slutt a bekywmre deg, begynn b Leve

En kortfattet versjon av "How to stop worring and starvt Living” av Dale Carnegte.
Hele boken kan bestilles pi adressen: Amazow.com
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GRUNNLEGENDE FAKTA OM BEKYMRINGER

Lev i "dagtette rom”
En magisk formel for & Lpse bekymringsfulle situasjoner
Hva bekymringer kan gjgre med deg

DE GRUNNLEGGENDE PRINSIPPENE FOR A FINNE UT AV
BEKYMRINGER

Hvordan analysere og Lpse bekymringer/problemer

HVORDAN TA KNEKKEN PA BEKYMRINGER FOR
BEKYMRINGENE TAR KNEKKEN PA DEG

Driv bekymringene pi flukt ved & holde deg selv i aktivitet.
La ikke smbting knekke deg

Sp@r deg selv: Hvor stor fave ev det for at dette Vil hende
qodta det unnglielige

Sett en grense for hvor mye bekymringer skal plage deg
La ode dgde f& begrave sine dpde. Forspk ke & sage sagflis
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pEL 1.

1.

SYV VEIER TIL A UTVIKLE EN HOLDNING SOM VIL BRINGE DEG
FRED OG LYKKE

Ditt Liv er hva dine tanker gjpr det til

Forsgk aldri & ta hevwn over dine motstandere

vent lkke takkmnemmelighet

Tell velsignelser - istedenfor vanskeligheter
Etterlign ikike andre. Var deg selv.

vend en ulempe til en fordel

Glew din egen ulykiee - ved & gjgre andre Lykielige

HVORDAN UNNGA A ERGRE SEG OVER KRITIKK

Urettferdig kritikk er ofte skjult ros.
Gj@r sh goolt du kan
La oss fpre regnskap over de tapelioe ting Vi har gjort og kritiser oss

HVORDAN HOLDE TRETTHETEN OG BEKYMRINGENE UNNA,
OG SPRGE FOR AT KREFTENE O HUMPRET ER PA TOPP

HViL f@r du blir trett

Leer deg & slappe av mens du arbelder

Lawr deg & slappe av hjemume

Legg deog til disse fire gode arbeldsvanene

For & forhindre bekymringer og tretthet, g til arbeldet med
entusiasme

Husk at tngen er dgd av mangel pi spyn. Det er bekymringene over
spvnlgshet som gjgr skadle.

GRUNNLEGENDE FAKTA OM BEKYMRINGER

LEV | DAGTETTE ROM

Hvis du gnskeer & unngd bekymringer, Lev L dagtette vom'. Bekymr deg ikke for
fremtiden, Lev hver eneste dag du fra sthr opp til du Llegoer deg. Din hovedoppgave er
lklee i se det som Ligoer thlket L det fjerne, men & {8 klart for deg det som Ligger rett

foran deg,.
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veer Lklee belkymret for morgendagen; morgendagen skal bekymre seg) for seg selv.
Hver dag har nok wmed sin egen plage. Tenwk pl wmorgendagen, legg planer, forbereot
deg. Men vaur ki bekymret.

Tenk pi ditt Liv som et "thmeglass". Det flnnes tusenvis av sanokorn L toppen av
timeglasset, og de renner alle sakte og jevnt ned mot midten av timeglasset. Verken
Jeo eller andlre kaw aj@re noe for & {6 flere av sandkornene til & passere gjeurom
wmidten av glasset samtidio - hvis vida tkiee knuser timeglasset. Badle jeg og alle
andvre hav det phi samme maten. Niv jeg starter om morgenen, er det hundrevis av
oppoaver som jeg) fpler jeg er ngdt til & ha gjort den dagen. Men hvis jeg Lkie gjgr
en. av dem o gangewn slik at de blir som sandiornene som sakte men siikert
renner gjennom mldten av thmeglasset, da kan vi veere sikkve pa at vi ville gdelegoe
viirt fysiske og mentale jeg).

"Bt sandiRorn om gangen - En oppgave o gangen.”

Lykien bor hos den som er

si trygg at han kan hevde:

"Kom morgendagens plager, kom -

det var L dag jeg Levdle!

Alt for sent Leerer Vi at Livet er nettopp det & Leve, hver dag og hver time.
Bekywmringer gjgr deg syk!

Mitt Liv har vaert fullt av fryktelige ulykieer, hvorav de fleste alovi sikjeddle
Husk at dagen L dag vil aldvl oppsté Lgjen

[ dag er din mest Rostbare elendon. Dewn er det eneste du eler!

Lukk jerndgren mot fortiden og fremtiden
Lev L dagtette rom

o Harjeg det med & wangh G Leve L nuet og istedenfor bekymre meg for
fremtiden, eller drpmume om en "wmagisk rosenhage pi den andre siden av
horlsonten?

o g)@r jeg min egen tilvaerelse bitter fordi jeg stadig angrer ph ting som er
skjedd i fortiden - og som odlet Likike Ran gj@res noe mer meot?

. Stiirjeg opp o morgenen fast besluttet ph & ta vare pa dagen og fé mest
mulig ut av disse 24 thmene?
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o Kawn jeg fh mer ut av Livet ved & " Lleve L dagtette rom'?

o Narskal jeg begynmne & gjpre dette? Neste uke, L morgen, eller L dag?

2. EM MAGISK FORMEL FOR A LPSE BEKYMRINGSFULLE
SITUAS)ONER

Neste gang Problemene med stor P presser meg opp L et hjgrne:

a.  Spgrdeg selv: "Hva er det verste som kan henole dersom det jeg bekymrer
meg) for lnntreffer?”

b. Forbered deg wentalt pl & akseptere det verste.
c.  Prpvshvolig b gjpre det beste ut av det verste.

Trinn 1. Jeg analyserer situasjonen &rlig og oppriktig og finner ut hva
som er dlet verste som Ran hewole pga. av dewn fellen jeg har begiitt.

Trinm 2 Etter & ha funet ut hva som L verste fall kan hewde, forsoner jeg
meg med det
Trinn z. Fra da av bruker jeg all min tid og energl til & forsgke b rette opp
det jeg) allerede har akseptert mentalt.
Bekywmringer goelegger konsentrasjonen.
"Sann sinnsro oppubir man ved & forsone seg medl det verste. Dus. en frigjgr energl!
Lin Yutang
3. HVABERYMRINGER KAN GJPRE MED DEG
Minn deg selv ph at du lkan lomume til & matte betale en fryktelig pris dersom du
Liiee slutter & bekymre deg. Du kan goelegge din egen helse. "Den som Liike vet

hordan man skal bekjenmpe bekymringer, dgr ung.”

