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Sjdlv... ndnting!

Sjdlv

Sjdlvet

sjdlvbild

Vad dr egentligen sjdlvkansla?
Hur kan jag férbdttra min egen
sjdlvkansla?

Varfér dr det en ddlig idé att jamfora
mig med andra, och hur kan jag gora
istillet?

Kan jag hjdlpa andra 6ka sin sjdlvkdnsla?

Sjdlvsdkerhet

Sjdlvfortroende
sjalvtillit
Self esteem

Sjdlvkansla

Sjdlvaktning
Sjdlvrespekt
Sjdlvkarlek
Self love

Sjdlvkdnnedom
Sjdlvinsikt

Barnet scker svar pa tre fragor Vi d@r det lilla barnets spegel

+ Vem dr jag (identiteten)?
+ Vad dr jag vdrd (sjdlvkanslan)?
Vad kan jag (sjdlvfortroendet)?

Sjdlvtillit/sjdlvfortroende

Vad menar vi med "sjdlvfortroende”?

Varifrdn kommer det?
a Det jag kan
o Det jag dr duktig pd
a Det jag kan prestera

En manniskas sjdlvfartroende star i proportion till
kvaliteten i hennes prestationer.




Sjdlvfortroende

Kommer av att lyckas med det man
foresatt sig.

Att ha problem dr inget problem

Vdlbefinnande och trygghet har inget med
ett problemfritt liv att gora.
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Veta vad du kan...

... och vara stolt éver det!

Nothing breeds success like success

Kdnslan av att jag kan hantera det jag mater
kommer av att jag lyckas med det jag
foresatter mig i livet.

"Pepping" som gar ut pa att barnet uppmuntras
Klara sd@dant det inte Klarar foder kénslor av
misslyckande och sanker sjdlvfortroendet.
Dessutom kadnner sig barnet inte sedd som den
hon eller han ar.

Orealistiska krav dr en “sdnkning’l

Intelligenskomplex

Att farséka ge sken av att man inte dr s@ dum som
man tror att andra tror att man dr.

L-E Liljeqvist

715

Vad menar vi med “sjdlvkdnsla“?

Hur uppstér den?




Min sjdlvkdnsla handlar om

o Vem jag dr.

0 Hur vdl jag kdnner mig sjdlv.

a Hur jag forhdller mig till mig
sjdlv och det jag vet om mig
sjdlv.
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Viktig fraga till mig sjilv

Vad tycker jag om mig
sjdlv? Egentligen,
innerst inne?

love
myself/

Sjdlvkdnslans utveckling dr
beroende av bekriftelse.

Sund sjdlvkdnsla

Ndr man har en nykter, nyanserad och
"The greatest evil that accepterande syn pa sig sjdlv.
can befall man is that he
should come to think ill of
himself."
Goethe

Sjdlvkdnslans utveckling dr beroende av bekriftelse.

Sjdlvkdnsla handlar inte om att prestera .
! i God sjdlvkidnsla

Jag dr viktig och vdrd att
ha det bra!

..S@ vet jag att jag dr okay /
och vard att dlskal




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

varje stund i livet.

Abraham Maslow

En sund sjdlvkdnsla dr

S

Den bdsta grunden for psykosocial trivsel.

Den optimala grundfarutsdttningen for all
inldrning.

Det bdsta "immunforsvaret” mot t ex mobbing,
skilsmdssa, flytt, missbruk, krdnkningar.

Sjdlvkdnsla

Kommer av att bli
sedd, bekrdftad
och dlskad
forbehallslést,
precis som man dr.
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God sjdlvkdnsla

Gor att du kdnner dig vdrd att ha roligt pd
jobbet.

Forhindrar att du lter dig utnyttjas pd
jobbet.

Minskar risken for utbrdndhet och
utmattningssyndrom.

Ar kort och gott en forutsdttning for att du
ska ta ansvar fér dig sjdlv - hur du mér och
hur ditt liv ser ut.

“Vippdockan”

Marta Cullberg Weston
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Basal eller prestationsbaserad sjélvkansla?

Exempel pa pastaenden:
Jag ar nojd med att vara just
den jag ar
Jag kéanner mig positiv och
optimistisk om livet i storsta
allméanhet

Min sjalvkansla ar alltfor
mycket beroende av vad jag
astadkommer i livet

Jag brukar pressa mig hart for
att &stadkomma nagot
vardefullt har i livet

Kdnner du igen dig?

Negativ sjdlvbild; inre "kritiker".
Méste vara till lags, sténdigt f& bekriftelse och bersm.
Perfektionskrav. 66r att du har svért att sdtta grdnser
och riskerar att bli utbrdnd.

Reagerar hiftigt pd ndgon liten sak, t ex en smula
kritik, och blir snabbt och ldtt nedstdmd eller
deprimerad. Kritiken bekrdftar den ddliga sjdlvkanslan.
“Sjdlvfdllor"; negativ sjdlvbild ligger som en mina under
ytan, och ndr den berdrs/aktiveras reagerar du
oféarklarligt haftigt och starkt.

oo

o

o

Det allra viktigaste for sjdlvkadnslan ar...

..min upplevelse av att vara
vdrdefull for de mdnniskor jag
bryr mig om, att jag berikar
deras liv.

Kérlek ér ndgot man gor!
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Moral dr ett knepigt ord, men ANSVARSTAGANDE
dr enkelt, lattfattligt och anvandbart

Michael Rangne 2016-12-22

Var kadrlek...

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

dvs till ett beteende som andra
upplever som kdrlek.
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De flesta hdmtar sin kdnsla av vdrde fran
andras vdrdering av dem

Yrkesmdssigt: hur hogt upp i hierarkin jag tagit mig.
Idrott och andra sociala arenor: hur bra mina
prestationer dr i jamforelse med mina medtdvlares.

