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5 posiive
Sadan andrer du tonen og

stemningen fra negativ til
positiv med et trylleslag!



Vi har 60 - 80.000 tankeimpulser i lgbet af en dag!
Og ca. 70% af dem er demt pa forhand til at veere
negative, med mindre vi aktivt ggr noget ved dem.

Hovedet star ikke stille pa noget tidspunkt, og det kan
virkelig veere sveert at finde fred.

Den gode nyhed er, at det kan du gare noget ved!

Med denne bog inviterer vi dig ind i et positivt univers,
hvor du med en enkelt gvelse kan a&ndre tonen og
stemningen fra negativ til positiv med et trylleslag.

En gvelse, som er blevet en sa integreret del i bade os
selv og vores familie, og som vi giver videre i alt vores
arbejde.

Det kan naesten lyde for godt til at veere sandt, men
det er virkelig vores erfaring, hvis du integrerer

gvelsen som en fast del af din hverdag.

Sa hvad er det sa for en gvelse?
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3 positive
UDLIGNER 1NEGATIV

Nar jeg siger noget
hegativt
eller demmende

om eller til mig selv
eller andre,
vdligner jeg

det med 3 positive
om mig selv
eller andre.

DO OO



Nemlig!

Sa enkelt er det.

Siger (eller teenker) du 1 negativ eller dsmmende ting
om dig selv eller andre, skal du udligne den med 3
positive ting.

Denne gvelse har skabt starre trivsel i familierne, pa
skolerne og pa arbejdspladserne. Fordi den er enkel,
og alle forstar den. Bade barn og voksne.

Og nar vi pr. automatik overvejende teenker negative
tanker, sa er der noget at ga igang med.

Hvorfor har vi som udgangspunkt overvejende
negative tanker?

Cand.psyck.aut og master i positiv psykologi Ebbe
Lavendt beretter, at hjernen fungerer pa mange
mader fortsat, som da vi levede under helt andre
vilkar i urtiden.

Hjernen er indrettet til at sikre vores overlevelse, sa
hvis der er en fare, skal den reagere lige med det
samme.
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fglge den amerikanske hjerneforsker John Cadioppo
er hjernens mest grundleeggende funktion at kunne
skelne mellem, hvad der er farligt, og hvad der er

trygt.

Sa opmaerksomheden fanges af alt, der kan true os,
og dermed det negative i vores liv.

At fokusere pa trusler var hensigtsmaessigt i urtiden
for at sikre overlevelse, nar et vildt dyr naermede sig.

Men det er ikke hensigtsmeaessigt, hvis vi kun leegger
maerke til hullerne i osten i den verden, vi lever i, i
dag.

Vi har ikke meget at vaere bange for, men
mekanismen med at sikre vores overlevelse og vaere
pa vagt over for trusler, er der stadig,

Vi er ogsa preeget af Janteloven - du skal ikke tro du er
noget, sa hvis du ikke lgbende arbejder med at skabe
positive tanker og fglelser, vender du nemt tilbage til

'negativitets urfrekvensen’.

Derfor er denne enkle gvelse '3 positive’ fantastisk at

have med i hverdagen, hvor end du er.
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| gvrigt er det kun det 1. bud i Janteloven, som vi kan
stgtte op omkring. Du skal ikke tro, du er noget — du
skal VIDE DET!

Det var vores gode ven og mentor Finn Jargensen,
der fortalte os det, og vi citerer ham gladelig for det.

Det er VIGTIGT, at du VED, du er NOGET!
Alle er vi unikke, og alle har vi noget at bidrage med
her iverden.

Hvorfor forholdet 3:1?
Det tager laengere tid at ryste en negativ oplevelse af
sig end en positiv.

De negative folelser er mere intense, sa derfor
pavirkes vi mere af negative fglelser og oplevelser.

Det er grunden til, at der skal flere positive fglelser til
at udligne en negativ faglelse.

Forskningen er kommet frem til, at der skal mindst 3
positive til for at udligne 1 negativ.
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Siger du eksempelvis noget negativt om eller til dig
selv eller andre, skal du udligne det med 3 positive.

Tit kan du hare dig selv sige, det kan jeg ikke finde ud
af. eller det er jeg ikke god nok til.

Eller nar man kigger sig selv i spejlet, sa fokuserer
man pa det, som man ikke kan lide fremfor at vaere
glad og stolt over det, man ser i spejlet.

At anerkende sig selv er magisk helt ned pa celleplan,
men ikke hverdagskost for de fleste.

Bare det at sige ‘jeg elsker mig selv' er totalt
graenseoverskridende for rigtig mange.
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3 positive er et virkelig godt sted at starte, hvis du
gerne vil skrue op for gleeden i din hverdag.

Denne meget enkle gvelse, har eksempelvis gjort en
verden til forskel for mere end 500 familier, som vi
har haft med pa vores Familiecamps.

Den eneste 'regel' vi har pa Campen er '3 positive'’. Og
der stilles keempe store spgrgsmalstegn, nar Campen
naermer sig sin afslutning.

