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Ar detta majligt? "

Pamn"

Kinslor, kartor.
f5rvdntningar och
beteende
“"Skulle ni kunna tdnka er att vara dér jamt?"

"Ibland lider man helt frivilligt flera dagar i strdck!”

Kan jag vdlja 2 litet of tare?

Tack till Kay Pollak!

Varfér kdnner jag som jag kdnner?

Vem ‘

bestdmmer S —
o3 . olkning/attityd/tanke
OVHGI" mina om det som hdnder
kdnslor?

. 4

Beteende/handling
styrd av kdnslan

It’s not what happens, but the way you
‘ hold that which happens that
Hur jag FORHALLER mig till det | determines the quality of your life and
" e o A . relationships.
som hdnder mig i livet dr den
avgorande faktorn for vilket liv jag
far.
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/1) A\ Ask for what you want -
A nej - inte il ! / T, but don” t demand it!
mdndag nu igen! [ {1/} ‘
; L' J z Ken Keyes
versus i [ i
Underbart - \x, /\ /’
mdndag igen! — =
,// 4

If you can meet with Triumph and Disaster
And treat these two imposters just the same;
Gode 6ud giv mig sinnesro att ) P !
acceptera det jag inte kan
fordndra, mod att fordndra det

Yours is the earth and everything that’s in it,
jag kan och férstand att inse
skillnaden.

Reinhold Niebuhr

Proaktivitet
The greatest discovery of my

generation is that a human being can
change his life by changing his
attitude of mind.

. Inre liv - styra mina tankar, kdnslor, Tolknim
reaktioner

. Yttre beteende - vilja och kontrollera mina
handlingar, ta initiativ, vara kreativ, skapa

William James (1842-1910)

Motsatsen dr att vara reaktiv, att reagera pa tidigare
och nuvarande hdndelser - gener, uppfostran, prdgling,

omstdndigheter. Leder till of fermentalitet och “inldrd
hjdlploshet”.




Happiness, like
unhappiness, is a
proactive choice.

Stephen Covey

R

\ They cannot
take away our
self respect if

y we do not give

E— it fo them.

No one can hurt you
“._without your consent.

N

Eleanor Roosevelt Mahatma Gandhi

Life in the state of nature
is solitary. poor, nasty,

brutish, and short

Att det dr roligt att leva dr det
bdsta arv vi kan ge. Vdgar vara
barn vdxa upp om vi inte dlskar

att leva?

"The single most remarkable fact
about human existence is how hard
it is for humans to be happy.”

Hayes &Wilson 1999

Lycka anskar jag dig icke, ty den finns icke,
men kraft att bara ditt 6de, onskar jag dig.

Kraften kommer frén

att se en mening med

min anstrangning och
mitt lidande.
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Most men lead lives of
quiet desperation.

e e cumming
Life is tough, and
then you die.

Okdnd

really need a
day between
Saturday &
Sunday.

“Om tre veckor har jag
varit sjuk i en ménad.”
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Lyckliga mdnniskor dr
idioter

Charles de Gaulle

Jag steg upp pa morgonen,
och sd var den dagen
forstord...

“Det var aldrig naturens avsikt att vi
skulle vara lyckliga. Naturens avsikt har
alltid varit att vi ska forsaka bli
lyckliga."

ael
M%a,hlen
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Varfor rérelse?

Fysiologiskt stimulus,
kemisk reaktion

Fornimmelse,
primitivt medvetande

“Kénsla"
Kognition
Minne, ldrdom
Planering

Sprdk

Samarbete

Sjdlvreflektion

25

Freud, Buddha och bakterier dr helt verens
- vi dr fodda till att jaga lust och fly olust

Begdr till positiva

Lustprincipen kadnslor skapar lidande

26

Véra negativa kanslor fyller en funktion

Vara negativa kdnslor dr ofta friska budskap till oss
sjdlva, fran oss sjdlva, om oss sjdlva.

Det dr klokt att lyssna till vér smérta inhan den gér
over i utbrdndhet och depression.

Sortera dina jobbiga kadnslor

Jobbiga kdnslor sdger oss att vi - kanske -
tdnker fel just nu. Hur behdver jag tdnka
for att fa en annan kinsla?

Men en jobbig kénsla kan ocksa vara
ett friskt budskap till oss sjdlva, frén
oss sjdlva, om oss sjdlva. Som det
gdller att lyssna pa innan den évergar
i utbrdndhet eller depression.

Den viktigaste frdgan

Ndr ska jag lata min
kadnsla styra mitt
handlande, och ndr ska
~ Jjag sdtta mig over den
D och I&ta mitt intellekt
och min vilja styra?

30

Négra effektiva sdtt att géra sig olycklig

S ‘ _

o Fokusera pé sin egen lycka.

o Tycka att man dr okay oavsett hur man dr och
beter sig.

o Méta sig sjdlv och andra utifrén materiella

tillgéngar.

Mata sig sjdlv och andra efter hur vi ser ut.

Jamfora sig sjdlv och andra med medias

budskap om hur vi ska vara, leva och se uft.

[miy ]

”




Ledtrad:

Fokusera pd allt som dr bra,
roligt, positivt, meningsfullt
och stimulerande...

..hellre dn att forsska undvika allt det trakigal

1. Jag skulle trivas med livet, om jag bara
slapp alla of6rstGende férdldrar, elaka
ldrare, puckade syskon och jobbiga
kompisar. Och ldxornal

eller

2. Visst, vdrlden dr full av jobbiga typer,
men jag tdnker ha kul i alla falll

Litet Kay Pollak till hjdlp?

, " Den dar har jag fatt for att 6va pa..

..man far aldrig vdrre dn man klarar av!
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Férvrénga

Fértringa

Fokuseral

Vad hdnder med dig ndr ndgon beter sig som
en idiot?

Sannolikt tycker du illa om
handlingen eller kanske t o m
personen.

Men méste du kdnna dig upprord
eller ndgot annan jobbigt? ¥

Man kan tycka utan att kdnnal

"Kommer inte
att hdnda"




n )

\[7 Var hjdrna har ett problem...

Den forsoker hela tiden skapa
helhet av skdrvor och fragment.
Storyn den kokar ihop later sa
fin, men dr den SANN?

37

Vill och
forvdntar
mig

Freuds modeller

—

Medvetet

Kartan - vdr
Terrdngen - bild av
vdrlden som varlden
den faktiskt

ser ut

Visionen,
forvdntningarna
- virlden som vi

vill att den ska se
ut, hur det skulle
kunna vara

De tre virldarna

Kartan

. (tror)
Terrdngen

(@r)

Visionen
(forvdntan,
vill)

2018-01-28

i

\[7 Taskiga kartor dr ett osvikligt
recept for ett taskigt liv

"You are entitled to your own
opinions, but not fo your own facts."
Daniel Patrick Moynihan

Nytt ord i SAO 2015:
"Faktaresistens”

==
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"Positivt tdnkande", "du kan om du vill”, mélfixering och andra

Hur kommer det att sluta? dumheter dr inte utan risker

me}"ﬁ‘.ﬁ?h G’;
um LAGET

Chef som dr Han dr 'ju
sykopat sd trevlig

Hur allt gk it hetoete
med positivt t

Viaga vigra forbittringshetsen

Siig nej, sluta striiva efter lycka och véga sté still i stéllet for att stindigt utvecklas,
siiger danske psykologiprofessorn Svend Brinkmann som slir ett slag for den
gamla stoicismen.

Negativt tinkande
- "bittre blir det

inte

4 are
j talsa Startdatum
Tid

Plats

Pris
Omfattning

itivt” tinkande?
Det dr skillnad pé att:

“Ténka positivt” i bemdrkelsen vdgra ta in fakta (min hdst
har inga problem, han bits inte alls dessutom, fy vad folk
L . Klarsyn och nyanserade kartor.
overdriver)

Se klart, se saker som de faktiskt d@r (min hdst bits .Fuce e brmf' fuds _ .
ibland) Ova tolerans fér "negativa” tankar och kanslor.

