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Optimister lever langre

- Ar du alltid sé glad och positiv, alltid en optimist? Fragan fick jag vi en foreldsning forra veckan.
Svaret blev: - Nej, men stunderna nir jag har svackor dr korta och oftast inte sa djupa. Som med
sa mycket annat handlar det om vad du trinar pa. Vad trdnar du pa?

Att kraxande krakor flyger over ditt huvud kan du inte gora sa mycket at. w
Diremot kan du hindra dem fran att bygga bo i ditt huvud!

Att vara optimist handlar inte om att blunda for verkligheten och gora som strutsen, sticka huvudet i
sanden. Att vara optimist dr snarare en syn pa livet och livets mojligheter istdllet for omojligheter.

Optimister tror allmént gott om ménniskor och héndelser. Och om framtiden. Att vara pessimist kan
sdgas vara motsatsen. Att vara pessimist dr ocksa en syn pa livet och det svara i livet. Pessimister
tenderar att fokusera pa och se det svara och daliga pa jobbet och i livet. Och allt kan bara bli vérre.
Formodar att du kanske triffat en sadan person, eller kanske jobbat med en?

Enligt amerikanska forskningsstudier lever personer med en optimistisk livssyn 11-15 procent
langre &n 6vriga. Optimism eller pessimism handlar om synen pé det som intréffar eller intréffat.
Samt kanske dnnu mer tankarna pa det som hinder. Vad och hur kommer man reagera framover?
Det finns dven forskning som visar att bara en fjardedel av var optimism sitter i generna, resten kan
du sjdlv paverka! Det gar alltsd att trina.

Nagra tips och tankar:

e  Var din egen bésta vién inte din virsta fiende. En pessismist ser svarigheter i

o  Se livets mojligheter. varje mojlighet,
o  Se verkligheten som den ér, inte sdmre. en optimist ser mojligheter i

. . . _— i o
Se hellre verkligheten som den ir, och bittre! varje sv arlgh et.

Winston Churchill

Hur skulle du redan idag kunna anvinda dig av de tre
olika forhallningssétten: optimist, pessimist och realist?
Det dr utbytet mellan de tre som kan bli riktigt fruktsam.

Det viktigaste &r att du inte fastnar i det som inte hjdlper dig, inte far dig att ma bra.
Pa vilket sdtt skulle ovanstaende tankar kunna paverka ditt liv i positiv riktning redan idag?

Enkel daglig 6vning:
Skriv ned, gérna i en egen liten bok, svaren pa féljande fragor:
1. Saker du ér facksam dver 2. Saker som gjort dig glad 3. Saker som gjort dig stolt

Fantisera sedan om nagot framtida tillfélle, aktivitet eller uppgift du ska gora. Se hur bra det gar,
hur stolt du blir nédr du lyckats och tacksamheten hos dig sjdlv och andra. Vila sedan i detta minne
av framtiden ndgon minut. Forvissa dig om att: Allt kommer bli bra.
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