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SPORGSMAL

Jeg synes, jeg konstant render
efter tiden, konstant bagud. Hvordan
kan jeg komme lidt forud bade
fysisk og mentalt?
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FIND DINE TIDSROVERE

Det er et relevant spergsmal, som jeg tror, vi alle
sammen kender til. Farst og fremmest sorg for
at fa styr pa dine prioriteringer. Maske er det tid
til at rydde lidt op i dit liv, sa du ikke har unedige
tidsrevere? Prov denne lille ovelse til formalet.
Serg for, du kan vaere uforstyrret de naeste 10-15
minutter. Find blyant og papir frem, sa du kan skrive
guldkornene ned. Szt dig godt til rette.

Start med at tage 10 dybe andedrzet, sa du er i ro.
1. Forestil dig de personer, som du omgas: Hvem
giver dig energi? Mzaerk, om du bruger tid pa rela-
tioner, der ikke laengere giver dig energi. Hvilket
forhold ensker du fremover at have til de personer?
2. Hvad er du trzet af at bruge tid pa? Pa arbejdet?
| hiemmet? | fritiden? Hvad kan du gere ved det?
3. Sociale medier kan vaere en tidsrever. Hvor
meget tid vil du bruge pa dem?

4. Hvad ger dig glad? Hvad vil du bruge mere tid pa?
Efter ovelsen kan du laese dine svar igennem og
eventuelt lave en liste med de vigtigste punkter,
som du kan hznge op eller have pa din mobil
som en reminder.

Ud over det rent praktiske vil jeg ogsa anbefale dig
at arbejde med felelsen af at vaere bagud. For hvis
du har den felelse indeni, kan den plage dig, uanset
hvordan dit liv er. @v dig i at skifte fokus til det,
du opnar — frem for det, du ikke nar. Husk ogsa at
prioritere det, der ger dig glad. Nar du ger det, vil
folelsen af at vaere bagud zendre sig, fordi det, du
fokuserer p3, vil vokse. God forngjelse med det!