Fokusera p& det goda (tdnk pd allt som dr bra med min En smula stoicism - vem har sagt att det ska

hdst; hans enda problem dr att han bits ibland, men i 6vrigt
dr han en vdldigt fin hdst) .
Vara hoppfull och optimistisk (med litet bra trdning ska o Fokusera pd det positiva.
han nog kunna ldra sig att inte bitas) ’ o Relativisera.

vara kul jamt?
“Deal with it".
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Vi ser alla virlden genom vér egen unika lins

Bantning hot mot dktenskapet

Stodd pé ett omféngsrikt material forklarar dr
Bernadette Massie i New York, att fylliga kvinnor blir
de bdsta hustrurna, de bdsta médrarna och de bdsta
bilférarna. De rékar sdllan ut fér bilolyckor. De har

Vill jag se Klart rdcker det inte att se p@ vérlden.

Jag behover ocksd betrakta linsen som jag ser igenom.

Att forst@ den med autistiska drag

Hon har svérigheter med kognitiv empati - att férstd din inre

"Det dr vdl for fan den som virld, hur du tdnker och vad du vill.

maoter som ska Vdjalu Du har samma problem visavis henne - du forstér inte heller ett

dyft!

Dvs ni dr bada konstiga fér varandra.

L

“Seek first to understand, then to be understood.”

Okdnd, citerad av Sven Stolpe Férsok forstd hur den andre ténker och forsek lra henne hur du

tdnker (mentalisering)

En god arbetsplats farebygger utbrdndhet

Svartsyn, pessimism, sjdlvhat,

Depression hopplashet

Rimlig arbetsbelastning Angestsjukdom Angslan, oro, uppférstoring
God kontroll ver arbetssituationen

Adekvat beloning Psykos Vanforestdllningar
Bra arbetsgemenskap

Klara riktlinjer for befordran, rattvisa Autismspektrum
Inga virdekonflikter, meningsfullt arbete

Svérigheter att ta andras perspektiv
ADHD » Adekvat, men délig impulskontroll,
koncentrationssvérigheter

Maslach och Leiter




Rigiditet och
tunnelseende

Missngje

Brist pd
humor och
empati

2018-01-28

Vilken del av hjdrnan dr for

tillfdllet inkopplad?

Neocortex, “grén zon:
Intellekt, empati, humor,
vadja, be, resonera...

e

i Mrnmamn A

Sy

Limbiska systemet, “réd
zon": Kanslor, drifter, Reptilhjdrnan:
sjdlvkansla, religion, Flykt, anfall, spela
vdrderingar... déd...

58
Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, fér pedagogiken!

Personlighet och stress

o

I situationer ddr individen kdnner sig sdrskilt
utsatt

- t ex ndr hon kdnner sig pressad av
auktoriteter eller upplever sitt
sjdlvbestdmmande hotat -

forstdrks ofta aggressivt, utagerande och
besynnerligt beteende.

“Rad och grén zon”

L&g stress Mattlig stress Hag stress
= Nya hjdrnan = "Vuxen = Reptilhjdrnan tar
handldgger chimpansnivg over

Kénslorna stér Avtagande Dom och vi;
till vér tjdnst intellekt, utdefiniering och

Fikta eller fl 1 ifidefiniering

efter rationellt L f Tankarnas kontroll

overvigande sinne for 6ver kdnslorna nu
proportioner helt borta

Tunnelseende

Tack til Lennart Lindén, UGTL konsult, er pedagogiken!

Vdgar att hantera stress

Problemldsning

Overtala, soka medkdnsla, avvakta, vicka skuldkanslor,
gndlla, spela modig, visa forakt

¥
Kamp-/flyktprogram
Gaspddrag - sympatiska nervsy:
v
“Spela dod"-program
Broms - parasympatiska nervsystemet

Den besvirlige medarbetaren/chefen/kunden och
norska massmérdare kidnnetecknas av samma
principiella problem:

o déliga kartor som inte avspegla
o udda vdrderingar och orimliga forvantningar

Terrdngen

Visioner och
vdrderingar
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Den taskiga kartan kan vara mer eller mindre
sjdlvférvallad

Vi forsoker alltid forsta,
aven ddr inget finns att

fo rstd A man hears what he wants to hear
and disregards the rest.

Paul Simon

Ndgra centrala kartor
Den viktigaste kartan

(dr jag verkligen den jag tror?)

Mit Min bild
sanna av mig
Mig sjdlv Jag sjdlv

Varlden i stort Framtiden

"Gott sjdlvfortroende” kan majligen vara bra att ha
ibland, men en korrekt och nyanserad sjdlvbild dr battre!

Sjélvbilden - min viktigaste psykologiska tillgdng

Finns det ndgot alternativ?

Mé bra sjdlv pd NAGOT vis -
DITT vis!

i .

67

11



Héller ni med?

Tadnk positivt!
Du kan om du vill!
Varje problem har en l6sning!
Férst maste du dlska dig sjdlv!

Sdg vad du tycker, uttryck din ilska, var dig sjdlv!
Take me or leave me, I"m all I” ve got!
Skuld och skam dr osunt!

Det beror pé min taskiga barndom!
Férdndring dr en ldngsam, svdr och médosam
process!
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Recept for mer lycka, ckad

— T “Face the brutal facts" - se
|, ' verkligheten som den dr
[/ ‘[ [ Du kan vilja - gor det

A

N mﬁ\ gl "\

effektivitet och battre sjdlvkdnsla i
ditt liv:

Ditt viktigasfe val: Lev med
integritef = Iat dina djupaste
vdrderingar styra ditf liv

(kBN 4

Eimi
AL B
LLIAY

Miste man nistan
4o forst foratt
kunna kinna sig
lycklig?

Normal day

Normal day, let me be aware of the ' '

treasure you are. Let me learn
from you, love you, savour you, bless
you, before you depart.

Let me not pass you by in quest of some
rare and perfect tomorrow. Let me
hold you while I may, for it will not
always be so.

One day I shall dig my fingers into the
earth, or bury my face in the pillow,
or stretch myself taut, or raise my

hands to the sky, and want more than
all the world: your return.

Mary Jean Irion: Yes, World: A Mosaic of Meditation

Ledtrad:

Fokusera pd allt som dr bra,
roligt, positivt, meningsfullt
och stimulerande...

..hellre @n att forsoka undvika allt det trdkigal

Michael Rangne

12



Hur skulle din relation till ditt barn férdndras om du
varje kvdll ndr du sdger god natt till barnet betdnkte att
ditt barn eller du sjdlv kanske inte kommer att vakna
igen, och att det alltsd kanske dr sista géngen ni ses?

77

Lycklig dr ndgot man véljer att vara
genom att se det man har

(inte det man inte har)

Vér lycka stdr i proportion till var
férmaga att se och kdnna
tacksamhet for det vi har.

Michael Rangne

Tréningsfrdga for dagligt bruk

Vad dr det roligaste som hant idag?

2018-01-28

A0 ®»
(ﬁ“ Gar det att farestilla sig ndgot javligare
d@n att ens barn blivit ihjdlkért av ett fyllo?

Recept for ett lyckligt liv?

Leta efter och FOKUSERA
systematiskt pd det som dr bra
och positivt i ditt liv och i vérlden.

Se och fokusera pd den |jusa
sidan, pd majligheterna.

Vill du géra dig sjdlv riktigt olycklig?

Leta efter de bdsta egenskaperna och
de storsta tillgdngarna hos alla andra,
och var avundsjuk pd hela paketet!

13



Frégan d@r om det finns ndgot i
ditt liv du har anledning vara
mer tacksam for dn att du kan
ge dina barn mat var dag?

Detta dr helt normalt

2018-01-28

On my first day of Kindergarten:

“You thought it was hard? If kindergarten is
busting your ass, I got some bad news for
you about the rest of your life."

Justin Halperns far, “Shit my dad says”

The key to happiness?
Low expectations!

