06 UGEAVISEN NORDFYN

TIRSDAG 8. JANUAR 2018

LYKKECOACH NATHALIE DAHL

Skal 2013 vaere som du gnsker,
eller... som det plejer?

NYTAR: Hvorndr har du
dremt om noget sidste gang?
Hvad teenker du pa3, lige sa
snartdudrgmmer om noget?
"At det er umuligt?” eller
at "jeg ikke er bedre end
andre?" eller at "jeg ikke
kan fa/opna det alligevel?"

Her er nogle fa grunde
til, at du ikke dremmer:

1. JANTELOVEN BEGRANSER
DIN FANTASIER: "Du skal ik-
ke tro pa, at du er noget".
Her dgde vores drgmme.

2. MANGEL PA SELVV/ERD BE-
GRANSERDIG | AT GNSKE DIG NO-
GET STORT: "Jeg fortjener det
ikke" siger dig indre stemme.
Hvis du fik noget negativt at
vide om dig selv i barndom-
men eller fra din eks, kan det
heenge pa digirigtig lang tid.

3. DU VED IKKE PRECIST, hvad
duvil. Mere end 90% af men-
neskene ved ikke, hvad de
pa sigt ensker sig. De teenker
oftest pa, hvad de ikke on-
sker sig, i stedet for at drem-
me om, hvad de vil opna.

4. DU ER IKKE | BALANCE, er
stresset, bekymret, ked af
det, forvirret osv. Nar tan-
kerne er kaotiske, har man
simpelthen ikke over-
skud til sine dremme.

5. DU HAR IKKE TID TIL DET, da
du teenker pa alle andre mere
praktiske ting og ofte er sam-
men med nogen eller sidder
ved fjernsynet eller compu-
teren osv.

o

Flere store maend fra hele
verden siger, at det er
vigtigt at kunne dremme
for at kunne opna, hvad
man vil:

m”A//e vores dramme
kan ga i opfyldelse - hvis
vi har modet til at forfalge
dem"- Walt Disney

"Det eneste, der starimel-
lem dig og din dram, er vil-
Jen til at forsgge og troen
pa, at det rent faktisk er
muligt" - Joel Brown

"Hvad sindet kan forestille
sig, kan det opnds"- Napo-
leon Hill

6. Du tror ikke, at du har tid
til det pga. andre prioriteter
eller du tror simpelthen
ikke pd, at det kan ndre
noget.

Forbered dig
Du kan opna betydeligt me-
re, hvis du forbereder dig til
det nye ar - med andre ord,
hvis du forstar hvad du vil, la-
ver en skriftlig plan og bliver
mentalt klar til, at den lykkes.
Dine dremmer kan hjal-
pe dig med at give dig me-
re forstaelse for hvad du vil.
Forestil dig selv i fremtiden
- se hvordan dit dremmeliv
ser ud uden begrensninger?

Hvis du vandt flere mil-
lioner i lotto, hvad vil du sa
gore?

Din forestilling skal veere
meget detaljeret. Veer krea-
tiv og brug din fantasi. Fore-
stil dig alle dine vigtigste livs-
omrader:

Helbred/sund livsstil, fami-
lieliv, keerlighedsliv, arbejde/
karriere, penge/gkonomi, so-
cialt liv, personlig udvikling/
hobby, bolig osv. hvor du er
total lykkelig.

Hvad ser/horer/feler du,
nar du forestiller, at du lever,
praecis som du gnsker dig?

Deterligesom at se en film
med dig selv i hovedrollen.

Prov det, ndr du er alene.
Skriv sd dine dremme ned pa
et stykke papir.

Se, alt startes ved tan-
kerne!

Nar man virkelig med &bent
sind tror pa noget, mod-
tager man det med store
sandsynlighed ogsa (natur-
ligvis skal man ogsd gen-
nemfore ngdvendige hand-
linger) Derfor er troen den
veesentligste arsag til at du
opnadr, hvad du vil, eller ej.

Sd start med:
1. At tro pa dine resultater.

2. At tro pa dig selv og at du
kan andre dit liv.

3. At tro pad, at du bliver hjul-
pet undervejs.

Glem ikke
taknemmelighed.
Det lyder banalt, men tak-
nemmelighed er et funda-
ment for at finde indre ro og
at kunne acceptere alt, hvad
du har her og nu, derfor er
taknemmelighed en forud-
seetning for alt hvad du vil fa.
Nu kommer det et let og
dog meget sveert spergsmal:
Hvilket resultat forven-
ter du? Hvad vil Du?
Hvad vil du opna i 2019
med dig selv, din fami-
lie, dit parforhold, din

karriere, din @konomi?

Hvad gor dig lykkelig?
Ver 100 % rlig overfor dig
selv og svar pa de sporgs-
mal UDEN at teenke meget.

Nar du har faet en forstaelse

for, hvad du endelig vil, kan
du satte dine malsatninger,
for eksempel:

Mine personli-
ge mal til 2019 er:
- Min ideelle vaegt er XX kg.

- Jeg har faet XXX sertifikat.
- Andre mal.

Lav det samme med dine
andre vigtige livsomrader:
familie, parforhold, karriere,
gkonomi, bolig, vennerfor-
hold og andre.

Prov at knytte di-
ne folelser til hver af di-
ne malsetninger, f.eks.

Hvad foler du, nar du
har din ideelle veagt?

Hvad feoler du, nar du
har faet XXX certifikat?

Hvad feler du, nar du
har opndet andre mal?

Hvad feler du, nar du star
op om morgenen med tan-
ken om, at du har opnaet
alt, hvad du har gnsket dig?

Hvilke folelser minder dig
om de folelser, som du vil fa?
Hvilke handlinger kan hjel-
pe dig til at fa de folelser?

Hvordan kommer
du til at ligne en per-
son fra dit dremmeliv?

Lige sd snart du kommer
til at ligne ham eller hen-
de, sker der nogle @endrin-
ger i dit liv i den retning,
som du netop gnsker dig.

Mest interessant er at du fak-
tisk ikke straeber efter et be-
stemt mal, men du streber
efter de folelser og fornem-
melser, som du héber at f3,
nar du har opnéet dit mal.

Nar du holder fokus p3,
hvad du foler, kommer dine
oprigtige folelser og mal-
s@tninger frem og de er
mere rigtige for dig.

Desuden kan du ty-
deligt se, hvor dit liv er
i modstrid med dine
"sande gnsker", hvor
er der plads til ker-
lighed, accept, frihed,
kreativitet og triv-
sel. Kort sagt hvor er
der plads til lykken.

En sygeplejer-
ske fra Australien,
Bronnie Ware har
plejetdgende pa-
tienterideres tre
sidste uger af
deres liv.

De sagde til
hende, at det
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de mest fortryder er: lykke og succes i det kom-
mende ar!

1. At de ikke var modige
nok til at kunne leve deres
eget liv
2. At de arbejdede for me-
get
3. At de ikke fortalte de
mennesker, de elskede,
om deres falelser
4. At de mistede kon-
takten med deres
venner
5. At de ikke til-
lod sig selv at
vaere lykkelige

Maske kun-
ne du for din
egen skyld le-
re af deres fej,
inden det bli-
ver for sent, og
@ndre kurs i ret-
ning af dit drom-
meliv i den forste
maned i det nye ar?

Og hvis du gor det,
bliver du meget over- j§
rasket nar du en dag
kan se, at dine gn-
sker ét efter ét
gar i opfyldelse.

Jeg ensker dig
masser a



