spiritualitet

TANKDET - SKAB DET!

Skab glaede og overskud med tanken

Er du trist og negativ? Synes du intet rigtig vil lykkes for dig? Eller fgler du dig direkte

ulykkelig og helt forkert? Det er okay med lidt udsving af og til. Men for nogle ligger de

slags glaedes-hammende fglelser der neermest permanent. Spgrgsmalet er: Kan der
gores noget ved det? Svaret er et stort Ja!

Sdkandetselvfglgeliglydeprovoke-
rende atsige, atalt det negative, der
naermestkankegredigiseenk,errenog
skeerindbildning!Menprgvalligevel
ligeatsmagepaden-tanken.Indbild-
ningerjoetbiproduktaftanker.Tan-
kerder "saettersig”, farlovatudvikle
sig,vokse, ogefterhandenblivetil et
livssyn, der leves ud i praksis.

Men livet behgver ikke at fgles som
énstornedtur.Oplevelsenaf,atduer
haemmet i at have det liv du gnsker,
kan forandres. Ud fra de ressourcer,
derallerede liggeridig, kan der ska-
besnogetbedre.Detkanstarteslige
praecis i dette sekund!

Det forste, der skal til, er at du tager
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beslutningen om det. Lyder det som
utopi?Maske,menprovligeatgivedet
en chance. Der er ikke noget, du ikke
kan, for du har bevist, at du ikke kan.
Indtil daliggeralle muligheder abne.

Glzaeden ligger allerede i dig
Altdetdejlige, det positive, glade og
smukke erendelafenhverafos.Side
omsidemed"jeg-kan-ikke"-fglelsen
ligger”jegkan”-fglelsen!Dethandler
bareom bevidst at traekke det sidste
frem, maerkedet,dyrkedet,nydedet
ogholdedetfast,sadetbliverenkro-
nisk tilstand.
Tristhedellerglaede,ingenafdeleneer
noget,derbareudenviderekommer.

Af Irma Lauridsen

Detbliverskabt,ogviskaberdetselv.
Folelserellerstemningerskabesafos
selv.Derventerenstorogdejligover-
raskelsedendag, vibliverbevidstom
netop det.

Der er en keempestor, positiv foran-
dringathentevedatvendetankerog
livssynogveelge,atnuarbejderpaat
skabe det liv, vi @nsker.

Dethelebehgverikkevendesbratlige
paéngang.Tagbareenblidstart,sma
forandringeradgangen,mentagbe-
slutningenomatbegyndeligenu!Du
bliverdygtigeremedgvelsen.Ogmed
denfgrstelillesucces-ogsidenflere,
vaekkesgnistenidig,ogduvilarbejde
endnu mere pa sagen.
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Vi skaber i store traek vores eget liv.
Atforstaogerkende dette ervirkelig
enlandvinding,etfastgrebomvores
egetlivmedstyringfremadmoddet,
vi gnsker. Hvem gnsker at leve livet
som et skib, der viljelgst veelter frem
ogtilbage,sombglgernenuengang
harbestemtdet? Narvived,atviselv
sidderved roret, kan megetaendres.

En hemmelighed?

Prov at laegge maerke til en vis slags
mennesker.Dem, der serudtil virke-
ligathaveheldilivet.Deter,somom
alt, hvad de rgrer ved, bliver til guld.
Deerglade,udadvendte, kzerlige, gi-
vende,afholdteogopleverdeneneop-
tur efter den anden.

Kunne der ligge en hemmelighed
bagdet,ataltligesomlykkesforvisse
mennesker?Hvisja,kunnehemmelig-
hedendavzereden,atdeselvserde-
res livsddan? De taenker, at alt bliver
godt. At alt er godt. Og de kan slet
ikke forestille sig andet.
Husk,tankenskaber.Tankenerkoden
tilvores liv. Derfor er det selvfglgelig
vigtigt, at den kode errigtig. At den
ser ud som det resultat, vi gnsker. At
vialtidhardetresultatforgjeogstyrer
mod det uden at vakle undervejs.
Etgodtlivmedgleedeogsucceshand-
leri hgj grad om, hvad du vaelger at
lukke ind i din bevidsthed og dyrke
der.Netopdenslagsbevidstevalghar
den allerstgrste betydning. Det, du
naereribevidstheden,erbyggestentil
dit liv.

