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mJu/ er en de dejligste tider pd dret og den er lige om hjernet! Gader er pyntet og vi er pd jagt efter de bedste julegaver til vores keere. Nér jeg taenker pd jul, kommer falel-
serne af gleede, varme, keerlighed, taknemmelighed og tilgivelse.

NATHALIE DAHL

Gleedelig Jul ...
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Ved du, at du kan sendre dit
liv pa kun fa dage, hvis du be-
gynder at blive mere taknem-
melig?

Med taknemmelighed kan
dufjerne dine negative tanker
og blive mere positiv, du kan
forbedre dit forhold til dine
keere, fa mere energi, lettere
acceptere de ting, som sker
for dig, og leve i nuet.

Taknemmelighed er en
forudszetning for at kunne fa
mere indhold i tilvaerelsen.

Hvor kan du starte fra i
praksis?

Med taknemmelighed far
du en perfekt start pa dagen.

Du kan sige tak, fordi du
har en dejlig familie, for at
du har det godt, for dit arbej-
de, for dejligt vejr, solen, ha-
vet, blomster om foraret, for
at dukan se, hore, g3, for alle
de muligheder du har. Listen
er lang, du skal bare leere at
se den.

Med taknemmelighed kan
dufjerne negative tanker

Nar du begynder at teenke
negativ, prov at finde 5-10 ting
som du er glad for ved din si-
tuation. Sa fierner du din ne-
gative tankegang, og begyn-
der at teenke positivt, nar du
skifter fokus til de gode ting
iditliv.

Med taknemmelighed kan
du forbedre eller forstaerke
dit forhold til dine keere. S&
du ser de gode sider af perso-
nen fremfor at fremhave de
darlige.

En psykolog har under-
sogt flere tusinder par, nar
de lige var blevet gift, og igen
efter 20 ars aegteskab. Det vi-
ste sig, at de par som ser po-
sitive ting i sin partner og ro-
ser ham/hende var stadig gift
efter mange ar sammen. De
par, som forst og fremmest sa
negative ting i hinanden og
kritiserede dem, gik fra hin-
anden.

Med taknemmelighed kan
du lgse konflikter eller rette
pa misforstielser.

Nar du foler, at du ikke er
tilfreds med din partner eller
din ven, teenk taknemmeligt
pa alle de oplevelser I to har
haft ssmmen og hans eller
hendes menneskelige trek, sa
forsvinder vreden selv, og du
far et overskud for at finde en
forstaelse og en konstruktiv
Igsning.

Taknemmelighed hjzlper
dig med at leve i nuet.

Bemerk alle positive ting
ombkring dig. Ting, som gar
dig glad. Farver, dufte, kenne
mennesker, flotte bygninger
osv. Ger alt mere langsomt.
Sig tak for alt, du kan opfatte
og registrere. Du kommer til
at se flere og flere lyse ting, og
nyder livet endnu mere.

Gode gerninger, som smil,
knus, ros, kompliment er og-
sa din taknemlighed til ver-
den. Ggr andre glade og gor
det oprigtigt, sa far du endnu
mere tilbage, men det er ik
ke sikkert, at det kommer fra
den samme person.

Her er en lille julehistorie,
der fortzeller om dette:

Engang medte en fattig
mand Gud, og han spurgte
Gud: "Gud, hvorfor er jeg sa
fattig og ulykkelig?”

Gud svarede: "Fordi du ikke
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praktiserer gavmildhed.”

Den stakkels mand teenkte
straks, at han skal vaere me-
get rig for at veere gavmild.
Han sagde: "Gud, men hvor-
dan skal jeg veere gavmild,
for jeg har ikke noget at give
til andre. » Og Gud svarede:
"Du har fem genstande, som
du kunne veere gavmild med,
men du gjorde det ikke.”

Den stakkels mands gjne
blev store, og han spurgte:
"Forteel mig, hvad er de fem
genstande?”

Gud sagde: "Dit ansigt kan
give et smil til andre, men du
gor det ikke. Med dine gjne
kan du kigge pa andre med
keerlighed og omsorg, men
du gor det ikke. Din mund
kan sige noget godt til andre,
men du gor det ikke. Med dit
hjerte kan du gnske lykke til
andre, men det gor du ikke.
Og med din krop kan du gore
noget godt for andre, men det
gor du heller ikke.”

Huvis hver af os kunne gi-
ve noget godt til andre uden
nogle forventninger, far vi
den dejligste julestemning,
der findes!

Keerlighed.

