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mﬂnsketom atleve op til din rolle, som ofte er, hvad andre forventer fra dig, skaber misforhold mellem din virkelighed, og hvor du vil veere i livet, og det kan give dig proble-
mer pd det mentale plan med ubehagelige konsekvenser som depression 0g Stress.
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5rad til at fa succes

LYKKEEKSPERT
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JEG OVERDRIVER IKKE ved at
sige, at de fleste mennesker
vil veere succesfulde. Og det
er nok mange, der har stil-
let spergsmal ved, hvorfor
nogle mennesker har suc-
ces, mens andre skal kempe
med evige udfordringer og
problemer, og hvorfor nog-
le kan leve livet, mens an-
dre er ngdt til at tilpasse sig
mest af tiden.

Nar du kigger pa succes-
fulde mennesker, tenker du
maske, at du har viden, du
har erfaring, du har kapaci-
tet og energi, sa det burde
vere nok til at kunne opna
succes, men muligheden er
der ikke.

Hvorfor mon?

Her er 5 vigtige funda-
mentale ting pa vej til din
succes (de gaelder alle for-
mer for succeser)

1. Forstaelsen for, hvem du
er

2. Forstdelsen for, hvad suc-
ces betyder for dig

3. Taknemmelighed for alt,
du allerede har i livet

4. Mental indstilling til suc-
ces

5. Modet til at gribe chan-
cen, nar mulighed dykker
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1. Forstdelsen for, hvem du
er

For at kunne komme teette-
re pa din succes, er du ngdt
til at forsta, hvem du er: at
finde din individualitet.
Simpelthen for at undga at
blive fanget i at prove pa at
lave en kopi pé andres suc-
cesser.

Hvad gor dig glad? Hvad
er du god til? Hvem er du?

Onsket om at leve op til
din rolle, som ofte er, hvad
andre forventer fra dig, ska-
ber misforhold mellem din
virkelighed, og hvor du vil
veare i livet, og det kan give
dig problemer pé det men-
tale plan med ubehagelige
konsekvenser som depres-
sion og stress.

Vi har tendens til at ko-
piere andre uden at tenke
over det. Vi prover ogsa at
opfare os, som andre synes
er rigtigt, sddan er lettere at
blive accepteret. Og at bli-
ve elsket og accepteret er et
af de fundamentale behov,
vi har.

Sa vi gar ikke imod flok-
ken.

Men hvad s3, hvis flokken
er forkert pa, hvad er vigtigt
og rigtigt for dig?

Nar du far en forstaelse

om, hvem du er, bliver du
mere steerk og mere bevidst
om dine oprigtige gnsker,
og sa kommer mulighe-
derne.

Som svaret pa hvem du er,
siger du maske, at du er en
leege, eller du er en direktor
eller en sygeplejerske. Eller
du er mor eller far, sgster el-
ler bror osv. Men det er ik-
ke dig.

Det er forskellige roller
af dig med tilsvarende for-
ventninger til mennesker
omkring dig i forhold til din
bestemte rolle. Det kan du
se bla. ud fra, at du ikke op-
forer dig ens hjemme og pa
arbejdet.

I virkligheden er dig dine
keerneverdier, din viden,
evner og visdom. Alt, som
du har pa dig hele tiden, og
alt det, som ingen kan tage
fra dig, er dig.

2. Forstdelsen for, hvad
succes betyder for dig
Succes er desverre i vores
del af verden ofte blevet
identificeret med materiali-
stiske ting. Det er forvraen-
get opfattelse af succes.

Du har ingen ide om,
hvordan en person, som har
en steerk gkonomi, har det
folelsesmassigt. Nogle har
problemer med helbredet,

bgrnene, partner, kemper
med angst og bekymringer,
arbejder for meget, er en-
somme og kan ikke nyde de
privilegier, de har.

Sa det er en illusion om,
at nar du har mange penge,
sa er du succesfuld, og alle
problemer bliver lgst.