Frykt skaper bekymringer. Bekymringer gj@r deg anspent og nervgs. Det plviriker
nervene Lmagen og endrer faktisk pi magesaften noe som f@rer til weagesir.
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Du fir tkke magesir av det du tar til deg. Du flr magesbr av det odu tar an over
deg - og som du Lkiee greler & ordne opp L.

Frykt, bekymringer, hat, ekstrem selvopptatthet og mangel ph evine til 4 tilpasse
seg virkelighetens verden er de mest alminnelioe frsaker til magelidelser og
maoesir

Hva tener det et mennesie om han vinner hele verden, men mister sin helse?

Platon sa den stgrste fellen leger kan aj@re er & forsglee & helbrede Legemet uten 4
helbrede sbnnet; for shinet og Legemet er ett og kan Likike behandles saerskilt.

Jeg er villig til & ta andres problemer L ming hewder, men Likike main Lever og mine
lunger.”
Mowntaigmne

AVSLAPPING O REKREAS)ON

Ingenting fhr deg til & slappe bedre av og lkomme til helktene
Lgjen som en swan tro, spun, musiikie og Latter.

Ha tillit - laer deg b sove goolt -

elsk god musiiie - se de Lyse sidene ved Livet-

Og helsen og Lykiren tilhgrer deg.

Bekymrlnger er som Ronstante drypp av vann, og den sawmme drypp av
bekymuringer driver mennesker til sinnssykoom og selvimord.

Den som holder fred med seg selv L sitt ndlre, midt L storbyens moderne tumulter, er
bnwmun overfor nervgse Lidelser.

1Jeg) kRjenner Lintet som gj@r meg mer opprmuntret enn nitr jeg tenwker pa
menneskenes woiskutable evne til & f4 wer ut av Livet ved bevisst streben ... Hvis
man tillitsfullt beveger seg L den retnlngen drgmmene trekker en, oo sglker & Leve
det Livet man har gnsket seg, Vil man ha stgrre suksess enn man ph forhand
kunne forestilt seg).”

Thoreau

DEL 2. DE GRUNNLEGGENDE PRINSIPPENE FOR A FINNE UT AV
BEKYMRINGER

REGEL 1. Skaff fakta.
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Huske halvparten av de bekymringene som flnnes L verden skyldes at folk prover i
ta ave|@relser v de har tilstrekleelig kunnskaper til & foreta noen beslutning.

Jea har seks arlige fenestemenn
(De Laerte meg alt jeg vet):
Deves navn er Hhva og Hhvorfor og Nar
Og Hvordawn og Hvor 0g Hvem
Rudyard Kipling

Du il gjgre deg L stand til & hinodtere forsijellige typer bekymringer. Du har tre
grunnleggende prinsippene for problemanalyse. e tre prinsippene ev:

REGEL 2. Analyser fakta. Etter i ha vurdert alle fakta ngye, Rom fram til en
beslutning.

REGEL 32 Taen avgjprelse - og fplg den avggrelsen
Sh snart en beslutning er tatt, g)@r det odu har bestemt deg for. Sett
din beslutning ut L Livet - og begynn tkie & bekymre deg for
Ronselkvensene

Til 1.

Uten at vi har Rjensgjermingene klart for oss kan vi tkie en gang prove & Lpse
problemet fornuftig.

Forviring er hovedbrsaken til bekywmringer.

Konsentrer deg om 4 fremskatfe opplysninger pli en objeletiv mbte som har med odet
spesielle sppremdlet & gjgre, Vil bekeymringene som oftest forsvinme. Opplysningene
Vil flerne dem.

Du i tklke blanole fplelsene dine tnn L tenkningen. Du mi sikre Rjensgjerningene
Pl e wpartisk og objektiv mbte.

To knep nir du Vil forsgke & unnvike dine problemer, slik at du kan se
Rjensgjerningene s klart og objektiv som mulio.

a.  whr jeg prpver A fremskaffe fakta, Later jeg som om jeg samler dem for noem
andre enn wmeg selv. Dette hjelper meg til & lnnta en Rjglig, upartisk holoning
til informasjonene. De hjelper meg til & holde unna fplelsene.

b.  Mens jeg arbelder med A samle pi Rjensgjerninger omkring ole problem som
belymrer wmeg, Later jeg tolant som om jeg) er en advolkat som forbereder meg) pa
b f@re en sak ph vegne av wotparten. Med andre ord jeg) prpver i samle alle
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fakta som er ot meg, alle oe som gliv imot mine egne pnsker, alle de
Rjensgjerninger som jeg tkie Liker.

TiL2
Nér vi har sawlet alle fakta ma vi analysere dem, forspiee i tolke dem.

Det er mye lettere & analysere Rjensgjerninger som er skrevet ned. Faktisk er det
slik at bave det & skrive tingene ned ph et paplr og utforme probleveet klavt, f@ver
meg langt pa vel L retnlng av a finne en fornuftig Lgsning.

Bt problem som er godt beskrevet er halwveis Lpst.
Sett deg wed 0g beskriv fplgende:

o Hvaer jeg bekymret for?

«  Hvakawn jeg gj@re meo olet?

o Beslutte meg for hva jeg skal gjgre.

. Sttt gyeblikkelig beslutningene ut i livet. Néir skal jeg) begynne b gjpre dette?

Tl 3

Nér en beslutning er tatt og handlingens time er Rommet, skyv til side all tanke
Pl ansvar og) bekymring for resultatet Ga til aksjon. Stans ikiee opp 0g tenk om
lgjen. Begynn ikice & nple, bli lkiee bekymret og tenk tkike Lgjennom hele saken en
gang til. Fortap deg lilee L tvil. et avler bare mer tvil. Se deg Lkiee tilbalke.

4. Nbvr jeg eller noen av mine medarbeldere arbeloler meo en vanskelig sak, og vi
begynner i bekymre oss, skal vi sierive ned disse spgrsmilene - og besvare
den:

e Hva er problemet?

o Hvaer Grsaken til problemet?

o Hvilke mulig Lgsninger finnes pi problemet?
o Hva er den beste Lpsningen?

Det Vil st vi Vil bruke mindre tid ph bekymring og snakking om hva som er galt, vi
bruker tiden til & hawndle for & vette ph det som er galt.

DEL =. HVORDAN TA KNEKKEN PA BEKYMRINGER FOR
BEKYMRINGENE TAR KNEKKEN PA DEG.
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1. DRIV BEKYMRINGENE PA FLUKT VED A HOLDE DEG SELV [ AKTIVITET

A ha noe & g)@re er det beste middel mot " meningslgse spekulasjoner

Sett opp en Liste over ting som bgr gj@res. Druden deg selv L arbetd, slik at du llkkee
visner L fortvilelse. Nir vi Likiee er opptatt av noe, har stnnet en tendens til & bli det
remeste vakuum.