Barry Schwartz

“Positivt tdnkande" som fungerar:

Det kunde alltid vara vdrrel

89

De flesta komplexa mdnskliga problem dr olgsbara.

Saker hdnder hela tiden.

Hur jag FORHALLER MIG ill det som hander mig i livet |

dr den avgsrande faktorn for vilket liv jag far.

Férvéntan pa ett smartfritt liv skapar problem och
ytterligare lidande.

Vad VILL JAG GORA MED MITT LIV, trots mitt
lidande och mina problem?

14
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"Ett tillsténd ddr vi ndgot s& ndr kan f& ut
vad vi vill av livet, trots de krdmpor,
bekymmer och tillkortakommanden som ingen
mdnniska slipper undan.”

Halsa = ett tillstand av fullkomligt
fysiskt, psykiskt och socialt
vilbefinnande, inte bara frnvaro av
sjukdom.

Mindre verklighetsfrdmmande féorslag
WHO' s hdlsodefinition 1948

Att l3ra for ett mi

En riktigt vdardefull kultur
dr en sddan som kan
ldra mdnniskor att

handskas med nederlag.

Ty livet dr en vandring
frén nederlag till
nederlag.

Leszek Kolakowski

| Ty manniskan méste p& négot
\ vis forverkliga sig sjdlv
ocksd i det ofullgdngna
livet. Man fér bara inte
beréva henne denna
chans genom att
6rédmjuka henne.

Stefan Chwin

Lathund fér barnuppfostrare -
vad ditt barn behover veta (och du med):
%

Vdrlden dr okay

MOfg&'nga,.

.0
o\-aw“’“ Skam  Kritik

Skuld Svek

Féroldmpningar Otur

Férluster

o. .
NGJG. . Misslyckanden s

Men det g?fir att vara
lycklig dnda...

.trots allt!

- Qg
Ka"’ekslas hes 490’0,"

Olyckor

Ensamhet

“Hur bor man forbereda en ung manniska som just
pabérjat sin resa? Hon - liksom vi alla - kommer ju
sdkert ndgon géng i livet att svikas av ndgon hon
dlskar, bli lurad av ndgon hon litar pg, bli
forodmjukad av ndgon hon Gppnat sig for; bli
avvisad, avskedad, hjdlplas och férnedrad. Sadant
dr juvart liv. Ett delvis lyckat dktenskap, delvis
lyckade barn, ett delvis lyckat hem... Vilken géva
bar formedlas for att hon ska komma ur
alltsammans oskadd?"

Stefan Chwin, DN 27/12 2001

Forngjsamhet - en genvidg?

Livet &r som det dr, jag dr som jag dr, alla andra
dr som de dr.. OCH DET AR OKAY!

Michael Rangne

15



Relativisera

Var placerar du:
Kommer en kvart for sent till jobbet
Glémt anteckningarna till motet hemma?
Utskdlld av chefen pd métet?
Datorn pajar litet senare?
6ril med en kollega om arbetsfordelningen i ert projekt?
Inkallad till chefen, uppsagd p g a “arbetsbrist"?

Kommer hem, f8r veta att ditt barn dr pé sjukhus efter att ha
blivit pdkérd av en bil?

Fér veta att ditt barn dtt efter pdksrningen?
Det var du som kérde bilen, med barnet i?

Vad menar vi med att "f

Vdrlden som Den andres
vi fror att bild
den dr av vdrlden

Verkligheten

Vdrlden som
vi vill att
den ska se
ut

-

2018-01-28

Négra humérshajande tankevanor

Strdva efter korrekta och nyanserade kartor.

Ténk som Popper - alla kartor dr provisoriska.

“Face the brutal facts” -> "deal with it".

Bva tolerans for “negativa” tankar och kanslor.

En smula stoicism - vem har sagt att det ska vara kul jamt?
Rimliga férvdntningar.

Vilj férnéjsamhet eller férdndring.

Se och fokusera pé det positiva.

Tacksamhet for allt som dr bra.

Relativisera, begrunda allt som kunde varit d@nnu sdmre.

Jamfor &t "rdtt hdll" - med den majoritet som har det sdmre dn
du.

Jaga mening, inte lycka.

Terrdngen

Visionen

Accepterar ej
’ diskrepansen

v

Kan ej Jobbiga

kdnslor,
konflikter,
lidande!

a0 . hantera -’
Forstdr ej =
R -’ vdrlden

optimalt

16



“Krdnkta" medarbetare

Den andres
bild
av vdrlden

Terrdngen “Krdnkningen”
ligger hdr

Héndelse Dominerande reaktioner
a Fé&tt mindre lénepdslag dn a "Krdnkt"

hon anser sig vadrd a Upprérd, ilsken
o "Fel och ordttvis lon!" o Besviken

Sjukskrivning
Sprider ddlig stdmning och fértalar
Depressionsutveckling tdnkbar

Ar "krdnkning" en kris?
Om sa: under vilka
omstdndigheter?

Malena

2018-01-28

"Stresstroskeln”

Stor skillnad mellan olika personers férmdga att hantera
stress pd ett konstruktivt vis. Vi har alla vér personliga
stresstroskel.

Under den fungerar vi dndamdlsenligt.

Overskrids den borjar vi klicka; hjdrnan stér allt mindre
under vér viljemdssiga kontroll.

De kognitiva férvrdngningarna ékar dé kraftigt, och kroppen
sldr om till de automatiska forsvarssystemen - “fight or
flight" eller “play dead".

“Vérlden":

17



Krisreaktion

Vérlden Visionen

Okay hdr

Férlust I ruiner

Vad behéver Malena fér att mé battre just nu?
Vad behéver hon fér att md battre pd langre sikt?
Vad kan vi gora, var ska vi gripa in, var ska vi bérja?

Virlden: Kartan: Visionen:

Grdnslos Kompetent Psykiatriker

Délig sjdlvinsikt Uppskattad av Vilbetalt
Inte s bra med patienterna arbete

patienterna God ekonomi

Status

Felaktiga och
ordttvisa

Inte sd uppskattad bedsmningar

av kollegorna

Uppskattning
fran
patienter och
kollegor

Lurad pé lovat

2ldnelg arbete

Granslos

2018-01-28

Krisen = HOT (sjdlvbild, vdrldsbild, framtid
ochd mar, social acceptans)

Kartan
Granslos Psykiatriker dr hotad

Ddlig sjdlvinsikt Vdlbetalt ‘
arbete Visioren

God ekonomi Porton

Virlden: Visionen:
Kartan:

Kompetent

Uppskattad av

e Inte sé bra med

patienterna

Felaktiga och
ordttvisa

bedsmningar

Inte s@ uppskattad
av kollegorna

Uppskattning

frdn patienter
2 Grinslés och kollegor Samtidigt
Lurad pa lovat i - PGl G
arbete Oldmplig mdjlighet
att dndra
pd vérlden
(sig sjdlv).

Personlighetsstarning medfar svérigheter att
balansera konflikten mellan integritet och samarbete

Samarbete

Ofta samarbetat for
mycket, med sddant
som inte varit bra
for henne.

Konflikt

\

Smdrta

\

Integritet
Ofta inte blivit sedd
och bekrdftad.

Ofta fétt sina
grdnser krdnkta.

. 4

Kdnner inte sig sjdlv
och sina behov.

Fortsdtter nu med
det, eller gor uppror
pd ett sdtt som inte

accepteras.

I bdda fallen skadas
sjdlvkdnslan
ytterligare.

Har nu "konstiga” och,
orimliga grdnser som
hon hévdar pé ett
dysfunktionellt sdtt.

Malenas dilemma

Integritet:

Vill bli accepterad
som hon dr,
dvervdger inte om
hennes grdnser dr

rimliga.
S8 bristfdllig J

“Primitiv"
integritet - vill
bara f& vara som
hon alltid varit.

Kan inte
samarbeta
eftersom hon

inte forstdr vad
de andra vill ha

sjdlvinsikt att hon = (vad innebdr det

knappt kan havda S att vara
sina egentliga, J “grénslgs"?)
elpurare el Blir darfor in

te

accepterad.