Ekonomiskt: yttre tecken pd status och framgdng, hur
lyckad fasad jag visar upp.

Socialt: hur pass vdl jag anpassar mig till andras
normer och farvantningar, hur vdl jag samarbetar.
Emotionellt: hur lycklig jag ger sken av att vara.

Sammanfattningsvis utgar andras virdering av mig
fran olika former av jdmférelser.

~ Stephen R Covey ]




“Man kommer kanske pd det senare i livet
och angrar sig. Det dr jag ndstan sdker
pad att man gor.”

Torsten Jansson, 6verviktig 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.

En definition pd tragedi?

Leva hela sitt liv driven av
"yttre" motivation, pa jakt

efter andras gillande!
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Den nya dverklassen?
Inte alltid pengar, dra eller makt, men...

= Lyssnar pd sina kdnslor och djupare behov.
= Kan vdlja och prioritera.

= Sparar energi till annat dn bara jobbet.

= Dor med kdnslan av att ha valt sitt eget liv.

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

Diagnostiskt test - hur duktig dr du?

Jag tror att jag ibland férssker
bevisa mitt vdrde genom att vara
duktig.

Jag kanner ibland att jag mdste vara 1
litet bdttre dn andra for att duga
infor mig sjdlv.

Min sjdlvkansla dr alltfor beroende
av vad jag dstadkommer i mina
dagliga sysslor.

Jag kénner ibland ett inre tvéng att
dstadkomma ndgot virdefullt hdr i
livet.
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Det finns manniskor som

ingen jdvel vill se [..] det

finns madnniskor som bara
6Gud orkar med..."

=
=
B

“Anthem”
Leonard Cohen
London 2008

“En mdnn
Ring the bells that still can ring
bara en mamma Forget your perfect offering
;) <t P There is a crack... there is a crack in everything
kan dlska, That's how the light gets in.

Leonard Cohen, Anthem

A\Y Skriv!
LENFER
CEST S
AL TRES

Den viktigaste fragan Den viktigaste frdagan

Fungerar mitt sdtt att var
a Tycker jag om mig sjdlv?
a Tycker jag om de flesta mdnniskor jag har kontakt med?
Q Har jag de relationer jag vill ha?

0 Ar mina relationer trivsamma och ndrande, eller
konfliktfyllda och destruktiva?

0 Kan och vdgar jag géra det jag verkligen vill i livet?
0 Ar jag pé det hela taget ngjd med livet jag lever?

Fungerar mitt sdtt att vara?

%

<\

Mina svar beror huvudsakligen pé min personlighet!

Dvs pd mina évergripande ménster far kdnslor, tankar,
reaktioner, beteenden, impulskontroll och relationer.

Mitt svar beror huvudsakligen p& min personlighet!



https://youtu.be/aqxn3Lik6Ac?t=21
https://youtu.be/_4U4lXgvorU?t=168
https://youtu.be/6wRYjtvIYK0?t=5

Kdnslomdssig mognad i relationer

Att kdnna en
mdnniska helt och
fullt, och dlska
henne trots hennes
brister.

“Sdlen Sdlsus"
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"Fér mdnga ménniskor synes det

otdnkbart att det skulle vara
majligt att leva utan att
kritisera och dirigera alla

omkring oss."

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

Lifesaver for férhdllanden

Fungerande Fantastiskt
forhdllande: forhallande:

"What do you want

“Stop making each t do you
other wrong!" in life?

757

“The world won't care about your self-
esteem. The world will expect you to
accomplish something BEFORE you feel
good about yourself.”

758

RULE 8

"Your school may have done away with winners and
losers, but life has not. In some schools they have
abolished failing grades and they'll give you as many
times as you want to get the right answer. This doesn't
bear the slightest resemblance to ANYTHING in real
life."

Bill-Gates

759

RULE 9

“Life is not divided into semesters. You don't get
summers off and very few employers are interested in
helping you find yourself. Do that on your own time."

Bik-Gates

760
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Ovillkorlig kdrlek dr fér bebisar och fds i vuxen dlder
lgttast frén hundar-...

Villkorad vilkorsléshet?

Alskas bara fér att vi finns)

~

Aven som vuxna behéver vi
bli dlskade bara for att vi
| finns och for att vi dr den
Alskas for var vi dr, borTlom véra

"y, . ) prestationer.

kdrnpersonlighet”; vdra

djupaste och mest I slutdnden rér det sig

ofégrdnderliga egenskaper. dndd om en paradox - vi

dlskas ovillkorligt
i . . eftersom vi dr en mdnniska
Alskas fér det vi gor, vdra

r med de grundldggande
prestationer. egenskaper som gor att vi
c | betyder ndgot for den
andre.
..resten av oss fér allt vackert bérja fortjdna vér Alskas for vér rikedom, vér makt
kdrlek med @ren. eller vért utseende.

Varfor dr det sd viktigt att bli dlskad som liten?

En tillrédckligt bra ménniska?
Att bli diskad precis
som man dr som
liten gor att man
ddrefter férmar
uppfatta och ta till

sig den kdrlek man

O Att vara mdnniska dr ingen
prestationssport.

Q Det vi kan géra &r att ta ansvar fér vara
misstag i samma takt som vi blir varse dem.
0 Man kan ldra sig att bli en bra manniska,
£8r av andra, man genom att vara uppmdrksam pd andras
kan fylla ':_)a reaktioner pd det man gor.
férradet!
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Vad dr jag beredd att gora for att andra ska dlska mig,
och vad gér jag inte?

