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.

G6r samma dag en personlig sammanfattning med

HHIL LTHIND Y

YOU WANT "to do" pd slutet, och sdtter igéng.

-’ﬁIEE YI-DﬁiDRGET Formedlar till andra det hen ldrt och det hen
tdnker gora.

Hur hamnade jag hdr? ‘ Mina “meriter”

Psykiatriker
Grundldggande kognitiv psykoterapiutbildning

Chef och arbetsledare for en massa ldkare under
utbildning

Utbildar inom psykolo tri och ledarskap
“Coachar" ledare

Frivillig arbetsnarkoman

Tidigare sjdlv varit minst semideprimerad i sbd
med arbetséverbelastning pd mindre optimal
arbetsplats

Har sjdlv gjort ndstan alla tabbarna jag skriver om
och ldrt mig den hérda viigen

www.lorami.se



http://www.lorami.se/
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Two paths diverged in the
woods.
I took the path less
travelled, and that made
all of the difference.

Robert Frost

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

Antonio Machado

15 16
ﬁr
En kursledares bekdnnelser
A ena sidan... .4 andra sidan
Over the years I"ve * Hagutbildad, * "Noworries”
ldkare + Tennis utan mdl eller tanke
found that a surefooted o e
. »  Nagorlunda « Socialt rdatt vdack
and confldenf mapmaker “lyckad” och . Korkort vid 28
does not a swift traveler framgdngsrik + Ingen bostadské -> ingen egen bostad,
make. inneboende till 29 drs dlder
+ "Psyk insuff" i lumpen
+ "Hamnade" pd ldkarutbildningen efter
Brené Brown ett par 8rs vakuum
« Stdndiga fordlskelser, noll férméga
att odla en djupare relation
17 Y

A ena sidan... ‘ ’

..& andra sidan...

"4

Provisorisk ‘—, ? t
konklusion i

“Jag har ingen motivation”
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He'who has
whytolive ca,

n,
bearalmost ™
any how,

Friedrich Nietzsche'.

21

22

Den andre ska inte bara géra nagot

- hen ska vilja gora det hen gor!

Vad gor egentligen en psykiater ndr det kdnns
Jjobbigt?

1. Forsoker tdnka pd ndgot
annat

o

2. Biter ihop och stér ut tills ; m
det gdr over

Ndr jag skulle
gora lumpen




2017-05-13

Ldgesrapport fran en femtiosexdring
Haog utbildning skyddar
inte mot dumhet!

Aren gér fort.

Mentalt stannar man vid tjugo.

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

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

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

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

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

Fran att hantera min tid till att hantera min energi.

“Good enough” fér récka.

Kontroll dr en kulturell illusion. e
Vi dr srbara, brdckliga och mtéliga - inte starka och kraftfulla.

Forsck inte klara livet sjdlv. e e

Nar du képer
u Betala aldrig  forskott och skicka akdrig varan innan du 13tt betait

Kort sammanfattning hdrndst, darefter foljer ett

r eft misslyckat liv avsnitt i taget

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

Stefan Chwin, DN 27/12 2001

Grundantagande #1:

Vi dr rationella,
fornuftiga,
beslutskapabla och
exekutiva varelser.

Undermedvetet
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Grundantagande #2:

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

Grundantagande #3:

Jag vet vad jag
behover, jag vet mitt

eget bdsta

Att fordndra sitt liv och sin
livsupplevelse dr ndstan omgjligt

Mé&jligen kan négot av detta fungera:
1. Frélsning.
2. Nastan dé (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. Forsokinte
klara det sjdlv, i smyg.)

N
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Vill du férdndra ndgot i ditt liv?

Erfarenhet 1. Kom ihdg ditt “varfor”
< <z
0’\\ 2. Sitt det i ett storre
D Slutsats sammanhang
o
> <& 3. Gor det kul
Beslut
4. Gor en vana av det
<5
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

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

mojligt

=

Négra fragor om mitt beslut

Hur vet jag att det dr ett klokt beslut?
Av vilka skdl fattar jag egentligen detta beslut?
Syftar beslutet till min egen lycka, eller gdller det ndgot
storre, négot utanfér mig sjdlv?

Hur vet jag att beslutet leder till ndgot gott, eller att det
inte t o m gér saker sdmre for mig eller ndgon annan?

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

Varfor har tidigare forsok misslyckats?
Hur vet jag ndr det dr dags att avbryta forscket?

Tankar

Besluten behdver hdnga ihop, med varandra och med den
stérre helheten.

Ett beslut bér helst leda till en snar férbdttring
ndgonstans for att upprétthdlla motivationen.

Ar det ett vdrdigt och meningsfullt mél?

Beslut utan mening ska inte exekveras.

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

En vdrdefull beslutsform dr ndr du ldgger ner tidigare
beslut.

Matcha bikinin, eller odla min karaktdr?

THE BENJAMIN FRANKLIN 13-WEEK SELF IMPROVEMENT CHALLENGE

Quality Banjamin Franklin's Defintion Sun Mon Tue wed The " ot

45

De viktigaste besluten dr de som gor automatiserade
vanor av sunda principer




The seven habits of highly
effective people

- restoring the character

ethic

“Att leva och verka till 100 %"

1. Be proactive (freedom to chose)
Du kan ha ett virdesystem

2. Begin with the end in mind (choice) N (=
TR TG (- e cch il frn

3. Put first things first (action)
Lev dina varderingar

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

Involvera
andra och
arbeta
fram
lésningar

6. Synergize (creation)

2017-05-13

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

Kunskap
(vad)

(varfér)

Vdrderingar, roller, visioner och mél - ett exempel

Vem jag vill vara? Géra skillnad f6r mina medméanniskor

Roll: Férdlder Make Van  Arbetskamrat Chef

Vision/ Fantastisk pappa
"mission”

Konkreta mdl: Min son ska kdnna att jag dlskar honom
Min son ska vara flygfirdig ndr han lamnar boet

Léngsiktiga Umgés p& tu man hand minst tjugo minuter var dag
handlingar: Tala i en kdrleksfull fon ndr vi umgds
Stadja hans integritet och sjdlvkansla, ta pd allvar, méta med respekt
W
N4
Gora i veckan: Tennis méndag, ldsa tisdag, laxhjdlp onsdag, eget val torsdag.

“Men jag fattar inte
varfor dom inte.."

51

Négra goda skdl att inte genomfora sina beslut

+ Dumt beslut
+ Trékigt och/eller meningslést att hélla pd med

+ Overensstdmmer inte med mina vdrderingar

« Leder inte till att ndgon fér det battre

« Inte mitt eget beslut

+ Fér mdnga beslut, beslutstrotthet

+ Erfarenheten sdger 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
«  Tratthet och allmdn férsvagning - survival mode!

+ Varfor lida nu fér en mgjlig vinst Idngt fram?

Vi kanske inte har négon fri vilja & h +?




Ndgra risker med tvdngsmdssigt méljagande

Fel mdl.

Gar detta 6 h t att planera, eller dr det béttre att
improvisera allt eftersom?

