Skapa ditt basta mojliga liv - sex tips!
Agna dig dagligen &t ditt livs passioner

Studier visar att de friskas-
te och lyckligaste man-
niskornaihelavarldenérde
som dagligen dgnar sig at
sina passioner. Dessutom
har det visat sig att passio-
nersom andra tjanar pa har
en extra kraftfull inverkan
pa manniskors upplevda
lycka.

Minga ménniskor kan leva en hel
livstid utan att upptéicka sina mest
kraftfulla passioner. Istillet fo-
kuserar de pa att na yttre fram-
gang, men tink om det &r sa att
framgangen finner dig i stunden
nér du njuter av din stora passion.

Lev ditt eget liv

Det allra vanligaste som mén-
niskan dngrar pa sin dodsbadd dr
att de inte haft modet att leva en-
ligt sina egna drommar, istillet
har de 1atit livet styras utifran om-
givningens forvintningar.

Var tid pa jorden &r vildigt
kort. Var noggrann med att du
planerar och lever det liv som du
sjdlv vill leva. Alltfor méanga fal-
ler inom ramen for hur de for-
véntas leva. Bara for att alla andra
gar at hoger innebir det inte au-
tomatiskt att du ocksa maste ga i
den riktningen. Sok svaren inom
dig sjdlv. Hur vill du leva din kor-
ta stund pa jorden?

Vilj dina vanner
med stor omsorg

Nistan alla ménniskor har na-
gon vin som egentligen bara
hénger kvar av gammal vana. Pa
samma vis som vi kan vixa ifran
varandra i en kirleksrelation kan
vi dven vixa ifrdn varandra i en
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vinskapsrelation. Din vén-
skapskrets paverkar dig betydligt
mer dn du tror. Den amerikans-
ka inspirationsforeldsaren och for-
fattaren sa: ”Du dr genomsnittet
av de 5 personer som du till-
bringar mest tid med”.

Nagot annat som beskriver
vikten av att vi bor vara nog-
granna med vilka ménniskor vi
viljer att spendera var tid med,
dr att var hjirna dlskar att spegla
sig. Ja, du lédste rétt! Var hjdrna
innehaller ndmligen nagot som
kallas spegelneuroner och dessa
péverkar oss pa sa vis att var hjér-
na har en tendens att spegla hin-
delseri var omgivning. Nér vi ser
en annan ménniska gora nagot
uppfattar var hjdrna att vi gor sam-
ma sak. Vad hinder nir du till ex-
empel ser ndgon skéra sig i fing-
ret? Rycker du till da, eller sager
du till och med “’aj”’? Gissningsvis
kénner du pa nagot vis personens
smérta. Vad hinder nir du mo-
ter en person som ler? Din hjir-
nas spegelneuroner paverkar dig
att sjdlv le nidr du moter andra
ménniskor som ler. Det innebér
foljande: Vill du bli en gladare
person, umgas med andra mén-
niskor som &r glada. Vill du bli en
snéllare person, umgas med andra
som dr snilla. Vill du bli mer
framgéngsrik, umgés med andra

miénniskor som dr framgangsri-
ka osv.

Fundera pé vilka méanniskor
du vill spegla och vilka du vill
vara genomsnittet av.

Genomfor en minimal
forandring per dag

Vill du férdandra ditt liv till ditt
bista mojliga liv, kan du anvin-
dadig av en oerhort effektiv me-
tod som innebdr att du genomfor
en liten fordndring/ forbittring
varje dag.

For ett antal ar sedan genom-
fordes en undersdkning dér man
studerade effekterna av hur en
ménniskas liv kan fordandras om
man lyckades genomfora en mi-
nimal fordndring per dag. Alla
deltagare fick i uppgift att gora
en liten forbéttring i sitt liv varje
dag. Det kunde rora sig om all-
tifran att ta ett svart samtal med
en vin till att bli lite mer framat
i vardagen. Oavsett utgangspunkt,
visade studien pa en kraftigt kad
livskvalitet for samtliga deltaga-
re.

Fordela din livsenergi ratt

Lt oss sdga att du &r ute och
vandrar i en stekhet sandoken. D&
ar du troligtvis mycket noggrann
med hur du hushéller med ditt
vatten. Kanske dr du dessutom

medveten om att du behover spa-
raen stor del av vattnet infor vér-
men som infinner sig mellan
klockan 11-14. Fragan dr om du
dr lika noggrann med hur du
hushaller med din vardagliga
energi.

Da vi varje dag har begrinsat
med energi kan du en normal dag
tdnka att du har en liter energi att
spendera. Vissa dagar da du kéin-
ner dig extra pigg kan du tinka
att du har 1,5 liter energi och da-
garna da du kdnner dig trott en
halv liter. Pa sa vis skapar du en
medvetenhet om att du behdver
spara din energi till det som &r av
verkligt vérde for dig. Nér du ska-
par en medvetenhet Gver hur du
spenderar din energi, kommer du
inse att det finns manga situa-
tioner déir du kan vilja att spara
energi och pa sa vis lagra den till
dagens viktigare skeden.

Hitta ratt forhallningssatt
till alit som hander i ditt liv

Den grekiska filosofen Epik-
tetos sa: “"Minniskan plagas icke
av tingen i sig, utan av sitt sitt att
uppfattadem”. Det giller att forsta
att det i princip aldrig &r situa-
tionen eller problemen i sig som
skapar stress eller obehagliga
kénslor, utan hur vi férhéller oss
till situationen. Titta till exempel

pa statsministrar, hoga chefer,
lakare eller médnniskor som ar-
betar under extremt stressiga och
svara forhallande runt om i vérl-
den. Vi kan #ven vinda blicken
till vara egna liv och se pa gene-
rella skillnader mellan mén och
kvinnors stresshormoner. Nir
mannen kommer hem till famil-
jen efter en 1ang arbetsdag sjun-
ker ofta hans stresshormoner, me-
dan kvinnans stresshormoner of-
ta Okar.

Forskning berittar att de lyck-
ligaste ménniskorna i vérlden har
ett beteende och en syn pa livet
som hela tiden belonar dem med
en upplevelse som &r positiv.
Nagra av livets farligaste negati-
vitetsfillor 4r mandagar, regn,
stress, otrevliga méinniskor och
trotthet. Lyckliga ménniskor fo-
kuserar istillet sina tankar pa det
som far dem att ma bra. Istillet for
att fokusera pa hur trakigt det dr
att det regnar, fokuserar de pa hur
mysigt det dr inomhus nér det reg-
nar. Istillet for att fokusera pa hur
jobbiga mandagar ir, fokuserar
de hér ménniskorna pa hur skont
det kinns nir mandagens arbete
ar avklarat.

Ténk pa det som far dig att ma
bra och kom ihag att vad du in
tanker pa sa forstirker du kéns-
lan som du upplever.
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