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Goda relationer dr
ingen slump - sd vad
kan jag sjdlv gora for
att fa de vdnner jag
vill ha?

Andra delen:

Komma overens
med andra

1264

/
“Negativa” :

+ Jobbiga
* Svéra

* Trékiga
* Tdrande

* Destruktiva

Neutrala: “Positiva”:

« Ingen  Ndrande
kdnslomdssig * Givande
inverkan « Stimulerande

« Berikande
* Glddjande

. de som qillar sina medminniskor...

/ ‘Negativa'
+ Jobbiga
* Svéra
« Trékiga
* Tdrande

« Destruktiva/
/

“Positiva":
Neutrala: + Ndrande
« Ingen . * Givande
!«x‘nsloma‘ssng « Stimulerande
/ inverkan * Berikande
« 6lddjande

Det finns de som 3r ritt “rationella”...

/ legativa” :
« Jobbiga

« Svéra
« Trdkiga
« Tdrande

« Destruktiva /

ositiva”:
+ Ndrande
* Givande
- Stimulerande
» Berikande
* 6ldadjande /

Neutrala:

« Ingen
kénslomdssig
inverkan

...och de som har ett rent helvete!

"Negat'ivu" ‘ -P:lﬁrcll‘:\de
> et - Ingen * Givande
« Svéra ngen :
o : kanslomdssig Sl el
+ Trdkiga inverkan « Berikande

* Tdrande 3
w/

* Destruktiva




Hur vi kommunicerar med andra
bestdmmer i slutdnden var
livskvalitet.

Anthony Robbins, utbildare och coach.

Lycka i 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

Den tr
Ddlig
Inga riktiga
Inga riktiga
Ingen riktig
Alla relationer blir
Ingen dr majlig

livet soker "kickar" som ersdttning

2016-12-22

meascapes . modscape.com

Lyckliga mdnniskor dr
sammanbundna med
varandra i ndtverket.

Ju fler lyckliga mdnniskor
man har runt sig, ju storre
chans att man sjdlv dr
lycklig.

Ju mer centralt i sitt
ndtverk man befinner sig,
desto storre chans att man
ar lycklig.

Ju mer sammanbundna och
lyckliga ens vénner och
familj dr, desto lyckligare
blir man sjdlv.

Dynamic Spread of Happiness in a
Large Social Network. BMJ 2008.

Vi kan inte ensamma bdra vdra éden,
det dr omanskligt,
men det dr sa vi lever,

som om vi ensamma bar vara dden.

Kennet Klemets, Accelerator 2005

En metafor

Varje manniska dr instdngd i ett fangelse = med oppen
dorr!

Rddslan att inte bli accepterad av andra hdller en kvar.

Vdgen ut ur fdngelset ar kommunikation.

John Powell, Why am I afraid to tell you who I am?
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Att vara sig s

“T can help you to accept and open yourself mostly
by accepting and revealing myself to you.”

John Powell, Why am I afraid to tell you who I am?
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Varfér har vi det som vi har det tillsammans?

Ar det en SLUMP vilka vinner jag har?

Yisk ° q .
A9 Vara relationers kvalitet
. uppstar inte av en slump
. D | | val
- | \ { e dr resultatet av ett antal vd
*r\:;;t LLI definierbara personliga

egenskaper och beteenden.

Hur jag vill bematas ndr jag Hur jag inte vill bemétas ndr jag
mar ddligt: mar ddligt:

Psykoterapi

» Forskningen visar att
ur klientens synvinkel
dr det avgorande att bli
sedd, hérd och tagen p&
allvar. Vi kan dé bérja
ta ansvar for oss sjdlva. ! i

+ "Behandlingsplan” dr

antiterapeutiskt.

Tack till Jesper Juul
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Hur vinner man andras respekt och fortroende?

Hjdlp mig skriva en lathund for goda relationer

Om vi vill ha goda relationer...

..ligger det en fara i att tycka att
andra “f8r ta mig som jag dr" -
kanske ingen som vill det, eller s&
blir férhdllandet miserabelt!

..mdste vi medvetet odla de goda
egenskaperna och timja de ddliga.

..bér vi vilja v8ra vinner och
partners utifrén samma tédnkande.

Kdrleksfulla kdnslor

Handling

som upplevs kdrleksfull
av den andre

1284

Var karlek...

