Vem viljer egentligen mitt liv?

Hur kan jag leva mitt liv - inte
négon annans?

Varfar vill alla “géra skillnad", och
hur kan jag gora det?

2016-12-22

Vi dr alla besvirliga - det beror pd vem man frégar!

Get a job. Go to work. Get married.
Have children. Follow fashion.
Act normal. Walk on the pavement.
Watch TV. Obey the law.
Save for your old age

Now re 'e‘ a v
% d| AM\FREE’
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Vad andra
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vill att jag
ska gora.
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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

895

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

Antonio Machado
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Lever jag ratt liv?

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

Nu och som alltid forr, vilket
framg@r ovan, @r inga frégor av
sddan vikt som de nhaiva.

Wislawa Symborska

Hur vet man vad som ar "rdtt" liv (1-5 p)?

Hur kinns det, kdnner jag mig ngjd?

Upplever jag mening och glddje?

Lever jag i samklang med mina viktigaste vérderingar?
Har jag goda och tillfredsstdllande relationer?

Umgds jag med rétt mdnniskor, ménniskor som jag tycker om och som
tycker om mig?

Ll bt
)

prék?
Gér jag i en skola jag trivs med, som dr stimulerande och I&ter mig vixa,
utvecklas och bli tagen i ansprdk?

Kadnner jag att jag bidrar, att jag gér skillnad for andra?

Har jag tid f6r mina vinner, min familj, mina infressen och mina studier?
Eller dr jag standigt stressad och slutkérd?

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
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Mitt i livet hdnder det att doden kommer
och tar matt pd@ ménniskan. Det bessket
gloms och livet fortsdtter. Men kostymen
sys i det tysta.

Tomas Transtrémer, Det vilda torget

Hur héller jag mig levande och vital hela livet?

“Fréga inte vad vdrlden
behéver, frdga vad som gér
dig levande. 68 sedan och
gor just det. For vad
vdrlden behover dr
mdnniskor som blivit
levande."

Harold Whitman

“Mdnga som dverlevt svéra sjukdomar dr
rérande éverens: de gldds Gt det lilla och dr
férvnade dver hur de I8tit sig forforas och
bara jagat efter vind. Perspektivet
forskjuts; det oplanerade strosandet,
viinskapens samtal, synen av landskapets
skiftningar - allt som dr fjdrran frén
upplevelsenarkomanin - blir nu vésentligt...
vinskap och karlek (dessa slitna ord) till sina
ndrmaste dr till slut det enda som betyder
ndgot.”

Owe Wikstrém, Langsamhetens lov
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———

Vi d@r inte rddda for att do
- vi dr rddda for att inte ha levat.

Rollo May

“De gyllene stunderna i livet rusar
forbi och vi ser bara grus; dnglarna
besdker oss och vi anar dem forst
ndr de dr borta.”

"Andé praglas vér tid av jdkt. Verkligheten vrdker sig 6ver
oss: information man inte bett om, valsituationer man inte
kan fly ifrén. P& nattduksborden ligger drivor med oldsta
tidningar, reklam och bécker. Men vad sker med den som
alltid ska hinna mycket, vara ndbar och samtidsorienterad,
ldsa senaste romanerna, ha en viltrimmad kropp och ldsa
laxor med barn? Allt oftare slungas han upp mot ytan av
sin personlighet. Ingenting hinner riktigt bli pd allvar.
Asikter blir ogenomtinkta, personligheten blir flack,
blicken vilar sdllan ldnge pd ndgot eller ndgon. Den yttre
virlden invaderar den inre. Det som kommer inifrdn fr
sdllan en chans.”

Owe Wikstrém, Ldngsamhetens lov



Slow dance

Have you ever watched kids
On a merry-go-round?

Or listened to the rain

slapping on the ground?

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

Don't dance so fast.

Time is short.

The music won't last.

Do you run through each day
On the fly?

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

When the day is done

Do you lie in your bed

With the next hundred chores
Running through your head?
You'd better slow down

Don't dance so fast.

Time is short.

The music won't last.

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

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

The music won't last.

When you run so fast to get somewhere

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

Life is not a race.

Do take it slower

Hear the music

Before the song is over.

~

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

Samuel Johnson
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Din mamma, din bdsta kompis och din
bror héller tal pa din begravning.

Vad skulle du vilja att de sdger?

Vad tror du att de skulle sidga?

Skriv vad du vill att det ska std pa din
gravsten!

o1

Har vilar du - vad ska det st&?