Afvis skadelig

naeringsvaerdi
Vibliverregelmaessigfodret medalt
muligtskraekkeligtviamedierne, hvis
viikke bevidst stopperdet.Vived, at
vikanspiseforkertogblivesygeafko-
sten,menvikanogsdgiveosselvden
forkertementaleernaering.Vikanlade
statiludenkontrol,ogdermed”optage
naeringsvaerdien”, som er skadelig.
Atveerenaermestkonstantnegativog
opgivendegiverletsygdomellerggr
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digsvag, psykiskellerfysisk.Medden
viden handler detom at gdindien
bevidst udvaelgelse af, hvad vi lytter
til, ser pa, taler om eller bliver ved at
kredse om.
Segistedetefterdet,derkanbyggedig
op, giveglaede, energiog gnist.Dine
tankerbehaverikke atfaretilfaeldigt
rundt i hovedet. Vaelg hvilke tanker
ogindtryk,duomgiverdigmed.|dit
liver detdig, der styrer. Overlad det
aldrig til andre. Det er i hgj grad her,
pointenligger.Skillelinjenpaathave
detskidtellergodt.Bevidstat vaelge
indtrykogselvbestemme, hvorman
vil hen i sit liv.

Mennesker, der i lang tid har vaeret
triste og ladet sig ga pa af negative

informationer,villemaskeherspgrge:
"Men hvad skal jeg sa lukke inditan-
kerne? Jegkanikke fa gje pa gleeden
eller pa noget godt i mit liv!”

Hvis ikke, er det s maske, fordi man
baererbrillermedfortyktglasogukri-
tisk tror pd, hvad andre siger? Andre,
der har samme mening. At livet er
hardt og gleeden kort. Man kan smit-
tesafandrestankerogmeninger.Om,
liveterhardtellerej,handlerikkeom
hvad derreeltskerfordig, men hvor-
danduvzelgeratopleveogbearbejde
det, du kommer ud for.

Duer, hvad duteenker.Kan det vaere
voresegnetanker,voresforudindtage-
demeninger,derforhindrerosiatop-
leveenkonstantstremafgleede,ener-
gi,overskudogskaberglaede?Erdetos
selv,dermedvorestankerskaberenten
tristhedogafmagtellerglaede,energi
ogoverskud? Ergleedenivirkelighe-
den et valg?
Overvejdet.Menngjesikkemeddet.
Afprgv det i praksis.

Der tales om at "finde lykken". Eller
gleeden.Menglaedenerderallerede.
Indeidigogudenfordig.Dethandler
bareomatfdgjepddenogdyrkeden.
Glaedenkanskabestoreforandringer.
Vihar alle kimen til at kunne udvikle
gleeden, sd den fylder det hele. Hvad
medattageenfastbeslutning,derhed-
der:Jegvilarbejde paatfindekaerlig-
heden,medfglelsentilgivelsen,smukke
tankeroggleedenfremtilatovervinde
det negative med.

Glaeden ligger dybtidin egen kerne.
Dukanvzelgeatkiggedirekteigennem
detslgr,derkanhavelagtsigoverden,
traekkedenfrem,”snakkemedden”og
bestemme, at den skal gro i dig.

Glaeden - en kraftig
vitaminpille

Vaernom glaeden, fordeterden, der
styrer dit liv til overskud. Den giver
diggnistogfelelsenafmening.Glae-
denerdenkraftigstvirkendevitamin-
pille. Den satter skub i alle dele af
livet.Gleedegiverfglelsenaffrihedog

styrketilatarbejdehenimoddet,du
@nsker.
Visigertitomstoreting:'Jegtrordet,
ndrjegserdet.’Menprgvatvendedet
omogtaenkoversatningen:'Jeg ser
det,narjegtrordet,fordastyrermine
tanker det til at blive virkelighed.
Tal med familie og venner om at nd
fremtil et liv med overskud. Det kan
vaeremegetinspirerende,narflerear-
bejdermodsammemalogogsnakker
om gode ideer og fremskridt.