..har bara vdrde for andra i den
omfattning som de kadrleksfulla
kdnslorna kan omsattas i praktiken -

dvs till ett beteende som andra
upplever som karlek.
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Recept nr 3 for ett lyckligt liv?

Det du kommer att fa ut av ditt liv
star i direkt proportion till...

.. din férmdga att ge andra ménniskor
det de vill f& ut av sina liv.

Michael Rangne
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“Det dr en av de vackraste kompensationerna
hdr i livet att ingen uppriktigt kan forscka w . °
hjdlpa ndgon annan utan att hjdlpa sig sjdlv.” Medmadnsklighet maste

verkstidllas

Ralph Waldo Emerson

1288

Kdnslomdssig mognad i relationer

Att KannEE \,  "Far mdnga manniskor synes det
ménniska el . otﬁnkpgr"r att det skulle vara
fullt, och dlska / majligt att leva utan att

henne trots hennes kritisera och dirigera alla

brister. o omkring oss."

“Sdlen Salsus”

Gordon Livingston, “Trettio tuffa sanningar innan det dr for sent”.

Hjdlp mig skriva en lathund for bra kommunikation

Lifesaver for férhédllanden

Fungerande Fantastiskt
forhdllande: forhdllande:

“What do you want
" in life?"

“Stop making each

other wrong

1291
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Lathund fér god kommunikation

- Férsok forst att forstd, forst darefter att sjdlv bli
forstadd.

+ Dérrdppnare: "berdtta mer".

- Lyssna efter DEN UNDERLIGGANDE KANSLAN.

+ "Spegla” vad du uppfattar att den andre sdger.

+ Bekrdfta den andre, visa att du tycker hans kdnsla dr
forstdelig och okay.

+ Anvdnd “jagbudskap”.

Hwpe

Den enklaste modellen

Jag hor att...

Da tdnker och kénner jag att...

(eventuellt: ..ddrfor att..)
Jag vill istdllet att...

1294

Exempel pd jag-budskap

Jag kdnner mig besviken ndr...
Det dr viktigt for mig att...
Jag blir bekymrad over...

Jag kénner mig sarad &ver-...
Jag vill att du...

Frdn Mentors féréldrakurs

Modell for ett givande liv: ge, men smart!

1. Testa

Exempel pd du-budskap

Varfor kan du aldrig...
Du dr s@...

Kunde du inte ...

Kan du inte se att...

Frdn Mentors féréldrakurs

1. Testa
2. Utvdrdera



1. Testa
2. Utvdrdera
3. valj!

God kommunikation dr inte
fullt sa svdrt som det pdstds

Man kommer vildigt l1@ngt genom att vara

dkta, skapa fértroende, visa respekt, ta

den andre pd allvar och visa att man vill
den andre vdl.

Om jag bryr mig pa riktigt och visar litet
hyfs férldter patienten mig en hel del.

2016-12-22

Vilka verktyg har vi?

o Kdrlek QQ
a Empati och medlidande T )
a Humor 4

o Sunt fornuft
a Kunskap och erfarenhet
o Akthet
o Vart eget liv
o Vé@r egen person
1300

Hur ndr jag fram till patienten?

Du mdste vilja personen vil
for att kunna hjdlpal

Hur kdnns det for den andre - och hur mycket
kommer jag att f& veta - om han upplever att...

\\

.. jag inte bryr mig om honom?

..jag inte tycker om honom?

..samtalet trakar ut mig?

..Jag bara spelar en roll?

1303

For att hamna i rdtt utgdngslége...
P /?/‘\‘7
7 4 A 7
778« \ /// \’7

Har du provat med att forsoka...

2?2?22

WCKA OM den andre?
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Li Chengping

“Det dr inte bara Yao Jiaxin. Vi dr
allihopa sjuka. Vi mdste inse att bista
uppfostran dr att ldra barnen dlska sina
medmdnniskor.”

1305

1306

Det dr inte allt eller intet

Du behover inte tycka om hela
personen och allt han gor...

..men forsek hitta nagot du
uppskattar, och fokusera pé det!

/

..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

Den stora hemligheten...

..ar...
?2?2?

?2??
..16jligt enkel, egentligen...

... forsok med...

..litet vanlig enkel...

<vanlighet!

1310
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Forresten... Svart med empatin sympatin?

...en sak till...

Vilken otrolig tur jag har, for...

7
LN
4
v

..ha litet...

..KULI!

..det kunde ju ha varit ...
..jag sjalv!