Der har nemlig ikke veeret skaenderier eller mobberier
| de 48 timer, hvor omkring 50 forskellige mennesker
har vaeret sammen.

Hvorfor ikke? Vores bud er, at '3 positive’ har
vaeret et feelles fundament og redskab.

Ligeledes er feedbacken efterfglgende, at de fleste
familier har holdt fast i @velsen og har langt faerre
skaenderier derhjemme, og nar der opstar et
skaenderi eller en uoverensstemmelse skifter
stemningen hurtigt, nar 3 positive bliver aktiveret.
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Det kan selvfglgelig godt veere sveert lige at skulle
ryste 3 positive ud af a&ermet, nar man er midt i en
falelse, men jo mere man gver sig og ogsa bruger det
forebyggende, jo nemmere er det at bruge i
hverdagen uanset, hvilken sindsstemning man er i.

Der er rigtig mange gode mader at bruge gvelsen pa.

Eksempelvis inden du gar igang med et maltid kan du
sige 3 positive til dem, som sidder rundt om bordet.

Eller anerkende maltidet med 3 positive ting, inden
du gar igang med at spise.

Mange barn bliver ogsa meget glade for en lille post it
seddel i madpakken med 3 positive ting om enten
barnet, eller hvad der er at veere taknemmelig for.

www.bodymindacademy.dk
side 11



Som Michael Kamper fortaller, sa skaerper 3 positive
ting dit fokus pa alt det gode, der er omkring dig.

Mekanismen er, at det du giver din opmaerksomhed,
er det, der fylder mest i din bevidsthed.

Og jo mere opmaerksom du er pa det gode i din
hverdag, jo mere er det, det gode, der fylder.

Du kan sammenligne det med en projektgr. Du ser
det, som du retter din projektgr imod.

3 positive er den mest kendte og veldokumenterede
gvelse inden for positiv psykologi.

Hvis du laver gvelsen dagligt i bare tre uger, viser
forskningen, at dit lykkeniveau vil stige maerkbart.
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5 ovelser der forstaerker dine positive
folelser og gor dig mere lykkelig.

Qvelse 1

Inden du leegger dig til at sove, sa skriv 3 ting ned,
som du har veeret taknemmelig for i lgbet af dagen.
Giv ogsa gerne gvelsen videre til dine barn. Det
indleder natten med noget dejligt, og far dig til at
slappe mere af.

Qvelse 2
Husk at fejre hver gang du lykkes med noget - stort
som smat. Vaer ikke bange for at veere stolt.

Ovelse 3

Veelg at fokusere pa det, som giver dig positive tanker
og felelser. Vi har eksempelvis besluttet os for, at vi
Ikke vil omgives med negative mennesker, med
mindre det selvfglgelig er vores egen neermeste
familie, og sa ger vi alt hvad vi kan for at hjaelpe med
at fa vendt humeret.

Hvis der eksempelvis er nogle, som prever at fa
medhold hos os i at demme andre eller skabe
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ungdigt drama, sa drejer vi simpelthen samtalen hen
pa et helt andet emne.

Qvelse 4
Sgrg for at dit batteri er ladet op. Hvis du kan maerke
at din lunte er kort, sa serg for at fa taget en pause.

Ta' 10 dybe ind- og udandinger, ga ud pa toilettet
for dig selv i 5 minutter eller ga ud i naturen og hold
en pause.

QOvelse 5

Fortael andre hvor meget du veerdseetter dem - altsa
Sig 3 positive ting om dem - gerne uden at de
forventer det.

At gleede andre er den starste gleede, du kan give dig
selv.
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Positiv psykologi

Martin Seligman, som er kendt indenfor positiv
psykologi, fandt ud af at lykkelige mennesker har
nogle ganske bestemte feelles traek.

Lykkelige mennesker er meget mere optimistiske,
kreative, har bedre immunforsvar, lavere blodtryk,
hgjere levealder, leerer bedre og hurtigere,
praesterer mere og bedre, er udholdende,

sociale, produktive, kommer sig nemmere ovenpa en
sygdomsperiode, og er generelt mere fysisk og
psykisk velbefindende robuste end andre.

Optimistiske og robuste mennesker mestrer
hverdagen bedre, selv nar livet leves i "modvind”, og
de rejser sig hurtigere efter "stormvejr”.

Via gvelsen '3 positive' kan du vende dine tanker pa
hovedet og vriste dig fri af uhensigtsmaessige tanker
og felelser, der ikke gavner dig.
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Er du klar til at bruge 3 positive i din
hverdag?

Og hvem er den farste, du vil aflevere 3 positive til?
Vi haber, du teenkte pa dig selv.

Du kan laese mere om vores arbejde pa vores
hjemmeside www.kidzacademy.dk og
www.mettejunker.dk, hvor vi gladeligt deler ud af
vores arbejde og erfaringer.

Tak for du leeste med.
Keerlig hilsen
Peter og Mette




