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arbejde samt lgser specialopgaver
og totalentrepriser...
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Vil du fa mere succes

og mening i dit

HER ER 12 TING, SOM DU SKAL LADE
VZARE MED, SIGER LIFECOACH 0G
LYKKEEKSPERT NATHALIE DAHL
FRA ANTURI LIFE COACHING

If you always do, what you have
always done, You'll always get,
what you have always got”

- Harry Ford

Tilatbegynde med skal du vide,
precis hvad du vil og have det
pa skrift. Det kan vere, at du
vil finde en ny kerlighed, et nyt
job, tabe dig, kebe en ny bil eller
flytee ind i dit nye hus.

For at komme fra punkt A til
punkt B har dubrugfor tre ting:
tid, energi og fokus paatgiiden
rette retning,.

Hvisvisiger, atduharialt 100
procentenergi, hvad plejer dusa
at bruge den dil?

Vi kan sige, at mindst 5 pro-
cent bruger du pa at kritisere
digselv, 10 procent bliver brugt
pa at kritisere andre, 3 procent
tager bestrebelserne for at vare
petfeke, 15 procent bruger du
pd tankerne om din fortid, 10
procent gar til tankerne om
fremtiden, 5 procent er pd at
fortelle andre om nogle nega-
tive oplevelser, du har varet ud-
sat for, 24 procent pi at ikke at
acceptere en bestemt situation
(duerlige blevet fyret, er forladt
af keresten osv.).

S& hvis du ikke er opmeerk-
som pé det, har duallerede brugt
mereend 50 procentafdin kost-
bare energi samt din tid pd in-
genting uden at have taget det
forste skridt mod dit mal. Duer
mindre motiveret, og der er en
stor risiko for, at du vil opgive
at n3 milet.

12 gode rad
Du far dét, som du mest tenker
paogbruger din tid ogenergi til.

Hvordan kan du spare pa din
tid og energi?

Her er 12 ting, som du blive
nedttil atlade veere med at gore
idetnyearellerat minimere det
maksimalt.

1. Atkeempe med dig selv. Med

din krop (utilfredshed og kritik,
somer “jeger tyk”, "jeg har sma
bryster”, “min tissemand er alt
for lille” osv.) og din personlig-
hed ("jeg kan ikke klare det”,
”jeg burde veere mere klog”). I
stedet for det, kig pa alt det, du
allerede har opnéet i dit liv, og
ros dig selv, ogsa for smé ting,.

2. Athave medlidenhed med dig
selv.”"Hvor er det synd for mig”,
“jeg er s ulykkelig, trist, alt er
imod mig”. Nar du spiller of-
ferrollen, tager du ikke ansvaret
for ditlividine hnder. Mange
spiller den rolle ubevidst, fordi
de vil have opmarksomhed fra
omverdenen. Det er dit liv, og
det er kun dig, der bestemmer,
om du er en vinder eller et offer.

3. At give andre skylden for en
bestemtsituation (’min mor har
aldrig elsket mig”, "hvis jeg ikke
var blevet fyret for tre ar siden,
var mit liv helt anderledes lige
nu’). Tilgiv dig selv, selve situa-
tionen og de mennesker, som
var involveret i den. Slip. Find
positive ting, som du kan vere
taknemmelig for i den situation
i stedet for.

4. Atstrebe efter atveere perfekt
eller at ligne en anden person
(kropsmassigt og pa det person-
lige plan). Det findes ikke per-
fekte mennesker. Du er unik og
god, som du er. S& sammenlign
digselv med digselv fraigar. Det
kan du lere af.

5.Atvareitankerneifremtiden.
Ofte bliver du bange for et eller
andet (for at blive ensom, afvist,
fattig, at f& fiasko, miste arbej-
de), og pd den méide begrenser
du dig selv allerede pa det men-
tale plan. Tro pd, atuanset hvad,
s fir du det bedste. Husk p4, at
du skal opna dit mal i tankerne
forst. Sidan forstzerker du din

M Nathalie Dahl er lifecoach og giver her gode rad til, hvordan du kan fa

mere mening med dit liv. PR-FOTO

energi pa vej dertil og kommer
hurtigere frem.

6. Atvareidine tankerifortiden
(hvisjegikke havde sagtsidan”
"hvis bare jeg havde gjort”, “hvis
hun/han var i live nu”.). Dem,
som du savner, eller som ikke
er her mere, skal naturligvis
ikke glemmes, men de tilhorer
fortiden med al din karlighed,
respekt og taknemmelighed og
skal ikke pavirke dig negativt.
Fortiden kan du ikke zendre. Kig
fremad. Slip fra dit tidligere liv.

Livinuet.

7. At tenke pd hvordan andre
tenker om dig, og om de kan
lide digeller ¢j. Teenk bare pa, at
andre ogsd er usikre, og mange
tenker ogsa pa, hvad du tenker
omdem. Ver nysgerrig over for
andre. Sporg. Lyt til dem med
dit bne hjerte og misbrug ikke
deres tid.

8. At fortzlle andre om dine ne-
gative oplevelser (f.eks. "jeg har
lige féet en parkeringsbade”).
Kan du @ndre pa det? Nej. Sa
lad vaere at blive mere irriteret
over den, hver gang du kigger
pi den, og/eller ndr du forteller
om den til dine venner. S4 betal
den hurtigst muligt ogfaden ud
af dit liv.

9. Atkritisere samfundet, omgi-

velserne eller menneskene om-
kring dig. Hvis du vil 2ndre pa
nogen eller noget, er du nedt til
atstarte med digselv. Leeratveere
glad og lav en plan for, hvad du
kan ggre for at forbedre det, du
ikke synes om.

10. At vaere sammen med ne-
gative mennesker. Og at vare
sammen med mennesker, som
ikke vil udviklessig, og som snak-
ker om de samme ting i flere ar
i trek. De misbruger din tid og
skaber darlige tanker og stem-
ninger i dit sind.

11. Atlade vere med at reagere,
hvis du foler, at du er ked af det,
sur, trist eller fornermet. Sig
det til personen, som har givet
dig de folelser. Gor rent bord og
bliv glad. Hvis du ikke gor det,
opstar den sammesituation igen
ogigen.

12. Atelske andre mere, end du
elsker dig selv. Det lyder para-
doksalt, men du kan give mere
kerlighed til dem, som du hol-
deraf, og dubliver mere vardsat
ogelsket, nar du har skabtet fan-
tastisk forhold til dig selv forst.
Husk pa, at "Lykken erikke en
station, man kommer til, men en

rejsemdde” (M. Runbeck)

S& nyd livet og ver lykkelig
allerede i dag.
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