Oférmdga 6verge ett mél som visar sig vara destruktivt.
Sker pé@ bekostnad av annat viktigare.

Tror att man blir lycklig av att komma fram, inser inte att
det dr vigen som ger glddje.

Tomheten som fdljer ndr man ntt ett mdl.
Missar nuet, inte ndrvarandei sitt liv.

Bristande spontanitet, trist liv, ingen spanning ndar man
redan bestdmt vad man ska géra och hur allt ska bli.

Vad hénder nér du f&tt allt du vill ha?

f-

"Is this all there is?"

“There is no how. You

do, or you do not do."

Vad hidnder ndr du fatt allt du vill ha?

Att & vad du vill ha gér dig inte lycklig.

Nar du fatt allt du vill ha i livet undrar du
istdllet - dr detta allt?

“Happiness? - I don” t want it!"
Zen-mdstare.

Conversations with Werner Erhard: On problems.

Kort lathund

Fatta bara vettiga beslut - meningsfulla, roliga och
genomforbara.

Klargdr ditt varfdr, anledningen till beslutet.
P& vilket sdtt blir det bdttre om jag genomfor detta?

Vilj det viktigaste - férsék inte gora allt, sdrskilt inte
samtidigt.
Gér en plan fér hur, inte bara for vad.

Vinta inte pd att tid ska uppstd - planera in ndr det ska géras,
ol

skapa tid. “Big rocks!
Informera alla som berérs.

Rekrytera allt stéd du hittar, be om hjdlp - du klarar det inte

sjdlv.

6or vanor av dina féresatser, for att slippa fatta nya beslut i

tid och otid.
Sov pé ndtterna.

2017-05-13

Overtro pd metoder och tekniker

Skaffa dig inte ndgon "metod”

Skaffa dig en livsfilosofi

58




I stdllet f6r metoder

There is no real excellence in all this world
which can be separated from right living.

David Starr Jordan

Om du ska géra en enda sak?

Maxa ditt sociala stad!

Prata med dina vénner, pé riktigt.
Be om hjdlp med allt svért och viktigt.
Starta en “livskvalitetsgrupp”.
Skaffa dig en mentor.

2017-05-13

Fordlderns forsta bud?

"Det dr inte bara Yao Jiaxin. Vi dr
allihopa sjuka. Vi méste inse att
bdsta uppfostran dr att ldra
barnen dlska sina medmdnniskor."

Li Chengping

En genvdg till goda beslut och effektivt
effektuerande

Vita
contemplativa

Fé saker spelar ndgon stérre roll i ett
storre perspektiv.

J

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

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

66

10



For mdnniskan dr det
oreflekterade livet
inte vart att leva

67

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

Nu och som alltid forr, vilket
framgd@r ovan, dr inga fragor av

sddan vikt som de naiva.

Wislawa Symborska

2017-05-13

Mansklig lycka skapas inte s& mycket genom
stora lyckliga hdndelser, som sdllan intrdffar,
utan snarare genom smé angendma ting som
intrdffar varje dag.

Benjamin Franklin, Sjalvbiografi

70

—

v

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

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

sig sjdlva.

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

71

Lyckai relationer

‘i Det enda som skiljer “mycket lyckliga

personer” fran normallyckliga personer

dr forekomsten av “rika och
tillfredsstdllande sociala relationer”.

Ed Diener och Martin Seligman

“"Mdnga som dverlevt svéra sjukdomar &r
rérande 6verens: de gldds @t det lilla och dr
forvanade over hur de Itit sig forforas och
bara jagat efter vind. Perspektivet
féorskjuts; det oplanerade strosandet,
vinskapens samtal, @synen av landskapets
skiftningar - allt som dr fjdrran frén
upplevelsenarkomanin - blir nu visentligt...
vdnskap och kdrlek (dessa slitna ord) till sina
ndrmaste dr till slut det enda som betyder
ndgot.”

Owe Wikstrém, Lingsamhetens lov

11
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SensuUs  ons et A ™
Kurser Evenemang Var pedagogik Verksamhet

Vaga vigra forbéttringshetsen ~

1 striiva efter lycka och viga sta still i stillet for att stindigt utvecklas,

ykologiprofessorn Svend Brinkimann som slr ett slag for den

Negativt tinkande
- "battre blir det
inte"

Startdatum
Tid
Plats

Pris
Omfattning

Till dig som framhdrdar med att gora
mycket mer @n du egentligen har tid for
Du méste inte, du Valier det. Grundantagande #1:
Vi ar rationella,

Ha Kul under tiden. 2 3 q
(L}v'vet 15668 fornuftiga,
i e ¥ somn 26 beslutskapabla och
Minimera alla hegativa kanslor som VACKs. : .
Livet 112 exekutiva varelser.
- 5 till ofrd ]
Se syftet, meningen och vardet med det du gor, _‘ ¢fring pé
bade for dig sjdlv och £or andra. arbetet 50
Livet 62
Oroa dig inte £or daliga halsokonsekvenser —den
oron §r Kanske skadligare §n Overaktiviteten.
SoV p3 natternal
76

Existentialistiskt credo Men Jag maste ju danda..

1. Inse att du kan vdlja
2. vdlj : Snack - du mdste
ndstan ingenting.

Du véljer deft!
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Vi dr fria att vdlja, men...

Gor vad du vill, sa 6ud, och betala for det >

Gor vad du vill, sa 6ud, och betala for det!
o

< Spanskt ordsprak
Spanskt ordsprék \—/

Vi kan vdlja vara handlingar, men inte dess
konsekvenser.

. . Kan det verkligen vara sé att...
Mitt liv dr summan av alla val g

Jjag gjort fram till nu
...skillnaden mellan ett bdttre eller ett samre liv
helt enkelt stavas...
29 2

2 AX i -
'@}v\é\? | -Discipline- |

&
& Dreams get you started... ‘
discipline keeps you going.

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

Vi har hamnat helt fell

Manniskans dtande styrs av
starka instinkter; det ar praktiskt
taget omajligt att Gver en langre
tid viljemassigt bestamma sig for
hur mycket man skall ata.

Lars Wilsson

13



Undermedvetet

“DA OCH DA SNUBBLAR MANNISKOR OVER EN
SANNING, MEN DE FLESTA RESER SIG UPP OCH
SKYNDAR VIDARE SOM OM INGENTING HANT."

Skuggan pa grottans vigg

2017-05-13

Forsvara din
begrdnsning...

och du fér
behdlla denl!

Richard Bach

90

b

Mete ko cneself
a9 shuger
com oy ar!

Skriv en smartare badrumsskapslapp till dig sjalv!

14
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ﬁ\x Négra av de vanligaste tillsténden

ADHD
Autismspektrumstérning
Intellektuell funktionsnedsdttning

[}
[}

Anpassningsstarning
Akut stressyndrom
Posttraumatiskt

; ag/ W stressyndrom

o
o

[}
[}

. a Social dngest
L’W o Ufmattningssyndrom a Paniksyndrom
a "Utbrdndhet” a Generaliserat dngestsyndrom
J "‘ ! o Specifik fobi
. 0 Depression
0 Bipoldr sjukdom a Tvdngssyndrom
o Kroppsyndrom
a Vanforestdllningssyndrom a Samlarsyndrom
o Schizofreni
e ————— issi
o Narcissism
o Substansbruksyndrom a Psykopati
o Afstérningar a Borderline
< » o Trotssyndrom och uppférandestsrning

Vilka férmagor behéver vi for att klara livet
i det moderna samhdllet?