913
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Vad vill jag med mitt liv?

Tack or den kiivlek du

Vem vill jag ha

gao oss - den gjovde vira

varit for mina barn . liv vikave och bsrdan

och mina 310 Littard att biiva.
ndrmaste?

Enda lindringen fér vér dodsdngest? Enda lindringen for vér dodsdngest?

Det allra mest vardefulla med mig dr: Sédant jag aldrig kommer att géra:

Vem vill du vara?

Lev s@ att du aldrig behéver skdimmas om
ndgot du gor eller sdger blir kdnt runt om i
vdrlden.

*Illusioner”, av Richard Bach
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Vad kan vi ldra av dem som snart levt klart?

THE TOP FI

VE
T wish I'd had the courage to REGRETS
live a life true to myself, not of the DYING
the life others expected of me. —

. I wish I didn't work so hard.
. I wish I'd had the courage to

express

. I wish I had stayed in fouch

with my

. I wish that I had let myself be

happier.

my feelings.

friends.

BRONNIE WARE

920

Laget tills
man dar 25...

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

921

Vart dr du pd vig - och vill du dit?

Blunda en stund och forestidll dig livet
precis som du skulle vilja ha det. Dina
relationer, din hdlsa, skolan.

Skriv ner vad du kommer fram till.

Vad hdnder ndr du fétt 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-mastare).

Hur skulle jag vilja ha det i mitt liv? Skriv!

Mina
relationer

Vad hinder ndr du fatt allt du vill ha?

>

"Is this all there is?"
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Lutar din stege mot rdatt vdgg?

Vad dr din framgdng vérd, om du...

+ Kadnner en djup inre saknad och
tomhet?

+ Kdmpar forgdves for att kdnna dig
hel och leva i enlighet med dina
egna vdrderingar?

+ Saknar djupa och tillfredsstillande
relationer till andra manniskor?

"The thick of thin things”

Hur ménga kommer pé sin dédsbddd att énska att de tillbringat
mer tid pd kontoret eller vid TV’ n?

De allra flesta kommer istdllet att onska att de spenderat mer
tid med de mdnniskor de dlskat - familjen, barnen, vdnnerna och
dem man varit satt att tjdna.

Hur kommer det sig att vi underordnar hdlsa, familj, barn,
vinner, integritet och annat viktigt i vart liv vért arbete?
Kulturen sdger "jobba hdrdare, satsa, offra dig ett tag".

Men balans och sinnesfrid uppnds inte med hdrdare arbete i sig.
Balans och sinnesfrid foljer istdllet den som utvecklar en tydlig
medvetenhet om sina hagsta prioriteringar och som lever med
fokus och integritet mot dessa.

Framgdng och "success" forutsdtter att min stege lutar
mot ratt vdgg

Ett framgdngsrikt liv handlar om att leva s@
att jag uppndr mina hégsta visioner for vem
Jjag vill vara och vad jag vill dstadkomma.

INTE om att vara och leva som ndgon annan
eller samhallet vill.

"There is only one success - to be able to
spend your life in your own way"
(Christopher Morley)

Vad menar vi med integritet?

Helhet, odelbarhet, okrdnkbarhet.

Det vdrde och den respekt vi tillmdter oss sjdlva.

En av grundbultarna i v@r karaktdr.

Kongruens, éverensstdmmelse, mellan inre vdrld
(tankar, kdnslor, vdrderingar) och yttre beteende.
Att I8ta sig styras av sina djupaste virderingar - inte
av tillfdlliga tankar, kénslor, reaktioner och impulser.
Att leva med sjdlvdisciplin.

V@r férmdga att ge och hdlla lsften till oss sjdlva och
andra.

Hur viljer du dina mal?

0
Ett bra mél maste utgd fran och vara

samstdmmigt med mina djupaste
vdrderingar.

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

Vem viljer dina mal?

“Mdnga slésar forgdves bort en massa pengar pd att
képa saker de inte behéver far att imponera pd
manniskor de inte kdnner

[.]
resultatet blir besvikna medborgare som
tillbringar livet med att grdma sig 6ver vad de

aldrig fér och glsmmer bort att njuta av de
ménga ting de borde vara tacksamma fér, men
vilkas virde de upptdcker forst ndr det dr for
sent.”

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




Det svaraste av allt dr att vilja sitt eget liv

ektet rullar ner igen, vi maste bérja
, och under tiden férlorar vi barnen,
a dlskade och véra liv...

antera mitt eget liv hur latt som
Ist, men inte riktigt d@n.