Valgerduattropa,atgleedenerinde
i dig selv som et virksomt redskab,
kommerdutilatsegode,hdndgribeli-
geresultater!Gleedenerdrivkraftentil
sundhed,overskud,positiverelationer
tilandreogtilfysisketing,vibehgver.
Stol p3, atdu har gnisten til at skabe
et godt liv.

Viveddetjogodt.Folk haraltid vidst
det,ogmangeharlevethgjtpadenvi-
den.Destoretaenkereogskabere,og
dem,dervirkeligharfglt,dehavdeet
godt og rigt liv.
Atvorestankerharstorbetydning,var
en mand som Henry Ford ogsa klar
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over,dahansagde:'Uansetomdutror,
du kan, eller du tror, du ikke kan, sa
far du ret!’
Ordtileftertanke.Sikkeetansvar,nar
viforstar,atvorestankerskaber.Daer
vejen aben for forandring.

Du er dit eget livs og dine omstaen-
dighedersskaber.Ggrdettilandetog
mereendblotenteori.Brugdetsom
envidentilatfadigetbedrelivpaalle
mader. At gore livet levende!
Oveni kan endda komme en ekstra
gevinst.Nemligatdukanblive med-
skaberiandresliv.Sddan atderesliv,
gennem dine positive tanker, hand-
lingeroggladeoverskuds-udstraling
ogsabliverbedreogfyldtmedenergi
og overskud pa alle mader.
Ventikke pa,atgleedeneller”heldet”
skalkommeflyvendeudefravedettil-
feeldeoglandepadig.Grundlagetfor
etglaedeligtlivliggeralleredeidig.Sa
erdetbareattagedetfremogbruge
det i praksis. Hver dag. Hele tiden -
indtil det bliver en livsstil.

Af Irma Lauridsen

"Men hvad med mig,” kunne én og anden med rette indvende.

“Jeg har lige mistet mit job. Her er ingen glaede!”

Ja, det kan veere sveert. Men i stedet for at taenke: ‘Okay, der er ikke
brug for mig mere, nu er der kun sofaen og fjernsynet tilbage, sa
vend situationen med start i tankerne. Uanset hvad du render ind i,
er der altid to muligheder. Du kan valge at ga ned pa det eller sige:
"Jeg far det bedste ud af det!” Og ngjes sa ikke med at taenke:' N3,
okay, jamen sa ma jeg jo se, hvad i morgen bringer!

Sperg i stedet dig selv: Hvad ensker jeg at skabe? Du kan nemlig
skabe en forandring, uanset hvor fast du sidder i dit liv lige nu. Be-
stem, at du vil tro pa det og ga s til handling. Et skridt ad gangen.
Vid, at forandringen altid ligger et sted og venter pa dig, du skal bare
finde ud af hvor!

Ger dig fri af dine vaner. Begynd at teenke i andre baner. Abn dig for
nye inputs, lyt til det, din indre stemme forteeller dig. Der er meget,
du kan gere som arbejdsledig. Seg alle de jobs, der er mulighed for,
0gsa steder hvor der i forste omgang ikke ser ud til at veaere noget at
hente. Du kunne blive overrasket, isaer hvis du udstraler, at du selv

tror pa det og har noget at give.

Overvej samtidig, om du, jobmaessigt, skulle teenke i helt andre
baner. Er der dybest set noget andet, du gnsker, sa er der nu en
god anledning til forandring.

Som arbejdsledig kan du bruge tiden pé kurser, der forbedrer din
arbejdsindsats eller giver helt andre faerdigheder, fx hvordan du
s@ger jobs pa en bedre made. Veer vagen og bevidst, laeg maerke

til de muligheder, der dukker op, eller som du selv kan skabe. Pa
den front overses desvaerre meget, pa grund af negative tanker, der
lukker.

Du kan ogsa hjaelpe andre i den tid pa mange forskellige mader.
Eller bruge tid pa det, du aldrig fer havde overskud til.

Se for dit indre blik, at tingene lykkes for dig, det fremmer hele
processen og far dig ind i et godt flow. Giv samtidig dig selv sma
gleedelige oplevelser og dyrk kontakt med andre, der er positive og
kreative.

Bare ét af mange eksempler p3, at en "sort” situation kan vendes —
med start i tankerne.
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