Impulsivt sjdlvskadande

= "Ga fran A till B Forstd andras inre
e Planera liv, empati
* Organisera Omsesidigt samspel
m g [Efpret) Men jag stannar inte vid att skada mig sjdlv

Genomfra social interaktion med rakblad, knivar och vassa glasbitar. Jag
Reglera Kommunicera brdnner mig med cigaretter, slar mig med en
uppmdrksamheten Férmedla sympati hammare som ger stora dlskade bldmarken,
Koncentration Jjag sticker ndlar i kroppen, biter i mina

hénder och dunkar huvudet i vdggen.
Reglera

aktivitetsnivén
Impulskontroll

Benny Pélsson

Vilken del av hjdrnan dr
for tillfdllet inkopplad?

-

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

P

/ KrnsassaL AR

Vill inte Kan inte

Limbiska systemet, “réd
zon": Kdnslor, drifter, Reptilhjérnan:
sjdlvkansla, religion, Flykt, anfall, spela
virderingar... déd...

Vill personen inte, eller kan hon inte?

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, fér pedagogiken

15



Tondrsférdlderns perspektiv:
Minimera skadorna!

Inte helt tappa skolan -> ndgorlunda betyg, kunna vélja ett
gymnasium hen vill g@ i.

Lédsa ndgra backer, inte bara titta p& skdrmar -> kunna klara att
ldsa Gtminstone ldttare texter.

Inte bara skrdpmat och ldsk -> inte alltfor mdnga hél i tdnderna.
Rara pd sig litet ibland -> bygga upp &tminstone ndgon
benstomme for dlderdomen.

Sova hyfsat &tminstone ibland -> klara skola, kompisar och évrigt
liv trots allt.

Enstaka dumheter, men ha turen att inte hamna i allvarligare
urspdrningar (alkohol, droger, ddligt sdllskap, oskyddat sex) ->
inte forstora sitt liv.

Laget tills
man dar 25...

..klokt att lyssna noga
pd andra inhan du
beslutar om viktiga
saker.

104
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Tondringens perspektiv U

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

Grundantagande #2:

Jag rdder éver
framtiden, jag
bestdmmer sjdlv hur
det ska bli.

Ndr hade du senast koll pa livet?

Berdtta om dina framtidsplaner!

16
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Vem star ndst pd tur?

Ot
<O
Otur O{'a“\‘\

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

Skuld
Foroldmpningar

Kritik Forluster

Misslyckanden K,
eks/ésh
et

S

37 .

Sorg % DOd
Konflikter

Sjukdom

Olyckor

Ensamhet

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 |
/ ftillrdckligt ldnge far |
. sevarje framgdng |
\

forvandlas till ett /
\ nederlag. \ _
§ _— e

— Simone de Beauvoir

Ndr som helst

kan vad som helst
hdnda vem som helst!

17



Detta dr helt normalt

Men det finns ndgot du kan kontrollera

Du kan ha en sorts kontroll andd

- genom att vdlja, fatta beslut och styra
dina handlingar och ditt liv.

Det dr bara resultatet du inte rader over.

We canhot put off living until we are ready.
The most salient characteristic of life is
its coerciveness, its always urgent here
and now without any possibility for
postponement. Life is fired at us point
blank.

José Ortega y Gasset

2017-05-13

Kontroll éver livet @r jdttebra for
vdlbefinnandet

men...

att TRO att man har kontroll 6ver
det man inte rdder 6ver dr inte
lika bra.

Innan jag bérjar planera:

Léter sig denna uppgift alls planeras;
dr det lont att ens forsoka?

Eller ska jag improvisera efter hand?

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.

\ Férvéntan pa ett smartfritt liv skapar problem och

‘ ytterligare lidande.

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

18



2017-05-13

En tillrédckligt bra ménniska?

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

ANSVAR OCH KONTROLL AR INTE SAMMA SAK

Q Att vara mdnniska dr ingen
VI KAN TA ANSVAR FOR PROCESSEN - 54 prestationssport.

Q Det vi kan géra d@r att ta ansvar for vara
MEN RESULTATET RADER VI INTE OVER : : misstag i samma takt som vi blir varse dem.

0 Man kan ldra sig att bli en bra manniska,

DET ENDA DU KAN GORA AR ATT VATTNA DITT : i genom aft vara uppmdrksam pd andras
APPELTRAD N i reaktioner pa det man gor.

(MEN 6LOM INTE ATT VATTNA)

"It is not the critic who counts; not the man who
points out how the strong man stumbles, or where the
doer of deeds could have done them better.

failure is ﬂ'WﬂUS an option The credit belongs to the man who is actually in
the arena, whose face is marred by dust and sweat
and blood; who strives valiantly; who errs, who comes
short again and again,

because there is no effort without error and
shorfcomina; but who does actually strive to do the
Du kommer att misslyckas mdnga gdnger varje dag med att deeds; who knows great enthusiasms, the great
&stadkomma det du férssker géra. devotions; who spends himself in a worthy cause;
. who at the best knows in the end the triumph of high
A andra sidan kan du vdlja att lyckas varje gang. Att lyckas dr achievement, and who at the worst, if he fails, at
att gora det bédsta du kan med de resurser du har - inte att nd least fails while daring greatly,
ett visst resultat. Det dr bara resultatet som kan “misslyckas”.

so that his place shall never be with those cold and
o o . timid souls who neither know victory nor defeat.”
Virdera dig sjdlv och din insats utifrdn hur vdl du férsokte -
inte efter hur det gick.
Theodore Roosevelt, “Citizenship In A Republic”

- ”

Tvenne lagar styra manskolivet. Ask for what you want -
Tvenne krafter vilva allt, som fodes bUT don’ + demand ITI

under ménens vanskeliga skiva.

Hér, o ménska! Makten att begdra
dr den forsta. Tvdnget att forsaka
dr den andra. z Ken Keyes

Erik Johan Stagnelius
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Fordndring och acceptans A L S

Skaffa kontroll 6ver det
Lord grant me the serenity to accept the 2 som gar
things I cannot change, ' '\"ibﬁ
the courage to change the things I can, Mol

e

and the wisdom to know the difference. -

OCH

A
St Francesco av Assisi (1181-1226) ? med glatt hjdrta acceptera
det jag inte kan kontrollera

oaktiva personer Vad dgnar jag min tid at?

lagger sin energi i

inflytandecirkeln Ingen Kontroll

Angeldgenhetscirkeln Osdkert/testa

Indirekt kontroll
(inflytande
genom andra)

Inflytandecirkeln

Direkt kontroll
(kontrollerar
sjdlv)

Eller hdr?