Naturen presser pi for & fylle det tommee st Med hva? Som oftest er det fglelser.
Hvorfor? Fordl fplelser som bekymring, frykt, hat, sjalust og misunnelse springer
frem fra vare urinstinkt. De er drevet av en dynamisk energl som Ligner
Jungellovene. Slike folelser er sh voldsomme at de har en tendens til 4 fele wana all
fred, alle gode tanker oo felelser.

Bekywmringer har en tilbgyelighet til & drive deg fra sans og samling. Dette skjer
ikie nitr du er opptatt av noe, men wir dagens gjerning er gjort. Ba kan fantasien
Lgpe Lgpsk oo hewte frem alle slags vanvittige muligheter og forstgrre enhver Liten
blunder. Det er L slike gyeblikle stnnet oppf@rer seg omtrent som en motor som
ruses. Dew hisser seg volodsomt opp og truer med & brenane opp Lageret og endog & rive
seg) selv  filler. Motmlollet mot bekymringer er & bli opptatt av & gjgre noe
Ronstruktivt.

Nér menneskeet er opptatt med dagens sysler, opplever det en behaglig trygghet, en
virieelig tndre fred, en slags Lykirelig nummenhet, og det beroliger nervene.
Planlegog tiden. Det gir deg en fplelse av & ha Rontroll over deg selv. uten det ville
dagene vaert meningslgse, og da ville de ha endt slik alle meningslgse dager ender,
det ville bave blitt vot alt samumen.

Sitt tkke 0g grubl.

Henmumeligheten ved b fole seq ulylizelio er 4 ha tid woke til & bry seg om hvorvidt
man er Lykieelig eller el.

Gjpr noe. Den bekymrede mb druene seg selv L arbeid, for tikiee 4 visne { fortvilelse.

2. LA IKKE SMATING KNEKKE DEG,.

La lklee disse Livets termitter {0 gdelegge din Lyklee.

Ofte mgter Vi Livets store ulykirer med tapperhet - mens Vi lar bagatellene, alle de
sl Lrvitasjonsmomentene, sbi oss nedl.

S ting L elkteskapet kan gjgre folk weer eller minolre gale. Det er de smb slagene
mot Var selvaktelse, krenkelsene, de s stgtene mot vir forfengelighet som
forbrsaker halvparten av all verdens elendighet.

Som oftest skal det tkeie meer til for & overvinme bagateller enn at man ser saken
fra ew litt annen synsvinkel.

Vi sitter for lenge oo tewker over bagateller.

Mange smi bekymringer mislileer vi og) blir opphisset bare fordi vi gjpr dem meer
becydningsfulle enn de egentlig er.
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Livet er for Rort til at man kan vaere smalio.

Ofte blir vi opphisset pl grunn av smating som Vi bare skulle ha glemt. Vier her pa
Jordlen bave woen 4 tidiv, ooy kaster bort mange uerstattelige thmer pa & ruge over
soroer som Vil vaere glemt bade av oss og alle andlre om et bGrs tid. Net La oss vie vire
Liv til det som er verdt woe, til de store tanker, til elkte fplelser, til de varige
handlinger. For Livet er for Rort til & vaere smalio.

Er lklke vi mennesker slik som skogens kjempe (treet)? Vi overlever de sjelone
stormene, meo uvar og Lg nangrep, men blir spist opp av sma behg mringsbiller, s
swmdb at Vi kunine kinuse dem meellom fingrene vére?

La deg tkke hisse opp av smating som du bare burde forakte og glemume.

Husk at Livet er for Rort til at du kan vaere smblic.

3. SP¢R DEG SELV: "HVOR STOR FARE ER DET FOR AT DETTE VIL
HENDE".

Nittini prosent av de tingene en bekymrer seg over hender aldri. Slapp av tenk
Lgjennom tingene hva er det egentlig du er bekymret for? Regn ut hvor stor
sannsynlighet det er for at dette virkelig hender.

AlL sannsynlighet tilster at det meste Like VLL hende.

La oss undersgire saken... 0g) se om det overhoolet flnnes grunn for engstelse. La oss
Sp@rve oss selv. Hva er muligheten etter sannsynlighetsberegninger, for at det jeg er
beleymret for overhodet Vil bnntreffe?

4. GODTA DET UUNNGAELIGE.

Hvis det er noe du vet du tkike kan forandre ph, st til deg selv: "Det er slik, det lkan
tkice vaere annerledes."

vaer Villig til & godta de forholdene du Lever under. A akseptere det som har hendt,
er f@rste skritt pi velen til & komme over folgende av enhver motgang,.
Naturligvis Vil du savine noe, men due Vil alltid klare det. Glem Lkiee det Livet har
laert deg. Overalt hvor du er Leer & ta tingene med et smil, 09 godta alt som matte
lkommme, og ol deg aldri.

"Laer deg aldri G strekiee deg etter mbnen og aldri & gréte over spilt melk.

"En god porsjon resignasjon er av stgrste betyoning for ferden gjenmnom Livet.”

Det er mbten du reagerer ph som er avajgrende ikike omstendighetene alene om du
skal veere Lykieelig eller ulykieelig.

Hvis du mister dine 5 sanser, Vil du allikevel klave & leve da ditt tndre Liv vil
fortsette. Det er dev du virkelig Lever, enten du er klar over det eller Likice.

Lar deg utholdenhet.

ARsepter universet
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Vi vaser 0g truer og bliv bitre, men vi makter tkie & formndre det uunngbelige. Vi
Ran forandre oss selv.

A - tenle om jeg kunne mgte natten, ulykien, motbgren, slik trazrne og dyrene
g)@r det.

Du skal ikke akseptere alt som komumer L din vel, men bare Rjemp hvis du kan
vedde situasjonen og devetter hvis all din sunne fornift forteller deg at tingene er
som de er 00 LRike kawn vaere annerledes, da mb du slutte & Lete etter det som tkke er
09 se deg om | fornuftens navin.

Nir jeg ikke kawn klare & ordwne opp L tingene, Lar jeg tingene ordine opp for meg.

Det er bare en vel til Lykke, det er & holde opp meed & bekymre seg) over det Vi Lkiee
har noen makt til & endre.

Nav olu slutter & bekjempe det uwmngilielige, frigjgr du energi som setter deg L stand
til 4 slkeape et rikere Liv.

Du kan enten bpye deg) for Livets uunnglelige stormer- eller du kan kRjempe mot
dem og bryte sammen.

BpYy deg som pilegrener, iRRe stritt imot som elketreet.

Laer dleg & absorbere sjokkene og) slagene som mgter deg ph Livets stelnete veler slik
som biloekket.

Hva Vil skeje med deg hvis du sthiv ot Livets sjokk istedenfor & absorbere dem? Hva
Vil hende hvis du avsliv & bgye deg som pilegrenen og isteden st Lot som
elieetreet? Svavet er enieelt. Du Vil skape en rekiee indre konflikter. Du vil bli
bekymuret, anspent og nevrotisk.

