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Gleed dig over alle de ting,
du har

Livet rummer bade det gode, det darlige og det
leverpostejsagtige. Men ofte ser vi mest det dar
lige eller det kedelige, og vi glemmer let at glaede
os over de dejlige ting, som ogsé er i vores liv. Du
kan veelge at skifte fokus og give det gode i dit liv
mere opmeerksomhed. Her er det interessant, at
forskning viser, at vi bliver gladere, nar vi udviser
taknemmelighed. Sa i stedet for at teenke pa alt
det, der er dérligt, sa skriv hver aften 1-3 ting ned,
som du har veeret taknemmelig for i lgbet af da-
gen, og lees det naeste morgen, det vil gere dig
gladere. | det hele taget kan du ege din bevidst-
hed omkring, hvad der bidrager positivt, neutralt
og negativt til dit liv. Det kan du gere med denne
ovelse, hvor du anskaffer x antal kugler eller flade
sten i samme starrelse. Pa de ferste sten skriver
du alle de ting, der bidrager positivt til dit liv, én
ting for hver sten. Pa de naeste sten, skriver du
det neutrale, der hverken bidrager positivt eller
negativt, igen én ting pr. sten, og pa de sidste
skriver du det, der draener dig. Hvis det er svaert
at skrive pa stenene, kan du eventuelt komme
klistemaerkater pa. Put derefter stenene op i hver
sin beholder, alt efter om de er positive, nega-
tive eller neutrale. Gennemga dem og se, hvad
der kan fiernes eller geres mindre af, og hvad du
onsker at gere mere af. @velsen ger det tydeligt,
hvad der draener og lader dig op. Dit ubevidste
sind tager symbolske handlinger bogstaveligt, og
det vil derfor reagere pa, at du smider negative/
neutrale sten ud og tilfgjer flere positive sten i
dit liv.
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