VIL DU HA
BEDRE DAGER?

Vil du ha bedre dager? Dager med mer tid, mer overskudd og mindre mas?
Ta kontroll over egen tid og egen plan. Opplev en frihet du ikke har
opplevd fgr. Og ikke minst - begynn a spille angrep; Ikke bare forsvar.
Denne boken gir deg verktgyene du trenger!

Skrevet av:

DAVID GENIUS

lustrert av: Henny Skaaland
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Faler du at du spiller forsvar hele dagen?e

At tiden gar med til a parere og a respondere pa alt som kastes
mot deg?

Enten det er hjemme, pa skolen, pa arbeid eller i det sosiale livet?

DU ER IKKE ALENE!

Vi fowentles & voie sopeimernestoe, ¥
pic ardie froviter”



[llustrasjon: Listen for hva som skal gjgres hver dag er lang.

De fleste av oss lever i en verden hvor vi oversvgmmes av
informasjon og input hele tiden. Det er nesten umulig 8 unnga
falelsen av a ikke rekke det vi skal. Nar gode venner presterer a
bli forneermet fordi vi ikke har sett eller kommentert den siste
Facebook oppdateringen deres er det absolutt et tegn pa at vi far
alt for mange inputs, og at forventningene til hva vi skal fa med
oss er ganske heftige.

Med e-post, Snapchat, Instagram, Facebook, Linkedin for a nevne
noe - i tillegg til all slags produktivitets apper fra jobb eller
skole - sa er det ikke mate pa alt vi skal holde oss oppdatert om.

Folelsen av utilstrekkelighet er ikke langt unna.



Vi skal stille pa alle dugnader, ha et hjem som hgrer hjemme i et
interigrmagasin (det kan jo hende noen tar et bilde og poster
online) Vi skal trene, spise sunt, svare nar noen vil ha tak oss - pa
chat, telefon, e-post eller - sjeldnere - nar noen ringer pa dgren.
Tilgjengelighet er et «must» og om vi ikke svarer med en gang er vi
haplgst akterutseilt.
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Er det sann vi vil ha det? Ga til sengs hver
kveld og vcere utslitt med tanken pa alt vi
BURDE ha gjort? Utilfreds og ulykkelig fordi vi
ikke rakk «det» i dag heller?

«
Sa sier det seg selv at femti lgse trader - og

sikkert enda flere, rett og slett ikke lar seg
handtere. Og ved a forsgke ble jeg stresset og til
slutt syk. Ikke minst, jeg var overhodet ikke

tilstede i gyeblikket.

Cobusel mitl v alle ardue Lodes,”




Det jeg tilbyr her er overhodet ikke en «quick fix», men en metode
jeg har prgvd ut og kommet frem til selv etter mange ar med hgye
skuldre, vondt i magen og mangel pa nattesgvn.

Nar en ma ha radio i gret for & sovne om kvelden, fordi en ellers blir
fanget i tankene pa alt som skulle vert gjort, eller matte huskes, er
det pa tide a ta grep.
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Sa jeg matte lzere meg a handtere hverdagen pa nytt. Etter a ha
implementert disse atte reglene i min hverdag har livet blitt
fantastisk mye bedre for meg, min familie, mine kolleger og mine
venner. Jeg har nemlig anledning til a veere tilstede der jeg er. Og jeg
far gjort fantastisk mye mer enn jeg noen gang har gjort. «Du har
blitt irriterende produktiv» sa en god venn forleden.

Har du lyst til a bli

Da er deite boken for deg.



HVOR OFTE OPPLEVER DU FOLGENDE:

- Du skal ut a kjgre. De siste 10 minuttene fgr

du skal ut dgren raser du igjennom huset, enten
alene eller sammen med resten av husholdningen
pa intens jakt etter bilngklene?

- Du star pa butikken, pa vei hjem for a lage
middag, og forsgker a komme pa hva du skal lage.
Inni hodet er det bare et stort sort hull. Der finnes
absolutt ingen ideer om mat.




-Du kommer frem dit du skal og har glemt a ta med
deg noe du skulle huske?

ERROR!

FEIL BRUKERNAVN OG PASSORD

-Du skal logge inn pa en internett side du ikke har
veert pa lenge, og har ikke peiling pa passord eller pin
kode?



- Du skal ut, du skal pynte deg, og du star fremfor

klesskapet og har ingen anelse om hva du skal ha
pa deg?

Dette var opplevelser jeg tidligere
hadde omirent hver eneste dag.




Jeg far ofte spgrsmalet:

Hvordan far du tid til alt - Hvordan
rekker du alt du holder pa med?

Spgrsmalet er godt og relevant. Og inntil ikke lenge siden var det
ogsa vanskelig a svare pa.

Jeg har gatt i den klassiske «multitasking-fellen», og jeg ble syk
av det. Syk av 4 til enhver tid ha minst 10 baller i luften. A alltid
skulle huske a si, eller gjgre minst 5 ting for hver av de ti ballene.
Det betydde at jeg hele tiden forsgkte a huske pa og ha oversikt
over minst 50 «lgse trader».