§ o . o
Det mesta som handlar om ANDRA Exempel pa personliga ataganden
mdnniskor och deras beteenden

Konsekvenserna av mina val och handlingar

Boka in tva timmar fér mig sjdlv var vecka.
Sluta irritera mig pd saker jag inte kan eller orkar

Mitt forflutna och mina tidigare misstag

Det dr

stressande Ay 2 9nR q
att dgna sig Rimlifiera min ambitionsniva.

Mig sjdlv - vdlja, ta &t sadant man " Aot . o -
s aeh G peaa Gara en lista 6ver mina mdsten och ifrdgasdtta dem.
; péverka. Gaora en lista 6ver energitjuvar och energiladdare.

Mina vanor

Vdssa sdgen

Mina kdnslor

Mina kartor

Min karaktdr

Hur jag dr mot andra

Ge loften till mig sjdlv och andra

Vdlja mitt liv Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson!
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Engagera dig, delta, bidral

Ta for dig, ta initiativl

TV& KONS
5 TRU
frégor att hq m’i dsiq

How can I enjoy
this person,

situation, place
challange?

Vilka valmajligheter
har jag just nu?

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

Tdnk att...
vi kan ndr som helst utnyttja
vér frihet och ta ett initiativl

Vad BEHOVS har just nu?

4

Hur kan JAG bidra?

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
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If you can keep your head when all about you
Are losing theirs and blaming it on you,

If you can trust yourself when all men doubt you,
()

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,

.)

Yours is the earth and everything that”s in it,

And - which is more - you” Il be a Man, my son!
C —

“if" by Rudyard Kipling

John Powell, Fully human, fully alive

Vetenskapens topp tre for eft lyckligare liv

Odla goda och ndrande relationer. Var
inte rddd for att gora dig behovd.
Och 18t andra kidnna sig behavda.
Se och var tacksam for det du har
istdllet for att stirra pé det du
saknar. Fokusera medvetet pd de
positiva aspekterna och leta efter
majligheterna.

. Sok mening, bortom dig sjdlv. Ge for
att f&. Ge av dig sjdlv, 1t din glddje
och din lycka smitta andra.

Michael Rangne 2017-05-13

2017-05-13

ehe
Grundantagande #3: g
ey
Jag vet vad jag ¥
behover, jag vet mitt
eget bdsta

En madnniska kan inte vdlja klokt i
livet om hon inte vdgar lyssna
till sig sjdlv, sitt eget sjdlv, i

varje stund i livet.

Abraham Maslow

Vill du géra dig sjdlv riktigt olycklig?

Leta efter de bdsta egenskaperna och
de stérsta tillgéngarna hos alla andra,
och var avundsjuk pd hela paketet!
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Sanningen om pengar

Kan vara bra att ha...
1. Om vi anvinder dem klokt; som medel att tillfredsstdlla
véra sanna behov eller att géra gott for andra.

2. Forutsatt att vi inte betalar for dyrt och forsummar
viktigare saker for att komma Gver dem.

Pengar dr en bra tjdnare men en ddlig herre.

Forslag till Skolverket gdllande ny 6vergripande
mdlsdttning fér skolan

Ldra barnet om grupprocesser och grupptryck. Vara medveten
om, kdnna igen, forstd, kunna hantera, kunna st emot, kunna
sdga hej.

Barnet ska vara minst lika levande och vitalt ndr det lamnar
skolan som ndr det bérjade.

Férmedla en kénsla for vilken oerhért virdefull gava livet dr.

..varav f&ljer ndgra motmedel

Forngjsamhet.

Ifrdgasdtt "kraven” - vems dr de egentligen?

Sjdlv vélja véra virderingar och leva efter dem.

Ldra oss prioritera, och schemaldgga véra prioriteringar.
Gaora en "sluta gora-lista".

Vi har ingen aning om hur andra mr och har det bakom fasaden,
sd varfor jamféra oss med dem?

Vi kan mer dn vi fror - om vi forscker.
Skriva dagbok och reflektera dver vér tillvaro.

. Atgdrda vér svaga sjdlvkdnsla - inte symtomen pd
den.

2. Vdlj - tankar, kadnslor, handlingar och mitt liv.

2017-05-13

Négra effektiva sdtt att gora sig olycklig

! —————___/ y, B
o Fokusera pd sin egen lycka.

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

0 Mta sig sjdlv och andra utifrdn materiella
tillgangar.

0 Mata sig sjdlv och andra efter hur vi ser ut.

\ 0 Jamfora sig sjdlv och andra med medias
budskap om hur vi ska vara, leva och se ut. 7

146 .

Hur vi stressar oss sjdlva...

Upplever kraven hagre dn de ar.

Upplever vér frmaga att hantera kraven som ldgre dn den
ar.

Skiljer inte pd bréttom och viktigt.

"Jdmforelsehelvetet” - Idter andra vara hormen och
Jjamfar oss med dem.

“Additionsstress” - vi forsoker nd upp till summan av alla
véra bekantas goda egenskaper och prestationer.

“The imposter syndrom".
Overkompenserar for att motverka véra svaga sidor.

Dalig sjdlvkdnsla underldttar allt dettal

"Vetenskap och beprévad erfarenhet” - vad pdverkar vér lyckoniva?

Goda gener o 50% av lyckan enligt studier
Goda sociala relationer, gott socialt stod e
Alfruistisk livsstil O/+/++/vvs Reciprokt, “fit-for-tat"
Gott dktenskap - Sarskilt man
Hég utbildning .
Arbete man trivs med /e
Status i samhdillet, andras aktning - “Statussyndromet”
God ekonomi O/+/++/vvs Effekfen avtar med skande inkomster
Leva i ett fredligt, demokratiskt, jamlikt och individualistiskt +/++ Tveksamt betriffande individualistiskt
samhdlle och sekuldrt
Psykisk sjukdom -/-=/---
Kroppslig sjukdom 0/-/-- Progressiv forstmring och smarta
pdverkar negativt
Fysiskt aktiv, tranar regelbundet +
Introspektion, fundera dver sin lycka - Direkt negativ effekt
Meditation, medveten ndrvaro /e Inte samma sak som dltande
Mening, hog KASAM walers
God férmdga att forvranga intryck och minnen, se det frdnden  +/++
Ijusa sidan
ighet - stabil, opti lagd, /e Men vad dr hana respektive tgg?
extrovert, social, upplevelse av kontroll dver tillvaron
Kvot mellan upplevt liv och forvantningar pé livet P
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Kort, allts@?

"

/ Happiness, like

unhappiness, is a
proactive choice.

Stephen Covey

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

brutish, and short

155
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Ar detta majligt? X |

Pamn"

“"Skulle ni kunna tdnka er att vara dar jamt?"
"Ibland lider man helt frivilligt flera dagar i strdck!”

Kan jag vdlja 2 litet of tare?

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

Jag steg upp pa morgonen,
och sa var den dagen

forstord...
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“Deft var aldrig naturens avsikt att vi
Y . skulle vara lyckliga. Naturens avsikt har
The single most remarkable fact alltid varit att vi ska forscka bli
about human existence is how hard lyckliga.”

it is for humans to be happy.”

