Konsten att ga fran beslut till handling

T like the kind of knowing
that shows up as beeing.

Werner Erhardt
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Vilka dr ni?

}

Vad vill ni
uppnd idag?

Nirska DU béra?

Vi vet hur vi vill ha det och att vi kan fa det
precis s@, men vi f@r dndd inte till det... Det
slinter, det storslagna projektet rullar ner

igen, vi mdste bérja om frén bérjan, och under

tiden forlorar vi barnen, vara dlskade och vdra
liv... Snart ska jag hantera mitt eget liv hur
latt som helst, men inte riktigt dn.

Ona Fyr, Ingebright Steen Jensen

Det dr
BESLUTEN
som fordndrar
vdrlden

VALT
SJTALV

V Annars viljer
. nagon ANNAN

at dig!
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Vad utmdrker en idealisk kursdeltagare?

Jag ska ta med minst en sak hdrifrdn

for att testa, ndgot som jag tror kan
gora mitt liv litet bdttre. Hag forfarstdelse.

Jdttesugen pd att fd veta mer.

Ar ddr av en anledning.

Vill ta med sig allt hen kan ut i verkliga livet och bérja géra.

Har betalt dyrt for kursen.

- e

. Sl W
LAE LAINUY = HABITS G6r samma dag en personlig sammanfattning med
YOU WANT ‘O\-Dr e "to do" pd slutet, och sdtter igdng.
MAKE YOUFORGET NEW HABITS Férmedlar till andra det hen ldrt och det hen
THETHINGS tdnker gora.
YOU HAVE Lt ;
N L

Two paths diverged in the
woods.
T took the path less
travelled, and that made
all of the difference.

Traveler, there is no
path, the path must be
forged as you walk.

Antonio Machado

Robert Frost
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Over the years I’ ve
found that a surefooted
and confident mapmaker
does hot a swift traveler
make.

Brené Brown

ﬁr

En kursledares bekdnnelser

A ena sidan... ..& andra sidan
Hégutbildad, “No worries”
ldkare « Tennis utan mdl eller tanke

Négorlunda
“lyckad" och
"framgé@ngsrik”

Socialt rdatt vack

Korkort vid 28

Ingen bostadské -> ingen egen bostad,
inneboende till 29 &rs dlder

"Psyk insuff” i lumpen

“Hamnade" pé ldkarutbildningen efter
ett par rs vakuum

Sténdiga fordlskelser, noll férmdga
att odla en djupare relation

"Jag har ingen motivation"

'
(5

Min motionscykel och jag

FEriedrich Nietzsch

19

Den andre ska inte bara géra ndgot

- hen ska vilja géra det hen gor!




Vad gor egentligen en psykiater ndr det kdnns
Jjobbigt?

1. Forssker tdnka pd ndgot
annat

2. Biter ihop och stdr uft tills
det gér dver

2017-05-13

Nar jag skulle
gora lumpen

Ldgesrapport frdn en femtiosexdring

Aren gér fort.

Mentalt stannar man vid tjugo.

Man skulle behovt ett évningsliv forst.
En frisk kropp hor till undantagen. y
Viktigare med en livsfilosofi dn med teknik och metoder. v oW
Det finns “psykologiska naturlagar”, som att man méste ge f

Att se och uppskatta allt bra i ens liv dr kanske den visenimgyusve
formdgan for ett lyckligt liv.

Det mesta av virde uppskattar man dessvirre till fullo forst efterdt.
Relationer det som gor livet vart att leva.

Lycka dr ett bréckligt mdl, mod och mening betyder mer.

Om du inte viljer sjdlv sd viljer ndgon annan sa gérna.

Frén att hantera min tid till att hantera min energi.

“Good enough” fér récka.

Kontroll dr en kulturell illusion.

Vi d@r sdrbara, brdckliga och émtdliga - inte starka och kraftfulla.
Forsck inte klara livet sjdlv.

Grundantagande #1:

Vi ar rationella,
fornuftiga,
beslutskapabla och
exekutiva varelser.

Grundantagande #2:

Jag réder over
framtiden, jag
bestdmmer sjdlv hur
det ska bli.

Vill du f& Gud att skratta?

i S 2 |
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Grundantagande #3: ¢ &
)
Jag vet vad jag ‘.'” ‘ '\‘ —————0
behaver, jag vet mitt ) f | T
eget bdsta &l y/) A

\ _z/j Vill du férdndra ndgot i ditt liv?
Att forandra sitt liv och sin S
livsupplevelse dr ndstan omgjligt o Erfarenhet 1. Kom ihdg ditt "varfer
6(\0 < 2. Sdtt det i ett storre
Méjjligen kan négot av detta fungera: \Q\ Slutsats sammanhang
dlsni o
1. Frélsning. \y & 3. Gor det kul
2. Nastan dé (olycka, cancer). Beslut
3. Fatta ett beslut (pd allvar, pé goda 4. 66r en vana av det
grunder, pdminn dig om motivet och — B o
beslutet var dag, férkunna det for Plan 5. Forkunn«_x_ for vdrlden
andra, be alla om hjélp. Forssk inte <& vad du gor
klara det sjdlv, i smyg.) Férankring och stod 6. Be om hjlp
Handling 7. Utvdrdera regelbundet
Utvdrdering i) Justering D) Vana

Négra frégor om mitt beslut

Hur vet jag att det dr ett klokt beslut?