Nar forskere na har kommet frem til at hjernen var teller pa fglgen-
de mate:

Sa sier det seg selv at 50 lgse trader - og sikkert enda flere, rett og
slett ikke lar seg handtere. Og ved a forsgke ble jeg stresset og til
slutt syk. [kke minst, jeg var overhodet ikke tilstede i gyeblikket.
Fokuset mitt var alle andre steder.

«ballene» som lot seg fjerne”

“det var veldig fa av alle de omtalte v



Jeg matte finne andre lgsninger. Og - det var veldig f& av alle de
omtalte «ballenen som lot seg fijerne. Det er rart med det, ndr en er
en sann som til stadighet tar pd seg nye utfordringer, da blir To-Do
listen fullere og fullere. Og ndr den stort sett finnes inni hodet utlgser
den bare negative assosiasjoner for underbevisstheten.
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Det var det jeg matte leere meg. A gjgre en ting om gangen. OG &
sette av tid til den ene tingen jeg holdt pa med. For a lykkes med det
matte jeg starte med a redusere antall distraksjoner. Og deretter
matte jeg leere meg a implementere rutiner i hverdagen.



Ved a etablere faste rutiner pa sma ting fikk jeg
frigjort kapasitet til a tenke pa de stgrre og mer
utfordrende tingene.

Middag. Hvor ofte er vi ikke i den situasjonen at vi grubler over hva
vi skal lage til middag idag? Vi gar rundt pa butikken og leter, og ofte
ender vi opp med noe som er raskt og lettvint for vi har det travelt,
og hodet er tomt etter en lang og hard dag. [ var familie har vi

innfgrt faste dager for ulike sjangere:
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[ tillegg har vi som fast regel at middagsbordet er familiens
mgteplass. Her skal det ikke veere distraksjoner som TV, mobil-
telefoner eller nettbrett. Her snakker vi sammen. Oppsummerer
dagene med hverandre og har EN samtale om gangen. En samtale
som alle rundt bordet deltar i, enten vi er to eller 10 til bords.

Sa nar vi har planlagt ukemenyen trenger vi ikke a bruke mental
kapasitet pa det resten av uken. Hele familien vet at vi treffes ved
middagsbordet og kan snakke sammen der. Vi legger fra oss andre
distraksjoner den tiden vi sitter tilbords og er tilstede for og med
hverandre. Plutselig blir middag kos istedenfor stress.
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- (Alice i Eventyrland»y

Hvor skal du? Ikke i evighetsperspektiv, men idag. Veldig enkelt kan
vi si at det bare finnes 3 dager: I gar, i dag og i morgen. I gar kan du
ikke gjgre noe med. [ morgen kan du forberede. Men I DAG kan du
gjgre noe med. Hver dag. Vi kjenner igjen setningen «Gi oss i dag
vart daglige brgd» I denne konteksten handler det om brgdet vi skal
spise [ DAG - ikke det vi spiste igar, eller skal spise i morgen. Vi ma
altsa bestemme hvor vi skal idag. Og ikke minst, for a virkelig
inspirere oss selv ma vi bestemme HVORFOR vi vil dit. Forstar vi
hvorfor legger vi uendelig mye mer innsats i & nd malet.

MOTIVASJON
MAL
INSPIRASJON
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“Atte punkter som gjgr
hverdagen enklere for deg”
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- «(Dwight Eisenhowenmn

Har du en plan? Har du bestemt hvor du skal? Da ma du lage en
plan. Det hgres voldsomt ut tenker du. Faktum er at vi
planlegger hele tiden. Enten vi vil eller ei.

Underbevisstheten lager korte planer hele tiden.

Fordi menneskets instinkter er laget for a beskytte oss mot alt
som er farlig, lager underbevisstheten ofte sine egne planer, som
kan veere fryktelig lite fruktbare, fordi disse planene handler om
a utsette oss for minst mulig farer og pakjennelse. Derfor ma den
bevisste delen av oss lage planer for a motvirke dette.

Nar vi har bestemt hvor vi skal, ma vi derfor bestemme oss
for hvordan vi skal komme dit.
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Ao bhar sfrevel den ved, da ev Adet en histovie

- «Andy Wein

Om du ikke har skrevet det ned,
sa gjelder det ikke!

Hjernen var er innrettet slik at den hele tiden teller oppgaver og
forsgker a holde styr pa det som skal gjgres. Problemet er bare
at hjernen teller «en-to-tre-mange». Sa for a holde rede pa alle
elementene og oppgavene vi har er det viktig a skrive det ned.
Om vi skriver ned det vi tenker pa, planlegger og skal gjgre pa et
sted som underbevisstheten var vet at vi sjekker med jevne
mellomrom vil vi slappe av og frigjgre energi til a faktisk
vaere Kreativ isteden for a hele tide skulle ga rundt a huske
pa alt vi ikke ma glemme. En god gammeldags notisblokk, eller
en app pa telefonen. Det er ikke viktig HVA du bruker,

men AT du bruker - og skriver det du skal gjgre. Som nevnt
tidligere, den eneste maten a spise en elefant er a ta en bit om
gangen. Kanskje til og med en bitteliten bit.

