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Kay Pollak
ey ol “Skulle ni kunna tédnka er att vara ddr jamt?"
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Alltid och i varje stund. Vartenda ett. Kan jag vdlja = litet oftare?

Man vill s@ gérna dndra pé alla andra... ténk om man
kunde f& dem pr'CCiS som man vill ha dem!

“De hdr tre timmarna dr de forsta
timmarna pd resten av ditt liv"

Lo “ o . .
Jag dr sjdlv ansvarig fér min varld — Fran offer till ansvarig

. Min uppfattning om verkligheten dr inte
detsamma som verkligheten.

2. Jag ensam har ansvar for hur jag vdljer att
tolka det jag ser.

. Mina tankar dr skapande.

Jag ligger sjdlv bakom min upplevelse.

Mina frossatser avgér hur jag reagerar pd det som
hdnder.

Jag kan ANDRA mina frossatser.




"
Mina tankar avgor mitt liv &/

Vilken @r min djupaste tanke om mig sjdlv?
- Varje val dr en vdrdering av mig sjdlv.
— Nar jag dndrar min syn pd mig sjdlv gér jag andra val.
Varje trossats man har kan man dndra.

. Ingen annan kommer ndgonsin att dndra
trossatsen.

Frén offer till ansvarig

Min uppfattning om verkligheten dr inte detsamma som verkligheten
2. Jagensam har ansvar for hur jag vljer att folka det jag ser.
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Frdn offer till ansvarig

Min uppfattning om verkligheten dr inte detsamma som verkligheten.
Jag ensam har ansvar fér hur jag viljer att tolka det jag ser.
Mina tankar dr skapande

Varje tanke jag har om en annan madnniska flyttar mig i
ndgon riktning.

Skapar mina tankar rérelse bort eller emot?

"Tdnk om det dr sant att det dr mina tankar som skapar
mina problem?”

Oavsett situationen kan jag alltid vilja en tanke som gér
att jag mdr en liten smula béttre.

Jag dr inte upprérd av de skdl som jag tror.
Kan jag vilja -/ litet of tare?

Mina tankar dr skapande

..eller s&?

Mina tankar dr skapande.

Vilka "brddor” har jag i mitt liv?

+ Kan det vara sd att jag valt mina "bréador” fér att slippa ta
ansvar for min glddje i livet?

+ "Happiness is a choice” (Stephen R. Covey). Jag ensam har
ansvaret for om mitt liv blir = eller & .

+ Jag ensam har ansvaret fér om jag ska leva som ett offer eller

bli en skapande kraft i mitt liv.

Lista tio saker du retar dig pd.

G4 sedan igenom dem en i taget och fundera éver om du kan se

pd dem pd ett nytt sdtt som minskar din irritation.

Kan det vara sé att..?

1. Ivarje mote med en annan manniska finns en
méjlighet att f& veta ndgot om mig sjdlv.

2. I de tankar som dyker upp i mitt huvud finns ett

budskap till mig om mig sjdlv.
3. Ingen mdnniska kan stéra mig utan mitt eget

medgivande.

Livet dr en kamp

Livet dr ett helvete, och
sedan dor man

Ingen kan vilja ha en sdn som
mlg

Han har aldrig varit pd mitt
jobb

A nej, inte en dag till

Om tre veckor har jag varit
sjuk i en mdnad

Livet d@r fullt av underbara
6verraskningar

En dag till att leva

Det finns mat i kylskdpet idag
ocksé

Nar det dr ldtt sd dr det rdtt
En mdnniska som mdr bra har
inte behov av att trakassera
ndgon annan

Trdna hya tankar

I varje mote med en annan ménniska finns en mgjlighet att f& veta ndgot

om mig sjdlv.

T de tankar som dyker upp i mitt huvud finns ett budskap till mig om mig

sjdlv.

Ingen mdnniska kan stéra mig utan mitt eget medgivande.

All férdndring bérjar med mina tankar.

o,

Bérja éva pd "sméfiender”.

Av de som stér en ndrmast fér man de véirdefullaste

lektionerna.

“Min fru har jag valt for att f& riktigt bra tréning."
"Sd intressant! Vad kan jag géra for att hjdlpa henne?”




Ndr relationen gdr snett

Jag dr inte upprérd av de skdl som jag tror.
Ingen annan kan stéra mig utan mitt medgivande.
"Jag har formodligen skapat det hdr dramat alldeles sjdlv.”

Jag kan inte dndra pd den andre, men jag kan dndra mina
tankar om honom.

Jag dr fast besluten att se pd denna manniska pd ett nytt
och annorlunda sdtt.

Frénstotande beteende ofta uttryck for rddsla.
Ta inte masken for sann - den dr ett rop pd hjdlp.

Litet Kay Pollak till hjdlp?

Den ddr har jag fatt for att 6va pa..

..man far aldrig vérre dn man klarar av!

Hur skulle vdra méten med andra bli om...

..vi utgdr frén att vi kan ldra oss ndgot av varje mdnniska?

..vi utgr frén att varje méte med en ménniska dr en méjlighet
till glddje och mening for oss sjdlva, och visar denne vér
uppskattning?

.. Vi utg8r frén att ett dkta méte med en annan alltid ldmnar
bdda dtminstone en smula férdndrade?
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~) Nér relationen gér snett

Aven detta méte dr en mojlighet till glddje och mening.
"Sd intressant! Vad kan jag géra fér att hjélpa henne?”
Aven i detta méte finns en mgjlighet att f& veta négot om
mig sjdlv.