+ Av vilka skl fattar jag egentligen detta beslut?

+ Syftar beslutet till min egen lycka, eller gdller det ndgot
storre, ndgot utanfér mig sjdlv?
Hur vet jag att beslutet leder till ndgot gott, eller att det
inte t o m gor saker sdmre fér mig eller ndgon annan?

+  Finns det ndgon stérre anledning tro att jag kommer att
kunna omsdtta beslutet i handling? Brukar jag lyckas med
detta?

+ Varfér har tidigare forssk misslyckats?
Hur vet jag ndr det dr dags att avbryta forscket?
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Tankar

/ + Besluten behéver hinga ihop, med varandra och med den

. . . storre helheten.
Meningen med mitt liv dr att vara - Ett beslut bér helst leda till en snar férbattring

naJd med det - inte att fatta och ndgonstans for att upprétthdlla motivationen.
exekvera s manga beslut som :

Ar det ett virdigt och meningsfullt mél?

Beslut utan mening ska inte exekveras.

Dina viktigaste beslut dr de som dndrar dina vanor, eller
gor vanor av det du behéver géra.

En virdefull beslutsform dr ndr du ldgger ner tidigare
beslut.

mojligt

Matcha bikinin, eller odla min karaktdr? — " " .
atcha bikinin, efler odla min arakrar De viktigaste besluten dr de som gér automatiserade

THE BENJAMIN FRANKLIN 13-WEEK SELF IMPROVEMENT CHALLENGE vanor av sunda pr‘inciper‘

Quatity Banjamin Franklin's Defintion 3un Mon Tue wed The L ot

En vana = en princip som jag internaliserar och som
sedan med automatik styr mina handlingar

The seven habits of highly
effective people

- restoring the character
ethic

“Att leva och verka till 100 %"

vilja
(varfér)
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1. Be proactive (freedom to chose) [ " . L. P
Du kan ha ett virdesystem Vdrderingar, roller, visioner och mdl - ett exempel

a ¢ Vem jag vill vara? Gora skillnad fér mina medmanniskor

a B, Baguwitaitio a i miE () o el T o ! v 3 A"

Ditt valda virdesystem
Roll: Férdlder Make Van  Arbetskamrat Chef

g Puigir-snhing_s first (action) Vision/ Fantastisk pappa
( r

"mission”

Konkreta mdl: Min son ska kénna att jag dlskar honom

ﬁ — Min son ska vara flygfirdig ndr han lamnar boet

Léngsiktiga Umgds pd tu man hand minst tjugo minuter var dag
handlingar: Tala i en kdrleksfull fon ndr vi umgds
Stédja hans integritet och sjalvkinsla, ta pd allvar, méta med respekt

Involvera
andra och
arbeta r
fram A4
liﬁsningcr Géra i veckan: Tennis mdndag, ldsa tisdag, lixhjalp onsdag, eget val torsdag...

5. Seek first to understand, then
to be understood (understanding)

6. Synergize (creation)

Négra goda skdl att inte genomféra sina beslut

+ Dumt beslut

+ Trdkigt och/eller meningslést att hdlla pd med
« Overensstdmmer inte med mina vdrderingar
"Men Jjag fattar inte + Leder inte till att ndgon fér det battre

varfor dom inte.." « Inte Pl:lﬂ' eget beslut
+ For mdnga beslut, beslutstrétthet

+ Erfarenheten siger att det inte kommer att g&

+ Risk for fixering snarare dn acceptans

+  Skitfrdga, inte vdrd ndgon energi

+ Négot annat och viktigare skulle & stryka pd foten
+ Trétthet och allmdn férsvagning - survival mode!

+ Varfér lida nu fér en mgjlig vinst l&ngt fram?

Vi kanske inte har ndgon fri vilja 6 h 1?

43

Ndgra risker med tvangsmdssigt mdljagande Vad hinder nédr du $&t allt du vill ha?

Fel mal.

Gar detta & h t att planera, eller dr det bittre att
improvisera allt eftersom?

Ofdrméga Gverge ett mél som visar sig vara destruktivt. ) Att fa vad du vill ha gér dig inte lycklig.
Sker pd bekostnad av annat viktigare. Nar du fatt allt du vill ha i livet undrar du

Tror att man blir lycklig av att komma fram, inser inte att istdllet - dr detta allt?
det dr vdgen som ger glddje.