Okay: Inte okay:

| Tit-for-Tat

THE

Evo(l)qtion

- A long run strategy designed to create cooperation

among participants

— Strategy: mimic the decision your opponent made -
in the previous round, Cooperatlon

— Changes the incentives and encourages
cooperation

— Useful because interactions in life occur over the
long run. Relationships between people and
businesses involve mutual trust.

sﬁﬂﬁ

768

Earn thy neighbor’s love.

Hans Selye

things, one acquires status and security in the community. The guideline
of earning love merely attempts to direct the hoarding instinct toward
what I consider the most permanent and valuable commodity that man
can possess: a huge capital of goodwill that protects him against personal
attacks by others.

Sagt av Henry Mintzberg, “af farstdnkare”

Sjdlvfortroende utan kompetens ar for
mig lika med arrogans.
Foretagsledarutbildningar (MBA) drar fill
sig personer som inte dr lagspelare - de

vill bara leda och styra laget.

Ledarskap mdste fortjdnas, genom att man vinner
folkets respekt.

Framgdngsrikt féretagande bygger alltid pd att
tillfredsstdlla grundldggande behov.

Sjdlvfortroende utan
kompetens dr for mig
lika med arrogans.

Medménsklighet mdste
verkstdllas

10



Medmdnsklighet Ingenting gér over -
maste verkstillas. allt lémnar spar.

Kristina Lugn, P1 Sommar 2008

Ar det verkligen "berém” och
"belsning” vi vill ha?

Vi vill inte heller bli féremdl for

"beteendemodifierande” tekniker

och metoder eller andra former av
manipulatiiv objektifiering.

Vi vill vara en vdardefull mdnniska i en
dkta relation!

2016-12-22

Service is the rent we pay for the
privilege of living on this earth.

Nathan Elden Tanner

AZQUOTES

Vi vill varken ha berém
eller metoder

Vi vill ha dkta kontakt
och ndrande relationer

Alternativ till berom:

"TACK!"

11



Vill du revolutionera ditt liv?

Du behéver inte resa ndgonstans.
Du behover inte fordndra varlden.
Du behaver inte byta partner.
Du behéver inte g@ pé kurs.

Du kommer Idngt med att se det du
har och bérja sdga “tack”!

2016-12-22

Vi vill f@ feedback (och gdrna litet uppmuntran)!

+ All feedback dr battre dn ingen feedback.

+ Att inte f& feedback alls dr demoraliserande, en
signal om att ingen bryr sig.

Viktigast med feedback dr att den dr drlig och sann!
Att linda in den i dimrid@er dr att nedvirdera
mottagaren.

=

Saker vi EGENTLIGEN vill ha

Akta kontakt

Uppmdrksamhet, bli sedd och hord
Bekrdftelse, betyda ndgot for ndgon
Respekt

Bli tagen pd allvar

Arlighet och sanning, hjdlp att forsta
Forstdelse

Omtanke

Medkdnsla

Uppmuntran

https://www.youtube.com/watch?v=6¢cIxRqTs5nké&feature=youtu.be

Aporna
Elefanterna
Gurka och druvor

I stdllet for "berom”

Genuin och autentisk kontakt.

+ Ta pé allvar, visa respekt.

Lyssna empatiskt, se och bekrdfta.
Ge och ta emot information.

* Ge uppmuntran.

Bry dig pé riktigt och visa att du vill personen val.
Tyck om personen.
Visa din uppskattning.

« Visa tillit och fértroende.

Lyft fram det positiva, ha fordragsamhet med det
negativa.

Visa din tacksamhet 6ver personens insatser.

Kdnn stolthet 6ver att ha hen som van.

12


https://www.youtube.com/watch?v=GcJxRqTs5nk&feature=youtu.be
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=189
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=408
https://youtu.be/GcJxRqTs5nk?t=829

2016-12-22

2
Fradgestund!
r”

Ingen fréga
ar for dum!

786

Den besvirlige har ofta ingen aning om vad han
hdller pd med

Undermedvetet

787

Hur skulle dina kompisar beskriva dig?

The fault, dear Brutus,
our stars but with ou

Julius Cesar

Om jag skulle réka bete mig som en komplett idiot -
vem skulle tala om det for mig?

Den andre behéver inte ha ratt - men det dr sant att
dtminstone en person uppfattar dig pd detta vis

When do people call you
stupid/an idiot:

When you say something
that s inaccurate or do
something stupid

- When you have a different
opinion

791

13



Den taskiga kartan kan vara mer eller mindre
sjdlvfarvallad

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

Paul Simon

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

2016-12-22

Férsvara din
begrdnsning...

och du far
behélla denl!

Richard Bach

794

Sjdlvkdnnedom - en bristvara

Det tycks som att sjdlvkdnnedom &r svér att uppné,
och ju mindre man har av den desto stsrre problem
har man. [...] Fréga andra rent ut? Kanske, men
mdnniskor dr obendgna att ge andra feedback av den
hdr typen.

Vi dr alla omgivna av en mur av tystnad.

Sjdlvinsikt - vad menas?

Att veta "vem jag ar"(?)

Att veta vad jag vill och behaver.

Att vara medveten om mina djupaste vdrderingar.
Att férst@ hur jag uppfattas av andra.

Att férstd hur jag pdverkar andra.

Att kdnna till mina ménster for tankar, kdnslor och
reaktioner.

Att kdnna till min “personlighetsprofil”, dvs mina
grundldggande personlighetsdrag och egenskaper.

Sjdlvinsikten kan brista pd flera satt

Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv om mig sjalv
—
Oppna faltet Blinda faltet
Vad andra vet
om mig tynoranet |
Tydlighet l :
Vad andra inte vet | Fasaden Okanda faltet
om mig \

Det blinda féltet dr en sdkerhetsrisk som latt
kan utnyttjas av den som vill mig illa.

14



Sjdlvinsikt - vad ska det vara bra for?