115

larcissis
- Norgissism. >

Vad hdnder vid psykisk sjukdom och
personlighetsrelaterad problematik?

Depression

Antisocial
>

Borderline >

— 7 S

Integritet
Mani

Samarbete

Social fobi

Osjdlvstdndig
personlighetsstarning

Paranoid pfsforr\irlg>
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i Attackera rdtt problem!
Om du skulle raka bete dig som en komplett
idiot - vem skulle tala om det for dig?

Visionen

Kartan

Sortera dina uppgifter i rdatt fack - och ta

Du kan inte vlja ritt vig om du inte FORSTARI !
konsekvenserna av sorteringen

Allt jag tror/tycker
. . o i o . .
al m i ]
Mér inte bra/ dste gdras behgver Faktiskt for mycket
* . o . i realiteten inte som verkligen
Al ity @s utféras. behover goras har.

vision/forvdntan Hyfsa kartan Sdg ifr'&'n,

N\ istdllet. & cller &t bara

har problem

* ‘ Terrdngen bli

A Andra Sadnk
it t.Andr‘/a érld tanken/bilden/tolkningen anf . o
situationen/virlden av situationen/det ambitionsnivan.

intraffade Acceptera att inte géra
p Jjobbet perfekt (och en

Visionen missnjd chef/fru om
nodvandigt).

Vill jag hjdlpa eller pdverka mdste jag vanligen arbeta har! Hur kan vi reducera dissonansen?

Vdrlden G (o
Varld o e Vér bild
aricen faktiskt
} ser ut

av
vdrlden

Goda férebilder
Goda samtal manniskor emellan
Reducera stress
Information och utbildning
Behandling av psykisk sjukdom
Psykoterapi
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En man ldr sig inget som inte
stammer med hans erfarenhet.

Nietzsche

2018-01-28

Dysfunktionella
automatiska tankar
och tolkningar

Villkorliga antaganden

Grundantaganden

124

Den onda cirkeln

Kognitiva scheman och

grundantaganden

forvrdngningar

Automatisk (ev
dysfunktionell)
tolkning/tanke

Negativ
sinnesstdmning 125

Hur ser VARA kartor ut?

"Jobbiga" patienter - férslag till utgdngspunkt

® .ll..l

o Patienten gor alltid sitt allra bdsta.

a Han har bara inte kommit pd ett bédttre
satt dn.

{

[

a Kanske kan du ldra honom, med hjdlp av ”

litet autentisk &terkoppling?

e/

Suicidant utan bostad

\[7 Ndr jag besckte

Foretagshdlsovarden...

Det ska F-n vara psykolog!

128

20



2018-01-28

A /N

Ll

Vad hdnder ndr tva psykiatriker
ryker ihop?
Om ndr jag sjdlv fick en
uppstrdckning.

Hadndelse:
Reaktion:
Problem:
Analys:
Val/atgdrd:
Slutsats:

-

129

Mitt dilemma

Integritet:
Vem dr jag, och vad
vill jag? Ar mina
krav och 6nskningar
rimliga? l
Halla tyst?
Smdrta Géra om mi
" SIS 9
Driva min linje? l sjalv?
Ar jag beredd att dpi
. . r jag beredd
Eetad ; rget fF att betala priset
e for det?

130

m Vill jag vara med i
detta gdng?

(‘_jvgrblivnu
bilder

“Det var aldrig naturens avsikt att vi skulle vara lyckliga.
Naturens avsikt har alltid varit att vi ska forsoka bli
lyckliga.”

Konsumismen kidnappar detta system for sina
egna syften.

Men den dystra sanningen: Ndstan ingenting
gor oss lyckligare sdrskilt ldnge.

Obs: “ndstan”l

"Most men lead lives of quiet desperation and go to
the grave with the song still in them.”

(felaktig sammanblandning av féljande tva citat)

“The mass of men lead lives of quiet desperation.”
Henry D. Thoreau

“Alas for those that never sing,
But die with all their music in them."
Oliver Wendel Holmes

Minsklig lycka skapas inte sG mycket genom
stora lyckliga handelser, som sdllan intrdaffar,
utan snarare genom sma angendma ting som
intrdffar varje dag.

Benjamin Franklin, Sjélvbiografi
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Om du tdnker glémma bort allt annat fran
denna dag sé tag med dig féljande

Bry dig om dig sjdlv och hur du mar.
Lyssha pd dina inre signaler.

Se till att umgds mycket med ménniskor som du
tycker om, och som bryr sig om dig.

Lédgg inte alla dgg i samma korg. - not love things and use people
Slarva inte med somnen.
Ror pa dig.
Tag pauser och I&t hjdrnan vila ibland.
Slappna av och ha litet kull

We must use things and love people

John Powell, Why am I afraid to tell you who I am?

135

Lyc koklovern

Social kompetens. . Optimism.
6od sjdlvkansla. . Vilja att hjdlpa andra.
Socialt ndtverk. . Ha en person att leva med.

Jamfor dig
Stkbade | medde987% ) Infressera
mening som har det,/  dig for fler
Anvand tiden \ och ngje sdmre dn du‘w‘ dn dig sjdlv
klokt

Sjdlvstdndighet. . Ndra relationer till andra.

Férmdga att hantera . Egna grdnser.
stress. . Kdnna sig delaktig i samhdllet.

Intelligens. . Meningsfullt arbete.
Kreativitet. . Ordnad ekonomi.
Aktivitet och energi. . Tillit till livet och andra
Intressen och hobbies. mdnniskor.

. Kdnsla av att kunna . Haen ;
pdverka sitt liv. livsdskddning/livsfilosofi.

Relativisera,
sattiett
storre

ssna till
Lyssna fi sammanhang

din inre
Se och var
tacksam
for allt

Odla | som dr bra
ndrande Y i ditt liv

relationer

Intervju med professor Kjell Kallenberg, SvD 20/11 2007

Ndgra avslutande idéer att fundera éver

Odla och utveckla dina relationer.
Prata med andra om s@dant som &r viktigt for dig.

Det du gor ska vara roligt eller meningsfullt, helst

béde och.

o Om du ska vara materialist - var det med omsorg
och vdlj dina prylar noga.

o Memento moril

0 Lyssna pd dig sjdlv och andra, men bestdm sjdlv.

o Filosofera och lds en smula var dag. “You have been given the qnc-f of
o Vdlj ditt liv. ’ ’ -

o Vilka ménniskor och saker mér jag bra av? lle. You can ‘hGVZ lf‘Sf)me, or
o Bry dig om dig sjdlv och andra. you can have it all = it's up to
o Ge dig sjdlv en egen stund var dag. YOUI”

a

a

a

Faéreldsning Loving fully - living freely. Allen Cohen, Café Pan 10/10 1986
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od, don”t let me @
ithout having really
ed and really loved

John Powell, Fully human, fully alive John Powell, Fully human, fully alive

Whoever is not living full

is not seeing r-ighﬂy All change in the quality of a
person’s life must grow out of a

change in his vision of reality!

Michael

John Powell, Fully human, fully alive
2018-01-28 Rangne

Varfér har vi vara kdnslor? Min bild av virlden avgér min livskvalitet

Det vdsentliga dr inte vad som hdnder mig utan hur jag
tolkar det som hdnder mig.

: 4 = " 3 3 Min attityd, mina kdnslor och mina handlingar dar en
Tidsbegrdnsade - faster vdr uppmdrksamhet pd nya funktion av hur jag uppfattar och tolkar de hdndelser och
saker som vi bor bli medvetna om situationer jag dr med om.

Om kdnslorna varar fér ldnge férlorar de sin * Vill jag férdndra mitt liv mdste jag dndra hur jag ser p&
signalfunktion. vdrlden, mitt “paradigm”. Om jag kan skapa ett annat

Ndr vi férlorar férmdgan att stdnga av kénslorna “paradigm”, byta till en hégre nivé av tdnkande, se pd
uppstér problem, t ex depression vid oférméga att virlden pd ett nytt sdtt, sd kan jag skapa ett annat och
avbryta en kdnsla av nedstdmdhet. battre liv.

