slutt 4 bekymre deg, begynn i Leve

En kortfattet versjon av "How to stop worring and starvt living” av pale Carnegte.
Hele boken kan bestilles pi adressen: Amazon.com

DEL 1: GRUNNLEGENDE FAKTA OM BEKYMRINGER
1. Lev L "dagtette rom”
2. Bnwmagisk formel for & Lgse bekymringsfulle situsjoner

3. Hva bekymringer kan gjgre med deg

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

1. Hvordan analysere og Lgse bekymringer/problemer

DEL =: HVORDAN TA KNEKKEN PA BEKYMRINGER FOR
BERYMRINGENE TAR KNEKKEN PA DEG

Driv bekymringene pa flukt ved & holde deg selv © aktivitet.
La tkke smbting kinekke deg

Spgr deg selv: Hvor stor fave ev det for at dette vil hende
Godta det unnglielioe

Sttt en grense for hvor myje bekymringer skal plage deg
La oe dgde fi begrave sine dpde. Forsgk tkie & sage sagflis

SO0 pH
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DEL 1.

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

Ditt Liv er hva dine tanker gj@r det til

Forsgk alorl & ta hevw over dine motstandere

Vent ikke takknemmelighet

Tell velsignelser - istedenfor vanskeligheter
Etterlign ikiee andre. var deg selv.

vend en ulempe til en fordel

Glew din egen ulykiee - ved & gjgre andre Lykicelige

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 oo kritiser oss

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

HVIL f@r du blir trett

Leer deg & slappe av mens du arbelder

Lawr deg) & slappe av hjenume

Legg deg til disse fire gode arbeldsvanene

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

Husk at tngew er dgd av mangel pi spyn. Det er bekymringene over
spvnlgshet som gj@r skadle.

GRUNNLEGENDE FAKTA OM BEKYMRINGER

1.  LEVIDAGTETTE ROM

Hvis du gnsker & unngh bekymringer, Lev L "dagtette rom’. Bekymr deg) Like for
fremtiden, Lev hver eneste dag du fra sthr opp til du legoer deg. Din hovedoppgave er
ikkee b se det som Ligger thket L det fjerne, men b fi klart for deg det som Ligger rett

foran deg.
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veLr LRire bekywuret for morgendagen; morgendagen skal bekymre seg) for seg selv.
Hver dag har nok wed sin egen plage. Tenk pl worgendagen, legg planer, forbered
deg. Men vaer Lkl belkymret.

Tenk pi ditt Liv som et "thmeglass". Det flnnes tusenvis av sandkorn L toppen av
tlmeglasset, og de revuner alle sakte og jevnt neol mot mldten av timeglasset. verken
Jeg eller andre kan gjave woe for & £0 fleve av sandkornene til & passere gjennom
wmidtten av glasset samtidig - hvis vida tkiee kknuser timeglasset. Baole jeg og alle
andre hav det phi samme maten. Niv jeg starter om morgenen, er det hundrevis av
oppoaver som jeg) foler jeg) er ngdt til & ha gjort den dagen. Men hvis jeg) ke gjgr
en av deme om gangewn slik at e blir som sandkornene som sakte men sikicert
renner gjennom wlodten av timeglasset, da kan vi vaere sikeve pé at vi ville golelegoe
viirt fysiske og mentale jeg.

"Bt sandkorn om gangen - En oppgave om gangen.”

LyRien bor hos den som er

s trygg at han kan hevde:

"Kom morgendagens plager, kRom -

det var L dag jeg Levde!

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

Mitt v har veert fullt av fryktelige ulykleer, hvorav de fleste aldvl hente
Husk at dagen L dag Vil alolvi oppsta Lojen

[ dag er din mest Rostbare elendom. Dew 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 "magisk rosenhage pi den andre siden av
horlsonten?

o Gerjeg min egen tilvaerelse bitter fordi jeg) stadig angrer pa ting som er
skjedld L fortiden - oo som det Lkke kan gjgres noe mer med?

. Stihrjeg opp o morgenen fast besluttet ph & ta vare pa dagew og fé mest
mullg ut av disse 24 timene?
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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 BERKYMRINGSFULLE
SITUAS)ONER

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

a.  Spgrdeg selv: "Hva er det verste som kan hendle dersowm det jeg) belkymrer
wmeg) for bnntreffer?”

b.  Forbered deg mentalt ph & akseptere det verste,
c. Propv si rolig 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 funnet ut hva som L verste fall kan hewde, forsoner jeg
meg med det

Trinnz. Fra da av bruker jeg all min tid og energl til & forsgke & rette opp
det jeg) allerede har akseptert mentalt.,

Bekywmringer goelegger konsentrasjonen.

"Sann sinnsro oppubir man ved & forsone seg menl det verste. Dus. en frigjgr energl’
Lin Yutang

2. HVABERYMRINGER KAN GJPRE MED DEG

Minn deg selv phi at du kan lomume til & mdtte betale en fryktelig pris dersom du
Lilee slutter & bekymre deg. Du kan gelegge din egen helse. "Den som Liiee vet

hordan man skal bekjenpe bekymringer, dgr ung.”

Frykkt skaper bekymringer. Bekymringer gj@r deg anspent og nervgs. Det phviriker
nervene Lmagen og endrer faktisk pi magesaften noe som f@rer til weagesir.

