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GRONNEMOSE: Otte sckun-
der. Saleenge eller rettere sé kort
tid bruger vi pé at vurdere et
menneske, vi mgder.

- Derfor er udseendet af stor
betydning. Din pakledning,
makeup og frisure skal passe til
din personlighed, men ogsi til
stilen og traditionerne hos de
mennesker, du planlegger at
veere sammen med, siger Na-
thalie Dahl, som sidste ar ned-
satte sigsom coach - Anturi Life
Coaching kaldte hun sit firma.

- Mange bruger givetvis me-
get tid pd udseendet, men jeg
synes ogsd, man skal bruge tid
pa det, der ikke umiddelbart
kan ses, nemlig dit humer og
sindstilstand, sidan at du bliver
naturligt glad og derfor ikke
behover tage en glad maske p3,
siger Nathalie, der har slaet sig
ned i Grennemose. Med sig i ba-
gagen havde hun mere end 20
arsvirke som forretningskvinde,
bl.a. som blomsterszlger hos
Plantas og personligt kendskab
til fire kulturer, den russiske,
den indiske, den amerikanske
og den danske.

Det geelder om at ens - kald
detfolelser, humor eller sindstil-
stand - kommer i topform.

- Jeg har seks tips, som kan
hjelpe dig til at fole dig afslappet
og fi dig til at udstrale selvtillid
og glede, som vel at marke an-
dreikke kan undga atbemrke,
siger Nathalie, der bl.a. har ud-
dannetsig til Life Master Coach.

1. Check din
kropsholdning

Er din krop spandt eller afslap-
pet?

Din krop, ditsind og din sjl
er forbundne. S& lige sd snart
duhar rettetdin rygop i "dron-
ninge-stilling” forsteerker du dit
selvvaerd. Dukommer ogsé til at
fole, atdu har mere energi, ogdu
er ikke lengere et offer.

Hyvis du foler, at kroppen er
forspendt, sd spend den endnu
mere. Hold den spandt, lige si
meget du kan, og slap sa af. Du
kan gentage det nogle f& gange
indtil du kommer til at fole dig
meget afslappet og rolig.

2. Veer positiv
Ver opmearksom pa, hvordan
du har det, og koncentrer dig
om alt det, der gor dig glad.
Man kan ikke vere positiv
hele tiden, men hvis du er pa
vagt, kan du, lige s snart du far
en negativ tanke, endre den til
noget positivt. En negativ tanke
ersom en bakeerie. Lige sd snart
duerstartet med at tenke pi din

Nathalies seks ra
dit selvvaerd
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forste negative tanke, kommer
den anden og den tredje osv. S&
det er lettere at stoppe op ved
den forste, nar den ikke har si
stor magt over dig.

Se positive ting i andre men-
nesker frem for de negative. Det

forbedrer jeres forhold.

@velse nr. 1

Find tre positive ting omkring
dig, hver gang du kommer til at
tenke pa det i lobet af dagen.

@velse nr. 2
Find en kvalitet i hver person,
som du meder i lobet af dagen.

Fakta

Der er lavet en undersogelse
af 100 par, som er blevet gift i
samme arstal. De par, som s
flest negative ting i partneren,
var ikke sammen efter 20 ar.
Men de, som roste hinanden
og fremhavede de positive

ting, var stadig lykkelige.

3. Vaer taknemmelig

Det findes altid noget, du kan

veere taknemmelig over.
Taknemmelighed fjerner

negative folelser og hjelper dig

medataccepteredin nuvarende

situation.

Pvelse
Neavn 10 ting, du er taknem-
melig over hver morgen.

4. Find den indre
balance
Fé forbindelse med dig selv med
ben, meditation, sport, maling,
dans eller noget andet, du hyg-
ger dig med.
Find din egen meditation.
Stresseren folkesygdom i dag
med 35.000 stress-sygemeldte
hver dag i Danmark.

@velse nr. 1
Find din egen meditation.

Lav noget, du godt kan lide,
oghvad kan hjelpe digtil atikke
tenke negative tanker.

Tankene kommer alligevel,
men prov at lade vere med at

udvikle dem. Slip dem fri.

@velse nr 2
Forestil dig, atdu kun har én dag
atleve i.

Nyd livet. Brug alle dine san-
ser. Gor alt langsomt.