Empatins kalla? 16-Gringen pa villovdgar

2.1k

"I know exactly how you feel." Varfor skulle hon lyssna pé dig?

1
ﬁr
Det emotionella bankkontot = det fortroende och
den trygghet som har byggts upp i férhdllandet
\4
v
y pold “an
'V
! >
M A
N »
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ﬁ\rETT vilfyllt konto leder till tillit, fortroende och respekt
och majliggsr uttag ndr det behdvs. T ex ndr vi vill f&
ndgot, ndr vi behdver ta upp ndgot jobbigt, ndr vi klantat
0ss.

EMOTIONAL BANK ACCOUNT

Vill du ha goda relationer - gor insdttningar!

T

Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in?

Mariog

Vilken dr valutan, dvs vad dar det vi ska sdtta in?

behégver, och hjdlpa honom

se att det dr det han fér.

* Vanlighet Att ge den andre vad han

. 8”\*0""6 behéver och att hjdlpa
msorg honom att se att det dr det

* Respekt han far!

+ Arlighet .

« Hélla mina l6ften

« Lyssna férutsdttningslést och verkligen forsska forstd
* Acceptans

« Uppskattning av personen och dennes dsikter

Och en hel del annat...

Jesper Juuls bocker om vad "kdrlek" egentligen innebdr
rekommenderas varmt. Hur dlskar jag en mdnniska sd att
denne kdnner det och har nytta av kdrleken?

Coveys farslag pd valutan, dvs vad vi ska sdtta in

Lyssna férutsdttningslast och férsek verkligen forstd.
Férsumma inte sm& omtdnksamheter och vinligheter.

. Hall utfastelser.

Klargér forvdntningar.

. Visa personlig integritet

. Be uppriktigt om ursdkt ndr du gjort ett uttag.

o Ul A wN =

Vilken @r valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in? Coveys farslag:

. Lyssna férutsdttningsldst och forssk verkligen forstd.

. Forsumma inte sm& omtdnksamheter och vinligheter.

:@lil utfdstelser. Ge inga l6ften du inte kommer att kunna
dlla.

. Klargér férvédntningar.

. Visa personlig integritet

- Behandla alla i enlighet med samma uppsdttning principer.

Var drlig, uppriktig och ppen dven ndr det kostar pd. I ldngden
dr andras respekt och fértroende mer virt dn deras omedelbara
gillande.

Undvik kommunikation som dr bedrdglig, svekfull eller under
mdnniskors virdighet.

— Hall I6ften, uppfyll andras férvintningar.

Var lojal med de som inte dr ndrvarande - sdg inget du inte skulle
sdga om de var med i rummet.

. Be uppriktigt om ursédkt ndr du gjort ett uttag.

abs wn=

o

10



Alla mdnniskor har behov - alla
ménniskor vill ndgot

Identifiera och ftillfredsstall
mdnniskors behov

Tala inte om for den
andre vad han ska gora
om du inte blir ombedd

- frdga istdllet vilka

forslag han sjdlv har

och vad han tycker
vore den bdsta
|6sningen.

2016-12-22

“Give a man a fish and you feed
him for a day.

Teach a man to fish and you
feed him for a lifetime."

Michael Rangne

Om att skapa en allians - en borjan

- Alla vill ndgot.
+ Finn ut (fréga!) vad just denne person vill.

- Bekrdfta onskemdlet.
+ Formedla att du vill hjdlpa patienten att
uppnad detta.

0

Onskan eller behov?

Onskningar

Bdde vill och

behaver

Behov

Om att skapa en allians

Men... det dr inte sdkert att detta dr tillrdckligt eller
ens det rdtta for patienten, for det dr skillnad pd vad
vi vill och vad vi behaver.

A andra sidan: Du kan inte uppnd en allians med
patienten om ndgot som endast du anser att han
behaver.

1328

11
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Man vill bli dlskad
i brist dédrpd beundrad
i brist dédrpd fruktad

i brist dédrpd avskydd och féraktad.

Man vill inge mdnniskor négon sorts kdnsla.
Sjdlen ryser infor tomrummet och vill kontakt
till vad pris som helst.

Ur “Doktor Glas" av Hjalmar Soderberg

Vad menas med “terapeutisk allians"?

Den terapeutiska relationen/alliansen

1. Affektiv relationell komponent
inkluderande det kanslomdssiga
bandet och anknytningen mellan
patient och behandlare.

2. Samarbetsaspekt - man dr Gverens

om behandlingens mél och medel.