Férstd mig sjdlv och mina reaktioner.

Underldttar att forstd andra.

Férst@ och forutse andras reaktioner pd mig.

Slippa réka ut for obegripliga reaktioner i tid och otid.
M&jliggsr en ndgorlunda adekvat kalibrerad sjdlvrespekt och
dito sjdlvfortroende.

En forutsdttning for goda relationer.

Kunna vilja medvetet (jag kan inte vilja om jag inte vet vad jag
vill och behéver).

Kunna leva ett vdrderingsstyrt liv.

Kunna vérna min integritet, sdga ifrén, sdtta grénser.

Fdrre "besvdrliga” manniskor i min omgivning.

Kunna ta ansvar for mig sjdlv i varlden.

Med en onyanserad sjdlvuppfattning gor jag fel saker!

2016-12-22

Hur kan jag géra for att f& andras &terkoppling?

Be om det.

Erbjud &terkoppling i retur, erbjud en pakt.

Gor det till ett regelbundet inslag i samtalen med viktiga andra
- Vad gor jag bra?

- Vad kan jag gora bdttre?

- Om du fick onska att jag gjorde en sak annorlunda, vad skulle det
vara?

Forklara vad du vill héra och varfor

- Din enda chans att f& veta hur andra uppfattar dig.

- Din enda mgjlighet till viixt och konstruktiv férdndring.

- Den andres enda mgjlighet att f& en béttre vin/medarbetare.
Férmedla att du ser &terkopplingen som den stérsta tjdnst den
andre kan géra dig, ett uttryck for omsorg och mod.

Formedla att du dr tacksam dven fér “negativa” och "jobbig”
&terkoppling.

799

Hur kan jag géra for att fa andras aterkoppling?

Férmedla att du vill f& Gterkoppling dven pé negativa beteenden
och personlighetsdrag (om du vill det).

Férklara att det har ett virde for dig att férstd hur dina
sdmre sidor uppfattas, t o m de du inte kan géra ndgot &t.
Insikten gor att du ldttare kan férstd andras reaktioner pd dig
och gér det ldttare att mandvrerai tillvaron trots dina
psykologiska skavanker.

Om den andre dr osdker p& vad du vill héra s& kan hen med fordel
overldta till dig att vdrdera informationen.

Ga inte i férsvar - du har bett om &terkopplingen.

Du har bett om &terkopplingen, inte den andre, s den
dterkoppling du fér ger dig ingen rdtt att “svara med samma
mynt".

Du behéver inte hdlla med - tvirtom dr det viktigt att du
behdller tolkningsforetradet.

800

Hur kan jag gora fér att f@ andras aterkoppling?

Ta emot kritik som den gdva det dr, och tacka fér hjdlpen.

Formedla vilka insikter &terkopplingen gett dig, vilka slutsatser
du dragit och vilken nytta du har av detta.

801

Rdd fér att ge konstruktiv dterkoppling

Férbered dig.

Ténk igenom vad du vill uppna.

Om du dr osdker pd om den andre dr beredd att héra vad du har
att sdga - fréga, erbjud mdjligheten.

Ge feedback vid ratt tillfdlle.

Ge feedback ofta, helst direkt.

Ge inte feedback ndr ndgon av er dr upprérd. Vénta tills béda ér
i balans.

“Kom” fran rdtt stille. Sdrskilt vid kritik behéver du vinda dig
till den andre som en person du uppskattar och respekterar.

Om &terkopplingen gdller en konflikt er emellan dr det inte
sjdlvklart att du ska ge Gterkoppling; det kan létt sluta i en
upptrappning.

Positiv feedback har ofta storre effekt dn korrigerande.

802

Rdd for att ge konstruktiv dterkoppling

Ge &terkoppling p& handlingar och beteenden du vill frimja.
Uppmuntrande feedback ger ofta ringar pé vattnet.

Ge feedback pd prestation, inte personliga egenskaper.

Ge positiv och negativ feedback vid olika tillfdllen.

Var tydlig. Linda inte in korrigerande feedback och bérja prata
om andra, positiva saker for att vdga upp det negativa.

Anvind jagsprék. "Jag upplever att..". Undvik att tala i
generella termer.

Visa att du bryr dig och vill hjdlpa till att I6sa problemet. Visa
empati och férstdelse.

Borja med att ge uppmuntrande feedback eller berém och se vad
som hdnder. Ofta mdr man lika bra av att ge positiv feedback
som av att fé.

803
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Vill du géra dig sjdlv riktigt olycklig?

Leta efter de bdsta egenskaperna och
de stérsta tillgdngarna hos alla andra,
sj(‘j|vk¢‘jns|a? och var avundsjuk pd hela paketet!

Vad kan jag géra at min svaga

| Hur kan jag stédrka min “sjdlvkénsla"? ‘ | Hur kan jag stdrka min egen sjdlvkansla?
I Jag {] ‘ I
—0 777\9 +  Aftinse att den sviktar och vilken inverkan det har pd andra dr !
Sjlvinsikt Sjdlvrespekt en bra bérjan. |
Sjilvfértroende Nyfikenhet och Géra gott for Vér sjdlvkdnsla utvecklas genom dialog och relation till andra. i
T e dmjukhet. andra. Skaffa dig autentisk &terkoppling frén ménga olika hdll (fréga)...
kunsl’mper‘ el . . - ..men umgds med ménniskor som verkligen bryr sig om dig.
prestationer. skqffas::'?\ r;\;!hpla ma;:n?:lfo:\zom Var 6ppen och drlig med dig sjdlv, bdde ndr du dr sjdlv och
S\/Ib d h ViR @y fam G tillsammans med andra. Visa vem du dr - vad du tycker, vill och
Ta till mig andras  regefbuncen oc sar a7t Jog dré
positiva tillforlitlig feedback. viktig fér dem. rommer om.
e o Lev efter dina egna normer och varderingar, handla med
beri:?m Ta emot, inte gd i Vara autentisk, visa integritet, gor det som dr “jag".
. férsvar. vem jag dr. Gor sddant som du tycker om och mér bra av.
fcﬂfnfés.m :;l Okad uppmarksamhet  Levamed Véga vara sérbar, ta risker, lev modigt.
‘ pd andras reaktioner. integritet, utifrdn Vdrdera dig sjdlv utifrdn din egen uppfattning om hur val du
H’\I.rl(]del:IPCISTE forsoker (inte hur val du lyckas) vara den ménniska du vill vara
. Reflektera mera. varderingar. och leva det liv du vill leva - inte utifrdn andras uppfattning om
’L dig.

