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Sadan finder du livsglaaden
og bliver lykkelig

AF NATHALIE DAHL
Life coach

GRONNEMOSE: Det bleser
meget og regner temmelig ofte.
Og nogle gange foler du sikkert
en mangel pa energi og glede.
Hvordan finder dudin livsglede
igen?

For et par méneder siden
snakkede jeg med Birthe Jensen
fra Aarhus (navnet og stedet er
opdigtet), en sed og ken pige,
som foler sig dybt ulykkelig.

Og jeg tenkte pa, at hun ikke
erden eneste, som strien situa-
tion, hvor alt er totalt hiblgst.
Hun ved ikke selv, hvad hun
kan gpre for at komme videre
og blive til en glad pige igen.

Hun kan ikke se, at alle pro-
blemerne kommerindefra (Det
kunne jeg heller ikke, da jeg var
20 4r gammel, vil jeg skynde mig
atsige).

Livsgleden kommer indefra;
fra vores tanker, som pavirker
vores folelser.

Fejlprogrammerer sig
selv

Birthe programmerer sig selv
fra morgenstunden med nogle

f3 banale setninger som. «Intet
lykkes for migy, «Jeg kan ikke
finde ud af det», «Jeg er grimy,
«Alt er morkt» osv. Sidan virker
selvhypnose, hvor en person
gentager en bestemt setning
dér, hvor man er mestafslappet.

Livsglaede er ikke athengig af
omverdenen. Naturligvis kan
alle vaere kede af det, triste, de-
primerede, stressede osv.

Men deter vigtigt at forstd, at
nr du lever et bevidst liv og er
opmarksom pd, hvordan du har
det, og hvad du feler og hvor-
for, kan du ogsi @ndre pa din
livsgleede-kurs, lige s snart du
foler dig ked af det.

Du lokaliserer, hvad eller
hvem, der har bevirket, at du
fik de negative folelser og finder
en losning.

Livsgleeden er inden i dig.
Find den frem. Tnk pé nogle
lykkelige situationer fra din for-
tid, smil, fol den og sig til dig
selv; at du er steerk, du fortjener

det bedste, og du kan klare alt.

Taenk positivt

Ver taknemmelig foralcdet, du
allerede hari ditliv. Prevat kon-
centrere dig om positive menne-
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sker og ting, som lofter og inspi-
rerer dig. Begynd at lave noget,
du brender for, lige s snart du
foler dig ked af det. Og lav dine
tanker om til, hvad eller hvem
du elsker, og de ting, du gerne
vilopnd. Tenk pd dit dremme-
liv. Brug din fantasi. Hvordan
skulle ditlivse ud, hvisdu havde
alle muligheder for det?

Livsglaede bliver oftest pavir-
ket af negative mennesker og/
eller negative situationer, selvom
de sidste fandt sted for flere ar
siden.

Afstand til de negative
Tag afstand fra negative men-
nesker! Ikke fra dem, som er

midlertidigt ulykkelige. Nej,
fra dem, som klager over deres
liv hele tiden, og som prever at
flytte deres ansvar over pa andre
ved at give dem skylden for deres
ulykke. Til nogen, som oftest er
tettest pa, f.eks. familiemed-
lemmer. De kan ikke slippe fra
deres fortid og kan heller ikke
tilgive andre.

Deres udvikling stir stille, og de
misbruger ofte deres og andre
menneskers tid.

Negative situationer skal helst
slippes den samme dag, du op-
lever dem. Jeg plejer at stille et
sporgsmal til mig selv, om jeg
kan @ndre det. Hvis svaret er
«nej», er der ingen grund til

bekymringer, det hjelper bare
ikke. Sa har jeglertaf det til nae-
ste gang. Hyvis svaret er «ja», vil
jeg lave en plan for, hvordan jeg
kan forbedre min situation og
starter pd den hurtigst muligt.
P4 den made mister jeg ikke min
kostbare tid og energi, som jeg
har brug for for at holde fokus
piatlase problemet selv.

Parkerings- eller hastigheds-
beder kan jeg ikke @ndre pa,
forhdbentlig kan jeg leere af det.
Men hvis jeg har mistet mit job,
vil jeg holde fokus pa, hvordan
jeg kan fa mine arbejdsopgaver
igen.

Derfor starter jeg med at lave
en plan for fremtiden naste dag,
nérjegstirudenarbejde, og pro-
ver at finde alle positive ting i
min situation.

Deterikke, hvad der sker med
dig, der teeller, deter selve din re-
aktion pa den omtalte situation.

Manglende forbindelse
Duhardinlivsgleede indenidig,.
Og hvis du stadig ikke kan fole
den, mangler du en forbindelse
med dig selv. Find den. Lige sa
snartdu har fundetro i din sjel,
er din livsglede kommet frem!

Nathalie Dahl

=) Life og NLP coach, fore-
dragholder og forfatter.

=) Mere end 20 ars erfaring
indenfor radgivning og vej-
ledning i at fa lykke i hver-
dagen.

=) Grundlagger af Anturi
Life Coaching, som har til
formal at hjaelpe danskerne
at fa mere succes og mening
ideres liv.

=) Treeffes pa tIf. 23 23 99
77 eller pa mail: coaching@
anturi.dk

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