Tomheten som fljer ndr man ntt ett mdl.
Missar nuet, inte ndrvarande i sitt liv.

Bristande spontanitet, trist liv, ingen spdnning ndr man Zen-mdstare.
redan bestdmt vad man ska géora och hur allt ska bli.

“Happiness? - I don” t want it!"

Conversations with Werner Erhard: On problems.
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Vad hédnder ndr du f&tt allt du vill ha? Kort lathund

+ Fatta bara vettiga beslut - meningsfulla, roliga och
— genomférbara.
+ Klargér ditt varfér, anledningen till beslutet.

+ P& vilket sdtt blir det béttre om jag genomfor detta?

+ Vilj det viktigaste - forsék inte géra allt, sdrskilt inte
samtidigt.

. . + G&r en plan for hur, inte bara for vad.

“Is this all there is?" « Vinta inﬁe pd att tid ska uppsta - planera in ndr det ska géras,

skapa tid. "Big rocks!”

+ Informera alla som berdrs.

. Rglfr‘yfem allt stéd du hittar, be om hjdlp - du klarar det inte
sjdlv.

+ G&r vanor av dina foresatser, for att slippa fatta nya beslut i
tid och otid.

+ Sov pd ndtterna.

Om du ska géra en enda sak?

Maxa ditt sociala stadl!

“There is no how. You
do, or you do not do."

Prata med dina vénner, pd riktigt.
Starta en “livskvalitetsgrupp”.
Skaffa dig en mentor.

En genvdg till goda beslut och effektivt
effektuerande

F& saker spelar ndgon stérre roll i ett
storre perspektiv.

J

Jag kan ge fasiken i ndstan allt.
Men bara nastan!

Vita |
contemplativa

SOMN!

53
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Det mdnskliga dramat handlar om att

forsoka komma underfund med vad
som dr och vad som inte dr av

betydelse i ett dndligt liv.

Joseph Epstein, Friendship: An Exposé

For mdnniskan dr det
oreflekterade livet
inte vdrt att leva

55

Hur ska man leva, frégade mig i
eft brev en som jag tdnkt stdlla
samma frdga.

Nu och som alltid forr, vilket
framgdr ovan, &@r inga fragor av
s@dan vikt som de naiva.

Wislawa Symborska

57

58

Minsklig lycka skapas inte sG mycket genom
stora lyckliga hindelser, som séllan intrdaffar,
utan snarare genom sma angendma ting som
intraffar varje dag.

Benjamin Franklin, Sjdalvbiografi

——

v

Det handlar om att leva ett utvindigt enkelt men
invdndigt rikt liv. Och om vad som ger varje
person mening. Att vdlja det man verkligen vill
gora, och skippa resten.

Folk inser att de har anvdnt sin livsenergi till att ta
hand om saker, kldder, hus och bdtar i stdllet for
att dgna sig &t férhdllanden, kdrlek, sina barn och

sig sjdlva.

Gitte Jorgensen, forfattare till Simple living, SvD 22/4 2007

59
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Lycka i relationer

Vaga vigra forbéttringshetsen
S: ava efter lycka och viiga sté still i stiillet for att stindigt utvecklas,
logiprofessorn Svend Brinkmann som slir ett slag for den

‘i Det enda som skiljer “mycket lyckliga
personer” fran normallyckliga personer
dr forekomsten av “rika och
tillfredsstdllande sociala relationer”.

Ed Diener och Martin Seligman

En hjirte- Grundantagande #1:
fraga

Vi ar rationella,

fornuftiga,
beslutskapabla och
Negativt tinkande exekutiva varelser.

-"battre blir det

[ "

inte

N br ot posiivtatt thnka negativt och b &

Startdatum
Tid
Plats

Pris

Omfattning

Men jag mdste ju dndad..

Shack - qu mGS.TQ 6G6r vad du vill, sa 6ud, och betala for det!
ndstan ingenting.
Spanskt ordsprék

Du vdljer deft!

10
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Mitt liv ér summan av alla val Vi har hamnat helt fell
Jjag gjort fram till nu

Om jag vill ha ett annat liv
behadver jag borja géra andra val

Négra av de vanligaste tillsténden

ADHD
Autismspektrumstorning
Intellektuell funktionsnedsdttning

o

o & Anpassningsstorning
Manniskans atande styrs av Akt stressyndrom

starka instinkter; det ar praktiskt Posttraumatiskt
taget omdjligt att 6ver en langre ) stressyndrom

o
co

o
o

tid viljemassigt bestimma sig for ) 0 Social dngest
hur mycket man skall ata. - ?Tmaﬁmngss,,yndmm 2 (RGGERED
a "Utbrdndhet' a Generaliserat dngestsyndrom
o Specifik fobi
0 Depression
o Bipoldr sjukdom o Tvdngssyndrom
o Kroppsyndrom
o Vanforestdllningssyndrom a Samlarsyndrom
Lars Wilsson o Schizofreni
o Narcissism
o Substansbruksyndrom a Psykopati
o Afstérningar a Borderline
o Trotssyndrom och uppférandestérning

Vilka férmagor behéver vi for att klara livet

i dllet?
i det moderna samhadllet? Vill inte Kan inte

= "G4 fran A till B" Forstd andras inre
¢ Planera liv, empati

« Organisera Omsesidigt samspel,
e Genomfora social interaktion

Regle_rfa Kommunicera
uppmdrksamheten Formedla sympati
Koncentration

Reglera
aktivitetsnivén

Impulskontroll

Vill personen inte, eller kan hon inte?

