


Taknemmelighed er accepten af dét, derer!

Taknemmelighed er at give slip pa sin kontrollerende og manipulerende made at ville have livet til at veere pa en bestemt
made og i stedet acceptere og omfavne nuet, preecis som det er. Pa godt og ondt.

Taknemmelighed er en fglelsen af, at alt er godt, alt sker afen arsag og alt er perfekt
ogsa selvom alt sejler omkring en.

Mange studier viser at hvis man starter og/eller slutter dagen med taknemmelighed eller i det hele taget er gvet og god til
atveere taknemmelig over det man har og er, sa har man langt stgrre livsglaede og overskud end andre som ikke ggr det. Og
hvem vil ikke have det.

Taknemmelighed g@r ogsa at kroppen simpelthen har fysisk nemmere ved at klare sig igennem dagligdagens pres.

Formaleter at fylde hovedet med sa meget taknemmelighed, at der ikke er plads til bekymringer

Sa hvordan ggr du det?

Beslut dig for at det er en vane du vil begynde at indfgre og placer evt dagbogen fast pa dit natbord eller et
sted du ser den inden du gariseng, sa du husker det.

Hver aften, som det sidste du ggr skal du notere 3-5 ting, som du er taknemmelig for eller saetter pris

pa. ned i dagbogen. Det ma ikke veere de samme hver dag. Forsgg sa vidt det er muligt at finde pa noget nyt hver
dag. Deter heller ikke nok blot at skrive “jeg er taknemmelig for atjeg traekker vejret”. Prgv at

skrive ned hvorfor du er taknemmelig og hvordan det ggr dig glad.

For eksempel “Jeg er taknemmelig for at jeg trekker vejret, fordijeg pd den made kan merke jeg er i live og ndr jeg er i live
kan jeg lege med min sgn’.

Det der nemlig kommer til at ggre hele forskellen, er ikke det at du finder de ting du er taknemmelig for.

Det er der hvor du skal maerke hvorfor du er taknemmelig. Sa denne del er meget vigtig.

Prgv sa vidt muligt at beholde den/de fglelser du far fremkaldt i det du leegger dig til at sove.
(Hvis du har en af dele seng med kan i, hvis i har lyst, dele jeres taknemmelighed med hinanden).

Hvis du starter i det sma og far det gjort til en vane, sa vil du blive overrasket over hvor nemt og effektivt det er.
Det kan veere rigtig sveert i starten, hvis man ikke er vant til det.

De aftener hvor jeg kan have svaert ved at finde pa noget
sa brugerjeg for det meste ting som:

- Jeg er taknemmelig for at jeg lever sa jeg kan opleve den smukke natur og grine med dem jeg har keert.
- Jeg er taknemmelig for min leeringsproces for det ggr atjeg virkelig meerker mig selv.

- Jeg er taknemmelig for den mulighed jeg har faet for at stoppe op og revurdere min made at veere i verden pa osv. for
sd har jeg lengere tid af mit liv til at leve som jeg har lyst.

Men start med de sma ting, som for eksempel at du treekker vejret, solen skinner eller at du tog skridtet og meldte dit til
STRESS : RELEASE ;-)

Rigtig god forngjelse



| dag er jeg taknemmelig for/saetter pris pa:

Fordi

| dag er jeg taknemmelig for/saetter pris pa:

Fordi

I dag er jeg taknemmelig for/saetter pris pa:

Fordi

I dag er jeg taknemmelig for/saetter pris pa:

Fordi

| dag er jeg taknemmelig for/saetter pris pa:

Fordi
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