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Jeg synes, jeg konstant render
efter tiden, konstant bagud. Hvordan
kan jeg komme lidt forud bade
fysisk og mentalt?
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HVAD GIVER
LIVET ESSENS?

Vi har en tendens at gere det, der er nemt eller
haster ferst, uanset om det er vigtigt eller ej.
Mange mennesker har sa travit med at lave ting,
der dybest seti sin essens ikke er vigtige for deres
liv og livskvalitet. Sa det geelder om at maerke
essensen — hvad det vigtigste er for dit liv: Hvis vi
ikke nar det vigtigste, foler vi os nemlig let presset
bade mentalt og fysisk, fordi sindet ved, at der er
noget vigtigt, der ligger og venter. Men nar det
vigtigste er naet, far vi ogsé ro i nervesystemet.
Min anbefaling er derfor, at du ger det til en vane
at gore det vigtigste farst. For at kunne gere det
har du brug for bade at identificere, hvordan du
bruger din tid, og ogséa hvad der er det vigtigste
for dig og bidrager mest positivt til dit liv og din
livskvalitet. Du kan dele dine aktiviteter op i fire
kategorier, alt efter hvordan de bidrager til dit liv,
din glaede, dine dremme og dit energiniveau, hvor
1 er lig med meget positivt, 2 er positivt, 3 er
neutralt, og 4 er negativt.

Brug en uge pé at registrere dine daglige aktiviteter,
fra du stér op, til du gér i seng, og giv dem sa tal
fra 1 til 4. Du kan s& begynde at luge ud ferst og
fremmest i kategori 4, men ogsa i aktiviteter under
kategori 3. Og nar der saledes bliver frigivet tid,
kan du skrue op for kategori 1- og 2-aktiviteter.
Undervejs vil du sikkert identificere aktiviteter, du
ikke nyder at gare, men som skal gares (kategori
4).‘Undersag hvilke du kan f& andre til at gore, evt.
mod betaling. P4 den made kan du frigere mest
mUIig tid i din kalender til det, der er vigtigt og
sjovt for dig at gere, og som gger din livskvalitet.
Hvorvidt du feler dig bagud eller forud, afheenger
ogsa af dine og omverdenens forventninger til,
hvad du kan na. Du skal ikke na alting, men du
skal na det, der er vigtigst for dig. %
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