5. Vaer givende
Engang medte en fattig mand
Buddha. Og han spurgte Bud-
dha: "Buddha, hvorfor er jeg si
fattig?”

Buddha svarede:”Fordi du
ikke praktiserer gavmildhed.”

Den stakkels mand tenkte
straks, at han skulle vare meget
rig forat praktisere gavmildhed.

Han sagde:”"Buddha, men
hvordan skal jeg ove gavmild-
hed, for jeg har ikke noget at
give til andre?”

Og Buddha svarede:

”Du har fem objekter, som du
kan praktisere gavmildhed med,
men du gjorde det ikke.”

Den stakkels mands ejneblev
store, og han begyndte atsporge:

“Fortel mig, hvad er de fem
ting?”Buddha sagde:”Din ansigt
kan give et smil til andre, men
du gor det ikke.

Med dine gjne kan du kigge
paandre med kerlighed og om-
sorg, men du gor det ikke.

Din mund kan sige noget
godt til de andre, men du gor
det ikke.

Med dit hjerte kan du enske
lykke til andre, men det gor du
ikke.

Og med din krop kan du gore
noget godt for andre, men du

gjorde det ikke.

6. Elsk dig selv, som du
er

Keerlighed til dig selv er alfa og
omega. Kun nir du elsker og
accepterer dig selv, kan du ac-
ceptere andre, forstd hvad duvil
og tro pé dig selv.

Enung mand kom til Master:
”Jeg foler, at jeg ingenting er, og
jeg kan intet. Kunne du ikke
hjelpe mig”?

"Jeghar ikke tid til diglige nu,
men du kan tage min ring og
prove at szlge den pa markedet.
Men du skal ikke szlge den for
mindre end 1.000 kroner.”

Den unge mand provede at
selge ringen, men det bedste

bud, han fik, var 100 kr.

Han kom tilbage til Masteren
og sagde, som det var.

”Nu tager du til en ekspert,
som har forstand pd guld og
diamanter, og viser ham ringen.
Men du skal ikke szlge den.

Eksperten sagde, at han ville
give 50.000 kr. for ringen, men
hvis Masteren kunne vente et
par uger, kunne han szlge den
for 70.000 kr.

Den unge mand blev meget
overrasket og kom tilbage til
Masteren.

”Du skal ikke afvente en vur-
deringafdig franogen, som ikke
kender dig, og som ikke verd-

setter sig selv”, sagde Masteren.

@velse nr. 1
Stil dig foran spejlet og sig til dig
selv: “Jeg elsker dig”

@velse nr. 2

Brug bekreftelser som “jeg er
smuk, jeg er steerk, jeg kan alt”.
Sig det ¢il dig selv, ndr du befin-
der dig i en afslappet tilstand.
Eeks. tidligt om morgenen, nir
du lige er vignet, eller inden du
gariseng.

Din underbevidsthed kom-
mer til at tro pd det, og du kom-
mer til at fole dig tilsvarende.
(Foler dig smuk, sterk osv.).

@velse nr. 3

Lav en liste over dine kvaliteter
ogdine succeshistorier og kig pa
listen, hver gangdueritvivlom,
at du kan.

il at booste

Her er tre ting, som du skal
lade vare med:

1. Lad vaere med at vente pé
en dag, hvor du bliver 100%
lykkelig. Lev dit liv nu. Lykke
erikkeenstation, deteren rejse.

2. Lad veare med at omgas
negative mennesker. Negativi-
tet smitter!

3. Lad vare med at leve an-
dres liv.

Fakta

En sygeplejerske i Australien
passede deende patienter desid-
ste treuger af dereslivog stillede
dem et sporgsmal om, hvad de
mest fortrad. Pa forstepladsen
var det svar, at de ikke havde le-
vet deres liv.

Dukanalt. Tagansvaretidine
egne hender! Du kan godt, og
du fortjener det bedste!

Nathalie Dahl

=) Anturi Life Coaching,
Grgnnemose.

=) Nathalia Dahl star bag.

=» Hun er uddannet Life Ma-
ster Coach, Law of Attraction
Coach, NLP coach og OSHO
meditationsinstrukter. |

=) Traeffes pd tIf. 23 23 99 77.

=) Yderligere information pa
hjemmesiden: www.anturi.
dk.