“Det ligger ndgot i vad du sdger.”

“Jag tar honom, han dr utsdnd till mig for att 6va pé.”
“Denna person har jag f&tt for att f& riktigt bra trdning,
han dr helt rdtt for mig.”

“Du fér inte svdrare dn du klarar av.”

Berdtta dppet om vad du f&tt ut och ldrt dig av motet, och
tacka uppriktigt for det.

"
~) Nér relationen gdr snett

Men... det dr aldrig kérleksfullt mot dig sjdlv eller ndgon
annan att vara ndgon annans dérrmatta eller I&ta sig
utnyttjas!

Vid konstig fréga: "Kan du ge mig ett exempel?”

Hur skulle mina méten med mina patienter bli om jag
utgdr frdn att varje mate dr en mojlighet?

+ Aft uppleva glddje och mening. Varje mote kan ge oss
ndgot fér egen del.

Att géra gott, ge ndgot till en annan ménniska

Att ldra mig ndgot om den andre och om mig sjdlv. Jag
har ndgot att ldra av varje manniska jag méter.
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Hur skulle mina moten med mina patienter bli om
jag utgdr frén att varje méte dr en mojlighet?

Hur skulle mina méten med mina patienter bli om jag
utgdr frdn att varje mate dr en mojlighet?

C:

..att uppleva glddje och mening?

..jag har ndgot att ldra av varje ménniska jag
maoter?

.. ett dkta mote alltid ladmnar bdda Gtminstone en
smula férdndrade?

Hur skulle det kdnnas for den andre om

..hen upplever att han har betydelse for
o0ss, att hen ger dven oss ndgot virdefullt
fér var egen del?

Istdllet for att se sig sjdlv skyller man ofta pd
andra.

Jag dr inte upprérd av de skdl jag tror att jag dr.
Skalet till min irritation finns inom mig.

Jag ensam har ansvar fér hur jag vdljer att tolka
det jag ser.

Verkligheten och min uppfattning om verkligheten dr
inte detsamma.

Det enda jag kan dndra dr mina egna tankar.

Ett tillfdlle att

- uppleva glddje och mening. Varje méte kan ge oss ndgot for
egen del.

- gora gott, ge ndgot till en annan manniska
- ldra mig ndgot om den andre och om mig sjdlv. Jag har
ndgot att ldra av varje mdnniska jag mater.

Ett dkta mote ldmnar alltid bdda en smula férdndrade.

Mina tankar om en annan manniska dr skapande.

Det jag férvdntar mig av en anhan mdnniska, det scker
jag och det fér jag.

Mina tankar om en annan manniska handlar ofta mer om
det som finns inuti mig sjdlv, an om vad som finns hos den
andre.

Jag har ansvar for mina tankar.

Jag kan dndra mina tankar om mig sjdlv.

Jag kan dndra mina tankar om en annan manniska.

“Det ligger ndgonting i det du sdger”.

En médnniska som mdr bra har inte behov av att
attackera en annan manniska.

Framfor dig stdr en ménniska som just nu inte mar bra.

Ett grdl borjar aldrig med den forsta repliken. Det
borjar med den andra.

Det som sker just nu, det sker for att jag har ndgot att
ldra mig.

Bakom ilska finns oftast ndgon form av rddsla.

Jag ensam har ansvar for hur jag vdljer att tolka det
jag ser eller hor.




Fler karamelleratt f

Det jag forvdntar mig av en annan mdnniska,
det soker jag och det fér jag.

"Jobbig" ménniska: Fokusera dina tankar pd
ndgon sak som dr positiv med denna méanniska.
Se vad som hdnder med er relation!

Jag kan dndra mina tankar om mig sjdlv.
Jag kan dndra mina tankar om andra.
"Det ligger ndgonting i det du sdger!”

En mdnniska som mdr bra har aldrig behov av
att attackera en annan manniska.

Verkligheten och min uppfattning om
verkligheten dr inte detsamma.

Jag har ansvar for mina tankar.

Jag ensam har ansvar for hur Auﬁ
vdljer att tolka det jag ser och hor.
Det enda jag kan dndra @r mina egna
tankar.

Jaq kan dndra mina tankar om mig
sjdlv.

Jag kan dndra mina tankar om en
annan manniska.

Mina tankar om en annan manniska dr
skapande.

Det jclq< férvdntar mig av en annan,
madnniska, det soker jag och det fdr
Jag.

Mina tankar om en annan manniska
handlar ofta mer om det som finns
inuti mig sjdlv, @n om vad som finns
hos den andre.
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Istdllef for att se sig sjdlv skyller man
ofta pd andra.

Jag dr inte upprérd av de skdl jag tror.
Skalet till min irritation finns inom mig.

Bakom ilska finns of tast ndgon form av
rddsla.

“Jobbig" manniska: Fokusera dina tankar
pd ndgon sak som dr positiv med denna
manniska. Se vad som hander med er
relation!

“Det ligger ndgonting i det du sdger!”

En ménniska som mér bra har inte behov
av att attackera en annan manniska.
Framfér dig stér en ménniska som just
nu infe mar bra.

Ett grdl bérjar aldrig med den forsta
repliken. Det bérjar med den andra.
Det som sker just nu, det sker for att
Jjag har nagot aft ldra mig.