Om den andre ar viktig for dig - visa det

Du madste |ata det som dr viktigt
for den andre vara lika viktigt for
dig som personen dr viktig for dig.

Den likvdrdiga relationen

Subjekt “ Subijekt

T den likvdrdiga relationen utgér den andres tankar,
kdnslor och nskemdl en likvdrdig del av gemenskapen.

Den andre, hans inre virld, hans vilja och drémmar
behandlas med samma allvar som mina egna.

Alla har samma rdtt att tycka som de tycker och att
vilja det de vill!

Lifesaver for férhéllanden

Fungerande Fantastiskt
forhdllande: forhallande:

“Stop making each What dlt.)fygs want
other wrong!” in life?

1333

Varje problem i relationen dr en mgjlighet.
En majlighet att bygga upp det emotionella
bankkontot i denna relation.

Samma férhdliningssdtt kan tilldmpas med
missndjda mdnniskor. Vi forsoker l6sa
problemet och férbattra var relation

samtidigt.

Vi hjdlper den andre och odlar var relation.

12
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Varje problem i relationen dr en mgjlighet att bygga Vilken sorts ledarskap utévar du?
upp det emotionella bankkontot i denna relation Hur relaterar du till de du leder?

Ett barns svdrigheter kan tas tillvara for att Transformerande/férvandlande

bygga upp relationen, i stillet for att man ser T";’f:";":cl"e"" - Pgverkar den andra personen
svdrigheterna som ett irriterande inslag som 6ve,fen2komme,sen och er relation.
inte borde finnas. Vi hjdlper barnet och odlar och utfallet. + Bygger upp ett
relationen samtidigt. * Samma utgdngsldge fortroendekapital och
vid nésta relationen.
forhandling.

+ Nytt och forbdttrat
utgéngsldge vid varje ny
forhandling.

Ett forslag till dig som vill stirka bide dina Vana 5 och proakftivitet
relationer och din integritet .
Varfér vinta tills nagon kommer med problem?

Anvind din kompetens inom vana 5 till att férebygga
problem.

Ndf_‘ du talar om en annan - sdg ingef du Var med dina hdrmaste pé& tu man hand, dela deras liv, lyssna
inte skulle sdga om personen var i pd dem, forstd dem, hor vilka problem och svarigheter de
rummet och hérde vad du sdger. har, lar fran dem, ge dem luft, fyll pd bankkontot.

Se livet genom varandras 6gon.

Investera i dina medmdnniskor!

Vana 5 och proaktivitet pd jobbet Férutsdttningar for kreativt samarbete

Invénta inte krisernal Hogt kénslomdssigt Forsoker forstd

varandras behov
Avsdtt istdllet tid med dina medarbetare, kunder och
leverantdrer p& tu man hand.

Ge och skaffa drlig och korrekt &terkoppling.

Fyll p& emotionella bankkonton och bygg
relationer.

13



Win/win handlar om min instdllning

"Win/win is a frame of mind and heart that
constantly seeks mutual benefit in all human
interactions... With a win/win solution, all parties feel
good about the decision and feel committed fo the
action plan... It”s not your way or my way:; it’s a
better way, a higher way."

Bra samarbete

. "Lt oss forscka komma pd en l6sning som vi bada
tycker @r bra. Ar du med pd det?"

. "L&t mig forst lyssna pd dig. Berdtta hur du tdnker och

vad du vill."

. "L&t mig se om jag férstdr dig rdtt. Du tdnker alltsd

att... och darfor vill du att..?"

. Forst nu berdttar du vad du sjdlv vill och varfor.

. Férssk nu tillsammans finna en lgsning som ni bdda

tycker dr bdttre dn ndgon av era egna ursprungliga

alternativ.

Diskutera:

Vilka insdttningar kan du géra pd dina
kompisars konton, som de skulle
uppskatta och som inte dr for jobbiga
for dig att géra?

2016-12-22

Samarbete som funkar

Jag ndrmar mig varje relation med instdllningen
att vi bdda ska bli ngjda.

Jag ska forst sjdlv forsoka férstd den andre.

Nar denne kinner att jag farstar ska jag i min tur
férsoka gora mig sjdlv forstdadd.

Dadrefter ska jag tillsammans med den andre
strdva efter kreativ problemlasning.

Kampen om TV'n

. L&t oss forscka hitta en lsning som vi BADA blir

ngjda med.

