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LYKKEEKSPERT NATHALIE DAHL

mT/'d for sig selv er livsngdvendig. Tankene bliver mere klare, man faler sig bedre tilpas og kan undgd stress. Find mindst en gang om ugen et sted, hvor du kan veere alene.
Seet dig behageligt. Veelg et sted i dine tanker, hvor du faler dig total tryg og afslappet. Prav at fa stilhed i dine tanker. Du bliver meget overrasket over; hvor meget energi du
frigiver ved at gare det bare i en uge. Og denne energi kan du bruge pd din effektivitet

Fa tid til mere 1 din hverdag

KLUMME

NATHIE DAHL

"At administrere tid” - det be-
tyder det samme, som at sty-
re livet.

Mandag, fredag og week-
end. Tiden flyver. Vi lgber. Vi
lgber hurtigere for at kunne
na mere. Men ... Hvis man lg-
ber hurtigere, betyder detik-
ke, at man far de bedste re-
sultater, og at lgbe i den for-
kerte retning er vaerre end
at std stille. Hvad skal du go-
re for at opna mere? Og det
gelder ikke kun pa arbej-
det. Og hvordan kan du bli-
ve mere effektiv uden at bli-
ve stresset?

“Hvordan dagen startes,
sadan bliver den” - et gam-
melt ordsprog

Den positive, malrette-
de og samtidigt afslappen-
de indstilling startes fra om
morgen. Den farste time kan
markant forbedre din effek-
tivitet i lgbet af din dag. De
fleste succesfulde mennesker
har tendens til at sta tidligt
op. At lave motion, at laese
noget inspirerende, at kigge
pa oversigten over dagens
vigtigste opgaver og se dem
succesfuldt gennemfort.
Kort sagt, at give noget til
kroppen, hjernen og hjertet.
Det sidste kunne vare i form
af taknemmelighed for alle
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de gode ting omkring dig og
pd arbejdet, sa kommer du i
en god stemning, inden da-
gen begynder.

Man bliver mere motive-
ret og mere energisk. Og det
er altid muligt at finde no-
get godt: dejlig familie, gode
arbejdskolleger, godt klima
pa kontoret, forstaende og
kompetent chef, forhdbent-
lig :-), hyggelige lokaler osv.
Det er vigtigt at holde fo-
kus pa de gode ting frem for
de negative ting, som vi har
nemt ved at hoppe pa iser
efter leesning af morgenavi-
sen.

Tanker og handlinger
er det samme sted
“Er dine tanker ikke her, er
du hellerikke her 100%” - Dr.
Passang

Man kan spare en masse
tid, ndr man kun har fokus
pa en opgave ad gangen. Det
kraever disciplin at kunne
sidde med den samme ting
i et bestemt antal minutter
eller timer og kun tenke pa
en ting - opgaven, som man
er i gang med. Uden at kig-
ge pd Facebook, at tjekke sin
mobil, at ringe hjem, at hen-
te den tredje kop kaffe. Men
ogsd uden at teenke pa et el-
ler andet fra fortiden eller i
fremtiden.

Det kraever endnu mere at
styre dine tanker og samti-

dig fokusere pa din opgave.
Tankerne kan flytte dig fra
opgaven til hvor som helst,
ogduerden eneste, som kan
registrere det.

Man er mest effektiv, nar
ens tanker og handlinger er
det samme sted. Tankerne
pavirker folelser og energi-
niveau. Man kan vaere meget
treet bare ved at teenke. Iser
nar man tenker negativt.

Tanker fjerner en fra opga-
ven, men negative tanker pa-
virker ogsa folelsesmessigt
og gor koncentrationen end-
nu svaerere og pa den made
pavirkes ens effektivitet.

Spergsmalet “Hvad ten-
ker jeg pa lige nu”, kan give
dig en forstaelse for, hvor du
er henneitankene og bringe
dig tilbage, hvor du er pa det
fysiske plan.

Tid til at veere alene

“Stilhed gor din bevidsthed til
et spejl, sd du kan afspejle li-
vet og ikke gamle billeder fra
din fortid.” - OSHO

Den bedste méade, hvorpa
man kan slappe af, er der,
hvor der er ro. Alene. Uden
mobiltelefon. Uden andre
mennesker.

