Hur blir du en energigivare?

Kanner du nagon som du blir valdigt glad av
att vara med? Som du mar extra bra av att
traffa, blir pigg av och kanner dig trygg med?
Da ar den personen sakert en energigivare.

Vissa manniskor har en speciell formaga att
ge kraft till andra och f& dem att méa bra. Man
brukar séga att de har karisma eller positiv
utstralning.

Du kan trana upp din egen formaga att bli en
energigivare. Regel nummer ett ar att visa
ett positivt intresse for andra manniskor. Alla
har ju bade goda och daliga sidor, men prova
att fokusera pa de goda istallet for att reta
dig pa de daliga. Du kan till exempel ge arligt
menade komplimanger, erbjuda din hjalp eller
bara lyssna nar nagon behover prata om ett
bekymmer.

Far du andra att ma bra, far du positiv energi
tillbakal
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Hur far du harmoni?

Brukar du ha en glad, harlig kansla inombords?
Nar du ar ndjd och lugn, kanner frid och att livet ar
i balans. Forhoppningsvis kanner du s& nastan
varje dag!

Men ibland kan man kanna sig pressad. Det ar
mycket som ska hinnas med: Skola, traning, kom-
pisar, stada sitt rum, foraldrar. Stress kan utséndra
olika hormoner i kroppen, till exempel adrenalin och
kortisol, och gora att man inte mar bra.

Det finns olika knep for att hitta balans och harmoni:
Satt dig bekvamt, blunda och andas djupt. Tank
sedan att du sitter pa ett skont stalle i naturen.
Kanske en strand, i skogen eller i en gronskande
park. Minns dofterna, ljuden och kanslan. Forsok att
ténka pa minst tre bra saker som du gjort i dag och
beréom dig sjalv for dem. Bestam darefter tre bra
saker du vill géra i morgon.

Mar du bra i dig sjalv kan du ocksa vara vanlig mot
andra.
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Kan man framkalla lycka?

Tank dig att du traffar en person. Plotsligt
borjar hjartat sla fortare. Du kanner dig alert,
i absolut toppform och ett pirrande gladjebub-
bel sprider sig genom kroppen. Du ar kar!

Just da utsatts du for en rejal endorfindos.
Endorfin ar ett hormon som kroppen sjalv till-
verkar och som gor att du kanner dig glad och
lycklig. Det utsdndras bland annat nar du ar
kar eller motionerar.

Det finns olika satt att framkalla endorfin-
kickar. Du kan till exempel resa jorden runt
och sOka efter haftiga upplevelser. Men du
kan ocksa lara dig kénna lyckan éver alla de
sma under som sker i din vardag: Den for-
sta tussi-lagon en solig vardag. Leendet i ett
rynkigt ansikte nar du erbjudit din plats pa
bussen. Gladjen nar du hjalper det lilla barnet
hitta sin borttappade pappa.

Prova sjalv, sa far du se!
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