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SPARGSMAL

"Jeg lider frygteligt af misundelse. Jeg er misundelig pa
folk, jeg kender, og folk, jeg ikke kender. Udefra set har
Jeg et godt liv, men det er som om, jeg altid tror, at graes-
set er grgnnere pa den anden side. Hvad kan jeg gare?”

Sparg dig selv: Er du tilfreds med dit eget liv?

SVAH Jeg tror, rigtig mange mennesker kan nikke

genkendende til noget af det, du beskriver.
For mange af os vil misundelse handle om, at man
ikke stiller skarpt pa, hvor tilfreds man er med sit
eget liv. Nar vi ikke stiller skarpt pa indholdet i vores
eget liv, kan det handle om, at det vil veere forbun-
det med indre konflikter eller at komme teet pa
nogle tidligere ubehagelige eller sveere oplevelser.
For en del af os vil det handle om de vigtige relatio-
ner i vores liv og maske seerligt i den tidlige del af
vores liv, hvor vi ikke oplevede, at vi havde mulighed
for at handle.

Sa for dig kan det handle om at finde modet og
overskuddet til at se lidt nsermere pa, hvad det
er for omrader, du seerligt er misundelig pa andre
pa. Det kan maske veere en hjeelp for dig at google
et veerktej som f.eks. Balancehjulet, hvor en reekke
af de vigtigste omrader i vores liv er stillet op som
et lagkagediagram. Helbred, spiritualitet, keerlig-
hed-naervaer og andre omrader, som har betydning
for vores trivsel og tilfredshed er stillet op pa en
overskuelig méade, som du kan ga igennem og for
sege at finde frem til, hvor det szerligt er vigtigt, du
prioriterer dig selv og @ger din tilfredshed med livet.
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Brug misundelsen til din fordel

Det er naturligt indimellem at opleve folelser fra hele det
S VA H menneskelige folelsesregister, herunder ogsa misundelse.
Folelserne er feedback pa, hvad vores oplevelser og tanker ger ved
0s. Jo mere bevidst du er om, det der trigger din misundelse, jo
mere kan du leere af den, bruge den til din fordel og dermed slippe
dens kraft.
Det, du er bevidst om, kan du gere noget ved, og det, du ikke er
bevidst om, ger alligevel noget ved dig. Min anbefaling er derfor, at
du i en periode ferer en misundelses-dagbog og besvarer spargs-
maélene: Hvad udlgste misundelsen? Er det, nar andre far opmeerk-
somhed, ser godt ud, har materielle ting, opnar resultater, har gode
relationer, har en bestemt adfeerd og personlighed eller noget helt
andet? Og hvad fik det dig til at fele om dig selv?
Der vil muligvis dukke et menster op. Leeg ogsa meerke til, om der
er en besked i misundelsen. Misundelse kommer nemlig ofte, nar
viinderst inde ikke er tilfredse med det, vi selv har, det vi ger, eller
den person vier.
Hvis du opdager noget, du ikke er tilfreds med, kan du begynde at
2endre dit liv. Z£ndre det i den retning, som du ensker. Ikke for at
det skal se godt ud udefra, men for at du er glad og tilfreds indeni.
Og husk p4, at nar et andet menneske opnér noget, sé& ved du, at det
med de rigtige strategier kan lade sig gere. Sa nar du oplever misun-
delse, sig til dig selv: "Jeg har lige set beviset p4a, at det er muligt”

Fa 10 pa dit nervesystem

Jo mere ro og overskud du har i dit liv —
SVA H dvs. jo mere roligt dit nervesystem er —jo
bedre kan du tackle din misundelse, sa den ikke
far overtaget. Du kan iseer fokusere pa tre omrader
for at hjeelpe dit nervesystem til at slappe mere af:

e Spis en sund kost, som er rig pa uforarbejdede
fe@devarer, og hvor du har fokus pa at spise ca. 600-
800 gram grentsager om dagen, gode fedtstoffer
(f.eks. olivenolie, kokosolie og smer) og sunde pro-
teiner (f.eks fisk, kylling og &g). Spis iseer mange
grenne grgntsager, som er rige pa bade B-vitaminer
og magnesium — stoffer, som virker afslappende
pa nervesystemet. Mandler, chokolade, banan og
greeskarkerner er ligeledes meget rige pa iseer mag-
nesium. Reducer maengden af hvedemel, sukker
og mealkeprodukter, som alle er inflammatoriske
fadevarer, der er en belastning for nervesystemet.
e Daglig motion og ophold i naturen virker afslap-
pende. Det giver en bedre nattesegvn og reducerer

samtidig stress — og begge dele virker beroligende
pa kroppen. En daglig gatur i naturen er optimal.
e Kosttilskud og urter kan gere en stor forskel.
Tag ferst og fremmest et multivitamin- og mineral-
praeparat. B-vitaminer er afgarende for et velfun-
gerende nervesystem, sa tag gerne ekstra tilskud
af disse. Magnesium virker afslappende, sa du kan
med fordel tage ca. 400 gram magnesiumcitrat
dagligt. Urterne rosenrod og citronmelisse virker
ogsa beroligende pa nervesystemet.
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