Jeg har udviklet La dolce vita-formlen til dig, der laenges efter Italien og den italienske livsstil, for at du nemt kan tilfgje
nogle italienske elementer i din danske hverdag og dermed leve det sa@de liv - lige her, i Danmark. Som dansk-italiener med
dobbelt kulturel og sproglig baggrund har jeg ‘dissekeret’ det italienske dna og praesenterer hermed 7 italienske leveregler,
du kan lade dig inspirere af. Hvert punkt rummer mange eksempler og gvelser, som jeg holder foredrag om og coacher i 1:1.
Dette er ogsa uddybet i inter- viewet af Lisbeth Davidsen pa min hjemmeside. Fglg med pa Instagram pa ItalienskGuru for
daglige italienske drys og hashtag gerne #ladolcevitaformlen med dine bidrag og idéer til andres glaede og inspiration!

Rigtig god forngjelse med at forsgde dit liv...

Kaerlig hilsen Laura
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v Middelhavsmad

Jorden er sd adel og overdadig, og italienerne har stor respekt for dens afgreder. Det kommer til udtryk ved
enkeltheden, hvormed de tilbereder maden og ikke mindst ved at give sig god tid til at spise den. Lad dig
inspirere af italiensk livsstil i din danske hverdag ved at spise rent, enkelt, lokalt og arstidsbestemt. Dyrk, pluk,
nyd.. og giv dig tid til at smage. Jeg plukker og tarrer krydderurter pa ferier og tager med hjem til Danmark,
hvor jeg drysser dem pa min mad - En helt konkret made at bringe Italien ind i din hverdag pa. De 5 urter du
altid ber have i dit dansk-italienske kgkken er i @vrigt: Rosmarin, timian, salvie, oregano og basilikum.

o Kysseri

Husk at (kind-)kysse flere gange om dagen, hvis du gerne vil inspireres af italienernes livsfilosofi i din danske
hverdag. Kys ger godt, oplafter og skaber glaede, da de udlgser lykkehormonet oxytocin. Det ger knuset i
@vrigt ogsa. Begge dele er vigtigt at maerke i overflod. Mennesker har brug for naerhed (og maske endnu mere
i kolde, “bergringsangste”” lande), og sa bidrager kys og kram til lidt mere lidenskab i hverdagen.

o Tag din tid

Il dolce far niente er et misforstaet begreb i Danmark, og det har slet ikke noget med lediggang eller doven-
skab at gere (som jeg ofte ser det oversat). Snarere handler det om at prioritere at slappe af og lave ingenting
uden at skamme sig over det! At turde give slip pa tidens greb uden at gribes af skyldfglelse. Slap af... tag dig
tid.. dandér den - helst et par gange om dagen. Maske far du endda nogle gode idéer imens, som du ikke ville
fa, mens du styrtede afsted! Det er en kunst, italienerne mestrer, sa kopiér dem i din danske hverdag for mere
mentalt overskud. Italienerne lever for hverdagen og ikke for weekenden, og de vil helst yde, mens de nyder!
Il dolce far niente er at have tid til livet, mens man lever det.

o Familiesamveer

La famiglia. Italienerne dyrker familien pa en anden made end (de fleste) danskere (-ja, for tiden tales der
endda om voksende ensomhed blandt danskerne). Manglen pa velfaerdsstat i dansk forstand gger nadvendig-
heden for staerke relationer til familien, vennerne og lokalomradet for den sags skyld. “Ingen er en @”, sa vi har
brug for vores tribe. Hvordan kan du dyrke din familie lidt mere? Lad dig inspirere af italienerne og lav maske
en ny tradition med at samle den til sendagsfrokost... hver sandag.

o Ordentlighed

Fare la bella figura handler ganske enkelt om at vaere den bedste version af sig selv pa det indre og det ydre!
Det er bade udseende og opfarsel: At baere sig selv paent og ordentligt; at respektere sin krop og sin sjal lige
hgijt. Det er i virkeligheden et meget dybt koncept, som desvaerre alt for ofte forveksles med ydre skenhed og
overfladiskhed. Men det handler ikke om mode og penge, men derimod om at fremhaeve dét, man har faet
med sig fra naturens side. | Danmark har det (heldigvis) stor vaerdi at have gode vaerdier, men skenhed
tillaegges ikke naevnevaerdig vaerdi. Lad dig inspirere af italienerne og afpregv, hvad denne balance kan gare
ved dig, dit velbefindende og dine omgivelser. Igen handler det om respekten for hverdagen og at leve for
hverdagen. Festen, magien og miraklerne tilhgrer ikke kun weekenden.

o Musikglaede

Italienere trives generelt super i flok, og nar de hygger allermest, bliver der altid hevet et musikinstrument
frem - typisk en guitar, og sa er der fzellessang! Nogle steder i Danmark er der ogsa traditioner for at synge, fx
fra Hgjskolesangbogen, og det er dejligt. Oftest er det i forbindelse med et arrangement, hvorimod italienerne
synger mere spontant. Lad dig inspirere af italienere til at fa lidt mere musik ind i din danske hverdag. At synge
og spille med andre er ren livsglaede.

v Andelighed

Vi kan ikke komme uden om kirken, nar vi taler om italiensk livsstil. Om man er troende eller ej, er kirken
simpelthen en del af den almindelige italieners opvaekst og under alle omstaendigheder et sted, man mades
- et centrum og et samlingspunkt. Og s er kirken altid placeret i midten af byen, midt pa pladsen. At bgije sig
regelmaessigt for noget, der er starre end én selv (hvad det end er for dig), bede en lille ben og taende et lys
for verden, tror jeg er meget sundt at lade sig inspirere af i vor tid. Italienerne har som folk en ydmyghed og
beundring for altings sammenhaeng, som i sig selv skaber livsglaede.