11
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Vilken del av hjdrnan dr
for tillfdllet inkopplad?

v

Tondringens perspektiv U

Neocortex, “grén zon:
Intellekt, empati, humor,

viddja, be, resonera... .. ..
! Varfor forsaka en massa

saker som ger glddje och
,r\ njutning just nu, for att
det i bdsta fall inte ska
hdnda ndgot trist langt in i
framtiden?

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

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken

Laget tills | ;
man dr 25... | |
A | el
6Grundantagande #2: GIE=s ;
Jag rdder éver « L \\';.,\‘ |
..klokt att lyssna noga framtiden, jag Sy |
pd andra inhan du ‘ bestdmmer sjalv hur R V“*

beslutar om viktiga det ska bli. 1L -
saker. |

80

Ndr hade du senast koll pd livet?

12
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Vem star ndst pd tur?

Ot
<O
Otur O{'a“\‘\

) Skam
(497 N
t"é’do,,7 Motgangar Svek

Skuld

. Férolampningar
Kritik pning

Forluster

Misslyckanden K,
eks/dsh
et

Olyckor S
'{(}//77 .
Sorg " DOd

Ensamhet
Konflikter

Sjukdom

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”

/" Den som lever
/ fillrdckligt ldnge fér “
. sevarje framgdng
‘\ forvandlas till ett [

\_  nederlag. |

" P

S— Simone de Beauvoir

Ndr som helst

kan vad som helst
hdnda vem som helst!

Acceptance and comittment therapy, ACT, i ett notskal

De flesta komplexa mdnskliga problem dr olgsbara.
Saker hdnder hela tiden.

Hur jag FORHALLER MIG till det som hander mig i livet |
‘ dr den avgérande faktorn for vilket liv jag far. ‘

Férvintan pd ett smértfritt liv skapar problem och
ytterligare lidande.

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




DU KAN BESLUTA OM VAD DU SKA 60RA
- MEN INTE HUR DET SKA GAl

ANSVAR OCH KONTROLL AR INTE SAMMA SAK
VI KAN TA ANSVAR FOR PROCESSEN -

MEN RESULTATET RADER VI INTE OVER

DET ENDA DU KAN GORA AR ATT VATTNA DITT
APPELTRAD

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA)

Proaktiva personer
lagger sin energi i
inflytandecirkeln

Angeldgenhetscirkeln

Inflytandecirkeln

En vdg till sjdlvkansla
och lycka i livet

Jag gor alltid mitt basta,
utifrén mina djupaste
vdrderingar och vem jag
vill vara i livet.

Att det gdr som det gdr dr
inget jag rdder éver, och
inget som jag ténker |&ta
paverka hur jag mar och

ser pd mig sjdlv.

2017-05-13

Férdndring och acceptans

Lord grant me the serenity to accept the
things I cannot change,

the courage to change the things I can,
and the wisdom to know the difference.

St Francesco av Assisi (1181-1226)

92

€ \
Ask for what you want -
but don”t demand it!

Ken Keyes

If you can meet with Triumph and Disaster
And treat these two imposters just the same;
(9]

Yours is the earth and everything that’s in it,
And - which is more - you’ Il be a Man, my son!

"if" by Rudyard Kipling

14
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Sanningen om pengar

Grundantagande #3:
g Kan vara bra att ha...
Jag vet vad jag 1. Om vi anvdnder dem klokt; som medel att tillfredsstdlla
behaver, jag vet mitt véra sanna behov eller att géra gott for andra.
eget bdsta 2. F_b‘rl._u‘rsa‘rf att vi inte betalar fér dyrt och forsummar
viktigare saker for att komma Gver dem.

Pengar dr en bra tjdnare men en ddlig herre.

Vill du géra dig sjdlv riktigt olycklig? Kort, alltsd?

Leta efter de bésta egenskaperna och | 9 vé I

de stérsta tillgdngarna hos alla andra,
= h

Fér dig som trottnat pd Carpe diem-hetsen:

Meningen med mitt liv dr att vara
ngjd med det - inte att fatta och
exekvera sa manga beslut som

maojligt

- livet d@r som det dr, jag dr som jag dr, alla
andra dr som de dr OCH DET AR OKAY!