Du fir tkike magesir av det du tar til deg. Du fir magesir av det du tar bin over
deg - og som du tkke greier & ordine opp L.
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Frykt.bekymringer, hat, ekstrem selvopptatthet og mangel ph evne til & tilpasse
seg virkelighetens verden er de mest alminnelioe frsaker til magelidelser og
magesir

Hva ‘g’ewer det et menneskee ot hawn vinner hele verdem, men mister stin helse?

Platon sa den st@rste fellen leger kan a@re ev & forsglke & helbreole Legemet uten A
helbrede sinnet; for sbiwnet og Legemet er etk og kan Likike behandles s@rskilt.

Jeg er villig til & ta andres problemer L mine hender, men tkike min Llever oo ming
lunoer.”
Mowntaigmne

AVSLAPPING OG REKREAS)ON

Ingenting fhr deg til & slappe bedve av og komme til hektene
lgjen som en swan tro, spun, musiikie og Latter.

Ha tillit - laer deg & sove godt -

elsk god musikie - se de Lyse sidene ved Livet-

Og helsen og Lykien tilhgrer deg.

BekRymringer er som Ronstante drypp av vanw, og dew samwne dryypp av
bekymringer driver mennesier til stnnssykoom og selvimord.

Dew sovm holder fred med seg selv L sitt tndre, midt L storbyens moderne tumulter, er
bmun overfor nevvgse Lidelser.

"Jeg Rjenner tntet som gjgr meg) mer opprmuntret enn nir jeg tewker pa
menneskenes udiskutable evne til & {6 mer ut av Livet veo bevisst streben ... Hvis
man tillitsfullt beveger seg L den retningen drgmmene trekker en, oo sgler & Leve
det Livet man har gnsket seg, VIL man ha st@rre suksess enn man ph forhand
lRunne forestilt seg.”

Thoreau

DEL 2. DE GRUNNLEGGENDE PRINSIPPENE FOR A FINNE UT AV
BEKYMRINGER
REGEL 1. Skaff fakta.

Husk 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.
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Jea har seks arlige tenestemenn
(Pe laerte meg alt jeg vet):
Deves navn er Hva og Hvorfor oo Nar
Og Hvordan og Hvor oo Hvem
Rudyard Kipling

Du mdl gjgre deg L stand til & hindtere forskjellige typer bekymringer. Du har tre
grunnleggende prinsippene for problemanalyse. De tre prinsippene er:

REGEL 2. Analyser fakta. Etter & ha vurdert alle fakta ngye, Rom frav til en
beslutning.

REGEL 3 Taen avgjprelse - oo fplg den avgjprelsen
Sh snart en beslutning er tatt, gj@r det du har bestemt deg for. Sett
din beslutning ut L Livet - og begynn tkie & belkymre deg for
Ronsekvensene

Til 1.

Uten at vi har Rjensgjerningene klart for oss kan vi tkike en gang prove b Lpse
problemet fornuftig.

Forviridng er hoveddrsaken til bekymringer.

Konsentrer deg om 4 fremskatfe opplysninger pl en objeletiv mate som har med odet
spesielle sppramdlet & gjgre, Vil bekymringene som oftest forsvinme. Opplysningene
Vil flerne dem.

Du b ikkee blandle f@lelsene dine b L tenkeningen. Du mb sikre kRjensgjerningene
Pl en upartisk og objektiv mite.

To knep nir du vil forsgie & unnvike dine problemer, slik at du kan se
Rjensgjerningene si klart og objeltiv som mulig.

a.  wihr jeg prpver i fremskaffe fakta, Later jeg som om jeg samler dem for noen
andre enn weg selv. Dette hjelper meg til & innta en Rjglig, upartisk holoning
til informasjonene. e hjelper meg til & holde unna fglelsene.

b.  Mens jeg arbelder med i samle pi Rjensgjerninger omkring ole problem som
beleymurer meg), Later jeg tolant som om jeg er en aolvoleat som forbereder meg pa
b fove en sak ph vegne av motparten. Med andre ord jeg) prover & samle alle
fakta som er imot meg, alle ode som glir imot mine egne pnsker, alle de
Rjensgjerninger som jeg ikke Liker,

Til 2

Néar vi har sawlet alle fakta mé vi analysere dem, forsgie b tolke dem.
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Det er e lettere & analysere Rjensgjerninger som er skrevet ned. Faktisk er det
slik at bave det & skrive tingene ned ph et paplr og utforme problemet klart, {f@rer
meg langt pa vel L retnling av a finne en fornuftig Lgsning.

Bt problem som er godt beskrevet er halwvels 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.

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

Tl 3

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

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

e Hva er problemet?

e Hva er trsaken til problemet?

o Hvilke mulig Lpsninger finnes pi problemet?
o tHva 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,.

1. PRIV BEKYMRINGENE PA FLUKT VED A HOLDE DEG SELV [ AKTIVITET

A ha woe 6 gj@re er det beste mioldel mot " meningslgse spekulasjoner”
Sett opp en Liste over ting som bgr gjpres. Druden deg selv L arbetd, slik at du lllee
visner L fortvilelse. Nbr vi tkke er opptatt av woe, har sinnet en tenolens til & bli det

remeste VaRuumm.
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Naturen presser pl for & fylle det tomume st Med iva? Som oftest er det {plelser.
Hvorfor? Fordl fplelser som bekymring, frykt, hat, sjalust og misunnelse springer
frem fra vire 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 skejer
ikke niv du er opptatt av noe, men nir dagens gjerning er gjort. Ba kan fantasien
Lgpe Lgpsk og hewte frem alle slags vanvittige muligheter og forstgrre enhver Liten
blunder. Det er L slilke pyebliki sinmnet oppf@rer seg omtrent som en motor som
ruses. Dew hisser seg volosomt opp og truer med & brenane opp Lageret og endog & rive
seq) selv  filler. Motmlollet mot bekymringer er & bli opptatt av & gigre noe
Ronstruketivt,

Nér menneskeet er opptatt med dagens sysler, opplever det en behaglig trygghet, en
vivieelig tndve fred, en slags LyRirelig nummenhet, og det beroliger nervene.
Planlegg tiden. Det giv 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 sammen.