"Ddlig sjdlvkdnsla"?

“NAli idlvké " . Umgds med médnniskor som visar att de tycker om di

b) mgds med m m Y/ m dig
DCl'Ig SJCl'VkGHS'G : som du dr, att du dr vdardefull for dem och att du
berikar deras liv.

1. Levmed integritet - visa vem du dr och I&+ . Lev med autenticitet och integritet - vet och visa vem
. dina diupaste vérderinaar styra ditt liv du d&r, och 18t dina djupaste vdrderingar styra ditt liv.

GJ P o 9 y : Lev s@ att du blir tagen i ansprék, helt och fullt, for

2. Umgds med madnniskor som visar att de

" ett syfte storre dn du sjdlv.
tycker om dig som du dr, att du dr vardefull . Ge frikostigt av dig sjdlv till andra. Alla har négot att
for dem och att du berikar deras liv. ge, och alla’du méter har en mdngd otillfredsstdllda

behov. Bara att borja fylla pdl

Lyckan féljer med sjdlvkdnslan
pa képet.
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Recept for ett lyckligt liv

Bli tagen i ansprdk, helt och

fullt, for ett syfte storre dn
mig sjdlv.

Vi behover bli behovdal

Ska vi "satsa pé oss sjdlva”, ska vi satsa
pa var ndsta.

2016-12-22

Manga saknar av olika skal férmdga att sdtta grdnser

Oval

Sdg vad du tycker och vill. “Ja" respektive "nej".
For detta krdvs god sjdlvkdnsla.

Jag vet vem jag dr, jag vet vad jag vill och inte vill,
jag dr vdrd att respekteras och lyssnas till, mina
behov dr legitima och viktiga.

..hen upplever att
hen har betydelse
for mig, att hen

ger dven mig
nagot vérdefullt
for min egen del?

Deft viktigaste for sjdlvkdnslan ar...

..min upplevelse av att vara vdrdefull for
de mdnniskor jag bryr mig om, att jag
berikar deras liv.

Denna upplevelse forutsdtter vanligen att
dessa mdnniskor lyckas formedla sin
kdrlek och sin upplevelse av att jag
berikar deras liv.

Kan det vara sd att...

..man maste GE ndgot for
att fa nagot?

17



2016-12-22

Kan det vara s& att Lagen om orsak och verkan géller dven pd jobbet

P

R R Varfor skulle du kdnna dig som en
..vi mdste ge ndgot for att fa ndgot, dven

] vdrdefull medarbetare om du faktiskt
ndr det gdller var kdnsla av vérde? inte bidrar?

Men hir finns risker, sd lyssna uppmérksamt!

Vad utmdrker en frisk manniska? R

Formdga att dlska och arbeta. ‘ Du behover inte )

vara infressant.
“Arbete krdver kdrlek. Och /

kdrlek krdver arbete!”
Det rdcker att du
BRYR dig!

“Det @r en av de vackraste kompensationerna
hér i livet att ingen uppriktigt kan férséka

hjdlpa ndgon annan utan att hjdlpa sig sjdlv.” Den vise hopar inga skatter.

Han lever for andra; d@ réner han framgdng.

Ralph Waldo Emerson Han ger at andra; da far han overflod.

Konfutse
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"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 hairdersser, 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

2016-12-22

Vad menas med att leva med integritet?

OVER )

Kongruens mellan
dina hogsta vdrden
och ditt satt att
leva.

S MiLLigy SoLp

Gladje, lycka och
sjdlvkdnsla foljer
av kongruensen.

4 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
andral

824

Om jag vill ha goda relationer...

..ligger det en fara i att
tycka att andra “fér ta
mig som jag dr" - kanske
ar det ingen som vill deft,
eller sd blir forhdllandet
miserabelt!

Om vi vill ha goda relationer...

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

..m8ste vi medvetet odla de goda
egenskaperna och tdmja de ddliga.

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

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)
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2016-12-22

I

Vilj din egen vdg

Jag bygger min trygghet pa min foljsamhet till mitt eget
vdrdesystem ("building your security on your integrity
to your value system”).

Jag avgér sjdlv vad som dr viktigt for mig och vilken sorts
mdnniska jag vill vara, och lyckas jag leva efter det s@
kdnner jag mig vérdefull, framgdngsrik och lycklig. Detta
dr att ha karaktdr!

=

Att gora sitt bdsta dr gott nog

+ Som 6verkurs (min anmdrkning, inte férfattarens) ska
sdgas att det for god sjdlvkansla egentligen bér rdcka med
att jag gor mitt bdsta for att leva det liv jag vdljer.

+ Det dr detta forhdllningssdtt till livet, och inte hur vél jag
lyckas, som bor resultera i stolthet och sjdlvkansla.
Slutresultatet rdder ingen éver, ty det beror vanligen dven
pd mdnga faktorer bortom vér kontroll. Jag gér mitt bésta
och det dr gott nog.