Prov 4 ta lett det som er uuningfieliy.

5 SETT EN GRENSE FOR HVOR MYE BEKYMR(NGER SKAL PLAGE DEG.
Flnn ut hvor mye engstelse en ting er verdt - og bruk tRiee meer kiefter ph den.,

Sett en tapsgrense L alle oe forvetninger du gjgr. Hvis du Rjgper en aksje til 50 ky
sett da straks en tapsgrense pi 45 ki Det betyr at straks aksjen faller sd mye som
fem kr wnder sin opprinnelige pris, selg den automatisk. Dermed begrenser ou tapet
til 5 kr.

Begynn 0gsh og sett tapsgrens ph dine bekymringer, ergrelser og Lrritasjoner,
utobmodighet.

Hvorfor har jeg Lkie hatt s myje sunn fornudt, at jeg vurderte enhver situasjon som
truet wed A gdelegge sjelefreden min, og sa til meg selv. Denne situasjonen er verolt
akkurat sb mype bekymring og tkke mer. Hvorfor gjorde jeg tkice det?
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Ewn stor del av mennesikenes sorger, skyldes deres feilaktige vurderinger av
tingenes verdi, av at de gir for mye for sine flpyter.

Nar du faler deg fristet til & sette Livets verdier pi spill for ting som ikkee er verdt
det, stans opp 09 still deg selv disse tre spgrsmdl:

a.  Hvor stor rolle spiller egentlig de tingene jeg er sé opptatt av?

b.  Hvor skal jeg sette grensen for disse bekymringene - {@r jeg beslutter meg for
& glemume dem?

¢.  Ngyaktig hvor mye skal jeg betale for denne flpyten? Har jeg allevede betalt
mer enn den er verdt?

6. LADEDPDE BEGRAVE SINE DPDE. FORSPK IKKE A SAGE SAGFLIS.

Det er Like idiotisk & bekymre seg fordi du tkiee Ran g tilbake og forandre pa det
som hendlte for tre minutter stoen. Fortiden er bave nyttig til en ting - og det er til 4
analysere gamle feil oo beslutte seg for at de tkke skal gjenta seg - 0g s glemume
dem.

Fel forst hele historien til side og verken nevn den eller temk ph olen mer. Devetter
analyser dine feil og Leer av dem.

qrit Lkike over spilt melk. Forsgie & wangd & spille melle, men glem den hvis den er
Spilt og har rent ned L slukeet.

Gh Lkke over bekken etter vann.

Nbr du bekywmrer deg over thng som allevede har hendt, er du faktisk L ferd med 4
prove i sage sagflis.

Du kawn tkike male korn wmed vann sow allevede er rent ned L dawumen.

Kloke menm sitter aldri og klager over stne tap, men trgstig splker de  bgte pi sine
skader.

DEL 4. SYV VEIER TIL A UTVIKLE EN HOLDNING SOM VIL BRINGE
DEG FRED OG LYKKE

1. DITT LIV ER HVA DINE TANKER §JPR DET TIL

Fyll ditt st med tanker om fred, wmot, sunnhet og hap, for "ditt Liv er hva dine
tanker oj@r det til"

Hva er det viktigste Livet hav laert degy? vy tilmodig. Det aller viktigste Livet har
Laert meg er betydningen av hva vi tenker. Hvis jeg vet hva du tenker, Vil jeg vite
hvem du er. Dine tanker gj@r deg til hva du er. Var mentale holdning bestemmer
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Viir skjebne. Bt menmneskee er hva det tenker pa hele dagen. Hvordan kunne det pa
noewn meite vare noe annet? Velg de rette tankene!!

VART Liv ev hva tankene vitve g)@r det til"

Du er ikke det du tror du er, men det du tenker, det er ou

hnta en positiv holdning.

VaLr opptatt av hva som er probleveet og sb forsgl & ta de skritt som er ngdvendige
for & Lpse dem. A beleymre seg) er det samme som & gl utenom problemene, som
Ratten rundt den varme grgten.

Din mentale innstilling har en nesten utrolig effelt ph dine fysiske krefter.
Avsaken til all syldom er & flnne L sinnet, og alle Ronselvensene av en syrdom
beflnner seg oosh der.

Tenk nye tanker.

Du er et annet sted og du fpler deg ke annerledes. Du har det slik fordi du toke
med deg det som er drsaken til alle dine problemer- nemlig deg selv. Det feiler deg
ingen ting verken pi Legeme eller sjel. Det er tkike de sttunsjoner du har veert oppe ¢
som har sliitt oleg ned, oet er det du har tenkt om disse situnasjonene. Slik mannen
tewleer L sitt hjerte, slik er hawn.

Den som styrer sitt sinn, er bedre enn den som bnntar en by.

Det eneste du trenger & forandre er ditt sinn.

Den freden © shivnet og den gleden du kan £ ut av Livet er tkike avhengio av hva du
ev, eller hva du hay, eller hveme ducer, men bare avhenolo av din egine mentale
holdwning. Ytre omstendigheter hav Lite d st.

Stinet er forunderlio.

det kaw skape en himmel av helvete,

00 et helvete av hbmmelen.

ntet kan gt deg fred, annet enn du selv.

VeLr mer opptatt av & fjerne de slette tankene fra sinnet, enn b {6 bort svulster og
sév fra legemnet.

Bt menneske bliv tkiee sé meget slivet over det som hewder, som av hvordan han
forsthr det som hewder. ©g hvordan vi forstir det som hender - det er helt opp til
0SS.

Mowntatgne

Du kawn forandre deg fullstendig hvis du Vil. Her er hvoroawn det er mulio:
Handling synes & {ploe etter fplelse, men L virkeligheten {plges handling og
folelse ad, og ved G justere handlingen, som er under mer divekte viljekRontroll, kan
Vi indirekte regulere den fplelsen som tkiee er s Lett & kontrollere.
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Med andve ord Vi kan Lkiee sb Lett forandre vive fplelser ved bare & bestemme oss for
olet, men vi kRan forandre vire handlinger, og det er wir Vi forandrer vare
handlinger at Vi ogsé forandrer vave fplelser.

Dewn siireste velen til & gjenvinne det humgret du mitte ha tapt, er & handle og tale
som om det gode huwmgr allerede var der.