Del opp planen i sma overkommelige deler,
sa ser den plutselig mer gjennomfagrbar ut.
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- «Mahatma Gandhiy

Uten handling skjer ingenting er et av mine
favoritt utrykk.

For all verdens planer, ideer, lister og andre ord starter ingenting.
Det er HANDLING som gjelder. Og for @ handle ma vi rett og slett
utgve god, gammeldags selvdisiplin. Vi ma holde avtalene vi
lager med oss selv. Nar vi har bestemt hvor vi skal, hvorfor vi skal
dit, hvordan vi skal komme dit, og laget en plan, da er det pa tide

a iverksette. Og det betyr a handle. Ta det fgrste skritt. Utfgre den
farste handlingen pa listen.

OOOO

@



- Carol Burnett
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8 punkter som gjer hverdagen enklere:

1. Legg ngkler, vesker, lommebok etc pa samme sted hver gang du
kommer hjem. Uansett hva det er. Hvis ngkler, lommebok, pass og
andre ting har en fast plass, slipper du a bruke mye tid pa a lete
etter tingene dine nar du skal ut av huset.

2. Sgrg for at alle ting
har sin faste plass - om
det er hjemme, i bilen,

pa arbeid, i lommeboken,

i vesken eller andre steder.




3. Tanotater! Skriv ned det du skal huske. Sjekk notatene dine
hver morgen, ettermiddag og kveld. Start alle oppgaver med et verb.
Da initierer du en handling nar du leser notatet.

For eksempel:

Skriv: Smgre K bm e mmm L
matpakke til barna.

Skriv ikke: Matpakke. oo

Peckille fispriume
4. Planlegg menyen

for hele uken, Hmm

Handle i henhold til
planen du har satt opp.
En eller to ganger i uken.
Det hjelper bade pa hjernekapasiteten og gkonomien.




5. Bestem fgr du legger deg hva du skal ha pa deg neste
morgen.

6. Skru av lydvarsler pa epost, sms, snapchat, messenger og
andre kommunikasjons apper. Ha en plan for hvor ofte du skal
sjekke om du har fatt meldinger. Ikke la en melding avbryte det
du holder p& med i gyeblikket. _
Fullfgr handlingen, samtalen eller tanken, og SA kan du
sjekke. Nar det passer DEG.
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7. Bestem deg for a ha en god dag, hver dag. Det er lov & ha darlige
gyeblikk og darlige opplevelser, men vi velger selv om vi har hatt

en god dag. Husk - hvordan ville det veere a ikke ha en dag i det hele
tatt?

O

8. Husk a takke. Takke alle du kan, for alt du kan, sa ofte du kan. |
et takknemlig hjerte er det sjelden plass til misngye og fortvilelse.



OM FORFATTEREN - Pavid Covg

David Genius er ektemann, far, griinder, bedriftsleder, eventprodusent, coach, musiker,
motivator, production manager, styreleder, tidligere kaptein i forsvaret, skribent, forfatter,
lastebilsjafgr, foredragsholder, venn og mann. Kort sagt en potet.

Han har solgt underholdning for over 100 millioner kroner. Han har sgrget for begeistring og
underholdning til mer enn en million mennesker.

Gjennom sine valg, og med sin energi har han begeistret utallige medarbeidere gjennom
mange ar til bli mye mer enn de trodde de kunne bli.

Se mer pa www.david.genius.no

Hvorfor valgte du a skrive denne E-boken?

Noen av verktgyene jeg har brukt og bruker daglig for a ha kapasitet til alt jeg holder pa med er
beskrevet i denne boken.

Det er vanskelig a balansere og rekke over alle aktiviteter pa sd mange ulike nivaer. Det hadde veert
umulig om jeg da matte bruke tid og ressurser pa alt det (bade ting og aktiviteter) som kan
automatiseres ved a ta i bruk metodene og rutinene du kan lzere av a lese denne boken.



shien .

- David Genius



@NSKER DU MER HJELP TIL EN
BEDRE HVERDAG?

52 er en bok som gir deg 52 tekster om a fa en bedre
uke. | boken, skrevet av David Genius og Thor
Brekkeflat, finner du en tekst for hver uke slik at du kan
fa det pafyllet du trenger.

“Litt for ofte kommer litt for mange mandager litt for tett pd
hverandre.

Vi opplever at for mange mennesker har denne erfaringen.

Derfor har vi laget 52 tekster av sveert ulik karakter for a gi statte,
oppmuntring, og noe d tenke pd hver mandag for du skal ta fatt pd
en ny uke’.

Du finner det du trenger pd www.52.no