Ett av mina viktigaste "paradigm" &r hur jag ser p& min roll
i livet och i forhdllande till andra manniskor.

Signalfunktion!
Utvecklades for att vara tempordra och évergdende.

Féreldsning av Mark Williams, St Géran vdren 2009
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_—

Vad ska styra mitt liv?

Tvenne lagar styra madnskolivet.
Tvenne krafter vilva allt, som fodes
under mdnens vanskeliga skiva.

Har, o mdnska! Makten att begdra
dr den forsta. Tvanget att férsaka

1. Ska jag styras av mina kdnslor?
2. Ska jag styras av konversationen i mitt huvud?
3. Ska jag styras av mitt ord, mitt stdllningstagande?

Werner Erhard, Communication workshop

Kontroll och acceptans

Det dr rdtt litet vi faktiskt kan kontrollera, sdrskilt nér
det gdller stora livshdndelser.

Vi kan ofta bara férhdlla oss pd olika sdtt till det som
sker.

"S@ hdr dr livet och sd hdr har det varit. Det blev som det
blev. Det dr okej. Jag dr som jag dr och det duger.”

Sluta jaga det perfekta och gldds &t det du har.

Att jamfora sig och sitt med andra som man tror har det
bdttre forstor glddjen med det man har.

Jdmfor istdllet med alla som har det sdmre én du (ndstan
hela jordens befolkning) s@ kdnner du tacksamhet och
mér bdttre.

PS 4/2009

Vi férorenar vart ndrvarande med minnen frdn det férflutna
och oro for framtiden. Om vi Idter bli ruminerandet férsvinner
obehaget.

Det hinder saker hela tiden, férr eller senare. Jag dr inte
koreografen i mitt liv, utan saker hénder.

Férvintan pd ett smartfritt liv skapar problem och ytterligare
lidande.

De flesta komplexa madnskliga problem dr olésbara.

Hur férhdller jag mig till det som hdnder mig i livet dr den
viktigaste frdgan.

“Defusion” - tro inte pd allt du tror!

Hjdlp den andre - och dig sjdlv - hitta sina vdrdegrunder.

Genomskdda livsfdllorna och inse att shopping,
utseendefokusering och jakt pd lycka inte gor dig lyckligare.

dr den andra.

Erik Johan Stagnelius

Kontroll och stress

Skaffa kontroll éver det
som gar

OCH

med glatt hjdrta acceptera
det jag inte kan kontrollera

A ena sidan...

ﬂ ..& andra sidan...

Provisorisk
konklusion
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Alska dig sjdlv
ovillkorligt

H Forhav dig inte

Realistisk
sjdlvbild

. 153

2018-01-28

http://www.youtube.com/watch?v=c57RfNtI0zg

Vilket vdljer du?

1. Jag ska se till att trivas pd jobbet, sG snart
ndgon avldgsnat alla
korkade kollegor
dverbetalda chefer som bara bryr sig om sig sjdlva
meningslosa fylleriblanketter
ofrskdmda kunder

eller

2. Visst, vdrlden dr full av idioter men jag
tdnker ha kul i alla fall!

Michael Rangne

TANKA FRITT
MEN TANKA

Thomas Thorild

Negativt tinkande
- "béattre blir det
inte"

Startdatum
Tid
Plats

Pris

Omfattning

Vill du revolutionera ditt liv?

Du behéver inte resa ndgonstans.
Du behéver inte fordndra vadrlden.
Du behover inte byta partner.
Du behéver inte gd pa kurs.

Du kommer ldngt med att se det du
har och bérja sdga “tack”!
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Trdna nya tankar

I varje méte 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.

Ingen madnniska kan stéra mig utan mitt eget medgivande.

All fordndring borjar med mina tankar.

+ Bérja 6va pd "sméfiender”.

+ Avde som stdr en ndrmast f&r man de virdefullaste
lektionerna.

+ "Min fru har jag valt for att f& riktigt bra tréning”

"S& intressant! Vad kan jag géra for att hjdlpa henne?”

Tack till Kay Pollak

Ar du medveten om:

Hur andra uppfattar dig?
Dina tanke- och kdnslomonster?
Dina behov och &nskningar?

Dessa dr viktiga delar av sjdlvkdnnedom,
att "kanna sig sjdlv".

Att véxa = att
utoka detta falt!

Vad jag vet
ig-sjal

Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vpt
om mig Lyhordhet
=N
Vad andra inte v Fasaden A kénda faltet
om mig
Stor fasad = ensam! Stort fdlt =

personlighetsproblematik!

2018-01-28

Nér relationen gér shett

Aven detta méte dr en méjlighet till glddje och mening

+ "S@ intressant! Vad kan jag géra for att hjélpa henne?"

+ Aven i detta mote finns en méjlighet att f& veta négot om
mig sjdlv

+ "Det ligger ndgot i vad du sdger”

+ "Jag tar honom, han &r utsdnd till mig for att éva pd"

+ "Denna person har jag f&tt for att f@ riktigt bra trdning,
han dr helt rdatt for mig”

+ "Du fér inte svdrare dn du klarar av"

+ Berdtta dppet om vad du fatt ut och ldrt dig av métet, och

tacka uppriktigt for det

Tack till Kay Pollak

Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv
Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet
om mig Lyhdrdhet
Tydlighet l
Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet
om mig

De vanligaste forslagen

. "Tdnk positivt".

. Alska dig sjélv, 6ka ditt sjdlvfartroende, var dig
sjdlv, du duger som du dr etc.

. Satt upp mél for hur du vill ha ditt liv, visualisera ett

fantastiskt liv sG kommer det att bli s8.
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Fyra férhallningssdtt att vilja pa

Det konstruktiva valet star mellan

H]rtra“g“ing fornsjsamhet och férdndring!
Fomojsamhet
Fordndring

Tack till Fredrik Warberg och
Jorgen Larsson fér bilden

/ Det konstruktiva valet stér mellan
forngjsamhet och faorandring!

Meningen med mitt liv dr att vara
nojd med det? Férdndring kan dven innebdra att dndra sin
syn pd och tolkning av omstdndigheterna.

Den viktigaste forandringen dr den som
dndrar pd vara vanor.

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson!

Sdtt att dka sin férngjsamhet

. Rimlig ambitionsniva. /' "Det var aldrig naturens avsikt att vi skulle vara lyckliga.

. Naturens avsikt har alltid varit att vi ska forscka bli
. Uppskatta det som dr bra. i lyckliga."

. Férlika mig (med det jag inte kan, orkar, hinner eller |
vagar férsoka gora ndgot t sjdlv). Konsumismen kidnappar detta system for sina
4. Jamfér inte med andra. egna syften.
. Var vaksam och vdlj medvetet. Bli inte
"forngjsamhetsextremist” - det finns saker vi aldrig ska Men den dystra sanningen: Ndstan ingenting
bli férngjsamma med. gor oss lyckligare sdrskilt ldnge.
. Férdndra - ndr forngjsamhet inte fungerar eller dr Obs: "ndstan”!
lampligt.

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson!
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Att vara manniska
Detta dr helt normalt!
Att vara ménniska &r som att ha ett pensionat.
Varje morgon kommer en ny gdst.

En glidje, en depression, en gemenhet,

ndgon plétslig insikt kommer

som en ovintad besékare.

Sdg vilkommen och ta hand om dem alla!

Aven om det dr en samling sorger

som med véldsam kraft sopar rent ditt hus

frén allt dess bohag,

skall du fortfarande behandla varje gdst med aktning.
Han kanske rgjer upp hos dig

for att bereda plats for en ny glddje.

Den mérka tanken, skammen, illviljan,

mot dem alla med ett leende i dérren

och be dem stiga in.

Var tacksam fér var och en som kommer

ty de ér alla vdgvisare

sinda fjdrran ifrén.

