STOP-TO-DO Liste
Jeg er holdt op med:

At gore modstand. Lad vaere med at kempe imod livet og de ting der sker i dit liv. G& med
flowet og accepter tingene som de er og fa det bedste ud af situationen. Beslut dig i stedet
for at sikre at disse ting ikke sker igen.

At gore ting fordi jeg "burde". Lad vare med at blive motiveret af skyldfelelse — tag dine
egne beslutninger og sta ved dem. Kun du ved hvad der er bedst for dig selv.

At vente med at lose problemerne. G4 til situationen/problemet med det samme og lad
vaere med at vaere bange for det. Serg for at handle sa hurtigt og beslutsomt som muligt, sa
du pé den méde ikke nér at teenke for meget over det og blive bange.

At tolerere alt fra andre mennesker. Hold op med at vaere sammen med mennesker der
dreener dig, nedger dig og ikke behandler dig med respekt.

At skabe eller tolerere drama i mit liv. Selv om vi mennesker ofte far en underlig form for
opmarksomhed og spanding ud af det, sa skaber det bare negativ energi.

At szette mil jeg "burde' ni. Jeg s@tter nu mal jeg ONSKER at né. Ikke hvad andre
forventer af mig.

At preve pa at 2andre menneskene omkring mig. Jeg vaelger at acceptere dem som de er —
eller stoppe med at vaere sammen med dem. (Dette betyder ikke at du ikke kan bede dem om
noget du har behov for — f.eks. i et forhold)

At szette andre menneskers behov fer mine egne. Jeg ved at hvis min kop ikke er fuld, sa
kan jeg ikke give pa en god made til andre.

At gore ting der ikke forer nogen steder hen. Livet er for verdifuldt og vidunderligt til
bare at spilde pa opgaver og projekter, der ikke forer nogen steder hen.

At szette penge, projekter eller fjernsyn for dem jeg elsker. Forholdet til andre er det
vigtigste 1 mit liv — og jeg handler derefter.

At bruge penge for at udfylde et tomrum. Jeg vil i stedet finde ud af hvor denne tomhed
kommer fra — og sa gere noget ved grunden til den. Jeg prover ikke at kebe mig ud af den.

At fortszette med ting der allerede er forbi. Den gamle s@tning "Det er for sent at give en
ko he — nar den er ded" gelder stadig. Hvis jeg ser at noget ikke virker, sa indser jeg det og
bevager mig videre.

At sladre. Jeg ved at sladder og snak om andre, bare er et forseg at s@tte mig selv hgjere
end dem og have magt over dem.




At preve at bevise mig selv. Jeg er bare mig selv og lever efter mine egne vardier og
normer.

At tage ejerskab for andres problemer. Jeg vil lytte, stotte og elske — men jeg vil ikke
leengere tage ansvar og investere mig selv i andre menneskers problemer.

At manipulere med andre mennesker. Jeg behaver ikke at skulle bevaege mig ind af
bagderen for at opna det jeg vil — jeg spiller med abne kort og sperger direkte.

At definere mig selv via mine bedrifter eller roller. Jeg definerer mig selv ud fra de
handlinger jeg udferer og den adfzrd jeg udviser - lige nu.

At dvzele ved fortiden. Jeg lever bevidst i nuet og fokuserer pa det der sker lige nu.

At reagere for jeg teenker. Det kan godt vere at jeg ikke kan kontrollere mine folelser i
enhver situation — men jeg kan kontrollere min reaktion og min adfzerd.

At sige at jeg er for gammel eller at det er for sent. Jeg ser i gjnene at det bare er en
dérlig undskyldning for ikke at prove.

At sige ja — nir jeg mener nej. Jeg vil lere at blive bedre til at sige nej — selv om jeg ved at
det vil fornerme nogen en gang imellem.

At gi pa kompromis med mine veerdier. Jeg ved hvad mine vardier er — og jeg indretter
mit liv efter dem.

At jeg lover mere end jeg kan holde. Jeg lover kun 50% af det jeg kan levere —derved
giver jeg mig selv meget mere plads til at &@ndre mig.

At tillade andre mennesker at spilde min tid. Jeg tager de nedvendige skridt for at undga
at andre spilder min tid.

At acceptere nervesitet, depression og darligt helbred. Jeg gor alt jeg overhovedet kan
for at sikre, at mit mentale og fysiske helbred er sa godt som muligt.

At fylde min dag helt op. Jeg sorger altid for ikke at fylde min dag helt op — derved har jeg
tid til at gere absolut ingenting.

At fokusere pa fremtiden. Det er rigtig vigtigt at have mél og dreomme — men jeg nyder
processen lige s meget som jeg nyder udbyttet.

At tro pa jeg altid har ret. Jeg anerkender at der er mange mader at opfatte tingene pa — og
mange mader at handtere situationer pa. Min mening om det, er ikke altid den rigtige.

At ignorere min intuition. Jeg lytter altid til mine instinkter og til hvad min
mavefornemmelse forteller mig.

At acceptere begraensninger. Jeg gar ud fra at jeg kan opna det jeg vil — indtil det modsatte
er bevist.




At isolere mig selv. Jeg ved det kreever en indsats at udvide mit netveerke — og jeg kan se
veerdien i det.

At acceptere at kede mig. Jeg vaelger enten at finde skenheden i nuet — eller ogsé sé tager
jeg action og skaber energi og entusiasme.

At have skyldfelelse. Jeg prover at rette op pa de ting jeg gor forkert. Beder om tilgivelse
og genvinder min integritet — og sa giver jeg slip.

At gore for mange ting pa én gang. Jeg fylder ikke mit liv sa meget op at det kommer ud
af balance.

At undertrykke mine folelser. Jeg udtrykker mig selv fuldt ud. Jeg beder om det jeg har
behov for, og seger hjelp nr det er nedvendigt.

At opfere mig barnligt. Jeg behover ikke at pive eller fa et raserianfald for at fa det jeg
gerne vil have.

At vzere alt for nzertagende. Jeg tager ikke mit liv sé tungt og bliver ikke s nemt saret.

At prove pa at kontrollere mennesker eller situationer. Jeg accepterer det er der — frem
for hvordan jeg synes det skulle vare.

At vente pa at andre tager en beslutning. Jeg har selvtilliden til selv at s@tte gang i
tingene.

At leve over evne. Jeg ved at geld og dérlig ekonomi er en kempe energi sluger — og jeg
ved at det er vigtigere at genvinde den energi end at have en masse materielle ting.

At spise for at fa det bedre. Jeg opdager nar dette sker — og handterer grunden direkte.

At tage andre mennesker for givet. Jeg udtrykker jevnligt min kaerlighed og paskennelse
af de mennesker der er tet pa mig.

At keempe. Jeg "kaemper" simpelthen ikke med nogen mere. Jeg fjerner mig selv fra
diskussioner indtil jeg kan lese dem pa en fredelig made.

At teenke for meget. Jeg bruger en rimelig tid pa at teenke over et problem eller en
beslutning. Derefter handler jeg — og far det ud af mit hoved.

At leve under min standard. Jeg er helt klar over mine personlige standarder — og jeg lever
100 % efter dem.

At lade mit liv stagnere. Jeg sorger for hele tiden at vokse og laere som menneske.

At gé ud fra at jeg ikke er kreativ. Livet er kreativt og skabende i sig selv. Jeg kan veelge

at veere den jeg vil — hver eneste dag.