L&t inte din sjdlvkdnsla bero av hur du lyckas
med dina foresatser

Om du vdljer ditt liv och dina handlingar utifrén dina djupaste
virderingar och principer, och gér ditt bdsta for att lyckas, har
du gjort allt du kan.

D4 har du alla anledning att kénna dig stolt och ngjd med din
insats, oavsett resultatet - att gora sitt bdsta dr gott nog.

Resultatet rdder vi inte alltid 6ver, och ddrfor dr det dr inte
rimligt att I&ta resultatet avgéra min sjdlvkénsla och hur jag mér.

Personligt ansvar

p’

Integritet

Gppenhet o
@
y

Sjdlvkrlek,
sjdlvrespekt

/ Personligt
@ sprék
D

Personlig

ﬁ % auktoritet

Behov,
vdrderingar,
"grdnser”

Autenticitet
- dkthet, drlighet,
oppenhet, kongruens
mellan inre tillsténd
och yttre beteende

1. Be proactive (freedom fo chose)
a 2. Begin with the end in mind (choice)
Q 3. Put first things first (action)
5. Seek first to understand, then

to be understood (understanding)

Ge och hdll l6ften

Involvera
andra och
arbeta
fram
lésningar

6. Synergize (creation)

I vilken box lever du ditt liv?

Den vanligaste principen mdnniskor lever sina liv
efter dr andras gillande, “approval”.

Se till att bli gillad, att man tdnker vdl om dig.
L&t dem inte komma pé dig dum, mjuk, s@rbar.

Oerhart begrdnsande for ens liv att alltid
behdva gora det som skdnker andras gillande.
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En definition pd “tragedi"?

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

Hur ser din "skéld"” ut?

Vara till lags? Ingen kan dlska den
Alltid gillad? man inte ser.

Vilket vdrde har det
fér mig att ndgon
dlskar min fasad?

En enda fattig manniska i ett u-land gér en
storre skillnad bara genom att Gverleva en
dag, genom vem han eller hon dr, dn vad vi gor
i vart liv med vara mest betydande

prestationer.
/ pd

Werner Erhard

Andra vanliga "lador"

QVar smart!
0 Se till att vara framst!
QLGt ingen trycka ned dig!

Werner Erhard: Making a difference.

T vilken box lever du ditt liv?

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

Goda nyheter

Du behéver inte dka till Afrika for att
“gora skillnad” - det rédcker I&ngt att du
borjar ta ansvar for dig sjdlv i vdrlden.

2016-12-22
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"Délig sjdlvkdnsla"?

Du kan vdlja att leva ett liv med mening i, ett liv ddr du
gor skillnad for andra.

Alla mdnniskor har behov, alla vill nagot

Varje manniska du mgter har en massa otillfredsstdllda
behov - det dr bara att bérja fylla pd!

‘I Identifiera och tillfredsstdll
mdnniskors behov

"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.

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
shortcoming: but who does actually strive to do the

deeds; wao knows great enthusiasms, the great

devotions; who spends himself in a worthy cause;

who at the best knows in the end the triumph of high
achievement, and who at the worst, if he fails, at
least fails while daring greatly,

so that his place shall never be with those cold and
timid souls who neither know victory nor defeat.”

Theodore Roosevelt, “Citizenship In A Republic”

This is the true joy in life, the being used for a purpose
recognized by yourself as a mighty one; the being a
force of nature instead of a feverish, selfish little clod
of ailments and grievances complaining that the world
will not devote itself to making you happy.

Ar du pd rdtt stdlle?

“Vi har alla en uppgift att utfora, en plats

att fylla, och ju bdttre vi lyckas hdrmed,

desto bdttre trivs vi med var tillvaro [...]

Maénga nervdsa svdrigheter har sin grund

i att man inte passar for eller trivs med
sitt arbete.”

I am of the opinion that my life belongs to the whole
community, and as long as I live it is my privilege to do
for it whatever I can.

I want to be thoroughly used up when I die, for the
harder I work the more I live. I rejoice in life for its
own sake. Life is no "brief candle" #or me. It is a sort of
splendid torch which I have got hold of for the moment,
and I want to make it burn as brightly as possible befor
handing it on to future generations.

@g Bernhard Shaw

Halsoldra, 1947
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Farslag till styrande princip for mitt liv:

Jag lever mitt liv, i varje stund,
utifran att...

..vem jag dr gor skillnad!

Vilken attityd ger mest positiv respons i retur?

Jag tdnker dela ut Jag ger alltid allt jag
vdnlighet, omsorg och har att ge, eftersom

kdrlek i proportion ftill vem jag dr gor skillnad.

hur trevlig den andre dr Jag viljer att ge hela
mot mig. Han fér mig sjdlv, hdr och nu!
faktiskt bjuda till litet
sjdlv!

Forslag till alternativ “basic principle of life”

WHO I AM MAKES A DIFFERENCE!

Livet blir ett dventyr.

“Life is either a daring adventure or nothing" (Helen Keller).
Du méste g8 utanfér din vanliga box och skapa ett sammanhang
(context) som rymmer denna princip.

Skapa ett sammanhang som rymmer alla ménniskor pd jorden.
D4 blir det majligt for dig att gara skillnad.

Werner Erhard: Making a difference.

2016-12-22

T,

“Var den férdndring du vill se i véirlden”

847

Gandhi

Forslag till alternativ “basic principle of life”

WHO I AM MAKES A DIFFERENCE!

)

Livet blir ett dventyr.

Werner Erhard: Making a difference.

WHO I AM MAKES A DIFFERENCE!

+ Lev ditt vardagsliv efter principen att vem du dr gor

skillnad. Bdttre dn att jaga andras gillande, dra och
pengar-.

+ Tareda pd vad som behdvs och énskas, och producera

def.

