hjelpe
dem, som du holder af og at
styrke dit feellesskab. Nar vi
alle gor det samme, far vi et
mere gleedeligt og mere po-
sitivt og velfungerende fzel-
lesskab.

Maske foler du, at det, jeg
har skrevet, er helt natur-
ligt, men sd gor det! Gor da-
gen i dag til den bedste dag
idit liv!

Ugens citat: "I stedet for at
heelde viden ind i folks hove-
der, skal vi hjcelpe dem med
at lave et par nye briller, sd
vi kan se verdenen pd en ny
mdde”.].S. Brown