Sitt tkke 0g grubl.

Henmumellgheten ved b {ple seq ulylizelio er 4 ha tid woke til & bry seg om hvorvidt
man er Lykielig eller el.

Gjpr noe. Den bekeymrede mb drudene seg selv © arbeid, for tklee & visne [ fortvilelse.

2. LA IKKE SMATING KNEKKE DEG.

La kiee disse livets termitter {i gdelegge din lykkee.

Ofte mpter Vi Livets store ulykleer med tapperhet - mens Vi lar bagatellene, alle de
smdi Lrritasjonsmomentene, sli oss ned.

Smi ting L ekteskapet kan gjare folk mer eller minore gale. Det er de smb slagene
mot vir selvaktelse, krenkelsene, de simd stgtene mot vir forfengelighet som
forbrsaker halvparten av all verdens elendighet.

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

Vi sitter for lenge og tenker over bagateller.

Mange smi bekymringer wmislileer vi og blir opphisset bare fordi vi gjpr dem meer
becydningsfulle enn de egentlig er.

Livet er for Rort til at man kan vaere smalio.

Ofte bliv vi opphisset pl grumin av smating som vi bare skeulle ha glemt. Vi er her pa
Jorden bare woen 4 tiflv, 0 kaster bort mange werstattelioe thmer pa G ruge over
sorger som VL vare glemt blioe av oss og alle andre om et fvs tid. Nel La oss vie vive
Liv til olet som er verolt woe, til de store tankeer, til ekte fplelser, til de varige
handlinger. For Livet er for Rort til & vaere smalio.
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Er lklke vi mennesker slik som skogens kjempe (treet) ? Vi overlever de sjeloine
stormene, med uverr og Lynangrep, mewn bliv spist opp av smi bekymringsbiller, sb
smdél at vi kunine kinuse dem mellom flngrene vire?

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

Husk at Livet er for kort 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 aldvi. 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 tike VLL hende.

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

4. GODPTA DET UUNNGAELIGE.

Hvis det er noe du vet du tkiee kan forandre ph, st til deg selv: "det er slik, det lkan
tkice vare annerledes.”

vaer Villig til & goota oe forholdene du Lever under. A akseptere det som har henolt,
er f@rste skritt phi velen til & komme over fplgende av enhver motgang,.
Naturligvis Vil du savine noe, men du vil alltid klave det. Glem Lkiee det Livet har
laert deg. Overalt hvor du er Laer & ta tingene med et smil, og godta alt som mbtte
komumme, 0g ol deg aldri.

"Ly deg aldri & strekiee deg etter mbinen og aldri G gréte over spilt weelk,

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

Det er mitten ou reagerer pl som er avgjgrende Like omstendighetene alene om du
skal veere Lyizelig eller ulykikeliy.

Hvis du mister dine 5 sanser, Vil du alliieevel klave & Leve da ditt tndre Liv vil
fortsette. Det e der du virkelig Lever, enten du er klar over det eller Lice.

Lar deg utholdenhet.

ARsepter universet

Vi vaser 09 truer og bliv bitre, men vi makter tkie & forandre det uunnglbelioe. Vi
kawn forandre oss selv.

A - tenle om jeg kunne mgte natten, ulykien, motbgren, slik traerne og dyrene
g)gr det.
Du skal ikke akseptere alt som kommer L olin vel, men bare Rjemp hvis du kan

redole situasjonen og deretter hvis all din suwnne fornudft forteller deg at tingene er
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som de er og Lkke kan vare annerledes, da b du slutte & Lete etter det som ke er
09 se deg om L fornuftens navn.

Nér jeo Lkie kan klave & oroline opp L tingene, lar jeg tingene ordne opp for meg).

Det er bave en vel til Lykkee, det ev & holde opp med & bekywmre seg over det vi tice
har noen makt til & endre.

Nér du slutter & bekjempe det wunngiielie, frig)pr du enerol som setter deg) L stand
til 4 skeape et rikere Liv.

Du kan enten bpye deg for Livets uunngelige stormer- eller du kan kRjempe mot
dem 0g bryte sammen.

BpY deg som pilegrener, ikke stritt tmot som elketreet.

Laer deg) & absorbere sjokikene og slagene som mgpter deg ph Livets stelnete veler slik
som biloekket.

Hva Vil skje wed deg hvis du sthr bmot Livets sjoki istedenfor & absorbere dem? Hva
Vil hende hvis du avslir 4 bgye deg som pilegrenen og Lsteden st mot som
elleetreet? Svaret er enkelt. Du Vil skape en rekke indre Ronflikter. Duvil bli
bel%gwwet, anspent og nevrotlsie.

Prov O ta lett det som er uuningielio.

5. SETT EN GRENSE FOR HVOR MYE BEKYMRINGER SKAL PLAGE DEG.
Flnn ut hvor mye engstelse en ting er verdt - og bruk tRize meer krefter pi den.