Jalad Ad-Din Ar-Rumi

If you can keep your head when all about you

Are losing theirs and blaming it on you, Kontroll éver livet @r jdttebra for
If you can trust yourself when all men doubt you, vdlbefinnandet

()

If you can meet with Triumph and Disaster
And freat these two imposters just the same;
()

If neither foes nor loving friends can hurt you, att TRO att man har kontroll 6ver det man
) inte rdder 6ver dr inte lika bra.
Yours is the earth and everything thats in it,

And - which is more - you’ Il be a Man, my son!

men...

Men det finns nagot du kan kontrolleral

a en sorts kontroll dndé o . )
nnebdr att vi alltid har en

et att vara nojda med oss sjdlva

. 9
= genom att vdlja, fatta beslut och och vara handlingar - oavsett utgdngen!

styra dina handlingar och ditt liv!

Det dr bara resultatet du inte rader over.

28



Hur reagerar jag pé mina reaktioner?

Det dr sdllan min reaktion pd ndgot som dr
problemet.

Ddremot dr kanske min reaktion p@ min reaktion
- hur jag forhdller mig till min reaktion - ett
problem.

Werner Erhard: What is the possibility of relationship?

ACT i ett notskal

Vi férorenar vért ndrvarande med minnen frén det forflutna
och oro for framtiden. Om vi I&ter bli ruminerandet férsvinner
obehaget.

Det hdnder saker hela tiden, forr eller senare. Jag dr inte
koreografen i mitt liv, utan saker hdnder.

Férvintan pd ett smartfritt liv skapar problem och ytterligare
lidande.

De flesta komplexa manskliga problem dr olosbara.

Hur férhdller jag mig till det som hdnder mig i livet dr den
viktigaste frdgan.

“Defusion” - tro inte pd allt du tror!
Hjdlp den andre - och dig sjdlv - hitta sina vdrdegrunder.

Genomskdda livsfillorna och inse att shopping,
utseendefokusering och jakt pd lycka inte gér dig lyckligare.

Att aka till Kina

L\

?@"
M

."‘).

'.0

Michael Rangne 2018-01-28

Mitt viktigaste val i livet:
vad ska styra mitt liv?

1. Ska jag styras av konversationen i mitt huvud?
2. Ska jag styras av mina kanslor?

2018-01-28

3. Ska jag styras av mitt ord, mitt stdllningstagande?

Werner Erhard, Communication workshop

Att det ar roligt att leva ar det
bdsta arv vi kan ge. Vgar vara
barn vixa upp om vi inte dlskar att
leva?

Michael Rangne 2018-01-28

Fattigdom ar inte att ha litet.
Fattigdom dr att sakna mycket.

Michael Rangne
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Neurofibromatos

2018-01-28

Eating Disorders:
Sociocultural Factors

v

Lo Changes in Body Image over Time

Eating Disorders:
Sociocultural Pressures

Trends in Weight from 1959-1987

VART HEM

i e e Ben-get|

Filj de tusendes
exempel — drick
Vi-ta-malt! Nikom-
mer ait sova, dta
ach arbeta battre
sami dka § viki...

Skuggan pa grottans vigg
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Vdrlden

som den

faktiskt
ser ut

Vér bild av
vdrlden

Virlden som
vi vill att
den ska se
ut

Ett test pd en mdnniskas personlighet

Hur reagerar hon nar hon
inte fdr som hon vill?

2018-01-28

Vad menar vi med att “férstd"?

Vdrlden som Den andres

Den stackars
egentliga

vdrlden -
"verkligheten” -
som den
faktiskt ser ut
syns knappt p&
grund av alla
pélagringar.

vi fror att bild
den dr av virlden

Vadrlden som
vi vill att
den ska se
ut

Hur blir vi av for mycket stress?

Tunnelseende

+ Rigida

- Irritabla
- Lattkrdnkta
+ Aggressiva
+ Intoleranta
+ Trotta

Uppgivna

+ Forsvarsinstdllda -

+ Cyniska
Somnproblem

+ Okad ljudkdnslighet
+ Minnesproblem

- Koncentrationssvérig
heter

+ Nedstamdhet
- Angest
+ Kroppsliga besvir

196

Prioritera - ta hand om den mest laddade
patienten forst

En patient med aggressionsrisk utgor
en medicinsk hogrisksituation och en
fara for sig sjdlv, medpatienterna och
personalen.

Lat inte denna patient vinta utan
avbryt vad du hdller pd med och ta
hand om honom NU.

En "véldsriskbedémning” dr
aldrig bara en bedémning!

Varje samtal inverkar ofrdnkomligen
pd patientens grad av aggressivitet.

Fragan dr inte
denna risk,
RIKTNING!

OM du ska pdverka
utan i VILKEN
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Ar det en slump att mitt
liv ser ut som det gér?

Recept 1 for ett lyckligare liv

Se, var tacksam
for och gldd dig at
allt bra i ditt liv

Recept 3 for ett lyckligare liv

Bygg relationer

2018-01-28

De vanligaste forslagen

1. Alska dig sjdlv, 6ka ditt sjdlvfértroende, var dig
sjdlv, du duger som du dr etc.

2. "Tank positivt”.

3. Sdatt upp mdl for hur du vill ha ditt liv, visualisera ett
fantastiskt liv s@ kommer det att bli sa.

Recept 2 for ett lyckligare liv

Alska dina
medmadnniskor

Recept 4 for ett lyckligare liv

Gor gott och se
resultatet
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Recept b for ett lyckligare liv

Lev med integritet

Att l3ra for ett mis

“Den moderna bildningsmodellens stora
misstag dr optimismens tyranni, den
tyranniska skenbilden att allt kommer
att bli okej - bara ni anstrdnger er
och studerar flitigt!"

v

Stefan Chwin, DN 27/12 2001

"Den moderna bildningsmodellens stora misstag dr
optimismens tyranni, den tyranniska skenbilden
att allt kommer att bli okej - bara ni anstrdnger
er och studerar flitigt! Den sanna manskliga
komedin ... Du mdste uppnd framgéng! - kraver
fordldrar som inte sjdlva gjort det. Du méste
uppnd framgdng! - kréver ldrare som sjdlva dr
frénskilda, utan stélar, kndckta, foradmjukade av
rektorer och fordldrar.”

Stefan Chwin, DN 27/12 2001

2018-01-28

"Att ldra for ett misslyckat liv"

“Utbildningsmyten dr en illusion.
Utbildning dr ingen garanti for
ndgonting, trots att vi idag
krampaktigt vill tro att den ar
nyckeln till lycka fér vara barn."

Stefan Chwin, DN 27/12 2001

Att l3ra fo

En riktigt virdefull kultur dr en sGdan som kan
ldra mdnniskor att handskas med nederlag.
Ty livet dr en vandr'inlg frén nederlag till
nederlag.

Leszek Kolakowski

"Att lira

“Hur bor man férbereda en ung manniska som just
pdbérjat sin resa? Hon - liksom vi alla - kommer ju
sdkert ndgon gdng i livet att svikas av ndgon hon
dlskar, bli lurad av ndgon hon litar pé, bli féradmjukad
av ndgon hon ppnat sig for; bli avvisad, avskedad,
hjdlplés och férnedrad. Sddant dr ju vért liv. Ett
delvis lyckat dktenskap, delvis lyckade barn, ett
delvis lyckat hem... Vilken gdva bér férmedlas for att
hon ska komma ur alltsammans oskadd?”

Stefan Chwin, DN 27/12 2001
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“T slutdnden férlorar alla pd illusionen om det
lyckliga livet. Skam, skuld, misslyckandekdnslor, avund,
verklighetsflykt, resignation, fortvivlan, likgiltighet,
fientlighet mot de man tror dr framgdngsrika foljer
av att man jamfor sig med det lyckotillstGnd man tror
dr normen. Alla déljer sina halvlyckade liv for sina
ndrmaste varvid relationen vilar pd falska grundvalar
och dkta ndrhet och kontakt omgjliggars.”