Hayes &Wilson 1999

Varfér kdnner jag som jag kdnner?

Vem ‘

bestdmmer
i g Tolkning/attityd/tanke
OV'_er mina om det som hédnder
kdnslor? -

. 4

Beteende/handling
styrd av kdnslan

@

®

Hur jag FORHALLER mig till det
som hander mig i livet dr den

avgorande faktorn far vilket liv jag A nej - inte l y ( | /
fér. mdndag nu igen! [/} i
1 i
Underbart - { |
madndag igen! alY /
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Carpe diem - ett fveeggat svird Fér dig som trattnat pd Carpe diem-hetsen:

Pros a
Maximerar behdllningen ons
av livet Risk att vi missar nuet
Tar vara pé det Stress och
vdrdefulla prestationshets
Slasar inte bort det Oro for huruvida vi
dyraste vi har - vdr lyckas tillréckligt bra
utmdtta tid Stdndigt missnéje om vi
Tillfredsstdllelsen frén “misslyckas”
ett vdl levt liv Sjélvupptagenhet

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

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

majligt

Normal day Normal day

' ' Normal day, let me be aware of the

One day I shall dig my fingers into the treasure you are. Let me learn

earth, or bury my face in the pillow, from you, love you, savour you, bless

or stretch myself taut, or raise my you, before you depart.

hands to the sky, and want more than

all the world: your return. 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.

Mary Jean Irion: Yes, World: A Mosaic of Meditation
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
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Négra humérshéjande tankevanor

Strdva efter korrekta och nyanserade kartor.
"Face the brutal facts” och “deal with it".
En smula stoicism - vem har sagt att det ska vara kul jamt?
Ova tolerans for "negativa” tankar och kanslor.
Provisoriska kartor.

Rimliga férvdntningar.

Vdlj férnéjsamhet eller fordndring.

Se och fokusera pé det positiva.

Tacksamhet for allt som dr bra.

Relativisera.

Begrunda allt som kunde varit dnnu simre.
Jamfor &t “rdatt hall”.

Vilj mening fore lycka.

Akta dig for forngjsamhetsfanatism - vi SKA
inte trivas 6verallt

Om du trivs éverallt, med allt och alla, dr det
férmodligen ndgot fel pd dig.

Brist pd integritet, egna 6vertygelser och
vdrderingar, 6verjag, samvete...

Integritet och samarbete

Samarbete
Anpasshing

Integritet
Sjdlvhdvdelse
Individ

Originalitet

Grupp/samhdlle

Konformitet

Signal/symtom

Vad hdnder om jag lyckas - Kalle gor allt jag vill?

Vad kostar det att vara med har?

Hur mycket behover jag anpassa
mig, hur mycket vald mdste jag
gora pa mig sjdlv och mina
virderingar, for att fa vara
med?

Varfér har vi Fysioloaiskt stimal
. ysiologiskt stimulus,
kdnslor? kemisk reaktion

Férnimmelse,
primitivt medvetande

“Kénsla"

Kognition

Minne, ldrdom

Rérelse
Planering
\l Sprék
Samarbete
Naring Sjdlvreflektion

174
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Freud, Buddha och bakterierna dr helt
overens - vi ar fodda till att jaga lust och fly
olust

Beggr till positiva
kénslor skapar lidande

“Lustprincipen”

175
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Vara negativa kdnslor fyller en funktion

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

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

Den marka tanken, skammen, illvil jan,
mot dem alla med ett leende i dorren
och be dem stiga in.

Var tacksam for var och en som kommer
ty de dr alla vagvisare

sdnda fjdrran ifran.

Jalad Ad-Din Ar-Rumi

Den viktigaste frdgan

Ndr ska jag lGta min
kansla styra mitt
handlande, och ndr ska
L jag satta mig 6ver den
) och lata mitt intellekt
och min vilja styra?

Vad ska styra mitt liv?

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

Vad gér jag med mina jobbiga kanslor?

Férvringa @
Ingenting

Handla
Projicera @
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Vad kan jag géra mot min féreldsningsangest?

For att overleva: Om du vill géra
en lysande S
Skit i vad folk tycker presentation: Jag har jatteangest och
kor dingrej. Jjag ska hdlla mitt tal.
Skit inte i vad m i
) folk verkar tycka ~ §*
TS - lyssna efter och
anvdnd dig av
[t reaktionerna du
o~ o
0 far.
S,
Cyh: y

Vem vill du vara? Skam - den svaraste kdnslan av alla?

Lev sd att du aldrig behéver skdmmas om
ndgot du gar eller sdger blir kdnt runt om i
vdrlden.

“Tllusioner”, av Richard Bach

Négra avgérande férmdgor far ett fullt och o .
helhjartat liv, fér att vdga g& “all in” Riktigt mod: Mod med mening!

* Mod dr inte en kansla, det dr att handla
o . . . trots mina kdnslor. Mod dr inte att inte
Véga vara autentisk, visa mig som vara rddd - det dr att géra det jag vill
a9 quhsk‘rean gora trots att jag dr rddd.

Véga vara sdrbar (vulnerability). + Vara dkta och sann, visa mig fér andra
Férmdga att tolerera kénslor av som jag faktiskt @r, med alla mina
skam ibland (shame resilience). skavanker och brister. D& végar andra
visa sina sanna jag, och meningsfulla
relationer blir mgjliga.

ﬂ + Leva autentiskt. L&ta mina djupaste

e N évertygelser vdgleda mitt handlande.
Deft tillstdnd ddr vi dr som mest Kongruens mellan mitt inre och mit+

sérbara och utldmnade dr yttre, mellan vad jag vdrderar hégst och
kdrleken. Utan sdrbarhet ingen hur jag faktiskt lever.

riktig kdrlek!

—
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Alla médnniskor kan inte f& vad de vill.

Men alla mdnniskor kan gora det
bdsta av sin situation!

Om du ska géra en enda sak?

Maxa ditt sociala stad!

—_ =

Prata med dina vénner, pé riktigt.
Be om hjdlp med allt svért och viktigt.
Starta en “livskvalitetsgrupp”.
Skaffa dig en mentor.

En genvdg till goda beslut och effektivt
effektuerande

Vita
contemplativa

SOMN!

2017-05-13

Vad dr det Vilka

bﬁs*a.J'GQ kan valmgjligheter
gora just nu? har jag just
nu?

COACHA DE DU UMGAS MED - TALA OM
VAD DU BEHOVER OCH VILL HA!

Mina egna arbetsv:

Gor de viktigaste sakerna férst.

. Strunta i skitsakerna.
. Klara av viktiga privata telefonsamtal p& morgonen.
. Skapa ldngre block av ostsrd tid for de tyngre projekten,

och gor dem medan du dr pigg.

. Pausa och rér pé dig var timme.

. Skot trdningen.

. At lunch eller promenera med ndgon trevlig person var
dag.

. Skriv ergonomiskt pd datorn.

. Taen sen arbetskvdll i veckan.