Sett en tapsgrense L alle de forvetninger du g)gr. Hvis du kjgper en aks|e til 50 ky
sett ola straks en tapsgrense pi 45 ler. Det betyr at straks aksjen faller sf mye som
fem kv under sin opprinnelioe pris, selg den automatisk. Dermed begrenser du tapet
til 5 k.

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

Hvorfor har jeg ke hatt s mye sunn fornuft, at jeg vurderte enhver situasjon som
truet meol & golelegoe sjelefreden min, og sa til meg selv. Denne situasjonen er verdt
akkurat sé mye bekymring og tRiee mer. Hvorfor gjorde jeg) tiiee det?

En stor del av menneskenes sorger, skyldes deres fellaktige vurderinger av
tingenes verdi, av at de glr for mye for sine flgyter.

Nar du foler deg fristet til & sette Livets verdier ph spill for ting som ikkee er verdt
det, stans opp o9 still deg selv disse tre spgramdl:

a. Hvor stor rolle spiller egentlig de tingene jeg er sh opptatt ave
b.  Hvor skal jeg sette grensen for disse bekymringene - {@r jeg beslutter meg for

& glemme dem?
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¢.  Ngyaktig hvor mye skeal jeg betale for denne flpyten? Har jeg allerede betalt
mer enn den er verot?

6. LADEDPDE BEGRAVE SINE DPDE. FORSPK (KKE A SAGE SAGFLIS.

Det er Like Lollotiske d bekywmre seg fordl du tkie kan ga tilbake og forandre pa det
som hendlte for tre minutter stolen. 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 sh glemume
demt.

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
Splt og har rent ned L slukeet.

Gl ke over bekken etter vanmn.

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

Du kaw tkike male korn med vanin some allerede er rent ned L dammen.

Kloke men sitter aldri og klager over stne tap, men trgstig splker de i 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 GJPR DET TIL

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

Hva er det viktigste Livet hav laert degy? var tilmodio. Det aller viktigste Livet har
Laert meg er betydningen av hva vi tenker. Hvis jeg vet hva du tenker, Vil jeg vite
hvem duc er. Dine tanker gj@r deg til hva du er. Var mentale holdning bestemmer
viir skjebne. Bt menneskee er hva det tenker pa hele dagen. Hvordan kunne det pa
noen vwite vaere noe annet? Velg oe rette tankene!!

VART Liv er hva tankene vire @ det til®

Du er Lkkee det du tror du ev, men det du tenkeer, det er du

nta en positiv holdwning.

Var opptatt av hva som er problevet og sh forsgle & ta de skeritt som er ngovendige
for & Lpse dem. A bekymre seg) er det samme som 8 gl utenom problemene, som
Ratten rundt den varme grgten.

Din mentale innstilling hav en nesten utrolig effelt ph dine fysiske krefter.
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Avsaken til all syldom er & flnne L stnnet, og alle Ronselvensent av en sykdom
beflnmner seg oosi dev.

Tenk nye tanker.

Du er et annet sted og du fpler deg tkike annerledes. Du har det slik forai du tok
med deg det som er Arsaken til alle dine problemer- nemlig deg selv. Det feiler deg
ingen ting verken ph Legeme eller sjel. Det er Like de situasjoner ou har vaert oppe {
som hay sléitt oeg ned, det er det du har tenkt om disse situnsjonene. Slik mannen
tenker L sitt hjerte, slik er han.

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

Det eneste du trenger & forandre er ditt stnn,

Den freoen L shinet og den gleden o kan 14 ut av Livet er tkike avhenglio av hva du
ev, eller hva du hay, eller hveme du er, men bare avhenglo av din egne mentale
holdwning. Ytre omstendigheter hav Lite & st.

Stinet er forunderlio.

det kRan skape en himumel av helvete,

0g et helvete av hinumelen.

ntet Ran gl deg fred, annet enn du selv.

vazr mer opptatt av i fjerne de slette tankene fra sinnet, enn & £ bort svulster og
stv fra legenet.

Bt menneske bliv tkiee sé wmeget siivet over det som hewder, som av hvordan han
forsthr det som hewder. Og hvordan vi forsthir det som hewder - det er helt opp til
0SS.

Mowntaigne

Du kawn forandre deg fullstendig hvis du Vil. Her er hvordan det er mulio:
Hanadling sywnes 4 fploe etter fplelse, men L virkeligheten {plges handling og
folelse ad, oo ved & justere handlingen, som er under mer divekte viljekRontroll, kan
Vi indirekte regulere den flelsen som tiee er s Lett & kontrollere.

Med andre ord Vi kan ikiee b Lett forandre vive fplelser ved bare & bestemme oss for
olet, men Vi kan forandre vire handlinger, og det er niv vi forandrer véave
handlinger at Vi ogsh foranolrer vive {glelser.

Den stlereste velew til & QJ envinne det humgret du mdtte ha tapt, er & hawdle og tale
som om det gode humgr allerede var dey.

"Bt mennesie Vil oppdage at hvor det begynner 4 tenke annerledes om bide ting og
mennesker, Vil disse tingene og mennesikene fortone seg annerledes for dette
mennesket... La et menneske radikalt endre sine tanker, og det Vil bli forbauset
over hilke endringer det kkan oppleve nir det gjeloler materielle kér { Livet.
Mennesket fhr sin tiltrekningskraft tkike gjennom gnsieer, men L kraft av hva det

ev... Den guooom som former 0ss er L oss selv. VArt eget selv... Alt et mennesiee
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oppudiv, er en direkte fglge av dets egne tanker. Bt menneske lkan bare vokse, erobre
0g seire ved G vokse L sine egne tanker. Det kan bare vedbli og vaere svak og ywieelig
ved Lkike & Lo vaere b gpre det".