“Det tager cirka tre sekun-
der let eller dybfolt at sige “jeg
elsker dig!” Mindst et par dr at
forsta, hvad du mener derved
og et heltliv at bevise, at du
faktisk mener, hvad du siger.”

Rigtig keerlighed har ikke
nogen forventniger og den ta-
ler alt.

Keerlighed kan veere til sin
partner, mor og far, bgrn, sg-
skende, til sine venner, til an-
dre mennesKer, til sit liv; til
naturen, Osv.

Har alle evnen til at elske?

Hvordan kan man fa mere
keerlighed i sitliv?

Hvor ofte siger vi, at vi hol-
derafen?

Du kan se pa andre menne-
sker om, de eri stand til at fo-
le keerlighed. Du kan se det pa
den made som de behand-
ler de grupper af mennesker,
som ikke har mulighed for
at forsvare sig selv, eller dem,
som vi kalder “de svage” i
samfundet samt pa, hvordan
de behandler dyr.

Keerlighed til din naeste, er
at kunne have medfolelse for
nogen uden pa forhand at
have fordemt dem. Man kan
ikke demme et menneske
uden at have hert, hvad han
eller hun har oplevet i sit liv.

Kerlighed til din naeste er
at vaere givende og omsorgs-
fuld.

Jo mere du giver jo mere
modtager du, og der behg-
ver ikke at veere fra den per-
son, som du synes, du giver
mest til.

Har du provet at bemaerke
minimum en ting, som du
kan lide ved en ny person, du

meder?

Veer opmaerksom pa dine
tanker, nar du meder en per-
son farste gang. I stedet for,
som vi sé ofte gar, teenker ne-
gativt, sd prov at finde noget
positiv ved personen.

Pa den made kommer
du til at udstrale den positiv
energi frem for negativ energi.

Ver bedre til at rose hin-
anden, det kan ggre hele for-
skellen for et menneske, fordi
man kan sagtens bilde sig selv
ind, at man ikke er god nok.
Du kan fa en anden person til
at strale aflykke.

Hvor ofte siger du til dine
keere “jeg holder utrolig me-
get afdig”, “du betyder rigtig
meget for mig”?

Prov at lave en “kerligheds
erklering” til en af hvert med-
lem i din familie, nér I sidder
ved julebordet. Fortzl... hvor
meget hver person betyder
for dig og hvad det er du pree-
cis er taknemmelig for ved
personen. Det kunne blive en
af de bedste traditioner i jeres
familie. Du kan blive meget
overrasket over hvor meget
dureelt betyder for et andet
menneske.

Den fantastiske tradition
kan du ogsa bruge i forbindel-
se med fadselsdage, hvor alle
geester en efter en forteeller
fodselaren, hvor meget han
eller hun betyder for dem.
Man kommer til at huske
flere sade historier, som kan
varme en flere ar frem i tiden.

Har alle evnen til at elske?
Man kan kun elske og accep-
tere andre, som de er, hvis
man har leert at elske sig selv.

Keerlighed til sig selv el-
ler sympati for sig selv, som
maend fortraekker at kalde
det, er alfa og omega for indre
balance. Dvs. du bliver ikke
sa ofte forvirret, nar du er din
egen bedste ven.

Der er langt stgrre chance
for at andre kommer til at el-
ske dig, hvis du har respekt for
dig selv og kan satte graenser.

Elsker du ikke dig selv?

Sa kan du komme til at sige
“ja” til nogen eller noget, du i
bund og grund ikke har lyst
til, og pa den made blokkerer
du for dine rigtige folelser.

Elsker du ikke dig selv? S&
er du ofte bange for at blive
afvist, at fa fiasko eller at fole
dig ensom.

At blive elsket og accepte-
ret er et grundlaegende behov,
som vi mennesker, vi har.

Nar du elsker dig selv og
har indre balance, s bliver
dusikker i de ting, som du er
igang med. Du kommer til at
megde de rigtige mennesker
som bringer dig neermere til
dit mal

Hvordan leerer man at el-
ske sig selv?

Her er tre gode rad, som du
kan bruge for at komme teet-
tere pa dig selv:

1. Hver gang du far en ne-
gativ tanke om dig selv, kom
med noget positiv med det
samme, i stedet for at forseette
med at teenke negativt.

2.1av en liste over de ting,
som du allerede har opnaet
ogsom du er stolt af. Og kig
pa listen sa snart du far lyst til
at kritisere dig selv

3. Tilgiv dig selv, hvis du fo-
ler, at du har lavet en fejl. Alle
mennesker begar fejl. Det vig-
tigste er ...at kunne bekende
det overfor sig selv og for an-
dre og selvfplgelig at forspge
at undga at lave det samme
fremover.