+ Frdga dig sjdlv, i varje situation, for varje manniska du

mater i ditt dagliga liv: vad behdver denna manniska i
sitt liv och hur kan just du bidra? Alla behéver ndgot
frdn andra, hela tiden!

+ Om du skapar kontexten att du gor en skillnad kommer

omstdndigheterna fortfarande att vara desamma, men
ingenting annat.

- Livet blir ett dventyr, eller tminstone mer spénnande.
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Lev ditt vardagsliv efter principen att vem du dr gér skillnad.
Bdttre dn att jaga andras gillande, pengar och dra.

Ta reda pd vad som behévs och énskas, och producera det.

Fréga dig sjdlv, i varje situation, fér varje médnniska du mater, i
ditt dagliga liv: vad behéver och vad vill denna manniska i ditt
liv ha?

DA ldr du mérka att vad du gér och vem du dr gor skillnad!

Om du vill géra dnnu stérre skillnad méste du hitta végar att
"multiplicera” dig sjdlv.

Werner Erhard: Making a difference.

Din inre kommentator

I dina bdsta stunder dr du omedveten om dig sjdlv, “du”
@r inte ddr. Du dr dd fullstdndigt ndrvarande och ett med
det du gor. Ingen klyvnad mellan "mind" och aktivetet.
“Du” dyker upp ndr saker inte gér bra.

“Du" visar sig frdmst som en bedémning, en vadrdering,
som ett "borde”, som ett “jag" i en inre dialog, som en
kommentator i huvudet, som en inre rést och domare.
“Du" visar sig m a o som psykologisk vdrdering - skal,
orsaker, farklaringar, rationaliseringar, rattfdrdiganden
0sV.

Vi dr fodda in i detta sdtt att fungera.

Conversations with Werner Erhard: Defining your life.

Men omstindigheterna, da?

Om du skapar kontexten att du gor en skillnad kommer
omstdndigheterna fortfarande att vara desamma, men
ingenting annat.

Forsok alltsd inte dndra omstdndigheterna. Skapa en
annan kontext istdllet.

Med en annan kontext kan du ta semester frén dina
omstdndigheter och frén din “mind” - dina @sikter, tankar
och idéer.

P& s vis kommer du att ta kontroll éver och bemédstra
dina omstdndigheter utan att behdva dndra dem.

Werner Erhard: Making a difference.

2016-12-22

Nu har vi flera fragor till var hjdlp i livet

Vilka majliga sitt finns det att uppfatta och se pa
den har situationen? Vilket dr den mest konstruktiva
och anvidndbara tolkningen?

. Hur och vad kan jag skapa precis hdr och nu? Vad dr

det bdsta jag kan gora av just denna stund, hur kan
jag anvdnda detta 6gonblick pd ett sa klokt och
berikande satt som mgjligt?

. Vad kan jag tillféra just nu, vad behéver den andre

och vdrlden av mig?

Alternativet dr “filosofisk

Vi kan inte undvika vért vdrderande och bedémande, men vi
kan vilja hur vdrderingen gér till.

Filosofisk vdrdering féds vi inte med; vi mdste sjélva skapa
forhdllningssdttet.

Att leva "philosophic assessment” dr att géra sina
bedsmningar och vérderingar pé grundval av sitt ord och
sina &taganden.

Att leva filosofiskt dr att leva som sitt ord, att leva som
“comittment”. Att leva med ett Gtagande om helhet,
fullbordan, kommunikation, dkthet och integritet.

Conversations with Werner Erhard: Defining your life.

Men omstindigheterna, dg?

Om du skapar kontexten att du gor skillnad kommer
omstdndigheterna fortfarande att vara desamma,
men ingenting annat.

Werner Erhard: Making a difference.
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Vem vill du vara i livet?

Din majlighet i livet dr att ta stdllning for andra.

Att ta stdllning for dig sjdlv och for manniskor 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.

G4 ut i virlden med dig sjdlv som ett bidrag, ditt
bidrag till varlden och manniskorna!

Werner Erhard, Communication workshop

Hur kan du férdndra din upplevelse av andra?

1. Skifta din inre konversation s@ dndrar du
samtidigt din upplevelse av den andre.

2. Ta stdllning for den andre!

Werner Erhard, Communication workshop

"What if your work was an expression of your love for
the world, for other people, for your community, and
for yourself?

()

Everything they do becomes imbued with
meaning and purpose, and their work days are
spent improving people's lives - and that
makes them really happy at work."

2016-12-22

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

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

Werner Erhard, Communication workshop

Vem jag dr gér skillnad!

Fréga dig sjilv, i varje situation, fér varje ménniska du méter:

vad behdver denna manniska i sitt liv och hur kan just jag bidra?

Kommer att ge dig massor av bevis pé att du tillfér andra ndgot
av virde, vilket dr bdsta sdttet att bygga upp din sjdlvkdnsla.

Ger dig mer @n att jaga andras gillande, pengar och dra.

Om du skapar kontexten att du gér skillnad kommer
omstindigheterna fortfarande att vara de samma - men
ingenting annat. Livet blir ett dventyrl

"What if your werk life was an expression of your love
for the world, for other people, for your community,
and for yourself?

()

Everything they do becomes imbued with
meaning and purpose, and their werk-days
lives are spent improving people’s lives - and
that makes them really happy e+werk in
life."
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Recept for ett meningsfullt liv?
Jag lever mitt liv utifrén att jag gér skillnad.

Vad jag gér, hur jag &r, vem jag dr gor skillnad fér varje
madnniska jag méter i mitt liv, var dag och var stund.

I varje mote med en annan mdnniska har jag en méjlighet att

gora skillnad fér denne, att ge ndgot av mig sjdlv till
vdrlden.

