Brev
kassen

orssui

JEG ER DYBT MISUNDELIG
PA MIN VENINDE ...

... 0g hendes succes i livet med job og maend. Og jeg skammer
over det. Hvordan kan jeg lzere at rumme hendes succes? i

livssyn pa dit spargsmal

Skriv til brevkassen pa Facebook.com/

psykologimagasinet, og fa tre forskellige
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Brevkassen //

Byd misundelsen velkommen

Alle folelser har et budskab til os.
Vores falelser er nemlig pejlemaer
ker for, hvad der er godt og skidt
for os. Nar vi undertrykker en fo-
lelse, vil den ofte blive steerkere,
indtil vi forstar budskabet. Min
anbefaling er derfor, at du byder
misundelsen velkommen og lytter
indgaende til det, den forteeller dig
om dit eget liv. Nar vi er jaloux pa
andre, handler det nemlig sjeel-
dent om, at vi ikke under dem det
godt, men at der er noget i vores
eget liv, vi ikke er tilfredse med.
Du kan bruge felgende ovelse til at
blive mere bevidst om (u)tilfreds-
heden i dit eget liv:

Tegn en cirkel, og inddel den i lag-
kagestykker svarende til forskel-
lige omrader af dit liv, herunder
job og maend. Kig p& et omrade

ad gangen. Inderst mod midten
af cirklen er 0%=slet ikke tilfreds
og yderst er 100% =fuldt tilfreds
med det livsomrade. Skravér nu
den del fra midten og ud, hvor stor
en del du er tilfreds med pé det
livsomréade.

Sperg demneest dig selv:

e Hvad skal der til for, at jeg er
tilfreds nok med den del af mit liv?
¢ Hvad skal jeg eendre for at opna
det?

e Er det vigtigt nok til at betale
prisen, som det kraever at fa det?

Og méske kan du sige ligeud til
din veninde, at du ville gnske, du
havde samme succes som hende.
Du kan sperge hende, hvad det er
hun ger? Pa den made kan du lzere
af hendes gode rad.

CHARLOTTE BANG
Ekspert i forandring,
NLP-hypnoterapeut og
mindfulnessinstruktor.
Charlottebang.dk
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