16 LOKALAVISEN ASSENS

TIRSDAG 23. APRIL 2018

LYKKEEKSPERT NATHALIE DAHL

i

Nar du har usunde tanker, og ndr du teenker pd noget, som du ikke @nsker; far du uro, som skaber ubalance omkring dig. Kaos skaber kaos. 0g s kan du ikke holde fokus pG
en ting ad gang og kan heller ikke veere effektiv pd din arbejdsplads, fordi tankene styrer dig og ikke omvendt. Hvis du teenker ddrligt om andre, har du det sveert ved at skabe
en god forbindelse til andre mennesker.

Mental sundhed
er at have sunde tanker

Nogle siger, at mental
sundhed er lig med trivsel.
Men mental sundhed er en
forudsatning for trivsel og
en harmonisk tilverelse.
En forudsetning for selv-
verd, indre ro, kendskab til
sine evner og vejen til selv-
realisering.

Mental sundhed er at
have sunde tanker. S en-
kelt - men alligevel sa svert
er det.

Alt startes med ens tan-
ker. Nar du teenker darligt
om dig selv, smitter det af
pa dit selvveerd, og det be-
graenser dit potentiale. Du
kan ogsd blive syg eller fa
det sveert ved at blive rask,
nar du konstant teenker pa
sygdom.

Nar du siger til dig selv,
at du ikke har det godt fle-
re gange i lobet af tre dage,
sa kan du risikere at fa en
depression.

Man kan bilde sig selv
noget ind, som er helt for-
feerdeligt, og det kan man i
varste tilfelde dg af. F.eks.
en matros pa et skib, som
var “glemt” i en skibsfryser,
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dede simpelthen af sine
tanker, da han var sikker
p4, at det var minusgrader -
selvom der var plusgrader.

Fryseren virkede ikke,
men matrosens tanker fik
hans krop til at tro p3, at
han kommer til at fryse sig
ihjel, og det er det, som det
endte med.

Nar du har usunde tan-
Kker, og nar du teenker pa
noget, som du ikke gnsker,
far du uro, som skaber uba-
lance omkring dig.

Kaos skaber kaos. Og s
kan du ikke holde fokus pa
en ting ad gang og kan hel-
ler ikke veere effektiv pa
din arbejdsplads, fordi tan-
kene styrer dig og ikke om-
vendt. Hvis du teenker dér-
ligt om andre, har du det
svert ved at skabe en god
forbindelse til andre men-
nesker.

Sundt sprog
Mental sundhed er ogsa et
sundt sprog.

Nar du har sunde tanker,
har du ogsa et sundt sprog
om/til dig selv, din familie,

dit arbejde, andre menne-
sker og dine andre vigtige
livsomrader f.eks. penge.

Nar du har sunde tanker
og et sundt sprog, kan du
merke, at du far det bedre
folelses- og energimeessigt,
og det gelder ogsa pa det
fysiske plan.

Det er vigtigt at blive
ved at vinde over sine tan-
ker, ogsa hvad man siger,
og hvad man gor: At vaere
konstant bevidstiog om
sit liv.

Nar du er bevidst, kan du
@ndre din livsretning og
komme til at bevaege dig
pa den lyse side af livet.

Husk: “Ga imod solen, sa
ser du ikke skyggen”.

Nar du er konstant (!) aer-
lig med dig selv, kan du fa
overensstemmelse mellem
dine handlinger og tanker
og at veere fri fra de men-
tale forureninger som gra-
dighed (lyst til at have me-
re og mere), tilknytning
(ejerforhold), vrede pa dig
selv og andre, uvidenhed
(jeg ved mere, end du gor),
snobberi, jalousi og doven-

skab. De er de fleste gange
arsager til angst, som para-
lyserer menneskes poten-
tialer og vilje.

Etlivi balance
Mental Sundhed er en fun-
dament for balance.

Balance mellem sind,
krop og sjl (balance mel-
lem det mentale, det fysi-
ske og det energetiske pla-
ner) er nemlig en forud-
setning for et langt, succes-
fuldt, lykkeligt og menings-
fuldt liv.

Et liv, hvor man priorite-
rer sine verdier og lever ef-
ter dem.

Et liv, hvor man har med-
lidenhed for alt omkring
en, da vi er allesammen
forbundet i vores verden.

Et liv, hvor keerlighed er
grundleggende for vores
eksistens.

Et liv, hvor man tager an-
svar for sit eget liv og sit
velvere i sine hander.

Et liv, hvor man har lyst
til at hjelpe andre med
smil, inspirerende snak, et
keerligt blik, god handling

ogsd pkonomisk samt vig-
tigt at gore det med hele
hjertet.

Mental sundhed er et
velfungerende “fordgjel-
se system” pa det mentale
plan.

Alle negative folelser skal
bearbejdes lgbende for at
“det mentale affald” kan
forlade kroppen uden vi-
dere ubehagelige konse-
kvenser. Derfor er systema-
tisk mental fitness (arbejde
med sig selv pa det men-
tale plan) er lige sa vigtigt
som fitness for kroppen.

Farlige tanker
Hvorfor er usunde tanker
sa farlige?

Fordi de afspejles pa per-
sons tilstand (folelser),
sprog (ord, hvad man si-
ger i lgbet af dagen) og vi-
dere pa ens handlinger. Sa
nar du ikke styrer tanker-
ne, styrer tankene dig og
dit liv.

Nar tankene er usunde
og negative, bliver livet og-
sd morkere.

Hvor skal du starte med

for at kunne vare mere
sund i dine tanker?

1. Identificere hvilke tan-
ker du har. Ogsa om dig
selv.

2. Efterfolgende skal det
ryddes op pa det mentale
plan fra din fortid

3. Efterhanden erstat de
usunde tanker med de go-
de tanker

Dilemma
Det lyder enkelt, men det
er ikke let, da 90 procent
af alle tanker er de samme
hver dag, og 70 procent af
dem er desverre negative.

At kunne realisere ens
potentialer er et stort di-
lemma for mange. Man vil
noget andet, men kan ik-
ke finde ud af hvad er det
rigtige. Her kan det let op-
std stress og depressioner.
Overvaegt, ensomhed, mis-
brugsproblemer pa forskel-
lige planer har vi desvear-
re i et stort omfang i vores
lykkelige Danmark.

Alt det er konsekvenser
af blandt andet “usunde
tanker”.
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