Men sadan er det desveer-
re ikke.

Hvordan kan du fgle din
succes? Hvilke folelser pree-
cist har du, nar du har op-
naet succes? Det er et meget
vigtigt pointe.

3. Taknemmelighed for alt,
du allerede har i livet

At praktisere taknemme-
lighed til daglig sparer dig
masse af tid og energi samt
kan hjzlpe dig med at hol-
de fokus pa den lyse side af
dit liv.

Taknemmelighed for dit
helbred, familie, gamle og
nye succeser forsterker dit
selvverd og forbedrer kom-
munikation med andre
mennesker omkring dig.

Taknemmelighed giver
dig mere tilfredshed og for-
ngjelse med alt, du har i li-
vet, inklusiv dig selv og alt,
hvad du kan og har gang i.
Den hjalper dig ogsa at ac-
ceptere andre mennesker,
som de er, og du finder hur-

tigere en lesning pa situati-
oner, som du ikke gnsker.

Taknemmelighed og glz-
de for alt, du har, giver dig
folelse af lykke og bringer
dig til din nzeste succes.

4. Mental indstilling

til succes

“Det er muligt. Jeg kan. Jeg
er dygtig. Jeg vil det.” er en
succesfuld indstilling i mod-
setning af “Det er farligt.
Andre kan ikke, sa jeg kan
heller ikke. Jeg er ikke dyg-
tig/god nok”

Det kunne hjelpe at sige
til sig selv alle de gode saet-
ninger flere gange om da-
gen, ogsa ndr du gar i seng
og star op. Det er muligt at
programmere sig selv til
succes, ligesom det er mu-
ligt at programmere sig selv
til depression. Jeg ved, hvad
du vil vaelge. Naturligvis
valger du succes.

Kig pa dine tanker. Er de
mest positive eller negati-
ve? Hvad teenker du pa din
succes, dig selv, din familie,
dine kollegaer osv. Og hvad
du snakker om detilgbet af
dagen?

Forestil dig din succes i
sma detaljer, ligesom du al-
lerede er enormt succesfuld.
Hvad har du? Hvor er du
henne? Hvad laver du? Hvor

bor du henne? Med hvem?
Hvordan ser du ud? Hvad
foler du?

Prov at starte at ligne den
person, som du er i dit suc-
cesbillede fra nu af, specielt
folelsesmaessigt. Nar du kan
@ndre dig selv her, kommer
det andre endringer pa den
fysiske plan.

5. Modet til at gribe
chancen, nar mulighed
dukker op

For at kunne bevare mo-
det, vil jeg anbefale at ggre
noget bade for kroppen og
sindet. Overspis ikke. Drink
nok vand i lgbet af dagen.
Styk din selvvard. Ver nyt-
tig for andre mennesker,
talmodig, disciplineret og
hold fokus pa dit mal.

Alle slags sport, fitness,
vejetrekninggvelser, yoga
(De 5 Tibetaner er en god
teknik), meditationer hjel-
per dig med at bevare ro og
tro pa succes og at vere ab-
ne for nye muligheder.

Gor det systematisk. Det
hjeelper dig ogsa med at fa
og bevare en god form og
vere positiv samt at blive
mere mental steerk.

Sadan kleder du dig selv
pa til din egen succes og
dine muligheder kommer
hurtigere end du tror pa.

Nathalie Dahls mission at hjzlpe
andre mennesker med at fa mere
succes, gleede og meningi livet.

Hun skriver blandt andre Jysk Fynske
Medier, Alt for Damerne, Sendagsavisen,
B.T., BusinessNyt.

Hun har sit eget tv-program

pG Fynbo TV hver onsdag kl.22.
Inderhaver af firmaet “Anturi
Life Coaching” og grundlaegger
af “Anturi Compassion Center”.

Tel.: 232399 77, www.nathaliedahl.dk
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