(

Ingebright Steen Jensen

Michael Rangne 2016-12-22

Leva hdr och nu

Ta hand om dig sjdlv i varje sekund. Du dr ansvarig for
konsekvenserna om du inte gor det.

Véra grundldggande behov dr sociala: sedd, hérd, accepterad,
uppskattad, hora till.

Lyssna till dina behov. Vad vill jag just nu?

Ta hand om dina behov, skjut inte upp dem. For de icke
tillgodosedda behoven drar energi och férhindrar att du
kommer vidare.

Tala om vad du behaver, tro inte att andra kan lista ut det av
sig sjdlva.
" Misstolkning av behov vanligt - + ex att dta vid ledsenhet.

“Leva hér och nu". Férelésning av Lars Lagerstedt, Café Pan

Vill géra
Vill helst:

Vill helst géra

. ) vill
Vill innerst inne: innerst
inne gora

Lyckligare. Den storsta beléningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.
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Att vara sig sjdlv

Vad du dn gor sé@ gor det som dig sjdlv! Forsok inte
vara ndgon annan, forssk inte bevisa ndgot.

Martin Buber: “God will not ask you why you were
not Moses. He will ask you why you were not you."
Why didn” t you perform your mission? Du dr den
enda som kan leva just ditt liv.

Avstdndet mellan dig och lyckan é@r detsamma som
avstdndet mellan den du dr och den du férssker
vara.

Féreldsning Loving fully - living freely. Allen Cohen, Café Pan 1986

Men det beror pd vem du ér!

Normalneurotisk manni: slés psykopat
- Tillagsinstdlld i S‘gk'rc\ﬁ(qsalmvete,
Orolig inte récka till ElSapnsioanger
Svag sjdlvkansla Eryr si9 ba}:a om sig g1y
o 5 Ao FR yssnar enbart pa sin egen
'Yggfz‘;":; dzﬂ"?iisr"; T"Twe rost, gom tyvdrr ba[‘a talar
inte bli omtyckt g‘qui\il‘\//ﬂ som gaghar honom

4 Ny . ; +  Andrg dr bara medel for att
Behdver ldra sig lyssna ftill uppnd egen vinning
och bry sig om sina egna

Zehod! Skulle behéva lamna sin

sjdlvupptagenhet och
upptdcka glddjen i att géra
nagot fér andra (men det gor
han inte).

Att anvanda handlingsutrymmet

e Utforska handlingsutrymmet
* Se mitt eget utrymme
» Se att jag kan paverka andra

* Vad kan jag gora?
* Idéer
* Sma ojobbiga saker
* Sma steg mot en ndgot battre vardag

® Vad vill jag gora?

* Vad ska Jag gora? Tack till Fredrik Warberg och
Jorgen Larsson for bilden!
www.tidsverkstaden.se




Personligt atagande

En idé till forbdttring jag kommit pd att jag kan géra och
som jag kénner att vill géra och dérfor bestimmer mig
for att jag ska gora

gdfik Warberg och
orge Larsson fér bilden!
sy tidsverkstaden.se

KONSTEN Kierkegaards nio steg
alt leva™
INNERLIGT

Att Steg 4 Steg 5: Steg 6: Steg 7: f"fg‘ ﬁm
berusa VUREEN  Attvilja  Attvéga + ol
sigmed [ innerlig vilja handla  ppna sig "

Ted Harris och Ann Lagerstrom: Konsten att leva innerligt

Ndr jag skulle
gora lumpen
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Exempel pd personliga dtaganden

Boka in tva timmar fér mig sjdlv var vecka.

Sluta irritera mig pa saker jag inte kan eller orkar
férdndra.

Rimlifiera min ambitionsniva.
Gora en lista 6ver mina mdsten och ifrdgasdtta dem.
Gara en lista Gver energitjuvar och energiladdare.

Tack till Fredrik Warberg och Jérgen Larsson!

Studenter vid amerikanska universitet

Hagsta personliga mal

Tjdna mycket pengar

Utveckla en meningsfull livsfilosofi

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

Det allra viktigaste for sjdlvkdnslan ar...

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



2016-12-22

Recept far ett lyckligt liv

Det du kommer att f& ut av ditt liv
st@r i proportion till...

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

Recept for ett lyckligt liv?

All+ mdnniskor ber om dr att fa
lov att bidra. Det borde inte

vara for mycket begart. Vi behaover bli behsvdal

Ska vi "satsa pé oss sjdlva", ska vi satsa
Ingebright Steen Jensen, Ona Fyr pd var ndsta.