"Bt mennesiee Vil oppdage at hvor det begynner i tenke annerledes om bide ting og
mennesker, Vil disse tingene og menneskene fortone seg) annerledes for dette
mennesket... La et menneske radikalt endre sine tanker, og et vil bli forbauset
over hvilke endringer det kan oppleve nhr det gjelder materielle kRar  Livet.
Mennesket fhr sin tiltrekningskraft ikke gjenmnom gnsker, men L kraft av hva et
ev... Den guooom som former oss er L oss selv. VArt eget selv... Alt et mennesiee
oppwdiv, er en direkte fglge av dets egne tanker. Bt menneske lkan bare vokse, erobre
0g seire ved G vokse L sing egne tanker. Det kan bare vedbli og vaere svak og ywirelig
ved Lkie & Lo vaere i gpre det".

Mye av det du aller ondt-—kan ofte forvandles til noe positivt og stridlende godt,
ganske enleelt ved at den som Lider endrer sin holdning fra frykt til kamp. Kjemp
for din lyRice. Bruk Rlar og konstruktiv tenkning.

DAGEN [ DAG

a. Dette er den dagen da jeg Vil vaere Lykielio. De fleste mennesker er Like
lykkelig som de bestemmer seg for & veere. Lykien komwmer lnnenifin, det er
Lkiee et spgrsmil om ytre forhold.

b. Dette er den dagewn da jeg Vil forsglee b tilpasse weg forholdene, { stedet for &
forlange at forholdene skal tilpasse seq mine egne gnsker. Jeg Vil ta min
fomilie, mitt arbeide og min Lyklee som det er, og tilpasse meg selv til det.

c. Detteer den dagen da jeg Vil stelle kRroppen min goolt. Jeg Vil mosjonere, ol
Rroppen viktig naering, og tkike misbruke eller forsgmumme den. Ph oen maiten
Rawn den Lystre mine phlegg som en velsmurt maskin.

d.  Dette er den dagen da jeg Vil styrike min fnd. Jeg vil Leere noe nyttig. Jeg vil
Likiee vaere en dndelio dagdriver. Jeg Vil Lese moe som krever noe av meog,
tenkning og konsentrasjon.

e. Detteer den dagen oa jeg Vil trewe mitt shun phi tre mdter: Jeg vil gj@re woe goott

mot noen uten at det bliv oppdaget. Jeg Vil gjgre minst to ting jeg ileke har Lyst
til & ojpre, bare som pvelse.
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f. Dette er den dagen da jeg vil veere Lett & ha wed & gj@re. Jeg) vil ta weg) sh goolt
ut som Jeg kaw, kle meg skikkelio, tale lavt, handle heflio, gi vikelig ros, tkice
Rritisere noen, tikike flmne feil hos noen, Likike sgice a4 vette eller divigere noen.

g. Dette ev den dagen da jeg Vil prpve & Leve uten b Lpse alle Livets problemer ph en
gang,.

h.  Dette er den dagen da jeg Vil ha et program. Jeg Vil skrive ned va jeg har tenket
b gjere for hver thme av dagen. Kanskje jeg Lkiee fplger det npyaktio, men jeg
Vil ha programumet. Det Vil utelukiee to plager, hastverk og ubesluttsomhet.

L. Dette er den dagen da jeg Vil ofre en halvtime ph wmeg selv hvor jeg) helt kan
slappe av.

J- Dette er den dagen da jeg Vil viige - {grst og fremst & vaere Lykkelig. Men jeg vil
ogst viige G glede wmeg over det som er vakkert, elske, g tro at de jeg) elsker meg.

vaur positivt lnnstilt og gjpr det du skal meod godt humgr, og du Vil fple deg glad.
2. FORSQPK ALDRIA TA HEVN OVER DINE MOTSTANDERE.

)@ du det Vil du sare deg selv langt wmer enn du greler & skade dew. Kast aldri
bort et minutt pi b tenke pl mennesker du tkie Liker.

Nbr du hater dine fiender lnnebaerer det at du gir dem makt over deg. De trenger
seg) nnpll deg whir du sover goelegger matlysten, blodtrykiet og helsen. De
polelegger Livet ditt. Ditt hat gar Lkiee wtover dew, devlmot gj@r det ditt eget Liv til
det vene helvete.

Hvis selviske mennesiker prover & utnytte deg, stryk dem av Listen, men prgv ikike
g ta hevwn.

Elsk dine flender.

Lag det tkke st hett for dine fiender at du blir svidd.

Vennlig svar flerner freden.

Kast aldri bort ett malnutt pi d tenkee pi mennesiker du tiiee Liker.

En manwn er dum hvis hawn tkke kan bl sint, men klok hvis haw tkke Vil bl siint.
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Ingen kan yomyke eller forulenpe deg eller meg) - hvis vi ikiee Lar dem gj@re det.

Stokker og) stein kan bryte mine ben,
Mew ordl gjgr lngen skade.

Dew stiereste miten & glemme sine flender ph er & bli opptatt av noe langt stgrre og
viktigere. P den miten Vil motgangen og flendelighetene tike bety noe saerlig. Vi
Vil vaere opptatt av sakew.

Jeg har Lekke tid til & krangle og heller Liriee tiol til & beklage wmeg. (Rike noe
menanesie skal tvinge meg til & gjgre noe st nedverdicende som i hate
vedlkommende.

VL hgster ha Vi sliv, o9 at skjebnen nesten alltiol fav oss til & betale for vare feil. |
det Lange Lgp Vil alle mennesker mitte betale stratfen for sine egne misgjerminger.
De som husker dette VEL aldrl bli vrede eller harme, og de vil ikke ha behov for &
spotte eller anklage eller fornaerme eller hate noen.

Eplietet

Forsgk aldri & ta hevw over dine motstandere,

gjpr du det, Vil du séire deg selv langt mer

ey du skader den.

Kast aldrl bort ett minutt pi & tenke pl mennesker du tirie Liker.

2. VENT IKKE TAKKNEMMELIGHET

20 Isteden for & ergre deg over uttakknemmelighet, bgr du vaere forbredt pa at den
Vil komume. Hvorfor skal du vente takknemlighet?

30 Husk at den eneste miten du lkan flnne Lykleen pi er ndr du iklee venter
takknemlighet - men gir for glede ved & ot.
Det er naturlig for mennesker & glemme & vaere takknemlio, si hvis du ghr
rundt og venter takiknemlighet, Ligger det mye ergrelser og venter pa deg.

pet er farlig & ha en forestilling om at verden skylder deg alt.

3c. Husk at takknemlighet er en vane Vi kaw laere oss.
4. TELL VELSIGNELSER - | STEDET FOR VANSKELIGHETER.

Jeg var sgrgmodio fordi jeg manglet sko,
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Wntil jeg mgptte en mann uten fptter.

Hvorfor Lklee stoppe opp av og til og spar deg selv. Hva L all verden er det jeg er
belymret for?

Omtrent 90 % av ditt Liv er riktig og bra, omtrent 10 % er det wotsatte. Hvis du
pnsker & vaere Lykielig, ber du konsentrere deg om de 90 % ‘ene, 0g) overse de 10 %
ene som det e noe galt med.

