Tro pa din egen indbyggede styrke. Vaek med medicin og naturmedicin. Naglen til indre lykke er her:

16 gode rad mod stress

ﬂ Find din hylde...

Nogle foler, at de har for lidt ansvar, mens
andre stgnner over, at de har for
meget. Begge grupper er utilfredse.
Derfor der radet: Find din plads i
hierarkiet. Vidste du, at det svageste
instrument i en symfoni er 2. violinen?
Det er aldrig sveert at finde folk, der vil
veere forsteviolinist, men en
andenviolinist med sjel haenger ikke pa
treeerne.
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Her er Humbles 5 bud verd at erindre:
1.Fortel mig, hvad du forventer.

2.Giv mig mulighed for at gare det.
3.Fortael mig undervejs, hvordan det gér.
4 Hjeelp, hvis det er nedvendigt.

5.Belon min indsats retfzerdigt.

Vekst pé arbejdspladsen findes kun der,
hvor du forer dig som et vigtigt

redskab pa et arbejdsomrade, du trives
med. Et godt forhold til chef og
arbejdskammerater giver den nadvendige
drivhustemperatur til blomstring.

Kend desuden signalerne, som dine
omgivelser udsender. Leer at lytte -

og tal kun pa de rigtige steder. Leer at
rose, vejlede og forebygge fremfor

helbrede.
@ Undga for
hardt arbejde ...

Fire ting er dreebende - ikke alene for
dig selv, men ogsé for din familie:

» monotoni

» akkord

» lavlen

» skiftehold.
Serg for at fa indflydelse pa dit
arbejdsomrade og medansvar. Leer at
kompensere udenfor jobbet med noget,
du syntes om.
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En sund sevn er ikke nedvendigvis
otte timer 1 sengen.
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Naturligvis skal du ikke tage dit
konkurrenceras med hjem. Men
motion giver glade, styrke, smidighed
og laerer os ogsd udholdenhed.

Usikkerhed giver
stress...

Sgrg for god
sgvn ...

Hold dig i form...

@ Bliv kostbevidst...

Kosten prioriteres stadig for lavt. Den
danske kost har verdensrekord i
fedtindhold.

Spis magert, groft, fiberrigt og saltfattigt
Smil - det er billigt, og det feder ikke.

7 Husk madehold..

Ingen fanatisme, men afthengighed vil
altid gore os svage, bade fysisk og
psykisk.

Det er absolut ikke flot at prale med, at
man aldrig holder ferie, det er
tvertimod dumt.
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Stress er nedvendigt, det holder
energierne flydende. Det er forst, nar
stress bliver en livsstil, at du keres i
senk.
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En halv times drysseri hver dag er et
brusebad for sjaelen. Mere tid behgver du
ikke for at lade op!

ﬂ ﬂ Fold dig ud...

Vis dine folelser. Det skaber respekt og
afslorer dig som det du er - et
menneske!
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Naturligvis er du tolerant over for egne
fejl, men du skal ogsa vaere tolerant over
for andres.

Husk at aggressive og selvhavdende
personer ofte er meget usikre, giv dem
din stette. Lar at lytte til andre. Tren
dig i ikke at afbryde andre midt i deres
talestrom.

Stress af -
hold ferie...

Tillad - brug og
styr stress....

Giv dig tid til at
gare ingenting ....

Veer altid
Tolerant...

ﬂ @ Elsk dig selv ...

Séa far du nemlig det nedvendige
overskud til at elske andre, s& de kan
elske dig.

Kerligheden er som en ekkodal. Riger
du: Jeg hader dig, far du din erklering
i hovedet igen.

Riger du: Jeg elsker dig, vil du maerke
de gode vibrationer, som ekkoerne giver.
Hvis du er smilende og aben samt
udstraler selvtillid og ter markere dine
meninger, kan folk lide dig. Ogsa selv
om de méske er uenige med dig.

Sig din mening, det skaber respekt for
din person.

Men husk altid, at diskussioner aldrig
ber have vindere eller tabere.
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Hvis du er karriererytter og
statusnarkoman, skal du naturligvis
have mulighed for udfoldelse. Men
husk, uden at baglandet - din familie -
er i orden, lykkes intet.

Tit kan det vaere klogt at standse
jagten pa lykken og sé bare vare
lykkelig. Det kraever en revision af dit
liv, er raeset prisen verd?

Maske er det tiden, hvor du skal
nedtone dine aktiviteter og samle alle
de ting op, du var nedt til at smide fra
dig, mens du jagtede lykken.

Og husk, du spiler ikke fallit ved at
revidere din opfattelse af, hvad lykke

Hvad kan jeg selv

ﬂ 5 Gare?

Undga negative tanker som jalousi,
magtsyge, hevn og mistenksomhed
samt de 7 dedssynder:

stolthed, begerlighed udskejelser,
vrede, gradighed , misundelse og
ladhed.

Glem ikke
familien...

ﬂ Ga ikke op i
smating...

Livets smatingsafdeling kan du lade
andre om. Ver storsldet over for andre
- og over for dig selv.

Det er kun dig selv, der er ansvarlig for
dit liv, som er stort og bestemt ikke i
smatingsafdelingen.

Forfatter ukendt.



