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VARS' GO ..

Glaede og taknemmelighed haenger ulgseligt
sammen!

Prgv at teenke pa sidste gang du har haft en snak
med nogen omkring, hvad | er taknemmelig over.
Sa har du sikkert lagt meerke til, at | alle naevner vidt
forskellige ting.

Jo, bevares selvfglgelig kan der ogsé godt veere
enkelte feellestreek som godt job og familie og sé
videre. Men i bund og grund har vi lige sd& forskellige
fokusomrdder som personligheder. Men det feelles for
alle de omrdder, vi hver isaer er taknemmelig over, er
gleede!

Derfor vil jeg her give dig en Taknemmelighedsgvelse
der kan Igfte din glaede med 25%!'*

Prov selv! Det er gratis og tager sé kort tid, at du
maske vil sidde og taeenke; er det ikke bare et eller
andet smart quickfix? Men nej! Der er faktisk lavet
rigtig god forskning p& omrddet. S4 jeg ter godt love
dig, at det her virker!

Mon sé skal du til gengeeld love mig at seette tid af een
gang om ugen til at udfylde denne her:

Jeg er taknemmelig for,
, 0g det gar mig




DESUDEN ...

Teenk ikke s& meget over det. Skriv bare alt hvad der
falder dig ind. Hvis du teenker for meget over det, kan
du risikere at gere det for kompliceret.

Jeqg hunne selv finde pa at skrive sma ting som, at
Jjeq er taknemmeliqg over, at nogen har skreellet en
appelsin til mig, fordi jeg ikke selv han skreelle dem.
Det gor mig rort plus de ogsa er sunde at spise.
Jmellem os sagt, sa foler jeg mig [aktisk ret banal
over det. Jeg khan nemlig sagtens komume til at
greede af gleede over netop det med den der appelsin.

S& ser du, der er virkelig ingenting, der er for banalt at
skrive ned. Det der ggr dig taknemmelig eller glad, er
det, du skal skrive ned.

Hvis det er sveert for dig, sd prev at taenke pd:

e Hvem er din bedste ven og hvad betyder han/hun
for dig?

e Hvad har du nu, som du ikke havde som barn?

e Hvad er du er glad for ved dit hjem?

e Hvordan fungerer dit helbred?

e Hvordan fé&r du penge hver mdned?




SLUTTELIGT ..

Nu du har fdet mere fokus pd taknemmeligheden,
hvorfor s@ ikke gd et skridt videre? Har du en person i
dit liv, som du har glemt at vise taknemmelighed
overfor?

Hvad med at forteelle ham/hende den betydning, de
har haft for dig? Forteel dem om, hvad det betad for
dig, da de gjorde noget saerligt for dig. Eller forteel
dem hvad de betyder for dig at have fast i dit liv.

Né&r du ferst begynder at kigge naermere efter, er der
virkelig mange ting at veere taknemmelig for;

alle de dyr vi har omkring os

planter
mennesker
fred
teknologi

... verden ser s meget anderledes ud end for bare 100
ar siden. Nogen er gdet bort eller ligefrem uddade,
andre nye muligheder i teknikken giver os mindre
hdrdt fysisk arbejde.

Mdske er det ogsé en tanke veerd pé din liste?

* Robert Emmons: "Thanks! How Practicing Gratitude Can Make You Happier”
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