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Noget at trene p

Nar vi har travit, glemmer vi ofte at treekke vejret rigtigt. Stop op og tag otte dybe
vejrtreekninger. Treek vejret helt nede fra maven, pust ud, og meerk, hvordan
stress, jag og bekymring blidt slipper for hver vejrtreekning.

Fyld din to do-liste, din kalender og dit liv med ting, der er virkelig vigtige for dig.
Prioritér dine opgaver, og leeg en realistisk plan for dagen. Planleeg maksimalt
60 procent af din tid - resten af tiden vil nemlig ga med uforudsete ting og- |
afbrydelser. i
|

Hold mange smé pauser i lebet af dagen, og brug dern

til at hente ny energi og blive ladet op. Lav et par enkle
streekovelser, mediter i 10 minutter, eller ga en lille tur i fnski
luft. Book de sma pauser ind i din kalender.

Brug de to smé ord - pyt og nej - og maerk, hvordan de giver dig overskud og indre ro.
Sig nej til de ting, som ikke er vigtige for dig, og acceptér, at der nogle gange er ting
- som f.eks. regnvejr og ke p& motorvejen — du alligevel ikke kan gere noget ved.

Har du sveert ved at holde fokus
og finde den indre ro mellem afto-

Ier’ kimende telefoner °g kilome- Hold fokus pa dét, du er i gang med lige nu, og serg for at veere til stede i nuet. Er din

terlange to dolistere S& ger som tanker i fortiden eller fremtiden? S flyt dem blidt til nuet, fyld dit sind med positive tan-
Ik . . . ker om det, du har gang i - og husk, at alt er, som det skal veere.
ekspert i personlig planlaegning

og effektivitet Dorthe Rindbo: F4 flere afstressende tips p& Dortherindbo.dk.
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