Tenk o9 takk.

Vi tenker sjelden ph hva vi har, men ofte ph iva vi mangler. Dette er menneskenes
tragedte.

Det er to thng du bgr strebe etter L Livet: Fgrst & £4 tak L det du gnsker; devetter b
glede seg over det. Bare de viseste mennesiene greler det siste.

q)@r alt til en spennende opplevelse.

Prov pl b telle dine positive opplevelser
Lkke dine vanskeligheter.

5. ETTERUIGN IKKE ANDRE. VAER DEG SELV
For misunnelse er uvitemhet og etterligning er selvmord.

Uansett hva som hender, vaer deg selv.
Flan ut av din egen personlighet, hva du er.

Mennesket har en rekike muligheter, krefter og ressurser av forsijellige slag. Mew ole
unnlater somn oftest & brudee den.

Bekymr deg tiiee over at du Lkie er som andlre.

lmiter Lkiee andre.
Flnn deg selv og vaer deg selv.

6. VEND EN ULEMPE TIL EN FORDEL

Foir du en sitron - lag sitronsaft. En thpe g)@r det motsatte. Hvis han fgler at Livet
har gitt haw en sitron, glr han opp og sler. Jeg er slatt ut. Det er skjebnen. Jeg har
ikke en sjanse.
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Néir den vise mann fiir en sitron ster han: Hva kan jeg gjgre med den? Hvordan
kaw jeg forandre win situasjon? Hvordan kRawn jeg Lage noe godt av denne sitronen?

De fineste egenskaper veo et menneske er dets evine til & vende et minus til et pluss.

To menn tittet ut av fengselsvinouet,
Den ene sh splen - den andre séi stjernene.
Forandy din wmentale nnstilling.

De beste tingene er de vanskeligste.

Lyklken er tikke forngyelser, den er {prst og fremst selre. Det er en fglelse av 4 ha
oppudidd woe, av i ha trivuwfert, fglelsen av & ha laget sitronsaft av sitronen - som

gj@r deg Lykieelig.

Det viktigste © Livet er tkiee 6 tjeme pé sin suksess, det kan enhver thpe gj@re. Det
viktigste er & tjene pi sine tap. et krever tntelligens; og det er oet som er forskjellen
pa en fornuftio mann og en tape.

Forsth de virkelige verdier i Livet. Erkjenn at mange ting du streber etter tkie er
verdt noe L det hele tatt.

Et overmennesiee er en som Likiee bave thler oet some i tiles, men som elsker det.
vare begrensninger hjelper 0ss ph uventet vis.

Det var nordavinden som skapte vikingene. Hvorfor tnnbiller Vi oss at det er oet
tryaoe og behagelige Liv, og fraveeret av problemer som gj@r menneskene
lykkeelige? det er ikke slik. Det avggrende er at man tar ansvaret for seg selv.

Devfor er det nordavinden om og om Lgjen skaper vikinger.

Hvis ou er nedstemt og fpler ou tklee har en sjanse til & gj@re sitronene om til
sitronsaft. Gl deg da selv to grunner til at du hav alt & vinne og tngenting & tape.

Forste grumn: Kanskje du lyklees.
Ananen girunn: Selv om du tiee Lykikes, Vil forspleet pi & forandre minus til pluss
fi deg til & temke fremover isteden for bakover. Det Vil erstatte negative tanker med

positive tanker. Det Vil frig|@re kreativ energl og inspirere deg til & bli sh engasjert
at du iklee VL ha verieen tid eller Lyst til & vuge over det som er forbl for alltid.
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Vi ofte spille melodien pi tre strenger hvis den flerde ryleer.

vend en ulempe til en fordel.

7. GQLEMDIN EGEN ULYKKE - VED A gJPRE ANDRE LYKKELIGE.
Név du er god wot andre, er du enda bedve mot deg selv.

Husk at det krever stgrre mot til & trekie seg fra en Ramp enn & bli stlende og
sléss.

ver interessert L folk og fln ut hva du kan gjgre for dew.
Begynn hver dog med & flnne ut hvordan du kan glede noen.

En god gjerning er noe som skaper et smil av glede L ansiietet til et annet
menmnesie.

Ly Rlen er smlttsom. Veol & gl wottar vi.

Alt for mange Lider av meningslashet og tomhet L sine egne Liv. De forsgker & halke
seg gjevnom Livet - mens toget dundrer forbl.

Alle har vi vire vansieligheter, drgmmer oo ambisjoner. Folik Vil snakke om disse.
Vis da Lnteresse.

A g@re godt mot andre er tngen plikt, det er en glede, for det gker din egen sunnhet
09 Lykke.

Ndr du er god mot andre er du swnillere mot deg selv.
St noe hygoelig til alle du mpter.

Det folk gnsker seg er itk oppmerksomhet.

Lukten av roser blir tojen L den handen som gir voser.

Hvis et menneske gnsker i 14 noe glede ut av Livet, md det tenke og planlegge slik
at tingene blir bedre, tkire bave for ham selv, men ogsa for andre.

Glem deg selv veo & bli interessert L andre.
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qj@r en god gjerning hver dag og opplev at noen smiler til deg.

DEL S HVORDAN UNNGA A ERGRE SEG OVER KRITIKK

1. URETTFERDIG KRITIKK ER OFTE SKJULT ROS.

Den forteller at folk er sjalu og misunnelige. Husk at ingen sparker en dgol hund.
Blir du sparket og kritisert, skal du huske at det ofte skjer fordi den som sparker pa
denne mibten skal fgle seg mer betydningsfull enn han egentlig er. Ofte betyr det
at du har gjort noe som har vekket oppmerksomhet.

Tarlice mennesker finner stor glede L fetlene hos store mennesker.

2. QPR SA GODT DU KAN.

Nar du Lilkeevel blir kritlsert, sli OPP Pamptgew slik at kritikieens regn kan prelle av
09 LRie remner nedover nakiren ph deg.

Ev du opptatt av & vasre populaer?

Nér du h@rer noew skjelle deg ut, snic tirike e gang ph hodet for & se hvew det er.

De fleste av oss tar de smi nilestiki © Livet for alvorlig.

Folk tenker ikke seerlig mye pi deg) 0o meg eller bryr seg om hva som sies on 0ss.
De temker pa seg selv - {r frokost, etter frokost, og helt til de gbiv og legger seg.

Du kawn tkiee hindre at folk kritiserer deg, men du kawn selv bestemme om du Vil La
den urettferdige fordgmmelsen gb inn pa deg.

lgnorer all wrettferdig kritikk.
BrY deg aldri om hva folk ster, sbi lenge ou L ditt hjerte vet at du har rett.