Négra milstolpar i vér utveckling

Hjédrnan + Uppridtt géng
— Empati — Vdskan
— Sympati — Bdra hem fodan, ta med barnet
— Kdnsla for rdttvisa och ordttvisa - Ata gemensamt

— Alla barn dr hela flockens barn

N\ ¥

Overldgsen social férméga och samarbetsférméga

10
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Vi dr GTORDA for samarbete

Olika evolutiondra losningar p&

konflikten mellan att sté pé sig
och att samarbeta

Men inte for att samarbeta med vem som helst, hur som
helst, om vad som helst, till varje pris.

Och det ér skillnad pa@ att samarbeta och att lyda.

950

"Den slutsats primatforskare drar dr att
det drag i homininernas, vér, natur som
tidigast skilde oss frén de andra
primaterna var vér medfsdda ovilja att
underordna oss. Vi har av naturen svért
med chefer. [..] Vi @r helt enkelt inte
konstruerade for att lyda.

‘ Alla mdnniskor avskyr att
| ta order

Sd inte undra pd att det dr svart att
vara bas éver manniskor. Att man maste
98 pd chefskurser for att ldra sig
6vervinna sina medmdnniskors naturliga
misstdnksamhet.

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

Vi dr litet speciella. Vi dr inte gjorda for
att leva i hierarkier. Vi mér bést om vi
fdr bestdmma sjélva, men i samarbete
med andra.”

Lasse Berg 953

Intresse, vilvilja Massa behov |
| Empatisk formaga i
' Spegelneuron i 00,0 |

(7/b I

ﬂ\
Vem dr du? Vad vill du? ﬂ

d D
. " ttar valviljan
Tala inte om for den andre vad hen ska Kopor® W

gora om du inte blir ombedd. S
| g @ Ger vad den andre behover

Fraga istdllet vilka férslag hen sjdlv har | et
och vad hen tycker vore den bésta Tackse s o

pu 0 0 ilinokS
I6sningen. Geor W08

{ Trygghet

B/ Vdrdefull for andra ->
vilmdende, sjdlvkénsla

Tillhorighet §& x
Vardefull for andra -> iﬁ\ Uppskattning e

vilmdende, sjdlvkansla

Kadrlek

11



“Vi dr gjorda for att utéva detta skapande i en grupp,
fér en grupp. Isoleras vi fran vart sammanhang och
berédvas chansen att gora andra mdnniskor glada,
ja dé kan vi av kopplingsschemat i v@r hjédrna drivas
att soka doden.”

Lasse Berg

2. Utvdrdera

BEING NEEDS

o/ SAFETY (SECURITY NEEDS)
/i PHYSIOLOGICAL (BASIC NEEDS)

DEFICIT NEEDS

are
s http://www.ostendo.co.zal

2016-12-22

Modell for ett givande liv: ge, men smart!

1. Testa

1. Testa
2. Utvdrdera
3. vdlj!

”Sjalvforverkligande”

GRAPHIC BY MARK R. KASER - ALL RIGHTS RESERVED

12



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

Michael Rangne

- Vad ville han d&? Han ville sig sjdlv och dérfér
tjdnade det han gjorde inte till ndgot. Sd stiillde
han den eviga Korah mot den evige Moses, den
6dmjuka mdnniskan som inte syftar till sig sjalv
med vad hon gor.

2016-12-22

Michael Rangne

2016-12-22

- Rabbi, nhu dr vi sldkt och jag kan anfértro er vad
som pinar mig. Mitt har och mitt skdgg dr redan
vita och jag har dnnu inte gjort bot.

- Ack, rabbi, svarade Elieser, ni tdnker bara pé er
sjdlv. Glém er sjlv och tdnk pd vérlden omkring

erl

Michael Rangne

Sjdlvkdnsla,
sjdlvkarlek,
sjdlvrespekt

‘ Social 8ngest,

fobisk
personlighets-
storning

Vara viktig
for andra

Skuld, skam,
dnger och éngest

Acceptans,
gemenskap,
tillhérighet

y Repro

till aff vi
Averiaget s€” at
OV:r:\‘Lrgbe’mr och foljer
° flocken

Omvarldens
krav

Narcissim och psykopati

o

l\/

13
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Social dngest, svag sjdlvkdnsla, sjdlvtvivel,

osjdlvstdndighet, tvngsmdssighet Mening och sjdlvkansla dr konsekvenser

Sjdlvkansla, tillhérighetkdnsla och
upplevelse av mening dr naturens trick
for att f& oss att bete oss prosocialt,
belsningen for att vi samarbetar.
Mening = jag tillfér andra négot av
Omvdrldens varde.
Dérfér dr det svart att tycka om sig
krav sjdlv och att kdnna sig dlskad ndr man
’ inte tillfér andra ndgot av virde.
“ + Nar vi kdnner oss vdrdelésa dr det ofta
for att vi @r det, for att vi faktiskt inte
tillfér andra mycket av virde just d@.
Sd varfsr skulle du kénna dig vérdefull?