Det er enormt sveert at gg-
re, da de fleste er i gang med
eteller andet, og det meste af
tiden er man sammen med
andre. Iseer nar man har sma
bern. Men tid for sig selv er

livsngdvendig.

Tankene bliver mere kla-
re, man fgler sig bedre tilpas
og kan undga stress. Find
mindst en gang om ugen et
sted, hvor du kan vare ale-
ne. Szt dig behageligt. Velg
et sted i dine tanker, hvor du
foler dig total tryg og afslap-
pet. Prov at fa stilhed i di-
ne tanker. Du bliver meget
overrasket over, hvor meget
energi du frigiver ved at gore
det bare i en uge.

Og denne energi kan du
bruge pa din effektivitet. Ud-
over det bliver din opfattelse
afvirkeligheden skarpere, du
bliver mere aben for at mod-
tage nye informationer og
begynder at se hidtil skjulte
forbindelser mellem men-
nesker og begivenheder.

Seksuel energi forstaerker
din kreativitet
“Styr din seksuelle energi ved
at omdanne den til kreativi-
tet, og med det kommer du til
velstand”- Napoleon Hill

De fleste opfatter sex som
noget fysisk. I virkligheden
er seksuel energi kilden til
menneskers livsenergi. Lige-
som alle andre energier kan
den misbruges eller bruges
til et positivt og skabende
formal.

Kombination af kerlig-
hed, seksuel lyst og lidenskab
er en kraft, der hjelper med

at overvinde det almindeli-
ge, gennemsnitlige niveau af
teenkning. Dem, som er dre-
vet af keerlighed og liden-
skab, kan flyve ud over det
sedvanlige og opna et me-
get hgjt kreativt niveau og ef-
fektivitet. Det bedste incita-
ment til en kreevende opgave
er fremkaldelse aflidenskab-
lige erindringer i ens fantasi.
Nar man har fremkaldt de li-
denskablige og sensuelle fo-
lelser i sin krop, skal man
bibeholde de fglelser i krop-
pen, mens man arbejder pa
de kreevende projekter.

Start med at give,

inden du far

“Hvis du vil opnd en succes,
hjelp andre mennesker med
at opnd deres mdl, sd hjcel-
per de digmed de ting, du har
brug for.” -Zig Ziglar

Min tibetanske lerepro-
fessor Passang har fortalt
mig, at ndr man starter no-
get vigtigt i Tibet, et projekt
eller en vigtig opgave, skal
man give noget forst.

Nar vi kigger tilbage pa vo-
res forfaedre, gjorde de ogsa
de samme ting. Det er ikke
en tilfeeldighed. Sadan fun-
gerer det, og ikke omvendt.

Forklaringen er meget en-
kel. Selvom ordet “energi”
endnu ikke bliver brugt ofte
offentligt, skal du forst skub-
be energien frem, inden du

kan fa den tilbage. Du skal
bare gore det med abent
hjerte uden forventninger
om, at nogen, som du har
hjulpet, skal ggre noget for
dig. Med et godt rad, et smil,
varme ord, med at lytte eller
at gore noget for dine kolle-
gaer eller for dit arbejde.

Atgpre noget for andre vir-
ker meget motiverende. Nar
du virkelig forstar folelsen,
som du far, vil du ikke stop-
pe med det igen.

Leer at sige "nej"”
“Ivirkeligheden er den eneste
sande veerdi, vi har i vort liv,
det sekund, vi er i lige nu.” -
Anturi

Set pris pa din tid. Lad
vaere at give tillid til andre
mennesker, som vil spilde
den. Leer at sige “nej” til an-
dre. Modet til at sige "nej” til
noget ubetydeligt for dig, vil
give dig en mulighed for at
sige "ja” til andre vigtige ting
iditliv. Lad veere med at sva-
re opkald, hver gang telefo-
nen ringer. Hold dit fokus pa
det vigtigste.

Mzerkeligt nok vil dine
omgivelser fa mere respekt
for dig, nar de kan se, at du
vardsatter din tid. De vil
forstd, at din tid er Kkostbar,
og vil respektere dig for det.

“Giv hver dag en chance for
at blive den bedste dag i dit
liv” - Mark Twain



