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Kognitiv terapi, coaching og kostvejledning

NATURLIGE PR/EFERENGER

Find det der giver dig energi

Nar du finder ud af hvad du trives bedst med og hvad der er dine naturlige
preeferencer, sa kommer du meget nemmere i flow og far nogle rutiner du kan trives
med, og som holder i l&engden, fordi de giver dig energi fremfor at draene dig.

Vi kan nogle gange komme til at lpbe rundt og gore ting der er i strid med vores naturlige
preeferencer, fordi vi er sa fokuseret pa ydre ting og pa hvad vi tror vi bor og skal. Hvis du
lpber meget steerkt, sa sporg dig selv hvad du straeber efter og hvorfor. Handler det om
ydre ting, som f.eks. prestige, sa er der en god chance for det draener dig. Det kan vaere
alt lige fra dit job, til hvordan du agerer i det private og med din familie.

Nogle gange nar vi finder frem til vores naturlige praeferencer og slipper det der draener
os, sa far vi energi og ofte slipper vi ogsa de ekstra kilo.

AVELSEN

Tag et blik tilbage i tiden, og find situationer hvor du har veeret i flow, hvor du har fglt energi.
Du kan dele det op i:

1.Arbejde 2. Familie/privatliv 3. Fysisk aktivitet

Prov nu engang at tage hver enkelt kategori og taenk tilbage.

F.eks. arbejde, kan du komme i tanke om nogle situationer, arbejdsopgaver, omrader, jobs,
hvor du har folt dig ovenpa, fuld af energi, og hvor det bare har foltes rigtigt og naturligt,
hvor du maske ikke skulle anstrenge dig helt sa meget- altsa du ma godt have givet den en
skalle, men du syntes det var sjovt.

Eller taeenk pa nogle omrader hvor du faktisk trives- har du nogle yndlingsopgaver, nogle
yndlingssituationer. Teenk dig godt om, og veer nysgerrig pa hvilke ting der dukker op, og
brug det som et pejlemaerke pa hvornar du egentlig er i flow og gor mest af det der falder

dig naturligt.

Ifht. din familie eller dit privatliv, kan du gore det samme, prov at taenk tilbage, har der
veeret perioder hvor du har veeret mere i flow end andre, noget der har fungeret eller
fungerer godt for dig. Maske er det allerede som det skal veere.

Og hvis du sa beveeger dig over til fysisk aktivitet, sa skal du ogsa her finde noget der
passer til dig og falder dig naturligt, du behover ikke ga i fitness eller lpbe hvis det ikke er
noget for dig, du skal finde det du trives allerbedst med.