. Hantera stress konstruktivt.
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Att forandra sitt liv och sin
livsupplevelse dr ndstan omajligt

Mdjligen kan ndgot av detta fungera:
1. Frdlsning.

2. Nastan dé (olycka, cancer). Mi.sl’c;.marépastan
3. Fatta ett beslut, pd allvar, pd goda da om. oF at.t
grunder, pdminn dig om motivet och kunna kinna sig

beslutet var dag, forkunna det for
andra, be alla om hjdlp. Forsck inte
klara det sjdlv, i smyg.

lycklig?

Michael Rangne 2017-05-13

Hur skulle din relation till ditt barn fordndras om du
varje kvdll ndr du sdger god natt till barnet betdnkte att
ditt barn eller du sjdlv kanske inte kommer att vakna

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

igen, och att det alltsd kanske dr sista géngen ni ses?

196

198

wonderfully."

Samuel Johnson

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

Det dr The moment one definitely commits oneself,
BESLUTEN | then Providence moves too. All sorts of things
‘ som fordndrar ! occur to help one that would otherwise never
I .. i have occurred...”
vdrlden!

William Murray, Mount Everest-kldttrare
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H3ller du med!?

“The path to happiness at work starts with . . o . o
a simple decision: You must want to be Jag kan inte vara pa jobbet atta
happy. If you don”t commit to being timmar om dagen utan att ha kul.
happy at work, you won”t be. You won” t
make the choices that make you happy. o . . .
You won’ t take the actions heeded to Sa jag ska se T'Hoaﬁ def inte
get there. You won’ t change the things blir sdl
that need to change.”

Ledtrad:

1. Jag skulle trivas med livet, om jag bara
slapp alla oférstdende férdldrar, elaka

Fokusera pd allt som dr bra,
r‘oligf, pOSiTin, meningsfull’r ldrare, puckade syskon och jobbiga

och stimulerande kompisar. Och ldxorna!

eller

2. Visst, vdrlden dr full av jobbiga typer,

" S . P . ! .
..hellre @n att forsoka undvika allt det trakigal men jag ténker ha kul i alla falll

Arbetstrivsel i sammanfattning 3 ? Arbetsmil joutbildning i sammanfattning

Hur @r vi mot varandra

Vilj kollegor
har?
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..inte bara kollegor, forresten

206

il sist

Vdlj vem du sjdlv dr!

Det dr inte likgiltigt vem jag dr.

Jag kan borja ta ansvar for mig sjdlv i
vdrlden - mina val, mina ord, den stdamning
jag skapar runt mig, min inverkan pd

208

/

..allt arbete dr tomt, utan karlek ( ... ) Det d@r att
fylla allt du skapar med en fldkt av din egen
ande (..) Arbete dr kdrlek som gjorts synli
(...) Ty om ni bakar brod med likgiltighet bakar
ni ett bittert brod, som endast till hdlften
mdttar manniskans hunger.

Kahlil Gibran, Profeten

Vad menas med att “ta ansvar"?

Socialt ansvar - ansvar fér andras vil och ve, for sdant de inte sjdlva
Klarar och behdver hjdlp med, for att ingd avtal, for samhiillet.

Personligt ansvar - att ta ansvar fér mig sjdlv
- mitt eget liv
- mina handlingar
- mina kdnslor
- mina tankar
- mina vdrderingar
+ min integritet
- vemar jag i vdrlden

. . o

min inverkan pa andra!

Bemétandets kdrna - var “kommer” jag ifran?

Jag tdnker dela ut vdnlighet, omsorg och
kdrlek i proportion till hur trevlig den
andre dr mot mig. Han far faktiskt
bjuda till litet sjalv!

eller

Jag ger alltid allt jag har att ge, eftersom
vem jag dr gor skillnad. Jag viljer att
ge hela mig sjdlv, har och nul
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Vill du férdndra ndgot i ditt liv? Men varfor lr vi oss aldrig?
Erfarenhet 1. Kom ihdg ditt "varfor"
<l <
&\\ 2. Sitt det i ett storre
6@\ Slutsats sammanhang Vi ldér oss inget av vara erfarenheter.
> <& 3. Gor det kul
Beslut . .
& 4. 66r en vana av det Mgjligen ldr vi oss nagot av de slutsatser
Plan 5. Forkunna for viirlden vi drar av vdra erfarenheter.
5 vad du gér
Forankring och stod 6. Be om hjdlp
Handling 7. Utvirdera regelbundet
Utvdrdering h) Justering b) Vana

Utan ett bra varfér dr det kort

Alla mdnniskor avskyr att ta

order ‘ I
Kdnsla Av. SAMmanhang
+ Begriplighet
" . . * Meningsfullhet
The key to comittment is * Hanterbarhet
. anOlVCmenf. . M Aaron Antonovsky, Hdlsans mysterium
No involvement, no comittment.
M.‘
216
He'who hasa*
whydtolive can |
r.almost
any how,
FEriedrich Nietzsche
217 218
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Hort det forut?

Motivation dr grunden

Hjdlp den andre hitta ett varfor - ett
eget varfor - for de onskade
fordndringarna.

Vdgra gora meningslosa saker!

Fére varje beslut

Fraga farst:
Ar detta MENINGSFULLT?

Om inte - I&t bli!

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

2017-05-13

"Examine your motives"”

’—

"I saw that if one”s motives are wrong, nothing can
be right. It makes no difference whether you are a
mailman, a hairdresser, an insurance salesman, a
housewife - whatever.

As long as you feel you are serving others, you do
the job well. When you are concerned only with
helping yourself, you do it less well - a law as
inexorable as gravity.”

Arthur Gordon

Vad dr kdrlek?

“Man kan inte dndra en annan manniska”
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“I don’ t really have advice for
people except one thing: don” t take any
advice."

Fega inte ur - ett gott rdd kan
betyda mycket for patienten!

Rdd for krisstédsarbete, me

230

Den besvdrlige har ofta ingen aning om vad han
héller pa@ med

Undermedvetet

2017-05-13

Rad eller goda rad?

Jobba mindre! Ge allt!

Unha dig! Ligg il

Slapp kontrollen! Ta kontrollen!

Var inte sd sjdlvisk! Satsa pé dig sjlv!

Lev for andral Du méste dlska dig sjélv!
Lev balanserat! Hitta ndgot att brinna for!
Ta det som det kommer! Planera och fokusera!
Satsa pd familjen! Satsa pd karridgren!

Lita pé andra! Lita till dig sjdlv!

Sov, sd att du inte blir Morgonstund har guld i mun!

P
Ufa] Det gdller att aldrig slappna
Slappha av! avl

Vdrna dina grdnser! Var flexibell

Riktig karlek!

Men man kan erbjuda den andre den sjdlvinsikt
som kan f@ denne att sjdlv vilja dndra sig.

Tala inte om for den andre vad han ska
géra om du infe blir ombedd.

Frdga istdllet vilka férslag han sjdlv har
och vad han tycker vore den basta
IGsningen.
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Rad till rddgivare

Skaffa dig en invitation. Ett gott rad
Var ett “bollplank”. 0 ges utifrdn god kdnnedom om just den rddet
Har den andre négot eget férslag? gdller, anpassat till just denna persons behov

och sdtt att vara.