)@ det dumener er rett - for du Vil bli kritisert uansett. Du vil bli fordgmt hvis du
0)@r noe, oo fordgmt hvis du Ltkire gjgr noe.

Le hvis du blir kritisert urettferdio.

G)@r ditt beste. Nar kritikken Likevel kommer,
slé opp pavaplyen si slipper du & {4 kritikkens regn
rennende nedover nakiken.
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2. LA OSS FPRE REGNSKAP OVER DE TAPELIGE TING VI HAR GJORT OG
KRITISERE OSS SELV.

Etter som Vi Lkie kan hitpe ph & bli fullikomune, La oss be om whildet, hjelpsom og
Ronstruktiv kritiki.

Saml ph /skriv opp oe duwmme ting du har gjort og Laer av dem. Det Vil Laere deg 4
handtere deg selv.

Skyld tkke pi andre for dine problemer.

Tenk lgjenmnom regelmessio) og analyser alle samtaler, diskusjoner og mgter olu
har vaert med pa. Hvilke feil gjorde du? Hva gjorde du som var riktig - og hvordan
kan du forbedre deg? Hva kawn du lare av det?

Hvilke fell er det spesielt som er dine egne?
o Jeg kaster bort tiden

o e bryrmeg om bagateller

o Jeg krangler med og motsir folkk

o Jeg er for utilmodio.

o Jeg er for folelsesladen.

Den dumme {Lgr L flint P gruan av den aller minste kritikle, men den vise er
Lvrig etter & Laere av dem som hav Lrettesatt hamw, og tatt opp saken wmed ham.

Har du bave Laert av dem som beundret deg, som var mild med deg eller bpyde av for
deg? Har du likkee Laert noe av dem som avviste deg, som satte seg tmot deg eller
diskuterte saken wed oeg?

Istedlendfor & vente pé at oine motstanolere skal kritisere deg eller det du gjgr, kom
dew [ forkjgpet. vaer din egen skarpeste Rritiker. Ga Lgs ph dine svakheter, fpr

motstanderne dine far sjawsew til & si et ovd.

Pnsk kritikke vellkomumen nir ou forstir at dew er oppriktio, goolt fundert og et
uttrykk for hjelpsomhet.

Dlne motstanders mentnger om deg kommer nwarmere sannheten ovn oegy enn dine
LONE MENLNOIEY.
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Gl ikke automatisk L forsvarposisjon. Du er Liee et Logisk vesen, du er
folelsesvesen.

Enhver Ldiot forsvarer seg. Veer Lsteden orlginal - og beskjeden - og klok. Forvire
dine kritikkere og hast ros fra omgivelsene ved & si: Hvis dere bave hadde visst om
alle mine andre feil, ville deve kritisert meg mye hardere.

hvis du fpler deg urettferdio kritisert hvorfor Liike stopp opp og st "Vent Litt, jeg ev
Langt fra fullkomumen., sh kanskje jeg tar feil L minst 20 % av tilfellene. Kanskje
Jeg fortjener devane kRritikken. Om sh er, burde jeg vaere takiknemlio for dew og
prove b dra Laerdom av den.

For regnskap over de thpelige tingene

du har gjort, og kritiser deg selv.

Etter som du tklke kawn hape ph 4 bli fullkommeen,
be om uwhildet, hjelpsom 0g Ronstruktiv kritikk.

DEL 6. HVORDAN HOLDE TRETTHETEN O BEKYMRINGENE UNNA,
OG SPRGE FOR AT KREFTENE OG HUMPRET ER PA TOPP:
1. HVIL FOR DUBLIR TRETT.

Tretthet skaper ofte bekeymringer eller ajpr deg wer mottagelio for bekymringer.,
Derfor Vil det & hindre tretthet ogsh gjgre at man unnglr bekymringer.

Du kan tike fortsette 4 veere bekeymret hvis du slapper av.

HVLL 10 minutter hver time.

llee motarbeld trettheten. Forhlndr trettheten L det du tar pauser.

Ta deg alltid en pause midt pi dagen.

Huvile er llike et spprsmil om 4 g)pre absolutt ngenting, hvile er fornyelse.
Sth alovl nir du kaw sitte. Og sitt aldrl wir du kawn Lligge.

2. LAERDEG A SLAPPE AV MENS DU ARRBEIDER.

Psykisk arbeld alene kan tkiee gjpre deg trett.
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Hjernen lkan arbelde Like fort ph slutten av dagen som ved begynnelsen. Hiernen ey
utrettelig. Men hva er det da som gj@r deg trett?

Det wmeste av trettheten Rommer av vir egen mentale og emosjonelle tnnstilling.,
mens fysisk utmattelse kommer sjelden.

AlL den trettheten du flnner hos et menneske med stillesittende arbeid har
psykologiske - altsh fplelsesmessige drsaker.

Hva er det som skaper denne trettheten hos den som sitter stille og avbelder? Glede?
Tilfredshet? Net, aldril

Kjedsomliohet, skuffelse, en fplelse av ikke & bLL satt pris pa, tomhet, jag,
engstelse, bekymring - dette er de fplelsesmessige faktorene som utmatter et
menneske som har stillesittende arbeide, oo gjgr ham mottagelio for forkjglelse,
reduserer produktiviteten og sender ham hjem wed nervps hodepinne. Vi blir trette
fordl fplelseslivet virt skaper nervpse spenninger L kroppen.

Husk at en anspent muskel er en arbeldende muskel. Slapp av! Spar energien til
viktigere oppgaver.

Stopp her og prgv i tenke etter. Mens du Leser disse Linjene skuler du ned { boken?
Fgler du at noe trykier mellom gynene? Sitter du avslappet L stolen? Eller sitter du
med hevede skuldre? Br ansiiktsmusklene dine anspente? Hvis Lkike hele kroppen er
like slapp som en gamumel filledukice, produserer du her og wit nervgse problemer og
muskelspenninger. Du produserer nenvgse spenninger 09 nervgs tretthet!

Arsaken er den universale oppfatning at havot arbeld krever anstrengelser, ellers
bliv det iklee ut{grt. Derfor skuler vi og ryniker panmnen nir vi konsentrerer oss. Vi
Lgfter opp skuldrene. Vi glr musklene vive L oppodrag & prestere en anstrengelse som
ikkee hjelper hjernen det minste.

Du sgler bort din egen energl til ingen nytte.
Lawr b slappe av mens du gj@r jobben. Du b dermed forandre vaner. Men det er
verdt anstrengelsene.

AmerlRanernes anspente, Rrampakrtige, andpustine intense uttryRir, er darlige
vaner verken weer eller mindre.

Spenninger Ran bli en vane. Avslapping er en vane Og darlige vaner kan brytes
09 gode vaner formes.
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Hvorolan slapper du ave Starter olu wed hjernen eller starter du med nervene? ke
start med noen av delene. Du b stavte wmed 4 slappe av musklene. slapp av, slapp
av! Begynn med gynene.