Varje mote dr samtidigt en méjlighet for mig sjdlv - till
utveckling och sjdlvkdnnedom, att bidra, att uppleva glddje,
mening, tacksamhet och flow.

Resultatet av att ta stdllning for mdnniskor

och att ga ut i virlden med dig sjdlv som ett

bidrag dr att mdnniskorna runt omkring dig

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

2016-12-22

I have found we can help

ourselves by helping
others help themselves -
is this not humanity?

Okand

"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 hairdersser, 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

Werner Erhard, Communication workshop

We cannot 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

"What if your work was an expression of your love for the
world, for other people, for your community, and for
yourself? What if you worked not only because you have
to support yourself and your family, not only to advance
yourself, not for the money, the title, the status symbols
and the power, but because your work is a great way for
you to express this love and to make a positive difference
in the world? This may seem to be a high-flying and
unrealistic goal, but people who take this approach to
work find that work becomes incredibly fulfilling.
Everything they do becomes imbued with
meaning and purpose, and their work days are
spent improving people's lives - and that
makes them really happy at work.”
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Blir man inte "utbrdand” om man lever s&?

Inte om jag vdljer det sjdlv, vdljer graden av
engagemang, vdljer vad, ndr, hur och till vem jag ger.

", o

Det dr ndr jag ger tvdngsmdssigt, for att jag “mdste”,
som jag riskerar att kéra slut pd mig. Nédr jag véljer
att ge kan jag ocksa vilja att lata bli.

Att ge pé rdtt sdtt och av rdtt anledning laddar upp
batterierna.

Problem? Sjdlvklart!

Hela livet dr ett problem!

Problem dr en mgjlighet att vara

2016-12-22

Problem?

Vad hade du vantat dig?!?

Minns ni lappen?

J
~J
J

levande.
) VALJ
Jag dr i STALV
wnget Y =
offer! V/ Annars viljer
nagon ANNAN
at dig!
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2016-12-22

Dodssynderna

Kardinaldygderna

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

“Things which matter most must Folk inser att de har anvdnt sin livsenergi till att
never be at the mercy of things which ta hand om saker, kldder, hus och bétar i
matter least.” stdllet for att dgna sig &t forhdllanden,

kdrlek, sina barn och sig sjdlva.

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

Goethe (I

Happy planet-index

Voluntary Simplicity

"Att skaffa sig et liv fére doden’. > Ll 1. Vanuatu

- Vdlmdende 2. Colombia
- Skador pd miljén 3. CostaRica

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

119. Sverige
. 177. Swaziland
e 178. Zimbabwe

&

881 ) ) ) 882
Friends of the earth, New economic foundation
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"Rik pd riktigt” - om vélbefinnande i vardagen

“Vardagens Femkamp”

*+  God sjdlvkadnsla
Négra goda relationer
Givande sysselsdttning
Tillrédckligt god ekonomi
Lagom livstempo

4

"Medaljerna”
* Mening
Glddje
Karlek

+ Frid

+ Vardagsmakt

883

Klantat till det?

Ta ansvar for din miss

1. Tala om att du missat och att du
ska stdda upp efter dig

Stdda upp
Ta ldardom
64 vidare

2016-12-22

“Massflykten fran ansvar"

Metoder for att inte behova se och ta sitt ansvar

o Ovilja att se sin roll, sina valmgjligheter och sitt
ansvar

Offer, krdnkt

Ovilja ta ansvar

Placerar ansvaret hos négon annan
Rdttigheter men inte skyldigheter
Skulden rationaliseras bort

Angest och skuldkdnslor dr psykologiska
defekter som man ska géra sig av med

Hur kan jag stdrka mi

Var 6ppen, personlig, varm och dkta. Var dig sjdlv!
Hjdlp din vadn kdnna sig vdardefull.

Det bdsta du kan ge din vén dr att varda och odla er
relation.

Férmedla att relationen ger dig ndgot fér egen del, att den
berikar dig.

Alska personen, infe hens prestationer.

Formedla din uppskattning pé ett sdtt som just denna
person férstdr.

Var nyfiken och intresserad.

Se och bekrdfta.

Leta efter personliga och likvdrdiga alternativ till berém
och kritik.

Ge en personlig reaktion, formedla din kdnsla. Sdg t ex
vad du tycker om insatsen, men bergm inte. Utgd frén din
egen upplevelse.

- Jag dr glad fér att..

- Jagvill inte...

- Jag tycker inte om ndr...

Det dr en stor hjdlp fér mig nar-...
- Jag blir rasande ndr...
Tadnk efter vilken bild av din vdn du sjdlv har. Fér vdnnen
har kanske sd stor tilltro till dig att hen tar éver din bild
och gor den till sin egen.
Ha en god egen sjdlvkidnsla som forebild.

De flesta mdnniskors sjdlvbild formas av den sociala spegeln

+ Vad &terspeglar jag till andra om dem sjdlva?

+ Jag kan vilja att vara en positiv prdaglare, en bejakare av andra

manniskor.

Jag kan hjdlpa andra att korrigera den bild de har av sig sjdlva.

+ Jag kan vilja att till andra ménniskor &terspegla en klar,
oférvrdngd bild av vem de dr.

+ Jag kan bekrdfta och uppmuntra deras proaktiva natur och

behandla dem som ansvariga ménniskor.

Jag kan hjdlpa dem att se sig sjdlva som principcentrerade,

vdrderingsbaserade, sjdlvstdndiga och vdrdefulla ménniskor.

« Jag kan se manniskor med utgdngspunkt i deras mgjligheter,
deras outnyttjade potential. Hjdlpa den andre att se inte bara
vem han &r utan ocks@ vem han kan bli.

Detta dr stora insdttningar p& mitt emotionella bankkonto
hos den andre.
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