. Forklara férst for mig vad du vill, varfér du vill deft,

hur du tédnker. Varfor vill du se pd TV just nu?

. S8 du menar alltsd att... Har jag forstatt dig rdatt?
. Lat mig nu berdtta om hur jag sjdlv tdnker.
. Okay, nu har vi hért varandra. L&t oss hitta pd sd

mdnga bra férslag vi kan som skulle 16sa problemet,
och se om vi kan enas om ndgot av dem.

Vilka insdttningar kan jag géra pé mina kompisars
konton, som skulle betyda mycket for dem utan att
kosta mig sjdlv sdrskilt mycket?

14
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Vilka insdttningar kan jag gora hos mina fordldrar, som Vilka insdtthingar kan jag gora hos mina ldrare, som
skulle betyda mycket for dem utan att kosta mig sjdlv skulle betyda mycket for dem utan att kosta mig sjdlv
sdrskilt mycket? sdrskilt mycket?

Vilka inséttningar kan du géra pé dessa konton?
Skriv en insdttning du skulle kunna géra hos var och en.

Min partner? The deepest hunger of
the human soul is to be
understood.

Mina barn?
Mina vdnner?

Mina medarbetare?

Min chef? Stephen R Covey

| "Det som ar botten i
Habit 5 | dig dr botten ocksd i
I andra.”
Seek first to understand,

then to be understood Gunnar Ekelsf

15



Ni deltar inte i samma samtal

Rdd fér krisstodsarbete, modii

Det goda métet

"Empati betyder att fanga upp och férsta en
annan mdnniskas kanslor och vdgledas av den
férstdelsen i kontakten med den andra.”

Dt ckcinis Ulla Holm

EMPATI

4

Empatiskt lyssnande

Att lyssna i syfte att forsta.

Du lyssnar pd djupet, helt och fullt.
Du férssker tréinga djupt in i den andres hjédrna och
hjérta, tankar och kénslor, i syfte att se sakerna som
hon sjdlv ser dem.

Du lyssnar efter kdnslor och innebdrd.

Mdlet dr att forstd och kunna terge den andres
uppfattning lika bra som han sjdlv.

2016-12-22

https://youtu.be/aycjKFnzjMQ?t=11 v

“Kunde det ske ett stérre mirakel
dn att vi for ett 6gonblick
s@g med varandras dgon.”

Henry David Thoreau

Hér jag bara orden missar jog kanske alltl

Ord

*
Kénslor
*
Onskningar
*
Medvetna behov

Omedvetna, fundamentala ménskliga behov

—_ p—
iy Y o
WeuLD You LIkg? PLEASE

Nar jag behovde
en ny tandldkare

16


https://youtu.be/aycjKFnzjMQ?t=11

Vad menas med att "forst@"?

Mina kartor en andres

o artor

res
Min )
thingar

forvdantan

Att lyssna empatiskt

Lyssna noga p@ den andres berdttelse.

Aterge, "spegla”, vad du uppfattar att den andre sagt. Spegla
dé dven de underliggande kénslor och farhdgor som du tycker
dig uppfatta.

Fréga om du har uppfattat den andre rétt.

Férsok fénga upp den andres behov och énskemdl. Farmedla
vad du uppfattar att den andre behdver i den aktuella
situationen, och vad hon vill ha frén dig.

Fréga om du har uppfattat dven detta rétt.

Bekrdfta svaret och berdtta vad du nu skulle vilja géra.

Frdga om den andre dr ngjd med detta, eller om hon vill att du
dndrar eller ldgger till négot.

Tacka fér samtalet och férmedla att det gett dig ndgot av
virde fér din egen del (om det dr sant).

Create in me, oh God, a
listening heart

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

2016-12-22

Mdlet dr att se den andres cirklar battre d@n
han sjdlv, och kunna Gterge dem till honom sé
att han sjdlv ser dem klarare dn forut!

Den andres

kartor
Virlden
som den ]
faktiskt dr
‘ en andres
forvintningar

Ténk om kdrlek helt enkelt @r att..

..lyssna?

“Create in me, oh God, a listening heart"

"Om terapeuten tillater sig att hela tiden
vara nybérjare, dé har han kanske en chans
att ldra sig det som han trodde att han redan
visste."

Thomas Ogden, The Primitive Edge of Experience

17



En tanke..