15



/ Happiness, like

unhappiness, is a
proactive choice.

Stephen Covey

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

brutish, and short

107

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

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

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

Hayes &Wilson 1999

Hur jag FORHALLER mig till det
som hander mig i livet dr den
avgorande faktorn for vilket liv jag

fér.

2017-05-13

16



Jag steg upp pd morgonen,
och sa var den dagen
forstord...

Normal day

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

Vad gér jag med mina jebbiga kénslor?

A Férvrdnga @

FORBANNA d IngenTing Foréindra

Handla

Projicera Agera ut

2017-05-13

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

Vara negativa kdnslor fyller en funktion

Vdra negativa kinslor dr ofta friska budskap till oss
sjdlva, fran oss sjdlva, om oss sjdlva.

Det dr klokt att lyssna till var smdrta innan den gar
over i utbrandhet och depression.

Den viktigaste frdgan

Nér ska jag lata min
kdnsla styra mitt
handlande, och nar ska
4 Jjag sdtta mig over den
) och lata mitt intellekt
och min vilja styra?

17
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"Vetenskap och bepravad erfarenhet” - vad péverkar vér lyckonivg?

vﬂd SkCl Sfyf‘ﬂ mitt llV’ ?ada gener. o 50% av lyckan enligt studier
Goda sociala relationer, gott socialt stod .
Altruistisk livsstil Of+/s+/ssv Reciprokt, “tit-for-tat"
Gott dktenskap - Sarskilt man
Hag utbildning .
Arbete man trivs med /e
Status i samhdllet, andras aktning - “Statussyndromet”
1. Ska Jjag styras av mina kdnslor? God ekonomi O/+/sslves Effekten avtar med skande inkomster
. . . . Leva i ett fredligt, demokratiskt, jamlikt och individualistiskt +/++ Tveksamt betrdffande individualistiskt
2. Ska jag styras av konversationen i mitt huvud? samhalle och sekalrt
. . . T Psykisk sjukdom -
3. Ska Jag s‘ryr'as av mitt ord, mitt STG”n'nQSTGQGnde? opslig sjukdom 0/-/-- Progressiv forsdmring och smarta
pdverkar negativt
Fysiskt aktiv, trénar regelbundet .
Introspektion, fundera éver sin lycka = Direkt negativ effekt
Meditation, medveten nirvaro /e Inte samma sak som dltande
Mening, hog KASAM wafeee

ga att forvringa intryck och minnen, se det frénden  +/++

ighet - Kanslomassigt stabil, optimistiskt lagd, e Men vad r hona respektive dgg?
extrovert, social, upplevelse av kontroll éver fillvaron
Werner Erhard, Communication workshop Kvot mellan upplevt liv och forvantningar pé livet e

Alla mdnniskor kan inte f& vad de vill.
g/..“d ar de;: Vilka
dsta jag kan valmajligheter
gora just nu? har jag just
nu?

Men alla mdnniskor kan gora det
bdsta av sin situation!

Om du ska géra en enda sak?

COACHA DE DU UMGAS MED - TALA OM
Maxa ditt sociala stod! VAD DU BEHOVER OCH VILL HA!

N

Prata med dina vénner, pé riktigt.
Starta en “livskvalitetsgrupp”.
Skaffa dig en mentor.

18



Gor de viktigaste sakerna forst.

Strunta i skitsakerna.

Klara av viktiga privata telefonsamtal p& morgonen.
Skapa ldngre block av ostérd tid for de tyngre projekten,
och gor dem medan du dr pigg.

Pausa och rér pd dig var timme.

Skat trdningen.

At lunch eller promenera med négon trevlig person var
dag.

Skgriv ergonomiskt pd datorn.

Ta en sen arbetskvdll i veckan.

Hantera stress konstruktivt.

2017-05-13

do forst foratt
kunna kinna sig
lycklig?

Michael Rangne 2017-05-13

Miste man nistan

Det dr
BESLUTEN
som fordndrar
vdrlden!

Att fordndra sitt liv och sin
livsupplevelse dr ndstan omgjligt

Mdjligen kan ndgot av detta fungera:

1. Frdlsning.

2. Nadstan d6 (olycka, cancer).

3. Fatta ett beslut, pd allvar, pd goda
grunder, pdminn dig om motivet och
beslutet var dag, férkunna det for
andra, be alla om hjdlp. Forsckinte
klara det sjdlv, i smyg.

»

"Depend upon it, sir, when a man knows he is o be
hanged in a fortnight, it concentrates his mind
wonderfully."

Samuel Johnson

“Until one is committed there is hesitancy, the
chance to draw back, always ineffectiveness...

The moment one definitely commits oneself,
then Providence moves too. All sorts of things
occur to help one that would otherwise never

have occurred...”