Avslapping er fravaret av alle spenninger og anstrengelser. Tenk pi hvile og
avslapping.

a. Slapp av i de forskjellige situnsjoner. La kroppen vaere sb slapp som en
gammel strgmpe. Se pl katten.

b. Avrbeld st meget som mulig L komfortabel stillinger.

¢.  Sjekk deg selv fire fem ganger om dagen og st til deg selv. Gjgr jeg mitt
arbeid tyngre enn det faktisk er? Bruker jeg muskler som tkice har noe med
det arbeloet jeg) gj@r?

d.  Test deg selv igjen ved slutten av dagen og) sp@r: Hvor trett er jeg egentlio? Og
his Jeg) er trett, er Arsaken arbeldet jeg har utfgrt eller kanskje heller maten jeg
har gjort det pa?

MaL det du har oppndidd Likike ved hvor trett du er ved slutten av dagen, men hvor
trett du Llkee er. Nir du fgler deg spesielt trett ph slutten av dagew, eller nhr
Lrvitabiliteten viser at nervene dine ev utslitte, vet du at det har vaert en ineffektiv
dng, bade wir det gjelder kvantitet og kvalitet.

3. LARDEG A SLAPPE AV HJEMME.
Del dine bekymringer med noen.

a. Skaff deg en utklippsbok der du tnspirerende lesning. Andelig fpde.

b. Ve ikke s opptatt av andres feil

c. BL lnteressert L andre mennesker. Sgrg for & vaere vennlig, oppriktio
Lnteressert L de mennesker du lever Livet samumen meed.

d. Lag en plan for morgendagen fgr du ghir til sengs.
Mange mennesker f@ler seg jaget og plaget av den endelgse mengde av arbelol
de mdb utfgre. De fhr alodvl egentlio fullfart det de skal gjgre. De blir forfulgt av
klokken. For i kurere denne fplelsen av hastverk og bekymiing. kan man Lage
en. timeplan hver kvelol. Her setter man opp det en skal gj@re neste oag.

f. Til slutt - unngb spenninger og tretthet. Slapp av! Slapp av!
ke noe Vil 18 deg til & se tidlig gammel ut som spenninger og tretthet. (ke
noe VL ha en slik innvirkning pi ditt utseende.
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1. Legg deg flatt ned ph gulvet nir du fpler deg trett. Strekke deg sbi Lang olu
er. Rull rundt hvis du har Lyst. Gjgr det to ganger om dagen

2. Lukk gynene. Solen skinner. Hummelen er bl og striilende. Naturen er
rolig - alt er fredelig og trygt - og her Ligger jeg) og er et barn av den
naturen sove ooty meg, L harmonl med universet.

2. Du kan ogsh sette deg L en stol. La hendene hvile med handflaten pa Larene.

4. Naskal du spenane musklene L tarne - Langsomt.

9

Fb nervene dine til 4 falle til vo ved & puste sakte og regelmessig.
6. Tenk phrynkene og furene L ansikiet og glatt dem ut. Lgs opp alle
tenkeryniene du har mellom gynene og rundt munnen.

4. LEGG DEG TIL DISSE FIRE GODE ARBEIDSVANENE:

a. Rydd skrivebordet for alle papirer unntatt dem du arbeider med for
pyeblikieet.
Menn dgr iklee av overanstrengelser. De dgr av bekymringer og fordl de prver
b o)@re for mange ting pi en gang. De kaster bort energien ph & spre seg) for
mye, o9 blir bekymret fordi de alori synes de fhr gjort arbeldet ordentlig.

b.  gj@r de viktigste tingene fprst.
09 tenke f@rst.

. Nbr du stbir ovenfor et problem, Lgs det der og da hvis du har de ngdvendige
informasjoner til & ta avg)grelsen. Utsett aldrl en avajprelse.

d.  Taopp et problem av gangen og se & £4 tatt en avgjprelse. (Rike noe sommel - 09
ingen utsettelser. Beslutningen Ran gi ut pa at man ba om ytterligere
opplysninger, eller den lunne bety at man gjorde noe eller tirike gjorde noe. Men
man kom til en beslutning L hver sak som ble Lagt frem, f@r man begynte pi
den neste.

d.  Leerdeg & organisere, delegere og f@re tilsyn.
Deleger ansvar/mywdighet til andre.

5. FOR A FORHINDRE BEKYMRINGER OG TRETTHET, GA TIL ARBEIDET
MED ENTUSIASME.
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En av hovedsakene til tretthet er Rjedsomhet.

Det er et velkjent faktum at din fplelsesmessige innstilling er langt viktigere enn
de rent fysiske anstrengelser nhr det gjelder & utvikle tretthet.

VL blir sjelden trette wiv vi arbelder med noe som er interessant og spenmnendle.

Kjedsomlighet er den eneste grunmnen til nedsatt arbeldsieraft.
Du kan bli trett av den mengden arbeld du ikke gj@r.

Tenke ph at trettheten ofte tkiee skyloles arbeldet, men bekymringer, frustrasjoner og
erorelser.

ved & holde en tole for deg selv hver morgen, kan du fylle deg selv med tanker om
mot og Lykie. Du kan gt deg selv styrie og fred. Ved & snakkee il deg selv om
alt du har & veere takknenmlig for, kan du fylle ditt st med glade og
opprmuntrende tanker.

6. HUSK AT INGEN ER DOD AV MANGEL PA SPVN. DET ER
BEKYMRINGENE OVER SPVNLPSHET SOM GJPR SKADE. IKKE
SPVNLPSHETEN [ SEG SELV.

Vi bruker en tredjedel av Livet viirt ph & sove - men ngen vet helt siikkert hva spuin
egentlig er. Vi vet at det er en vane  og en hviletilstand der naturen tar igjen den
tapte energlen, men Vi vet tkike hvor mange thmer sgyn hver enkelt av oss egentlio
trenger. Vi vet ke engang om Vi vl sove overhodet.

Enlelte menmnesikeer el ha weer sgvin e andlre.

Bekymringene over spvnlgshet skader deg Langt mer enn spvnlgsheten selv.
Hvis du har vanskeligheter med spyn gjgr fysisk arbeid, eller tren.

VIL du slutte & bekeymre deg) over spunlgsheten, {plg disse 4 ridene:

Hvis du tlkiee flr sove, st opp og arbeld eller Les til du faller L spyn.
Husk at ingen er omkommet av mangel ph spyn.

Bekymringene har Langt stprve skadevirkninger enn sgvnlgsheten selv.

Leer G slappe av i kroppen.
Trim. BlL sb fysisk trett at du ke kan holde deg viken.

> W prE
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