Kan det vara s@ att nér du ldrt dig lyssna
helt och fullt, med total ndrvaro och
uppmdrksamhet, s@ har du samtidigt ldrt dig
hur man dlskar en manniska?

Hur tdnker du nu?

Att férstd mig dr att se vérlden fran mitt
utkikstern, som jag ser den.

Vilkommen upp.
Sd ska jag sedan stiga upp i ditt utkikstorn, sd att vi
kan férstd varandra.

2016-12-22

Vill jag pdverka mdste jag bérja med att lyssna

Det dr inte bara en moralisk utan dven en praktisk fraga.
Om jag vill pdverka en annan manniska dr jag sd illa
tvungen att bérja med att verkligen lyssna pd och férstd
henne.

Om jag inte gor det kommer jag inte att ha tillrdcklig
insikt i hennes situation och behov fér att kunna féresl@
alternativ som hon skulle ha nytta av.

Hon kommer inte heller att vara intresserad av mina
forslag, om hon inte upplever att jag forst sett henne och
férstatt hennes behov.

Att fréga “varfar" fungerar sdllan.
Prova i stdllet:

Hur tdnker du nu?
Hur tdnkte du da?

Var litet NYFIKEN!

Den andres beteende dr alltid meningsfullt...

..dven om vi inte alltid lyckas forstd meningen.

18
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“Det ligger
nagot i det du
sdger.”

1372

"Det ligger nagot i det du sdger”

“Den nyttigaste
laxan livet ldrt mig

dr att idioterna
ofta har ratt."

1373

Litet Kay Pollak till hjdlp?

Den ddr har jag fatt fér att 6va pd..

..man far aldrig vérre dn man klarar av!

Empati i praktisk handling

o=
g
S

Vad behéver denna mdnniska just nu?

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

Det kunde alltid varit vdrre

Tur att det inte dr JAG som dr /som/ han.
Tur att inte JAG har hans liv.
Som tur dr har jag betalt.

Ska ndgon annan & bestdmma éver mina
kénslor s@ d@r det i alla fall inte han.

Hur kdnns det jag just nu sdger eller
gor for den andre?

19
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Varje samtal dr ett experiment

- Man kan ddrfor inte gora “rdtt" eller
"fel”.

- Man kan endast utfora experiment som
ndr eller inte uppndr sitt syfte.

- Varje samtal dr ett nytt experiment, en
ny mojlighet att bli skickligare, en ny
chans att ldra ndgot av den manniska man
har framfar sig.

Var observant pa dina egna reaktioner och
kdnslor i samtalet

* Arg/forbannad? . Glad?

* Ledsen? + Ngjd?

* Besviken? - Fantastisk?
+ Orolig? - Fordlskad?
+ Radd?

+ Misslyckad?

Kdnslorna dr ditt roder, sa var
tacksam for dem och lyssna noga

Vad kan vi ldara av Buddha?

Om vi har 6dmjukhet kommer vi att
se varje situation och varje
mdnniska som var ldrare.

Sokaren nr 1/1986

Martin Buber

=l Relationen 3

Akta eller falsk dialog =
dkta eller falskt mote

&

Om du bara latsas far du betala priset
(ingen relation och ingen vaxt)

Vad menar han?

Gladr X
& j MOTEN

Kay Pollak Kay Pollak

Vi kan vdlja vad vi 2. Varje méte kan ge oss
kédnner och hur vi mar. ndgot fér egen del.

Alltid och i varje stund. Vartenda ett.

En metafor

Varje mdnniska dr instdngd i ett fdngelse
- med oppen dorr!

Rédslan att inte bli accepterad av andra hdller en kvar.

Vdgen ut ur fdngelset dr kommunikation.

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




Hur skulle mina méten med andra bli om jag utgdr frén

(@)

Ett tillfdlle att uppleva glddje och mening?

att varje méte dr en mgjlighet?

En méjlighet att gora gott, att ge ndgot av det jag
har att tillfora?

Jag har ndgot att ldra av varje mdnniska jag mater,
om henne, vdrlden och mig sjalv?

2016-12-22

Hur skulle det kdnnas for den andre om...

C =

..han upplever att hen har betydelse for
mig, att hen sjdlv ger mig ndgot
vérdefullt genom vart samtal?

Vad har mina vanner gett och ldart mig?

1386

Har du berdttat det
for dem?

1387

Kan det vara sd att..?