William Murray, Mount Everest-kldttrare
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Vill du férdndra ndgot i ditt liv?
Erfarenhet 1. Kom ihdg ditt “varfor”
< K2
0’\\ 2. Sitt det i ett storre
D Slutsats sammanhang
o
> <& 3. Gor det kul
Beslut
Z 4. Gor en vana av det
Plan 5. Forkunna for vdrlden
ps 44 vad du gor
Férankring och stod 6. Be om hjdlp
Handling 7. Utvirdera regelbundet
Utvdrdering h’ Justering b) Vana

Alla mdnniskor avskyr att ta
order

“The key to comittment is
involvement.
No involvement, no comittment.”

2017-05-13

Men varfér ldr vi oss aldrig?

Vi lér oss inget av vara erfarenheter.

Mgjligen ldr vi oss nagot av de slutsatser
vi drar av vdra erfarenheter.

Utan ett bra varfér dr det kort

Kdnsla Av. SAMmanhang
+ Begriplighet

* Meningsfullhet

* Hanterbarhet

Aaron Antonovsky, Halsans mysterium

133

135

Heért det forut?

Motivation dr grunden

Hjdlp den andre hitta ett varfor - ett
eget varfor - for de onskade
fordndringarna.
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Vdgra gora meningslosa saker!

Jag vill ha ett vattentdtt system!

P —

Vi dr inte rddda foér att do
- vi dr rddda for att inte ha levat.

Rollo May

2017-05-13

- Rabbi Bunam hade nycklarna till alla himlar. Och
varfar inte? At den mdnniska som inte tdnker pd
sig sjdlv ger man gdrna alla nycklar.

The seven habits of highly OVER IS NIz o g0
effective people

- restoring the character

ethic

P
“Att leva och verka till 100 %" mopwf“’ Lessong
ersonal

En vana = en princip som jag internaliserar och som
sedan med automatik styr mina handlingar

vilja
(varfér)
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. . Beroende
Vanorna utgar fran ett antal principer som jag

behover 1. Be proactive

o o Karaktdr,
Forsta pa djupet 2. Begin with the end in mind personlig

1

2. Ldra mig S Por firer e effektivitet
3. Ldra andra . Put first things first
4

. Odla och leva tills de blir en del av min natur X, Oberoende N

Hur pass vil jag lyckas leva mitt liv i enlighet med ’;:I‘afr’i‘;::f::;
dessg principer dr avgorande for hur mycket lycka A BT eS ]
jag far uppleva i mitt liv. andra, effektivitet

med andra

6. Synergize

"Interdependence”,
omsesidigt beroende

1. Be proactive (freedom to chose) Jag dr

a Du kan ha ett virdesystem L 2 prersiie programmeraren

ARy (i) Ge och hdll l6ften 2. Beginwith the end inmind AT AU

B 3. Puutsji;:\icgidfeimg(aarcﬁon) ) 3. Put first things first Kér programmet
S & &
Jv Involvera Jv
andra och
mimemwms b s
& . &

fram

lésningar

6. Synergize (creation) 6. Synergize

V@r karaktdr, v@r proaktivitet och effektivitet,
bygger pd var férmdga att styra oss sjdlva

Habit 1 - personal vision o o . -
P Gora och halla ataganden fill mig

Be proactive sjdlv och andra

Vi kan ge |6ften - och hdlla dem
b Vi kan sdtta upp mdl - och arbeta hdrt for att
forverkliga dem
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Proaktivitet

1. Inre liv - styra mina tankar, kanslor, tolkningar och
reaktioner

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

Motsatsen dr att vara reaktiv, att reagera pad tidigare
och nuvarande hdndelser - gener, uppfostran, pragling,
omstdndigheter. Leder till of fermentalitet och “inldrd
hjdlploshet”.

"Automatmodellen”

Stimulus Respons/reaktion

<
“Automatmodellen” d@r en kulturell vanfarestillning!
Eller finns hér en
stimulus lucka? Ett gap :
mellan stimulus och / SEUBACIEEl
respons? .
Stimulus Respons/reaktion
<
Gapet = min
) majlighet att
ST VALTA min reaktion | [ttty
och mitt handlande.
Habit 2 - personal leadership
Begin with the end in mind
<
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ﬁb Vad menas med att leva med integritet?

a Kongruens mellan
dina hdgsta
vdrden och ditt

“All things are created twice"

sdtt att leva.

Gladje, lycka och
E sjdlvkdnsla féljer

av kongruensen.

“Begin with the end in mind"

Lever jag ratt liv?

Din maka/make, dina barn, din bédste vin och din
ndrmaste arbetskamrat héller tal pé din begravning.

Vad skulle du vilja att de sdger?

Hur viljer du dina mél? [ Utmdrkande far kloka mal

\ . Ska vara mina egna, fritt valda mdl - inte négon
Ett bra mél maste utgd fran och vara annans.
samstdmmigt med mina djupaste . Sjdlvéverensstdmmande, stdmmer verens med mina
vdrderingar. \ djupaste virderingar.
Intressanta och personligt relevanta.
Ger bade glidje fér stunden och mening pé sikt.
Bidrar till personlig utveckling.