Mye av det du kaller onot-—kan ofte forvandles til noe positivt og stridlende godt,
goanske 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 veere Lykieelio. De fleste menmneskeer er Like
lykkelig som de bestemmer seg for & veere. Lykien komwmer lnnenifin, det er
Lkiee et spgrsmil om ytre forhold.

Dette ev den dagew ola jeg Vil forsglee b tilpasse wmeg 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.

Dette ev den dagen ola jeg vil stelle kRroppen min godt. Jeg Vil wmosjonere, gl
Rroppen viktlg naering, og tkike misbruke eller forsgmumme den. Ph oen maiten
Rawn den Lystre mine phlegg som en velsmurt maskin.

Dette er den dagen da jeg Vil styrie min dnd. Jeg Vil laere noe nyttig. Jeg vil
Lkiee vaere en dndelig dagdriver. Jeg Vil Lese noe som Rrever noe av meo,
tenkning og konsentrasjon.

Dette ev den dagen ola jeg Vil trewe mitt st ph tre mdter: Jeg) Vil gj@re noe goolt
mot noen uten at det bliv oppdaget. Jeg Vil gj@re minst to ting jeg ileke har Lyst
til & gj@re, bave som pelse.

Dette ev den dagen ola jeg vil vaere lett & ha wed b gjgre. Jeg) Vil ta wmeg si godlt
ut som jeg Rawn, kle meg skikkelio, tale Lavt, handle haflig, gt rikelig ros, ikke
Rritisere noen, Likike flnne feil hos noen, tkive sgiee & vette eller divigere noen.

Dette ev den dagen ola jeg Vil prove b leve uten b Lgse alle Livets problemer ph en
oang.

Dette er dew oagen oa jeg Vil ha et program. Jeg Vil skrive ned hva jeg har tenket
& gj@re for hver the av dagen. Kanskje jeg tkice fplger det npyaktio, men jeg
VIL ha programumet. Det Vil utelukiee to plager, hastverk og ubesluttsomhet.

Dette er dew oagen ola jeg Vil ofre en halvtime pi meg selv hvor jeg helt kan
slappe av.
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J- Detteer den dagen da jeg Vil viige - f@rst og fremst & vaere Lykkeelio. Men jeg vil
ogst vige & glede meg over det som er vakiert, elske, og tro at de jeg elsker ueeg.

VeLr positivt lnnstilt og gj@r det du skal wed 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 mlnutt pi & temke pa mennesker du tkRiee Liker.

Nér du hater dine flender lnnebaerer det at du gir dem makt over deg. De trenger
seg) lnnpl deg i du sover gdelegger matlysten, blodtrykiket og helsen. De
polelegoer Livet ditt. Ditt hat gar ke utover dem, devimot gjgr det ditt eget Liv til
det reme helvete.

Hvis selviske mennesker prover & utnytte deg, stryk dem av Listen, men prgv ikice
ata hevwn.

Elsk dine flender.

Lag oet Lkke st hett for dine flender at du blir svidd.

Vennlig svar flerner freden.

Kast aldri bort ett mlnutt pi i tenkee pi mennesker du tiiee Liker.

En mann er dum hvis hawn tkeke kawn bll sint, men klok hvis haw tkiee Vil bli sint.
Ingen kan yomy ke eller forulempe deg eller meg) - hvis vi ikiee Lar dem gj@re det.

Stokker og) stein kan bryte mine ben,
Mewn ord gj@r ingen skade.

Den sikereste wbiten & glemme sine flender ph er & bli opptatt av noe langt stgrre og
viktigere. Ph den miten Vil motgangen og flendelighetene tkiee bety noe seerlig. Vi
Vil vaere opptatt av saken.

Jeg har Lkke tid til & krangle og heller Lirkee tid til & beklage weg. (Riee noe
menneske skal tvinge meg til & gjgre noe sh nedverdigende som & hate
vedkommende.

VL hgster hva Vi sbiv, og) at sikRjebnen nesten alltid far oss til & betale for vave feil. |

det Lange Lgp Vil alle mennesker mitte betale straffen for sine egne misgjerninger.
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De som husker dette Vil aldvl bli veede eller harme, og de Vil ikike ha behov for &
spotte eller anklage eller fornaerme eller hate noen.
Eplltet

Forsgk alovl & ta hevw over dine motstandere,

gj@r du det, Vil du sare deg selv Langt mer

enn du skader dem.,

Kast aldri bort ett mbnutt ph 4 tenke ph mennesker du tikiee Liker.

3. VENT IKKE TAKKNEMMELIGHET

2a Istedet for & ergre deg over uttakknemmelighet, b@r du vaere forbredt ph at den
Vil komme. Hvorfor skal du vente takiknemlighet?

3b  Husk at den eneste miten du kan flnne Lyklken pi er nhr du tklee venter
takiknemlighet - men gir for glede ved & ol.
Det er naturlig for mennesker & glemme & vaere takknemlio, st hvis du gér
rundt og venter takiknemlighet, Ligger det mye ergrelser og venter pa deg.

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

3c. Husk at takkunemlighet er en vane vi kan laere oss.
4, TELL VELSIGNELSER - | STEDET FOR VANSKELIGHETER.

_Jegy var sgrgmodio fordi jeg manglet sko,
IV\,M,’CLLJ'CQ mptte en mann uten fptter.