1 [P G GEl0 G e framférs pd ett sdtt som gér intryck.

Kom med ett erbjudande. framférs en géng.

. .
Fatta inte beslut dt den andre. overldmnas till den andre som en mgjlighet att
Ta inte 6ver ansvaret. overvdga - inte som ett krav.

oy,
ER 15 MILLII)N SoLp

Jag vill ha ett vattentdtt system! 3 The seven habits of highly
‘ effective people

- restoring the character
ethic

“Att leva och verka till 100 %"

© Can stock phat

P —

Vi dr inte rddda foér att do V“{ menar v i"med
- vi dr rddda for att inte ha levat. karaktar"?

Och vad ska det vara bra
for?

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

31
* 3. Put first things first Kor programmet
S

Vilja
(varfér)

Beroende

1. Be proactive

Karaktdr,
2. Begin with the end in mind personlig

effekftivitet
3. Put first things first

| 4 Oberoende | 4

Att skapa goda

relationer och
komma Gverens med
andra, effektivitet

med andra
6. Synergize

“Interdependence”,
omsesidigt beroende

Jag dr

1. Be proactive programmeraren

2. Begin with the end in mind Skriv programmet

6. Synergize

2017-05-13

Vanorna utgdr fran ett antal principer som jag
behéver

Forstd pd djupet
. Ldra mig
. Ldra andra
. Odla och leva tills de blir en del av min natur

Hur pass vl jag lyckas leva mitt liv i enlighet med
dessa principer dr avgorande for hur mycket lycka
jag fér uppleva i mitt liv.

1. Be proactive (freedom to chose)
a Du kan ha ett virdesystem

. 8

2. Begin with the end in mind (choice) a1 s
* 3. Put first things first (action)
Lev dina varderingar
4' Involvera
* andra och
. &

fram
lésningar

6. Synergize (creation)

Habit 1 - personal vision

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

Gora och hdlla ataganden till mig
sjdlv och andra

Vi kan ge |6ften - och hélla dem
Vi kan sétta upp mél - och arbeta hdrt fér att
férverkliga dem

R

Proaktivitet

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

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

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

"Automatmodellen”

Stimulus Respons/reaktion

Eller finns hdr en
lucka? Ett gap
mellan stimulus och
respons?

Stimulus

Respons/reaktion

=

“"Automatmodellen” @r en kulturell vanfarestdlining!

]

Stimulus Respons/reaktion

Gapet = min

) majlighet att
Stimulus VALJA min reaktion
och mitt handlande.

Respons/reaktion
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Habit 2 - personal leadership “All things are created twice"

Begin with the end in mind

Vad menas med att leva med integritet?

Lever jag ratt liv?

Kongruens mellan
dina hégsta
vdrden och ditt
satt att leva.

Gladje, lycka och
sjdlvkansla foljer
av kongruensen.

“Begin with the end in mind"

“You have been given the gift of
life. You can have it some, or
you can have it all - it' s up to

L

you.

Din maka/make, dina barn, din bdste vdn och din
ndrmaste arbetskamrat héller tal pd din begravning.

Vad skulle du vilja att de sdger?

Féreldsning Loving fully - living freely. Allen Cohen, Café Pan 10/10 1986
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Hur viljer du dina mdl?

‘
Ett bra mél mdste utgd frén och vara |

samstdmmigt med mina djupaste
vdrderingar.

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

Vérderingar, roller, visioner och ml - ett exempel

Gora skillnad fér mina medmanniskor

o ¢ vV 3 N

Roll: Fordlder Make Vin  Arbetskamrat Chef

Vem jag vill vara?

Vision/ Fantastisk pappa
"mission”

Konkreta mdl: Min son ska kéinna att jag dlskar honom
Min son ska vara flygfdrdig ndr han lamnar boet

Léngsiktiga Umgés pé tu man hand minst tjugo minuter var dag
handlingar: Tala i en kdrleksfull ton ndr vi umgds
Stddja hans integritet och sjdlvkansla, ta pd allvar, mota med respekt
¢
<

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

"Man kommer kanske pa det senare i livet
och dngrar sig. Det dr jag ndstan séker
pd att man gor.”

Torsten Jansson, overviktig 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.

Utmidrkande for kloka mal

Ska vara mina egna, fritt valda mél - inte ndgon
annans.

Sjdlvéverensstdmmande, stdmmer Gverens med mina
djupaste vdrderingar.

Intressanta och personligt relevanta.
Ger bade glidje for stunden och mening pé sikt.
Bidrar till personlig utveckling.

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

2017-05-13

Anvinds for att styra och berika fdrden - inte i tro—

att lyckan véntar ndr jag natt mélet.

Lutar din stege mot ratt vagg?

Vad dr din framgdng vird, om du...

+ Kanner en djup inre saknad och
tomhet?

+ Kdmpar forgdves for att kdanna dig
hel och leva i enlighet med dina
egna virderingar?

+ Saknar djupa och tillfredsstdllande
relationer till andra manniskor?

)
{

Vem viljer dina m3

"Mdnga slésar férgdves bort en massa pengar pd att
kopa saker de inte behdver for att imponera p&
mdnniskor de inte kdanner

[-.]
resultatet blir besvikna medborgare som tillbringar
livet med att grdma sig dver vad de aldrig fér och

glsmmer bort att njuta av de mdnga ting de borde
vara tacksamma far, men vilkas virde de
upptdcker forst ndr det dr for sent.”

Ole Jacob Raad: Styr tiden effektivt (Ledarskap och lénsamhet nr 2, 1981).
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Naringslivstoppen - den nya underklassen? \

= Inte ldrt sig kdnna efter.

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

= Inte ldrt sig gora medvetna val.

= Ger upp sina egna nskningar for att anpassa sig till
systemet. R |
illandel!
= Viljer bort sig sjdlva, sina kanslor och sin familj. 9
= Alltid “stressad pd jobbet” fungerar som alibi fér att inte
behéva ta itu med sitt liv och sina relationer.

= "Fysisk ndrvaro men absolut inga manskliga egenskaper”.

Ulla-Britt Frdjdin-Hellgvist, Realtid.se 2/10 2006, enligt SvD

Den nya Gverklassen?
Inte alltid pengar, dra eller makt, men Vilket vdrde har det
for mig att fa min
fasad dlskad?

= Lyssnar pé sina kdnslor och djupare behov.

= Kan vdlja och prioritera. BRENE
= Sparar energi till annat @n bara jobbet. BROWN
= Dér med kdnslan av att ha valt sitt eget liv. MOD ATT
VAR
SARB

1 sELsPNER 10
1o

Ulla-Britt Frdjdin-Hellgvist, Realtid.se enligt SvD 2/10 2006

I vilken box lever du ditt liv?
- Forslag till styrande princip for ditt liv:

. . . Lev ditt liv, i varje stund, utifrdn att..
Att leva for andras gillande gor

det svart for oss att BRY OSS
PA RIKTIGT!

Vem jag dr gor skillnad!
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Tt dpes.