Ger en kansla av tillhdrighet och av att bidra till
samhdllet.

. Anvinds for att styra och berika fdrden - inte i tro—
—att lyckan véntar ndr jag nétt mélet.

Ole Jacob Raad: Styr tiden effektivt (Ledarskap och lénsamhet nr 2, 1981).
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.
Vérderingar, roller, visioner och mdl - ett exempel ﬂ\ . . B
Lutar din stege mot ratt vagg?

=

Vem jag vill vara? Géra skillnad fér mina medmanniskor

v ¢ vV 3 N

Roll: F'or‘alger‘ Make Vdn  Arbetskamrat Chef

Vad dr din framgdng vird, om du...
Kdnner en djup inre saknad och
tomhet?

Vision/ Fantastisk pappa
« Kdmpar férgdves fér att kdanna dig

"mission"

1 hel och leva i enlighet med dina

e \ egna vdrderingar?

| a—\ Saknar djupa och tillfredsstdllande
| \ relationer till andra manniskor?

Konkreta mdl: Min son ska kidnna att jag dlskar honom
Min son ska vara flygférdig ndr han lamnar boet

Ldngsiktiga Umgds pd tu man hand minst tjugo minuter var dag
handlingar: Tala i en kdrleksfull fon ndr vi umgds
Stédja hans integritet och sjdlvkinsla, ta pd allvar, méta med respekt
1€
)
<

Géra i veckan: Tennis mdndag, ldsa tisdag, lixhjdlp onsdag, eget val torsdag.

Vem viljer dina n

"Ménga slésar forgdves bort en massa pengar pd att
“"Man kommer kanske pé det senare i livet képa saker de inte behéver fér att imponera pd
och dngrar sig. Det dr jag ndstan sdker 3 pinniskondenickoney
pd att man gor." [
resultatet blir besvikna medborgare som tillbringar
livet med att grdma sig éver vad de aldrig far och
glémmer bort att njuta av de mdnga ting de borde
vara tacksamma far, men vilkas virde de
upptdcker forst ndr det dar for sent.”
Torsten Jansson, dverviktig koncernchef for New
Wave, om att han med 6ppna 6gon arbetar 80-90
timmar i veckan, reser 240 dagar om dret och
forsakar barn och familj.

Ole Jacob Raad: Styr tiden effektivt (Ledarskap och lénsamhet nr 2, 1981).

Vilket vdrde har det
for mig att f&@ min
fasad dlskad?

Leva hela sitt liv driven av “yttre"
motivation, pd jakt efter andras BRENE

gillande! BROWN
MOD AT
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T vilken box lever du ditt liv?

Att leva for andras gillande gor
det svart for oss att BRY 0SS
PA RIKTIGT!

Faser i vart forhdllande
till andra mdnniskor

Beroende

Oberoende

"Interdependence”

Faser i vart forhdllande till andra madnniskor

Coveys vana 1-3 handlar om
Ber‘o?nde Y var karaktdr,

T "karaktdrsvanor”.
- Coveys vana '4-]? handda]: om
var personlighet och hur vi

Oberoende relaterar till andra,

“personlighetsvanor”.

Y
~ll— Tillsammans, konsekvent
anvdnda, leder de oss
genom utvecklingen fran
beroende 6ver oberoende

"Interdependence” till Gmsesidigt beroende.

2017-05-13

Jag mdste bérja med mig sjdlv

Vana 1-3 handlar om Vana 4-6 méste vara
mig sjdlv och min férankrade i min karaktar
karaktdr och handlar om
min syn p& mig sjdlv och * principer for
andra interaktioner med andra
min vision, vad jag vill att relatera till och
med mitt liv och att komma 6verens med andra
prioritera detta + att bygga djupa,
att leda mig sjdlv och produktiva, glddjefyllda
min tid och varaktiga relationer

med andra

att samarbeta

Faser i vart forhdllande till andra manniskor

Beroende V@r kultur hyllar oberoende
och sjdlvstandighet.

N
~ Fr'agng&ng och ﬁh‘ Iygkligfoliv
er emellertid pa var
Oberoende ¥%2m3 a till effektivt
samarbete med andra
madnniskor, 6msesidigt
beroende.

Men bara mdnniskor som
.. o utvecklat en hag formdga
Om565|d|91' till oberoende klarar defta!

beroendel

Beroende

“Du”, "dom".

Du gjorde detta mot mig. Det dr ditt fel. Du mdste ta
hand om mig.

Ansvaret forldggs utanfor dig sjdlv, externalisering.
Jag behéver andra for att fd vad jag vill ha.
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Oberoende

"Jag".

Sjdlvtillit, sjdlvfortroende. Jag kan vilja. Jag kan
gora det. Jag kommer att gora det. Jag klarar mig
sjdlv.