Stefan Chwin, DN 27/12 2001

Ovetkurs - tankar §r skapande

GENOM
MOTEN
Kay Pollak

Mina tankar om en annan mdnniska dr skapande.

Det jag forvdntar mig av en annan manniska, det soker

Jjag och det fér jag.

Mina tankar om en annan mdnniska handlar ofta mer om

det som finns inuti mig sjdlv, dn om vad som finns hos den

andre.

Jag har ansvar fér mina tankar.
Jag kan dndra mina tankar om mig sjdlv.
Jag kan dndra mina tankar om en annan manniska.

Overkurs — nigra karameller att provs

Det jag forvantar mig av en annan manniska,
det soker jag och deft fér jag.

"Jobbig" ménniska: Fokusera dina tankar p&
ndgon sak som &r positiv med denna ménniska.
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 sédger!”

En manniska som mér bra har aldrig behov av P
att attackera en annan manniska. GENOM
MOTEN

Kay Pollak

Barn behéver krav och utmaningar

Alla ungdomar méste f& kdnna att deras lycka och
vilbefinnande i livet beror pd dem sjdlva, pd ett
gott bruk av deras egna resurser, inte pd hjdlp och
skydd frén deras fordldrar. Det dr tveksamt om
en tyngre forbannelse kan ldggas pd en ménniska
dn ett totalt tillgodoseende av alla hennes behov,
utan egen anstrdngning, eftersom det inte ldmnar
ndgot 6ver for férhoppningar, snskemdl eller kamp.

Samuel Smiles, 1858

Overkurs — nagra karameller att pro

Istdllet for att se sig sjdlv skyller man ofta p&
andra.

Jag dr inte upprord av de skdl jag tror att jag
ar.

Skdlet till min irritation finns inom mig.

Jag ensam har ansvar for 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 fankar.

“Det ligger ndgonting i det du sédger”.

En mdnniska som mér bra har inte behov av att
attackera en annan manniska.

Framfér dig star en mdnniska som just nu inte mdr 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 négon form av rddsla.

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

2018-01-28
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Vad tycker du om Kay Pollacks tankar? Flum, hogsta
livsvisdom eller tillampad KBT?

Verkligheten och min uppfattning om

verkligheten dr inte detsamma.
Jag har ansvar fér mina tankar.

Jag ensam har ansvar for hur g‘ug
viljer att tolka det jag ser och har.

Det enda jag kan dndra dr mina egna
ankar.

Juq kan dndra mina tankar om mig
sjdlv.

Jag kan dndra mina tankar om en
annan manniska.

Mina tankar om en annan manniska ar
skapande.

Det jag forvantar mig av en annan,
manniska, det soker jag och det far
jag.

Mina tankar om en annan mdnniska
handlar ofta mer om det som finns
inuti mig sjdlv, an om vad som finns
hos denandre.

2018-01-28

Ndr relationen gér snett

Jag dr inte upprard av de skdl som jag tror

Istillet fo; att se sig sjdlv skyller man
ra.

ofta pd an

Jag dr inte upprérd av de skal jag tror.

Skailet till min irritation finns inom mig.

Bakom ilska finns oftast ndgon form av
ddsla.

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

“Det ligger négonting i det du sdger!"

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

Eft grdl borjar aldrig med den férsta
repliken. Det borjarmed den andra.
Def som sker just nu, det sker for att
Jag har nagot att ldra mig.

Michael Rangne

+ Ingen annan kan stéra mig utan mitt medgivande
« "Jag har férmodligen 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

+ Frénstétande beteende ofta uttryck fér rédsla

Ta inte masken for sann - den dr ett rop pd hjdlp

Tack till Kay Pollak

"De hdr tre timmarna dr de forsta timmarna p&
resten av ditt liv"

Tack till Kay Pollak

2018-01-28

Frdn offer till ansvarig

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

Varje tanke jag har om en annan manniska 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 mér en liten smula béttre

+ Jag dr inte upprérd av de skdl som jag tror

Kan jag vilja - litet of tare?

Tack till Kay Pollak

Nér relationen gér snett

Men... det dr aldrig kdrleksfullt mot dig sjdlv eller ndgon
annan att vara ndgon annans dérrmatta eller 1&ta sig
utnyttjas!

Vid konstig frdga: “Kan du ge mig ett exempel?”

Tack till Kay Pollak

&h L s "
~— Jag dr sjdlv ansvarig fér min vdarld ‘—

» Jag ligger bakom min upplevelse

+ Mina frossatser avgsr hur jag reagerar pd det som
hdnder

+ Jag kan ANDRA mina trossatser

Tack till Kay Pollak
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Mina tankar avgor mitt liv

Vilken dr min djupaste tanke om mig sjdlv?
— Varje val dr en vdrdering av mig sjdlv.
— Nér jag dndrar min syn p& mig sjélv gér jag andra val.
2. Varje trossats man har kan man dndra.
3. Ingen annan kommer ndgonsin att dndra
trossatsen.

Tack till Kay Pollak

Frén 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.

Vilka "brddor” har jag i mitt liv?

+ Kan det vara sd att jag valt mina "brédor” for att slippa ta
ansvar fér 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 for o ~ig ska ‘&' som ett of fer
eller bli en skapande kraft i mitt liv.

Lista tio saker du retar dig pd.

64 sedan igenom dem en i taget och se om du kan se
pa dem pd ett nytt sdtt som minskar din irritation.

Tack till Kay Pollak

Voluntary Simplicity
"Att skaffa sig ett liv fore doden”.

Forskning visar att ndr de basala
behoven ar tillfredsstdllda blir vi inte
gladare av att ha mer pengar. Det
viktiga dr istdllet ndra relationer med
andra madnniskor.

228

2018-01-28

Frdn 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.

Tack till Kay Pollak

Mina tankar dr skapande

Si.. ..eller 58?2

« Livet dr en kamp « Livet dr fullt av underbara

« Livet dr ett helvete, och overraskningar
sedan dér man * Endag till att leva

+ Ingen kan vilja ha ensdnsom < Det finns mat i kylskdpet idag
mig ocksé

+ Han har aldrig varit pd mitt  + Ndr det dr latt s@ dr det ratt
Jjobb + En madnniska som mér bra har

inte behov av att trakassera
négon annan

+ A nej, inte en dag tilll
+ Om tre veckor har jag varit
sjuk i en mdnad

Tack till Kay Pollak

“De gyllene stunderna i livet rusar
forbi och vi ser bara grus; dnglarna
besdker oss och vi anar dem férst
ndr de dr borta.”
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- Rabbi, nhu dr vi sldkt och jag kan anfértro er vad - Vad ville han d&? Han ville sig sjdlv och darfér
som pinar mig. Mitt hdr och mitt skdgg dr redan tjdnade det han gjorde inte till ndgot. Sd stdllde
vita och jag har dnnu inte gjort bot. han den eviga Korah mot den evige Moses, den

- Ack, rabbi, svarade Elieser, ni tdnker bara pé er odmjuka mdnn{gkan som inte syftar till sig sjdlv
sjdlv. Glém er sjdlv och tdnk pd vérlden omkring med vad hon gér.
erl

Michael Rangne 2 -2 - Michael Rangne 2018-01-28

Négra strategier for dkad lycka Livserfarenheter, PR-arbetare pd Youtube

"Tadnk positivt"? (1)
— Se det man har, inte det man saknar (1)
- 6lddje och tacksamhet
— Nyanserade kartor och rimliga férvintningar

Complaining is silly. Either act or forget.

Thinking life will be better in the future is stupid. I have to live now.
Being not truthful works against me.

Helping other people helps me.

Organizing a charity group is surprisingly easy.

Everything I do always comes back to me.

Drugs feel great in the beginning and become a drag later on.

Over fime I get used fo everything and start taking it for granted.
Money does not make me happy.

Traveling alone is helpful for a new perspective on life.

Assuming is stifling.

Keeping a diary supports my personal development.

