5 Tips til at skabe en god hverdag

Med udgangspunkt i 5 citater:
1. Du kan kabe en bolig, men ikke et hjem.
2. Du kan kgbe en masse materielle ting, men ikke gleede.
3. Du kan kgbe et ur, men ikke tid.
4. Du kan kgbe en seng, men ikke en god sagvn.
5. Du kan kgbe medicin, men ikke et godt helbred.

1.Du kan kebe en bolig; men ikke et hjem.
Hvordan ser der ud hjemme hos dig?
Glaeder du dig over, hvordan der ser ud?
Giver alle de ting, der omgiver dig god energi?

Ga igennem alle dine rum, skabe og skuffer, hylder og
gemmer 1-2 gange om aret.

Tag 3 poser med dig.

e En pose til de ting, du er glad for, men som ikke giver dig
energi lige nu, og laeg tingene pa loftet eller i kaelderen.

e En pose til de ting, som heller ikke giver dig energi, og som
bare ikke rigtig passer ind leengere, altsa ting til genbrug.

e Og en pose til ting, der er gaet i stykker, eller som bare ikke
giver mening mere, eller draener dig for energi, altsa en til at
smide ud.

God vind med at skabe det hjem, som du kan lide at veere i.
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2.Du kan kebe en masse materielle ting; men ikke
glaede.

Hvordan marker du egentligt din gleede?
Er det varme 1 maven, et smil om munden, en indre ro, eller...?

Forestil dig, at du er geest i dit eget hus.
Sparg venligt gaesten (dig selv), "Hvad har du egentlig allermest
brug for lige nu?”

Er det lidt keligt, har du brug for et teppe, eller en kop varm te?
Maske et par opmuntrende ord sa som: Det har du gjort rigtig
godt”, ”Det her er livet”, ”Jeg er god nok™, ”Jeg vil nyde nuet”, ”Jeg
har fortjent det bedste”, eller vil du bare sidde i ro, med benene oppe
og slappe af?

Serg for at give dig selv den opmarksomhed og venlighed, som du
vil vise overfor andre du holde af. Taend et stearinlys, s&t din
yndlingsmusik pa, skab en god atmosfare.

Se hvordan glaedesfalelsen vokser, nar du behandler dig selv som
“gaest” og seetter lidt tid af til, at du skal have det godt.
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3.Du kan kabe et ur; men ikke tid.

Tid er ikke noget vi kan styre. Den er sadan, om vi vil det eller ej,
derfor kan vi ikke have for lidt af den.

Men maske har du for mange ggremal i din hverdag?

Teenk pa tiden som noget, der kommer til dig.

F.eks. kan det hjalpe at sige: ”Der gar ikke en time, - nej - der
kommer en ny time og efter denne time en ny. Der kommer en ny
dag, og et nyt ar kommer efter dette ar”.

Tid er noget, der kommer hele tiden®©.

Hvis du har for mange garemal, kan du skrive alle de ting op, som
du skal na.
Lav en seddel for hvert emne, en for arbejdet, for dit privatliv, for

familielivet, for de praktiske ting, for de ting, der skal fikses osv.
Du kan have lige sa mange papirer med overskrifter, som hgrer til i
dit liv.

Skriv alt op og prioriter dem i fglgende kategorier:

. kategori: Det, der ma gares nu i dag.

. kategori: Det, der kan vente til i morgen.

. kategori: Det, der kan vente til neste maned.

. kategori: Det, der kan ordnes ved lejlighed.

. kategori: Det, der skal gares, nar du gar pa pension.
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Seet derefter ca. tid pa - i forhold til hvor lang tid, du tror det tager.
OG gang det derefter med 2.

Husk, der kommer altid noget uforudset, og sa er der lige de der
tidsrgvere, som f.eks. en telefon, der ringer, en mail eller en sms, der
tikker ind osv.

Det er vigtigt at seette mere tid af, end man umiddelbart tror, for at
blive tilfreds med sin hverdag.
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4.Du kan kebe en seng; men ikke en god sgvn.

Tanker der flyver rundt — bekymringer — uro, det er noget af det, der
spaender ben for en god sgvn.

Hjernen er ligesom en skraldespand, den har brug for at blive tamt
engang imellem.

Nar du legger dig til at sove, sa gv dig i at teenke pa “ingenting”.

Den nemmeste made er at marke andedrattet.

Leeg merke til den kolde luft, der andes ind gennem nasen, og falg
luften hele vejen forbi hjertet. Hjertet opleves som det dejligste og
roligste sted. Falg luften ned til lungerne og ud igen.

Meerk, hvordan kroppen bliver tungere og tungere.

Du kan evt. meerke farst forsiden af kroppen fra hovedet til
fadderne, derefter bagsiden af kroppen, sa siden af kroppen og til
sidst det indvendige i kroppen, hvor du giver hver kropsdel
opmarksomhed og ro til at slappe af. F.eks. kan du sige nar du nar
til det indvendige i kroppen: ” Slap af i hjernen, mark hvordan alle
folderne retter sig ud; du meerker, hvordan du slapper af inde bag
gjnene; du slapper af i halsen, hjertet, lungerne, nyrerne osv.

Hvis tankerne skulle snige sig rundt i hovedet pa dig, og det
kommer de nok til, sa observer dem bare, anerkend, at de er der og
prov evt. at forestille dig, at du dbner et vindue, og sa flyver
tankerne selv ud; maske satter du dem pa en sky, der kommer
glidende forbi, ger det venligt og vend opmarksomheden tilbage til
andedreettet og stilheden.

Det er helt okay og normalt, at du skal vende tilbage til andedrattet
mange gange. Tankerne har det jo med at drgne af sted.

Husk at gvelse gar mester, og det kan fagles sveert i starten.
Men bliv roligt ved, da det vil forbedre din sgvn.
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5.Du kan kebe medicin; men ikke et godt helbred.

At have det godt henger ogsa sammen med, hvad vi byder vores
krop og sind.

Set dagligt lidt tid af, til at ga i stedet for at tage bilen, parker evt.
200 m. veek fra, hvor du skal til mgde; tag trapperne i stedet for
elevatoren, syng og grin, fa gang i blodomlgbet ved fysisk aktivitet,
spis sundt.

Det ved vi godt alle sammen, men hvis du skal have det ind i din
hverdag, hvordan kunne det sa passe ind?

Hvad er det farste lille skridt i den rigtige retning?

Jeg hgrte engang om en, der gerne ville bruge mindre sukker i
kaffen, men det var svert for hende. Hun fik det gode spargsmal
’Hvad er det mindste, du kan gere?”, efter at have tenkt sig om,
sagde hun: ”Det er at tage en tsk. sukker mindre hver dag”.

Hun brugte 10 tsk. sukker i en kop. Der gik nogle dage, og det
lykkedes hende at tage 1 tsk. mindre om dagen. Lige indtil den dag,
hvor der var én tsk. tilbage. Sa kunne hun ikke slgjfe den sidste.
Igen blev hun stillet spergsmalet "Hvad er det mindste du kan
gare?” Hun tenkte sig om, og sagde ”Jeg kan tage ét sukkerkorn
veek om dagen..... Og det gjorde hun sa. Til sidst lykkedes det
hende at drikke kaffe uden sukker.

Sa hvis du har lyst, sa find blot et lille skridt du kan tage.
Fa opmarksomhed pa et godt heldbred, til glaede for dig selv.

Jeg gnsker dig alt mulig held og Lykke og hitber, at disse tips
kRan vaere med til at skabe en goo hverdag for dig.

Hilsen Ann, Reflex Coaching,
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