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

Omtrent 90 % av ditt Liv er riktig 09 bra, omtrent 10 % er det wotsatte. Hvis du
pnsker i vaere Lykirelio, bgr du kRonsentrere deg om de 90 B ‘ene, 0g) overse de 10 %
ene som det e noe galt med.

Tenk o9 takk.

Vi tenkeer sjelden ph hva vi har, men ofte ph iva vi mangler. Dette er menneskenes
tragedie.

Det er to thng du bpr strebe etter L Livet: Fgrst & £4 tak L det du gnskeer; deretter b

glede seg over det. Bare de viseste mennesieene greler det siste.
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Q)@r alt til en spennende opplevelse.

Prov ph b telle dine positive opplevelser
Lkie dine vanskeligheter.

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

Uansett hva som hewder, vaer deg selv.
Flrun ut av din egen personlighet, hva du er.

Mennesket har en relklee muligheter, krefter og ressurser av forskjellige slag. Men de
unnlater somn oftest 4 brudee devn.

Bekymr deg) Ltiiee over at du Lkie er som andlre.

miter Likkke andre.
Flnn deg selv og vaer deg selv.

6. VEND EN ULEMPE TIL EN FORDEL
Fhir du en sitron - lag sitronsaft. En thpe g)gr det motsatte. Hvis han fpler at Livet
har gitt haw en sitron, glr han opp og sler. Jeg er slatt ut. Det er skjebnen. Jeg har

Lelke en sjomse.

Nér den vise mann flir en sitron ster han: Hva kan jeq) ojgre med den? Hvordan
kaw jeg forandre wmin situasjon? Hvordan kRaw jeg Lage noe godt av denne sitronen?

De fineste egenskaper veo et menmneske er dets evine til & venole et minus til et pluss.
To menn tittet ut av fengselsvinduet,

Den ene sh splen - den andre sé stjernene.

Forandy din wmentale nnstilling.

De beste tingene er de vanskeligste.

Lyklken er tikke forngyelser, den er {grst og fremst selre. Det er en fglelse av i ho
oppwndidd woe, av & ha trivuwfert, fglelsen av & ha laget sitronsaft av sitronen - some

g)@r deg Lykkelio.
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Det Viktigste L Livet er Lice & tjeme ph sin sukesess, det kan enhver thpe gj@re. Det
viktigste er i tjewe pi sine tap. et krever intelligens; og det er det som er forskjellen
pA en fornuftig mann og en thpe.

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

Et overmennesie er en somn LiRike bave tiler det som madl tiles, men som elskeer det.
vare begrensninger hjelper oss pé uventet vis.

Det var nordavinden som skapte vikingene. Hvorfor nnbiller Vi oss at det er det
trygoe og behagelige Liv, og fravaeret av problemer som gj@r mennesiene
lykkelige? Det er ke slik. det avegrende er at man tar ansvaret for seg selv.

Devfor er det nordavinoen om og on igjen skaper vikinger.

Hvis du er nedstemt og fpler odu tklee har en sjanse til & g|@re sitronene om til
sitronsaft. Gi deg da selv to grunner til at du har alt & vinne og ingenting & tape.

Forste grumn: Kanskje du lyklees.

Annen grunn: Selv om du tike Lykikes, ViL forspleet ph & forandre minus til pluss
fi deg til & temlee fremover isteden for bakover. Det Vil erstatte negative tanker med
positive tanker. Det Vil frig|gre kreativ energl og inspirere deg til & bli sb engasjert
at du iklee VL ha verieen tid eller Lyst til & vuge over det som er forbl for alltid.

Vi mdb ofte spille melodien ph tre strenger hvis den fjerde ryleer.

vend en ulempe til en fordel.

F. GLEM DIN EGEN ULYKKE - VED A GJPRE ANDRE LYKKELIGE.
Nav duw er god wmot andre, er du enda bedre mot deg selv.

Husk at det krever stgrre mot til & trekke seg fra en kamp enn & bll sthende og
slass.

vaur Lnteressert L folk og finn ut hva ou kan gjgre for dem.

Begynn hver dag med & finne ut hvordan du kan glede noen.
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En god gjerning er noe som skaper et smil av glede { ansiietet til et annet
mennesiee.

LyRien er smittsom. Ved 4 gl mottar vi.

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

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

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

Nav du er god wot andre er du snillere mot deg selv.
St noe hyggelig til alle du mgpter.

Det folk gnsker seg er Litt oppmerksomhet.

Lukten av roser blir igjen i den handen som gir voser.

Hvis et menneske gnsker i 10 noe glede ut av Livet, md det tenke og planlegage slik
at thngene blir bedvre, Lkike bare for hawe selv, men ogsh for andre.

Glem deg selv veol & bli tnteressert L andre.

qj@r en god gjerning hver dag og opplev at noen smiler til deg.

DEL 5 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
denmne miten skeal fole seg mer betydningstull enn han egentlig er. Ofte betyr det
at du har gjort noe som har veRieet oppimeriesombhet.

Tarvlige mennesker flnner stor glede L feilene hos store mennesker.

2. GJPR SA GODT DU KAN.
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Nér du Likevel bliv kritisert, sli opp paraplyen slik at kritikkens regn kan prelle av
09 LkRie remner nedover nakieen ph deg.

Ev du opptatt av & vasre populaey?

Nér du hgrer noew skjelle deg ut, snic tiRike en gang ph hodet for & se ven det ev.

De fleste av oss tar de smb nilestikie L Livet for alvorlig.