Trying to look good limits my life.

Worrying solves nothing.

Material luxuries are best enjoyed in small doses.

Having guts always works out for me.

Var dig sjdlv?
— Balans mellan integritet och samarbete (1-6)
— Goda relationer (4-6)
- Betyda ndgot fér andra (1-6)
— Tyckaom och bry sig om andra, inte fastna i sjdlvupptagenhet (1-6)

Sdtta upp mél och nd dem? (1-3)
— Upplevelse av mening med det man gér (1-3)
- Foljasitt intresse och sin lust
— Gora ndgot nytt ibland
- Balans mellan krav och férmdga

| O s w w w )

Det dr skillnad pé att:

“Téinka pclasiﬁ\;‘f" ibbemdrkelsl;andvéjgm ta ir]lcfakza#n?li(n hdst har Det konstruktiva valet star mellan
inga problem, han bits inte alls dessutom, fy vad fo FrY S .

dverdriver) forngjsamhet och fordandring!

Se klart, se saker som de faktiskt dr

(min hdst ] bits ibland). _." . . . » . .
Fokusera p& det goda (tank pg allt Fordndring kan dven innebdra att dndra sin |
som dr bra y med min hdst; hans enda g kni v dndi

roblem ] | et hen bivs lond, | synpa och tolkning av omstdndigheterna.
men i 6vrigt e ¥ dr han en vdldigt fin ‘
hdst). oMLng L. q -

Vara hoppfull och optimistisk (med litet bra trdning ska han nog ‘ Den viktigaste fordndringen dr den som

kunna ldra sig att inte bitas). dndrar pd vara vanor.

B |

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson!
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Satt att oka sin forngjsamhet

| 1. Rimlig ambitionsniva.

. Uppskatta det som dr bra.
Férlika mig (med det jag inte kan, orkar, hinner eller
vagar ka géra ndgot Gt s

. Jamfor inte med andra.

Var vaksam och vélj medvetet. Bli inte
"forngjsamhetsextremist” - det finns saker vi aldrig ska
bli forngjsamma med.

Férdndra - ndr forngjsamhet inte fungerar eller dr

lampligt. J |

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson!

Ifrdgasdtt dina automatiska tolkningar

Finns det

nagot
Tolkning/attityd/tanke annat satt
om det som hdnder att se pa

det har?

. 4

Beteende/handling
styrd av kdnslan

Problemet med denna
bristande medvetenhet dr
att vi inte kan hantera en
verklighet som vi inte ser.

Ju mer korrekt och
nyanserat vi férmdr uppfatta
Kartan den vérld vi lever i - och oss
sjdlva - desto mer effektivt
Terrdngen och dndamdlsenligt kan vi
hantera vdrlden och oss
sjdlva i denna varld.

Visionen Det dr svért att bli lycklig i
en virld vi inte forstdr och
ddrfor inte kan hantera.

2018-01-28

Hdller du med?

“Stressen handlar sdllan sdrskilt mycket om hur

mycket du arbetar. Det handlar istéllet framfar

allt om hur du mar och kénner dig nar du
arbetar.”

"“Happiness is the only lasting cure for stress.”

Michael Rangne

"You can't hire someone who can make
sandwiches and teach them to be happy.
So we hire happy people and teach them
to make sandwiches.”

Jay, at British sandwich chain Prét a Manger

N Denna diskrepans dr vi
Terréngen . dédremot medvetna om
(fast vi tror att
diskrepansen ligger mellan
Visionen terrdngen och visionen)!

Hur jag forhdller mig till det faktum att vdrlden inte dr som jag skulle dnska
dr en av de mest avgsrande faktorerna for hur jag mér och hur bra liv jag far.

Ser jag en brist som gor livet pldgsamt, som inte "borde" finnas ddr, kanske
t o m en "krdnkning" av mig och mina rdttigheter, en anledning att ge upp?

Eller ser jag ett behov, ett utrymme fér mig att gora ndgot i vérlden, att
bidra, att uttrycka mig sjdlv, ndgot som kan ge mening och innehdll &t mitt liv?

De flesta av oss dgnar, utan att vi reflekterar éver det, stérre delen av véra
liv Gt att férsoka lappa ihop glappet mellan vérlden som vi uppfattar den och__
vdrlden som vi 6nskar att den “borde” varal 242 |
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Terrdngen

Hjilp den andre orientera sig |

Overblicka terrdngen, dvs

skaffa sig en korrekt karta.
Kartan . Andra det som gér att
dndra av terrdngen.
Ha rimliga forvantningar,
dvs att onska vad som dr
uppndbart.
Acceptera att kartan
aldrig helt kommer att
Gverensstamma med visionen
och att detta inte
nédvéndigtvis méste leda till
negativa kdnslor.

Visionen )

2018-01-28

Happy planet-index

+ Livsldngd
- Vilmdende
- Skador pd miljén

Fo,

Friends of the earth, New economic foundation

1. Vanuatu

2. Colombia
3. CostaRica
119. Sverige

177. Swaziland
178. Zimbabwe

244

“Rik pa riktigt” - om vilbefinnande i vardagen

“Vardagens Femkamp"”

*+  6od sjdlvkadnsla

+ Ndgra goda relationer

+ Givande sysselsdttning
+  Tillrdckligt god ekonomi
+ Lagom livstempo

4

"Medaljerna”

Mening
Glddje
Karlek

Frid
Vardagsmakt

245

“"Andé praglas vér tid av jdkt. Verkligheten vrdker sig over
oss: information man inte bett om, valsituationer man inte
kan fly ifrén. P& nattduksborden ligger drivor med oldsta
tidningar, reklam och baocker. Men vad sker med den som
alltid ska hinna mycket, vara ndbar och samtidsorienterad,
ldsa senaste romanerna, ha en valtrimmad kropp och ldsa
laxor med barn? Allt oftare slungas han upp mot ytan av
sin personlighet. Ingenting hinner riktigt bli pd allvar.

Asikter blir ogenomtinkta, personligheten blir flack,
blicken vilar sdllan linge p& ndgot eller ndgon. Den yttre
virlden invaderar den inre. Det som kommer inifrén f&r
sdllan en chans.”

Owe Wikstrom, Léngsamhetens lov

“Mdnga som éverlevt svéra sjukdomar dr
rérande 6verens: de gldds &t det lilla och dr
forvénade éver hur de I@tit sig forféras och
bara jagat efter vind. Perspektivet
forskjuts; det oplanerade strosandet,
vinskapens samtal, dsynen av landskapets
skiftningar - allt som dr fjédrran frén
upplevelsenarkomanin - blir nu vdsentligt...

vanskap och karlek (dessa slitna ord) till sina
ndrmaste dr till slut det enda som betyder
ndgot.”

Owe Wikstrom, Ldngsamhetens lov

Slow dance

Have you ever watched kids

On a merry-go-round?

Or listened to the rain

slapping on the ground?

Ever followed a butterfly's erratic flight?
Or gazed at the sun into the fading night?
You better slow down.

Don't dance so fast.

Time is short.

The music won't last.

Do you run through each day
On the fly?

When you ask "How are you?"
Do you hear the reply?

When the day is done

Do you lie in your bed

With the next hundred chores
Running through your head?
You'd better slow down
Don't dance so fast.

Time is short.

The music won't last.

Ever told your child,
We'll do it tomorrow?
And in your haste,
Not see his sorrow?
Ever lost touch,

Let a good friendship die
Cause you never had time
To call and say “Hi*?
You'd better slow down.
Don't dance so fast.
Time is short.

The music won't last.

When you run so fast to get somewhere

You miss half the fun of getting there.
When you worry and hurry through your day,
It is like an unopened gift...
Thrown away.

Life is not a race.

Do take it slower

Hear the music

Before the song is over.
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“Det @r en av de vackraste kompensationerna
hér i livet att ingen uppriktigt kan frséka
hjélpa ndgon annan utan att hjélpa sig sjdlv.”

Ralph Waldo Emerson
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