Ansvaret (och skulden) forldggs hos mig sjdlv,
internalisering.

Jag kan f& vad jag vill ha genom min egen
anstrdngning.

Ar en bra grund for “interdependency” men dr inte
tillrdckligt for att hantera var tids krav.

— S—
|1. Be proactive (freedom fo chose)
N \ - e

Cal 1

2017-05-13

Interdependency, 6msesidigt beroende

"Vi".

Samarbete.

Vi kan géra det. Vi kommer att géra det. Vi dstadkommer
detta tillsammans.

Det fordras s@vdl min egen anstrdngning som samarbete
och hjdlp frdn andra fér att uppnd det jag vill.

Mer mogen instdllning dn oberoende, men vi behaver erévra
en hag grad av oberoende innan vi kan uppn@ samberoende.
Véra stérsta prestationer fordrar "interdependency
skills”. Ett bra och effektivt liv bygger p& denna formédgal

S
| o o Problem vid
\ )\\E Begin with the end in mind (choice) |
A . ADHD N
) |[3:pu s thigs firtGction) Faoit 3 - management
= | Put first things first
Problem vid
Aspergers
syndrom
6. Synergize (creation)
O O

“Things which matter most must
never be at the mercy of things which
matter least”

Goethe

“You will never find time for anything.
If you want time, you must make it."

@

Charles Buxton
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ﬁ‘r
“Kommer inte
att hdnda" 4 ‘ / "The successful person has the habit of doing the
= things failures don”t like to do... They don”t like
- doing them either necessarily. But their disliking
M is subordinated to the strenght of their
purpose.”
EM. Gray
N »
=
Skillnaden mellan “leadership” och "management”
Leadership (vana 2) Management (vana 3) Om jag ska hinna géra det som
+ Vad dr det vi ska * Hur ska vi nd de ar viktigast fér mig mdste jag
dstadkomma? uppstdllda mélen? forst sluta gora mycket som
+ Vision, att vdlja + Tempo, koordination och inte dr lika viktigt.
riktning. logistik gdllande att réra
sig i den valda
riktningen. Men det gor jag inte - jag vill
hinna allt!
N L
ﬁk- ﬁk- En 6vning som kan férdndra ditt liv
"Organize and execute around priorities”
Fundera ut en aktivitet som du, om du
utférde den regelbundet och bra, dr
évertygad om skulle férdndra ditt liv till
,{} det bittre.
Ska jag prioritera mitt schema eller
schemaldgga mina prioriteringar?
N LA N LA

28



Min nya privata vana

Min nya vana pé jobbet

Allt som dr langsiktigt viktigt hor till kvadrant 2

Brattom Ej brattom

Fyra kategorier av krav pd vér tid

Ej viktigt

Min nya familjevana

Inte brattom

2017-05-13

Brdttom (denna vecka)

Skyndsamt (inom en ménad)

Ej brdttom

Viktigt

Ostikert/
méttligt

Mindre
viktigt

29



2017-05-13

Jag sjdlv

Familjen

Védnnerna

Jobbet

Hemmet

Lotta

Veronica

Viveka

Carl-Fredrik

Vénnerna

Mig sjaly

Lorami

.

Livskartan

Anteckna var kvdll under en vecka vad du anvant din tid till.
Gar efter denna vecka en tabell med kolumner enligt nedan.

8] 6 -

Se pd TV 2

Laga mat 4 ) 7
Varamed familjen 5 4 14
Ldsa morgontidningen

Bidra till en bdttre virld

Lyckligare. Den storsta beloningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.

Vana 3 i praktiken

6runda med vana 2, dvs se till att du dgnar dig &t rdtt
(meningsfulla) saker

Identifiera dina roller och formulera 6vergripande mdl

Bryt ner dina mdl i mer konkreta delmdl, planer och
uppgifter

Placera ut dessa i rdtt kvadranter (mest 1 och 2)

Gér ett veckoschema séndag kvill fér vad du ska respektive
hoppas uppnd under veckan i dina olika roller

Férdela ut de olika uppgifterna pé veckans olika dagar,
REALISTISKT och med utrymme for oférutsedda hdndelser
och madnskliga relationer.

Michael Rangne 2017-05-13

ﬁk— ﬁk_ En sund sjdl i en sund kropp
Fysiskt
motion, kost, vila,
A stresshantering
Habit 7
Mentalt (vana 2-3) Socialt/emotionellt
Sharpen the saw lasa, studera, visualisera, (vana 4-6)

planera, skriva tjdnande, empati, synergi,

inre trygghet
Andligt (vana 2)
klargéra virderingar,
stdrka engagemang och

Gtaganden, studera,
meditera
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Tack faor oss!

Michael Rangne (skrev och berdttade) och Veronica Rangne (ritade)

10 maj 2017

2017-05-13
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