~WiLLiam JAmES

Vem vill du vara i livet?

Din mgjlighet i livet @r att ta stdllning for andra!

Att ta stdllning for dig sjdlv och for mdnniskor runt omkring
dig ger kraft att leva, vilja att leva, mening med att leva.

Det hjdlper dig ocksd att vara mer ndrvarande i ditt eget liv.
Du hittar dig sjdlv i de andra mdnniskorna.

Ga ut i virlden med d’ijg sjdlv som ett bidrag, ditt
e

bidrag ftill vdrlden och méanniskornal

Werner Erhard, Communication workshop

Jag méste bérja med mig sjélv

Vana 1-3 handlar om Vana 4-6 méste vara
+ mig sjdlv och min forankrade i min karaktar
karaktdr och handlar om

min syn p8 mig sjélv och
andra

min vision, vad jag vill
med mitt liv och att
prioritera detta

att leda mig sjdlv och
min tid

principer for
interaktioner med andra
att relatera till och
komma 6verens med andra
att bygga djupa,
produktiva, gladjefyllda
och varaktiga relationer
med andra

att samarbeta

2017-05-13

Alla mdnniskor har behov, alla vill ndgot

Identifiera och tillfredsstall
mdnniskors behov!

Resultatet av att ta stdllning for niskor

och att gd ut i virlden med dig sjdlv som ett

bidrag dr att manniskorna runt omkring dig

blomstrar upp och att du sjdlv far ett helt
annat liv an tidigare.

Werner Erhard, Communication workshop

Faser i vért forhdllande
till andra mdnniskor

Beroende

4

Oberoende

“Interdependence”
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Faser i vart forhdllande till andra madnniskor

Beroende V@r kultur hyllar oberoende
och sjdlvstdndighet.

,
~— Framgdng och ett lyckligt Jiv

bygger emellertid pa var
Oberoende ¥%gm3 a till effektivt

samarbete med andra
mdnniskor, omsesidigt
beroende.

Men bara mdnniskor som
utvecklat en hog formaga
till oberoende klarar defta!

Omsesidigt
beroende

Beroende

"Du”, "dom".

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

Ansvaret forldggs utanfar dig sjdlv, externalisering.
Jag behéver andra fér att f@ vad jag vill ha.

Interdependency, 6msesidigt beroende

"Vi".

Samarbete.

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

Det fordras sdvdl 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 uppnd samberoende.
Véra stérsta prestationer fordrar “interdependency
skills". Ett bra och effektivt liv bygger p& denna formdgal

\

2017-05-13

Faser i vart forhdllande till andra manniskor

Coveys vana 1-3 handlar om
var karaktar,

w "karaktdrsvanor”.
W

~

Oberoende

Beroende

Coveys vana 4-6 handlar om
var personlighet och hur vi
relaterar till andra,
"personlighetsvanor”.

~ Tillsammans, konsekvent
anvdnda, leder de oss

genom utvecklingen fran

beroende 6ver oberoende

"Interdependence” till smsesidigt beroende.

Oberoende

"Jag".

Sjdlvtillit, sjdalvfortroende. Jag kan vdlja. 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
anstrangning.

Ar en bra grund fér “interdependency” men ér inte
tillrdckligt fr att hantera var tids krav.

=

) [
'1. Be proactive (freedom to chose))

o 4

a?ﬁ Begin with the end in mind (ch@ Pr‘o:lDQI:{T\DVId

=

3 1
| 3. Put first things first (action) |
\

Problem vid
Aspergers
syndrom

6. Synergize (creation)
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Habit 3 - management

Put first things first

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

Charles Buxton

"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
is subordinated to the strenght of their
purpose.”

EM. Gray

2017-05-13

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

Goethe

“Kommer inte
att hdnda"

4

Skillnaden mellan “leadership” och “management”

Leadership (vana 2) Management (vana 3)
+ Vad dr det vi ska * Hur ska vi né de
dstadkomma? uppstillda mdlen?
Vision, att vdlja Tempo, koordination och
riktning. logistik gdllande att réra
sig i den valda
riktningen.
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Om jag ska hinna gora det som
dr viktigast for mig mdste jag
férst sluta géra mycket som
inte dr lika viktigt.

Men det gor jag inte - jag vill
hinna allt!

"Management” handlar om prioriteringar

Ska jag prioritera mitt schema eller schemaldgga mina
prioriteringar?

Gott "management” hjdlper mig att fokusera pd mina
prioriteringar.

Att handla utifrén mina prioriteringar, dgonblick for

dgonblick, dag efter dag, hjdlper mig att vara uppmdrksam
pé hur jag anvéinder min tid.

ot

"Organize and execute around priorities.”

Fyra kategorier av krav pd var tid

Brattom Inte brattom

Viktigt 1 2

j viktigt

2017-05-13

"Organize and execute around priorities”

o

Ska jag prioritera mitt schema eller
schemaldgga mina prioriteringar?

Min nya vana pd jobbet

Allt som dr langsiktigt viktigt har till kvadrant 2

Brattom Ej brattom

Planering och organisering.
Personliga férberedelser.
Odlande av djupa och meningsfulla
relationer.

Vil vald ldsning.

Utbildni g och fortbild

Tradning.

j viktigt
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Bréttom (denna vecka) | Skyndsamt (inom en mdnad) Ej brdttom
Viktigt Jag sjdlv
Familjen
Osakert/
méttligt
Vannerna
Mindre Jobbet
viktigt
Hemmet
Livskartan
Lotta gy e . . .
*  Anteckna var kvdll under en vecka vad du anvidnt din tid till.
Veronica «  Gor efter denna vecka en tabell med kolumner enligt nedan.
Viveka Aktivitet m Tid/vecka | Oka/minska
Carl-Fredrik Sepd TV 2 3 6 .
Laga mat 4 3 7 0
Vinnerna
Vara med familjen 5 4
Mig sjalv
Ldsa morgontidningen
Bidra till en béttre vérld
Lorami
NsP

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

En 6vning som kan fordndra ditt liv

Fundera ut en aktivitet som du, om du
utférde den regelbundet och bra, dr
6vertygad om skulle férdndra ditt liv till
det battre.

Min nya privata vana
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Vana 3 i praktiken

Min nya familjevana

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

. Identifiera dina roller och formulera évergripande mal
Bryt ner dina mél i mer konkreta delmdl, planer och
uppgifter

. Placera ut dessa i ratt kvadranter (mest 1 och 2)

. Gor 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 oforutsedda hdandelser
och manskliga relationer.

N L
Michael Rangne 2017-05-13
En sund sjdl i en sund kropp
Fysiskt
motion, kost, vila,
N stresshantering
Habit 7
Mentalt (vana 2-3) Socialt/emotionellt
Shar‘pen the saw ldsa, studera, visualisera, (vana 4-6)
planera, skriva tjdnande, empati, synergi,
inre trygghet
Andligt (vana 2)
b klargéra virderingar,
stdrka engagemang och
dtaganden, studera,
meditera
N L N »

Tack for oss! |

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

10 maj 2017 i

Overblivna bilder
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