Hvordan ggr man det?

Tilgivelse

Ved du, hvornar et menne-
ske tidligst kan blive fornzer-
met?

Ofte sker det i den tidlige
barndom!

Hvad forventer barnet fra
sine foraeldre, naere venner,
bekendte og andre? Ganske
rigtigt - kaerlighed!

Barnet forventer at blive el-
sket og accepteret, som han
eller hun er.

Huvis barnet ikke far nok
opmerksomhed, fgler han el-
ler hun sig ikke elsket. Og bli-
ver ked af det og sur pa sine
foreeldre.

Og hvad forventer forzel-
drene af deres bgrn? De for-
venter ogsa keerlighed!

I begge tilfzelde snakker vi
om ubetinget kaerlighed!

Og nar deres forventninger
ikke bliver realiseret, bliver
man selviglgeligt skuffet og
ked af det. Og efter det, kom-
mer der andre negative fo-
lelser sasom irritation, vrede,
fordemmelse, jalousi, skyld,
misundelse eller gradighed.

Nar man bliver &ldre, be-
holder man forventninger
om at blive elsket og accep-
teret, og det bliver liggende
pa underbevidstheds niveau.
Ego, stolthed og staedighed
stari vejen for at kunne ac-
ceptere forskellige situationer,
som de er. Samt at tage ansva-
ret for sine egne folelser.

Nar man bliver fornermet,
bliver man pavirket bade pa
ens bevidsthed, underbe-
vidsthed og pa ens fysiske ni-
veau.

Nar man har negative tan-
ker, har man ogsa destruktive
folelser.

Og den kombination kan
forekomme pa det fysiske
plan i form af forskellige syg-
domme og forhold, som ikke
vil lykkes.

Og pa det psykiske plan er
der en stor risiko for at udvik-
le tristhed, stress og depres-
sion.

Nar man har tilgivet, bety-

der det ikke, at man glemmer
situationen, men man &n-
drer sin holdning til den.

Og lige sa snart man har
tilgivet, stopper situationen
med at vaere destruktiv.

P4 den made skaber man
mere plads til gleede i sit liv.

Men det er vigtig at tilgive
afhjertet, og ikke kun med
ord.

Tilgivelse er kun muligt,
hvis du selv tager ansvar for
dit liv, dine handlinger og
dine fiaskoer, i stedet for at
projektere dem pa foreeldre,
bern, lerere, politiker, offent-
lige ansatte, chefen osv.

Her er 3 gode rad, som gor
det lettere for dig at tilgive:

1. Tag ansvar for dit liv og
tag deti dine egne hander.
Det er jo dig, som bestemmer
over dine tanker, og ikke om-
vendt.

2. Slip gnsket om hzaevn pa
nogen made.

3. Find medfglelsen med
den person eller de personer,
som var involveret i den situ-
ation, som du vil slippe.

Jeg kunne ikke tilgive min
far i mange ar fordi at han al-
tid rabte af mig, aldrig gav
mig knus og behandlede min
mor pa en made, som jeg syn-
tes var forkert. Men en nytars-
aften fortalte han mig om sin
barndom. Og lige pludselig
gik det op for mig, at han ikke
kunne ggre det bedre, og han
havde det selv skidt med det.
Den aften fik jeg en keempe
lettelse og befrielse.

Jeg har medt flere pa 60-70
ar, som stadig er sure pa de-
res mor eller far. De har le-
vet med de folelser i hele de-
res liv.

Jeg kan ikke glemme en ar-
tikel, som jeg engang har lest.
En kvinde fra USA beskriver,
hvor sveert det var for hende
at tilgive en, som havde slaet
hendes sgn ihjel. Hun havde
teenkt pa at tage haevn over
ham igennem flere &r, men
da hun sa ham i gjnene og
fandt medfplelse med ham,
kunne hun begynde at leve
igen.

Hvordan kan du vide, at du
har tilgivet?

At tilgive betyder, at du kan
se den person i gjnene, du
vil tilgive, uden at du pa no-
gen made foler nogen form
for negativitet eller ubehag i
dig selv.

Eller hvis du forestiller dig,
at du giver personen et knus
og du har det ok med det.

Og fremover for at undga at
blive fornaermet, skal du ikke
stille forventninger om gen-
geeld. Hvis du vil give en din
keerlighed eller en gave eller
din tid sa ger det uden at for-
vente noget tilbage.

Rigtig god jul og masse af
Iykke til dig og din familie!



