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Skratta dig glad
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Ett gott skratt hojer livskvaliteten pd mang olika satt, menar Mia de Neergard. Och det &r ock& en utmaérk vag till problemldsning. Bilolgkan
blev den \andpunkt Mia behdvde for att hitta tillbaka till sin egen gladje.

GLADJE Mia de Neergaard drev ett fruktkorgsforetag med
ett flertal anstallda, hon var smabarnsforalder och levde i en
stress som blev allt mer pataglig. Nagonstans djupt inom hen

ne fanns en gryende kansla av

att hon ville géra nagot annat,

men det skulle kr&vas en bilolycka for att hon skulle lyssna.

Mia var egen foretagare och hon tyckte om
sitt jobb. Men med sma barn bletillv aron sa
smaningom valdigt stressig och eftenagra ar
bdrjade hon tappa sit engagemang.

— Jagyille gbra nagpt annat, nadgt som gor-
de skillnad for manniskor.

Men den dnskan fanns &n sa larara som
en gryende kéansla ochvar inget hon tog sa
mycket notis om. Livet gickpa tills den darda-
gen 2002da allt kundeha tagit slut.

— Jag kockadepé motorvagen narjag skulle
hamta barnen péa dagis och det enda jag hade
huvudet var att jag intevarredo at do, jagville
inte lAmna mina barn.

Bilen blev totalkvaddad och Ma ringde till
sin man Br att tala om at han fick hamta bar
nen eftersom hon skullebli férsenad. Inteens
olyckan kundeta ifrdn hennerollen som driftig
foretagsledae med koll pa lacet. Det tog ocksa
nagpn dag innan hon uppsoktesjukhus.

I tvd manaderstyrde hon sitt foretag fén
sangen och sakta, men sdkt tog hon sig tillba
ka till sitt arbete. Samtidigvaxteinsikten om att
hon hadeféatt en andra chans och athon bor-
deforvalta den.

— | ett &rjobbadejag som en zombie, det k&n
des som om ingnvarhemma hos mig. En |6+
dagsmogon vaknadejag och bara grt.

Mia grat i ett par dagar och tackvare sam
manbrottet forstod hon att hon mastegora
nagot at sitt liv. | sjahaverket serhon det sa
har efterat, at forst nar hon brét ihop och

slapptesin "duktighetsroll”, 6ppnadehon for
nagot nytt att handa.

— Och det &rharmagin kommerin, sagerhon
med et stort gatfullt leende.

Trots at hon inte hadesagt hogt at hon vil -
le sélja sit foretag, ringdekonkurr enten och sa
att hon hadehort att Mia skulle sélja. Botsligt
hade Mia salt sinverksamhet utan ansting
ning och alla anstéalldaitk behalla jobben. Nu
kunde hon ta ett kliv framat.

—Jagissteintevad jagville gora, det jag upp
tacktevar att min gladje hadeférsvunnit i allt
ans\ar jag hadehatft.

Hon gjordeen djupdykning i sig sjalv gickkur -
seri personlig utveckling och stétesé pa en kurs
som blevstartslottet for hennes rya liv.

— Detvaren kurs i skiattyoga, sanslostalig
och befriande. Detvar valdigt lange sedan jag
hadeskrattat helt hamningslost.

Mia hade hittat det honville géra och en ma
nad senaegickhon en utbildning i Képenhamn
for den indiske lakare som harskapat skattyo-
gan. | dag jobbathon med at hjélpa anda at
hittavagen till sina kénslor, sitt skratt och sin in-
spiration. Hon harocksa gort en skiva om glad
jeoch med inspeladeskratt.

— Skratt smittar. Mitt syfte ar att vacka man
niskors formaga at borja anvanda sin kaft och
sin gladje All gladje och lycka kommer inifr an.
Nérdu tartillbaka kraften i dig sjalvkan duval-
ja din instéllning.
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— Utan att tdnka pa det lateni autopiloten
styra,vi foljer bara med och rislerar att kdnna
oss som ofér for omstandigheterna. Och s
stallervi oss fragan, "varfor kan jag inte...”

Mia berttar att 90 procent av alla tankarvi
tanker &rsammavarje dag. Darbr ardetviktigt
att fundera évervad deinnehaller.

— Ar tankarna stdjandeoch stakande? Br
de dig framat?Ju merdu tar kommandot Gver
vad du tanker desto merkan du styra dig sjalv
dit du vill. Borja med at stracka pa dig, lyft an
siktet och blicken, ségr Mia och menar att
kroppens hallning p&erkar sinnestillstandet.

—Vill du kanna dig deprimerad, gi omkring
och hang med axlarna sa skapalu den kans
lan inom dig.

Varje morgon borjar Mia med at redan i
sangen kanna tacksamhet éer det hon aroch
har, sedan titar hon sig i spegln, leroch vagar
ocksa sag at hon tycker om det hon ser

— Det hojer min energiniva och skapamoj-
ligheter for dagen.

De flesta a oss arsnabba at doma oss sjél
va. Mia tycker att vi ska gra precis vartom.
Det enda livslang kareksfrhallandet vi kan
vara saka pa at ha kontroll ver arforhallan-
det till oss sjaha.

— Darfor ska duvara snall mot dig sjalyhur
du mérarditt eget ans\ar. Hang inteupp det
pa andra. Du kan tidna dig pa at skratta och
borja titta pa det som abra. Narvi forstarker
det goda blirvi mer benagna at I6sa det své-
ra, sdgr Mia och bettar att nér vi skrattar
farvi tillg ang till den kreativa hogra hjarnhak
van.

— Sa skatta om du harett problem som ska
I6sas. Hjarnan skiljerinte pa et akta skatt
och ett fejkat, dehar samma g@da effekt pa
kroppen. Nardu skrattar pa latsas adet dess
utom stor chans at du borjar skratta pa rik-
tigt.
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Namn: Mia de Neergard.
Alder: 49 &r.

Bor: i Kampinge utanfr
Hollviken.

Familj: man, /& barn och hund.
Sysselsattning: livsinspirator,
vagledae.

Mott o: "Lyckan kommer till den
som ler”, japansk ordsprak.
Hemsida: humanpotential.se

Vill du

kanna
dig deprime -
rad, ga om-
kring och
hang med
axlarna sa
skapar du
den kanslan
inom dig.

MIA DE NEERAARD

@] Mias gladjetips

n Lagg medetet tid pa att 6ka
gladjen.

n Uppskatta och var néjd med
dig sjalv

n Borja \arje morgon med att le
mot dig sjalv

n Le mot anda, &sen till den
som inte sjalv orlar le.

n Skmatta mer i \ardagen, det ar
latt att tanka, "jag behder vara
glad ©r att skratta”. Tank om det
ar tvartom, att du blir glad nar du
skrattar!

n Varje dag ar §. Bryt en @ana
eller ett monser, kir en ry vag
till jobbet, &t nagt du aldrig har
atit. Det for in ny energi, skpar
frihetskénsla och gr inspiration
att se att livet ar foranderligt och
att du sjalv kan pédverka det.

n GoOr en gladjelista, hitta enkla
gladjeamnen.