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

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

3. Ingen manniska kan stéra mig utan mitt eget
medgivande.

S
Tack till Kay Pollak

Ett recept for givande relationer och ett rikt liv (1)

Varje mdnniska och varje mate dr en mgjlighet for mig
Att ldra mig ndgot nytt om mig sjdlv, den andre och vérlden,
och ddrigenom vdxa och utvecklas.
Att uppleva glddje och mening.
Att uttrycka mig sjdlv i vdrlden.
Att gora skillnad.
Att ge av mig sjdlv, att géra négot gott for den andre.
Varje madnniska har i varje stund behov som jag kan forsska
tillfredsstidlla.
Att ta emot ndgot av den andre, och dérigenom géra det
majligt for hen att ge. Att ge till andra, att betyda ndgot
fér andra och kédnna att man gor skillnad @r vért djupaste
behov. Men dd mdste ndgon vara villig att ta emot!
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Ett recept for givande relationer och ett rikt liv (2)

Jag behéver inte alls ge ndgot materiellt - vra viktigaste behov |
dr andliga, psykologiska och sociala. Vad behéver denna mdnniska |
Just nu, och vad av detta kan just jag ge? :
Det mest virdefulla jag kan ge dr mig sjdlv, att visa mig som jag
@r - mina sanna kanslor, tankar och reaktioner. Den andre fér dd
hjdlp att orientera sig i vé@r relation, och att se och férstd sig
sjdlv bdttre. Denna dkta dterkoppling ger dirtill den andre en
majlighet att justera sitt beteende i matet om hen skulle vilja
det.

Jag kan inte undvika att pdverka en mdnniska jag méter, jag
kan bara vilja vilken inverkan jag ska ha. Det valet
forutsdtter att jag tar ett personligt ansvar for mig sjdlv och hur
Jag d@r mot andra. Hur kdnns det jag sdger eller gér for den
andre just nu? Jag behéver inte géra ndgot “stort” fér att géra
skillnad fér andra - det récker ldngt att jag medvetet viljer vem
Jag dr i mina moten.

Allt det som ar viktigt vid bematandet av
"vanliga” mdnniskor dr d@nnu viktigare har

y

Alliera dig. Visa att du bryr dig och vill val.
Vinlighet och empati.

IIska och hégljuddhet beméts med mildhet och ldg
rost.

Bekrdfta den andres kanslor, formedla att de ar
forstdeliga och okay.

Ta pd allvar och visa respekt.

Krénk aldrig mdnniskor. Krénkta sl@ss for hedern,
rddda mdnniskor sldss for livet.

J

"Gradnser”
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ras aggression

Vanligen ett uttryck for frustrerade
dnskningar och behov, eller andra former av
stressupplevelser. Vad behaver han just nu?

\ %

“Jag ser att du ar upprord. Hur kan
Jag hjdlpa dig?"

Arga, missngjda och hotfulla mdnniskor

1. Uppmdrksamma de negativa kanslorna. Ta dem inte
personligt, troligen handlar de egentligen inte om dig.

2. "Stoppa" samtalet, byt frén innehdll till “process”.

3. Formedla din upplevelse. Fanga upp och férmedla den
underliggande KANSLAN
- "For mig verkar det som att du dr vdldigt "upprord”/arg just nu.

Ar det s&>"
- "Ar det mig eller ndgot jag gér i vért samtal som du dr upprérd
dver? Ar det ndgot som jag kan géra annorlunda?

4. Pdpeka konsekvenserna.

- “Ndr du dr s8 hdr upprard har jag svért att veta hur jag ska
tala med dig pd ett sdtt som du dr hjdlpt av.”

5. Frdga om det dr ndgot du kan gsra far att hjdlpa den andre
med de jobbiga kdnslorna, s& att ni sedan ska kunna
komma vidare i samtalet.

- "Jag behaver din hjdlp. Hur kan jag géra for att hjdlpa dig med
din upprérdhet, s@ att vi sedan kan fortsatta vért samtal?”
1393

Tlska dr ibland ett sdtt att forsska styra andra, att utéva makt.

N

Eventuellt bdttre att Idta ménniskan vara arg under matet.

Ofta for mycket att fa itu med ilskan. Inte alltid vdr sak att
lugna ned den som dr arg - ibland dr det bdttre att bara ldta
den andre vara arg, sur eller whatever.

Men det dr du som maste vilja vilket.

Féreldsning av Pertti Simula, “Hur beméter du ilska och elakhet?”
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