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Skratta digglad
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Ett gott skratt hojer livskvaliteten pa manga olika satt, menar Mia de Neergaard. Och det ar
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blev den vandpunkt Mia behdvde fér att hitta tillbaka till sin egen gladje.

GLADJE Mia de Neergaard drev ett fruktkorgsforetag med
ett flertal anstallda, hon var smabarnsféralder ochlevdeien
stress som blev allt mer pataglig. Nagonstans djupt inom hen-
ne fanns en gryende kansla av att hon ville gbéra nagot annat,
men det skulle kravas en bilolycka fér att hon skulle lyssna.

Mia var egen foretagare och hon tyckte om
sitt jobb. Men med sma barn blev tillvaron sa
smaningom vildigt stressig och efter nagra ar
bérjade hon tappa sitt engagemang.

—Jag ville géra nagot annat, nagot som gjor-
de skillnad for manniskor.

Men den 6nskan fanns 4n si linge bara som
en gryende kinsla och var inget hon tog sa
mycket notis om. Livet gick pa tills den dar da-
gen 2002 da allt kunde ha tagit slut.

—Jag krockade pa motorvigen nir jag skulle
himta barnen pa dagis och det enda jag hade i
huvudet var att jag inte var redo att do, jag ville
inte lamna mina barn.

Bilen blev totalkvaddad och Mia ringde till
sin man for att tala om att han fick himta bar-
nen eftersom hon skulle bli férsenad. Inte ens
olyckan kunde ta ifran henne rollen som driftig
foretagsledare med koll pa liget. Det tog ocksd
nagon dag innan hon uppsokte sjukhus.

I tvd manader styrde hon sitt foretag fran
sangen och sakta, men sikert tog hon sig tillba-
ka till sitt arbete. Samtidigt vixte insikten om att
hon hade fitt en andra chans och att hon bor-
de forvalta den.

—Iettarjobbadejag som en zombie, det kin-
des som om ingen var hemma hos mig. En 161-
dagsmorgon vaknade jag och bara grit.

Mia grit i ett par dagar och tack vare sam-
manbrottet forstod hon att hon maste gora
néagot dt sitt liv. I sjilva verket ser hon det sd
hir efterat, att forst niar hon brét ihop och

slippte sin “duktighetsroll”, ppnade hon for
ndgot nytt att handa.

—Och det drhirmagin kommerin, siger hon
med ett stort gatfullt leende.

Trots att hon inte hade sagt hogt att hon vil-
le silja sitt foretag, ringde konkurrenten och sa
att hon hade hort att Mia skulle silja. Plotsligt
hade Mia salt sin verksamhet utan anstrang-
ning och alla anstillda fick behalla jobben. Nu
kunde hon ta ett kliv framat.

—Jagvisste intevad jag ville gora, det jag upp-
tickte var att min gladje hade forsvunnit i allt
ansvar jag hade haft.

Hon gjordeen djupdykning i sig sjalv, gickkur-
seri personlig utveckling och stotte sd pd en kurs
som blev startskottet for hennes nya liv.

— Detvar en kurs i skrattyoga, sansldst rolig
och befriande. Det var vildigt linge sedan jag
hade skrattat helt himningslost.

Miahadehittatdet hon ville gora och en ma-
nad senare gickhon en utbildning i Képenhamn
for den indiske lakare som har skapat skrattyo-
gan. I dag jobbar hon med att hjilpa andra att
hitta vagen till sina kinslor, sitt skratt och sin in-
spiration. Hon har ocksa gjort en skiva om glad-
je och med inspelade skratt.

— Skratt smittar. Mitt syfte dr att vicka man-
niskors férmaga att borja anvanda sin kraft och
sin gladje. All gladje och lycka kommer inifran.
Nir du tar tillbaka kraften i dig sjilv kan duval-
ja din installning.
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ocksa en utmirkt vig till problemldsning. Bilolyckan
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— Utan att tinka pa det later vi autopiloten
styra, vi fljer bara med och riskerar att kinna
oss som offer for omstindigheterna. Och s
stiller vi oss fragan, "varfor kan jag inte...”.

Mia berittar att 9o procent av alla tankar vi
tanker dr samma varje dag. Darfor dr det viktigt
att fundera 6ver vad de innehaller.

— Ar tankarna stodjande och stirkande? For
de dig framat? Ju mer du tar kommandot &éver
vad du tinker desto mer kan du styra dig sjilv
dit du vill. Borja med att stricka pa dig, lyft an-
siktet och blicken, siger Mia och menar att
kroppens hallning péverkar sinnestillstandet.

— Vill du kinna dig deprimerad, ga omkring
och hing med axlarna si skapar du den kins-
lan inom dig.

Varje morgon borjar Mia med att redan i
singen kinna tacksamhet over det hon 4r och
har, sedan tittar hon sig i spegeln, ler och vagar
ocksa sdga att hon tycker om det hon ser.

— Det hjer min energinivé och skapar moj-
ligheter for dagen.

De flesta av oss ir snabba att doma oss sjil-
va. Mia tycker att vi ska gora precis tvirtom.
Det enda livslanga kirleksforhdllandet vi kan
vara sikra pa att ha kontroll 6ver 4r forhallan-
det till oss sjilva.

— Darfor ska duvara snill mot dig sjilv, hur

du mar ir ditt eget ansvar. Hing inte upp det
pd andra. Du kan trina dig pd att skratta och
borja titta pa det som ar bra. Nirvi forstarker
det goda blir vi mer benégna att 16sa det sva-
ra, siger Mia och berdttar att ndr vi skrattar
farvi tillgang till den kreativa hogra hjarnhal-
van.
— S& skratta om du har ett problem som ska
losas. Hjarnan skiljer inte pa ett dkta skratt
och ett fejkat, de har samma goda effekt pa
kroppen. Nar du skrattar pa latsas dr det dess-
utom stor chans att du borjar skratta pa rik-
tigt.

Namn: Mia de Neergaard.
Alder: 49 ar.

Bor: i Kdmpinge utanfor
Hollviken.

Familj: man, tva barn och hund.
Sysselsattning: livsinspirator,
vagledare.

Motto: "Lyckan kommer till den
som ler", japanskt ordsprak.
Hemsida: humanpotential.se

Villdu

kianna
dig deprime-
rad,gaom-
kring och
hang med
axlarnasa
skapar du
den kinslan
inomdig.

MIA DE NEERGAARD

i& Mias glidjetips

M Ligg medvetet tid pa att 6ka
gladjen.

B Uppskatta och var n6jd med
dig sjalv.

M Bérja varje morgon med att le
mot dig sjalv.

B Le mot andra, dven till den
som inte sjélv orkar le.

B Skratta mer i vardagen, det &r
|att att tanka, "jag behover vara
glad for att skratta”. Tank om det
ar tvartom, att du blir glad nar du
skrattar!

M Varje dag ar ny. Bryt en vana
eller ett monster, kor en ny vag
till jobbet, &t nagot du aldrig har
atit. Det f6r in ny energi, skapar
frihetskansla och ger inspiration
att se att livet ar foranderligt och
att du sjélv kan paverka det.

B Gor en gladjelista, hitta enkla
gladjedmnen.