Folk tenker Lkike seerlig mye pi deg og meg eller bryr seg om hva som stes om 0ss.
De temker ph seg selv - fr frokost, etter frokost, og helt til de gbiv og legger seg.

Du Rawn tkike hindre at folk kritiserer deg, men du kawn selv bestemume om du vil La
den wrettferdige fordgmmelsen gb tnin ph deg.

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

)@ det du mener er rett - for du Vil bli kritisert uansett. Du vil bli fordgmt hvis du
g)@r woe, og) fordgmt his du tkke g)gr noe.

Le hvis ou bliv kritisert urettferdig.
G)@r ditt beste. Nar kritikken Likevel kommer,
slé opp pavaplyen si slipper du & {8 Rritikkens regn

rennende nedover nakken.

2. LA OSS FPRE REGNSKAP OVER DE TAPELIGE TING VI HAR GJORT OG
KRITISERE 0SS SELV.

Etter som Vi klee an hbpe pi 4 bli fulllkomne, La oss be om whildet, hjelpsom og
Ronstruktlv krltirk.

Saml ph /skriv opp de dumme ting du har gjort og Leer av dlevme. et Vil Leeve deg b
hindtere deg selv.

Skyld tkke pi andre for dine problemer.
Tenk lgjenmnom regelmessio og analyser alle samtaler, diskusjoner og mgter olu

har vaert med ph. Hvilke feil gjorde du? Hva gjorde du som var riktig - og hvordan
kan du forbedre deg? Hva kan du lare av det?

Hvilkee feil er det spesielt som er dine egne?
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o Jeg kaster bort tiden

o e bryr meg om bagateller

o Jeg krangler med og motsir folke
o Jeg er for utilmodio.

o Jeg er for folelsesladen.

Den dumime flyr L flint pé grunn av den aller minste kritikie, men den vise er
bvrig etter & laere av dem som har irettesatt haw, og tatt opp saken med ham.,

Har du bare Laert av dem som beundret deg, som var mild wed deg eller bgyde av for
deg? Har du ikke Laert noe av odem som avviste deg, som satte seg imot deg eller
diskuterte saken med deg?

Istedenfor & vente pét at dine wotstandere skeal kritisere deg eller det du gjar, kom
dew L forkjgpet. vaer din egen skarpeste kritiker. Ga Lgs ph dine svakheter, f@r
wmotstanderne dine fir sjansen til & st et ovdl.

Pwnsk kritikk velkommen wir du forsthr at dew er oppriktio, godt fundert og et
uttrykke for hjelpsomhet.

Dine motstanders meninger om deg Rommer narmere sannheten ovn oeg enn oine
eOne MENLNOIEY.

Gl ikke automatisk L forsvarposisjon. Du er tkiee et Logisk vesen, du er
folelsesvesen.

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

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

For regnsikap over de tiplige tingene

du har gjort, og kritiser deg selv.

Etter som du Lklee kaw hape ph 4 bli fullkkommeen,
be o whildet, hjelpsom 09 Ronstruktiv krittkk.

DEL 6. HVORDAN HOLDE TRETTHETEN O BEKYMRINGENE UNNA,
OG SPRGE FOR AT KREFTENE OG HUMPRET ER PA TOPP:
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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 tieke fortsette 4 verre bekymret hvis du slapper av.

HVLL 20 minutter hver tlme.

lklee motarbeld trettheten. Forhbndr trettheten L det du tar pauser.

Ta deg alltid en pause mldt ph dagen.

Hvile er LRiee et sp@rsmill om & gj@re absolutt ingenting, hvile er fornyelse.
Sth aldvl wir du kawn sitte. Og sitt aldrl wir du kawn Ligge.

2. LAERDEG A SLAPPE AV MENS DU ARBEIDER.

Psykisk arbeld alene kan tklkee gjpre deg trett.

Hjernen kean arbetde Like fort pa slutten av dagen som ved begynnelsen. Hijernen er
utrettelig. Men hva er det da som gjgr deg trett?

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

AlLL den trettheten du flnner hos et menneske med stillesittende arbeid har
psykologiske - altsi {plelsesmessige drsaker.

Hva er det som skaper denne trettheten hos den sow sitter stille og arbelder? Sleder
Tilfredshet? Nel, aldvil

Kjedsomlighet, skuffelse, en fplelse av tikke & bli satt pris pé, tomhet, jag,
engstelse, bekymring - dette er de fplelsesmessige faktorene som utmatter et
menneske som har stillesittende arbelde, 0 gj@r ham mottagelig for forkjglelse,
veoluserer prooluktiviteten og sender ham hjem wed nervgs hoolepinne. Vi blir trette
fordi 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 prov i tenke etter. Mens du Leser disse Linjene skuler du ned L boken?

Foler du at noe trykiker mellom gynene? Sitter du avslappet L stolen? Eller sitter du
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med hevede skuldre? Br ansiiktsmusklene dine anspente? Hvis Likike hele kroppen er
Lilee slapp som en gamumel filledukiee, produserer du her og wit nervgse problemer 0o
muskelspenmninger. Du produserer nen/gse spenninger 09 nervgs tretthet!

Arsaken er den universale oppfatning at havolt arbeld krever anstrengelser, ellers
blir det tike utfgrt. Derfor skuler Vi og rywker pannen nir Vi konsentrerer 0ss. Vi
Lpfter opp skuldrene. Vi glr musklene vive L oppolrag & presterve en anstrengelse som
ikiee hjelper hjernen det minste.

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

AveriRanernes anspente, Riompakrtige, andpustne tntense uttryie, er dérlige
vawner verken wer eller mindre.

