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Konsten att inte hetsa upp sig for smasaker.
Hur skulle det vara om du kunde behalla lugnet lite oftare? Skulle du vilja
minska din irritation? Vill du ha tips for att undvika att hetsa upp dig? Jag far
ofta fragor kring konsten att inte hetsa upp sig, hur man behéller lugnet,
hur gér man for att inte stressa upp sig i olika situationer .
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Det handlar om att finna pausknappen (mellan stimuli och respons)
N&r ndgon sadger och eller gér nagot som irriterar dig, uppror eller rent ut sagt
gor dig férbannad. Vad hdnder d§?

Jag tror att vi alla kdnner igen oss... Du som har barn kan sakert kdnna igen
dig. Du som jobbar med andra mé&nniskor och har kollegor pa jobbet som
kanner dig vél kan sakert kdnna igen dig. Dem kanner ofta till vara akilles-
hélar... och vi med, men &nda...

Ibland sager vi saker som vi inte menar.

Ibland gér vi saker som vi sedan angrar.
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Ibland hetsar vi upp oss 6éver smasaker.

Ofta tanker vi inte innan vi handlar. Vi brukar ofta saga “Ta nagra djupa
andetag”... Ar det andetagen som hjalper - NA. Men pausen!
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