Speninger kan bli en vane. Avslapping er en vane Og dirlige vaner kan brytes og
gode vaner formes.

Hvordam slopper du av? Starvter du meed Mjemem eller starter du med nervene? (klee
start weed noewn av delene. Du i starte med @ sLappe av musklene. Stapp av, stapp
av! Begywn med pynene.

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

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

b. Avbeld si wmeget som mulig L komfortabel stillinger.

c.  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 tlkiee har noe med
det arbelolet jeg gj@r?

d. Testdeg selv igjen ved slutten av dagen og spgr: Hvor trett er jeg egentlig? Og
his jeg) er trett, er Arsaken arbeldet jeg har utfgrt eller kanskije heller maten jeg
har gjort det péi?

MaL det du har oppndidd Lkiee ved hvor trett du er ved slutten av dagen, men hvor
trett du tlkee er. Niv du fgler deg spesielt trett ph slutten av dagewn, eller nhr
Lrvitabiliteten viser at nervene dine er utslitte, vet du at det har vaert en ineffektiv
dag, bide nav det gjeloler kvantitet og kvalitet.
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3. LAERDEG A SLAPPE AV HJEMME.
Del dine bekymringer med noen.

a. Skaff deg en utklippsbok der du tnspirerende lesning. Andelig {gde.

b. Vvarikke sk opptatt av andres feil

c. BL lnteressert L andre mennesker. Sgrg for & vaere vennlig, oppriktig
Lnteressert L de mennesker du Llever Livet samumen weed.

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 - uangh spenninger og tretthet. Slapp av! Slapp av!
ke noe Vil £h deg til & se tidlig gammel ut som spenmninger og tretthet. (ke
noe VL ha en slik lnnvirkning pi ditt utseende.

1. Legg deg flatt wed ph gulvet nwir du fpler deg trett. Strekk deg sb Lang olu
er. Rull rundt hvis du har Lyst. §jgr det to ganger om dagen

2. Lukk pynene. Solen skinner. Himmelen er bla og strbilende. Naturen er
rolig - alt er fredelio og trygt - og her Ligger jeg og er et barn av den
naturen sov ooty meg, L harmont med universet.

2. Du kan ogsi sette deg L en stol. La hendene hvile med handflaten pa Livene.

4. Naskal du spenune musklene L taerne - Langsomt.

O

Fb nervene dine til & falle til vo ved & puste sakte og regelmessig.
e. Tenk phrynkene og furene L ansiktet og glatt dem ut. Lgs opp alle
tenkerynkene du har mellom gynene og) runot munnen.

4. LEGG DEG TIL DISSE FIRE GODE ARBEIDSVANENE:

a. Rydd skrivebordet for alle papirer wnntatt dem du arbelder med for
pyeblikiect.
Menn dgr Lklee av overanstrengelser. De dgr av bekymringer og fordl de prpver
b oj@re for mange ting pi en gang. De kaster bort energien ph & spre seg) for
mye, o9 blir bekymret fordi de alovi synes de fhr gjort arbeldet ordentlig.

b.  gjgr de viktigste tingene fprst.
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09 tenke fprst.

c.  Nbr du sthir ovenfor et problem, Lgs det der og da hvis du har de ngdvendige
informasjoner til & ta avggrelsen. Utsett aldrl en avajprelse.

d.  Taopp et problem av gangen og se & 14 tatt en avgjpgrelse. (Rike noe sommel - 0g
ingen utsettelser. Beslutningen Ran gb ut pia 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.

En av hovedsakene til tretthet er Rjedsomhet.

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

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

Kjedsomlighet er dew eneste grunnen til nedsatt arbeldskraft.
Du kan bli trett av den mengden arbeld ou tkie g)@r.

Tenk ph at trettheten ofte tkice skyloles arbeldet, men bekymringer, frustrasjoner og
erorelser.

ved & holde en tale for deg selv hver morgen, lkan du fylle deg selv med tanker om
mot og) Lykie. Du kan gi deg selv  styriee og fred. ved & snakice til deg selv om
alt du har & verre takRknenmlig for, kan du fylle ditt s med glade og
oppmuntrende tanker.

6. HUSK AT INGEN ER DOD AV MANGEL PA SPVN. DET ER
BEKYMRINGENE OVER SPVNLPSHET SOM G)PR SKADE. IKKE
SPVNLPSHETEN | SEG SELV.

VL brudeer en tredjedel av Livet virt ph & sove - men ingen vet helt sikkert hva sgun
egentlig er. Vi vet at det er en vane  og en hviletilstand der naturen tar igjen den
topte energlen, men Vi vet Lkike vor mange thmer sgvn hver enkelt av oss egentli

trenger. Vi vet Ltkike engang om vi ml sove overhodet.
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Enkelte mennesker vl ha mer sgvn enan andre.

Bekymringene over spvnlgshet skader deg Langt mer enn spvnlgsheten selv.

Hvis du har vanskeligheter med sgvn Qjm {55’5& arbetd, eller tren.

VIL du slutte & bekymre deg) over spunlgsheten, {plg disse 4 rid:

1.

x> WP

Hvis du lkiee far sove, sth opp og arbeld eller Les til du faller L spyn.
Husk at ingen er omkommet av mangel ph spyn.,

BeRymringene har Langt stprve skadevirkninger enn sgvnlgsheten selv.
Leer G slappe av L Rroppen.

Trim. BlL sb fysisk trett at du tklee kan holde deg viken.
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