Overjaget

970

Medfodda samarbetsstodjande mekanismer Vad kan gé snett i den sociala anpassningsfunktionen?

Motverkar antisocialt Belénar prosocialt beteende Underaktiv samvetsfunktion
beteende + Gruppens uppskattning — Oférméga till skam, skuld, &nger och &ngest
+ Samvete (internaliserade Bersm, tacksamhet — Brist pd sympati, bryr sig inte (antisociala/psykopatiska drag)
virderingar frdn gruppen) Egna kanslor av tillhdrighet, — "Lustprincipen” tar éver, drifterna styr envildigt
— Skam aft betyda ndgot, mening Férakt for gruppen -> okdnslig for dess virdering av en sjdlv
— Skuld Stérkt sjdlvkinsla Svérigheter att forst& den andre (autistiska problem,
- X"QET‘ . Dopaminsystemet, som dysfunktionella spegelneuron)
Empatisk formédga frisdtter dopamin vid goda Brist pd beldning (ger ev utsldckning av prosocialt beteende)
Angest for andras handlingar och andras Haoga egna krav, svag sjdlvkansla; uppfattar inte
reaktioner uppskatthning uppskattning/beléning, tror ingen kan tycka om mig (svér
Ogillande, utfrysning fobisk personlighetsproblematik)
Upplevelse av sympati Upplever inte respekt for min personliga integritet
Spegelneuronen

En helt vanlig dag pd Serafen

Mia, 29 ér
* Urusel sjdlvkansla

+ Skdms for sin person och sitt
utseende

* Aldrig kunnat tala infér andra
- Ater lunch fér sig sjdlv

+ Vantrivs pé arbetet

+ Vdgar inte trdffa mdn

* Nedstdmd

- "Livet slut"

14



Social fobi

+ Radsla for uppmdrksamhet/kritisk granskning i
sociala interaktions- och prestationssituationer.

* Grundar sig i rddsla for att bete sig pinsamt eller
visa symtom pa ngest.

+ Kan ha stark férviantansdngest Idngt i forvdg.

- Vid exponering stark dngest vilket kan ta sig uttryck
i panikattacker, rodnad, stamning, svettning osv.

+ Situationerna undviks alternativt uthdrdas under
stark dngest.

- Funktionsstérningar avseende arbete, sociala
aktiviteter och relationer.

+ Muntligt framtrddande
+ Dans
+ Grupparbete
- Ata med andra
= + Kurs
+ Personalfest
+ Fotografering
- Kassaké
+ Badstrand

2016-12-22

Symtom vid social fobi

- Rddd for att stamma, tappa tréden, sétta i halsen,
sdga ndgot oldmpligt, spilla ut kaffet...

- Blotta tanken pd bjudning, mdltid pd restaurang,
grupparbete -> panikkansla, hjdrtklappning, svettning,
svaghetskansla, orolig mage.

+ Svart ringa okdnd person/myndighet, ga pé posten,
dta infor andra osv.

- Uppfattas som blyg, osdker, indtvind, blir ev mobbad i
skolan.

Svarighetsgrad av social fobi

- Specifik social fobi (en tredjedel)
- Rddsla fér enstaka sociala situationer

- Generaliserad social fobi (tvd tredjedelar)
- Rddsla i ménga situationer
- Storre pverkan pé social funktion
- Oftare arbetslésa eller ensamstéende
- Vanligare med andra psykiatriska problem

Testfrdga:
Vad dr “flygradsla"?

“Flygradsla” kan vara uttryck for:

+ Specifik fobi (vanligast)

- Social dngest

- Panikdngestsyndrom med agorafobi

+ GAD

- Tvangssyndrom

SSPESS

- Existentiellt; adekvat och rationell rddsla?

15



Underdiaghostik och underbehandling

+ Endast en minoritet soker
professionell hjdlp. Dessa soker d& Slelamg

vanligen sent i forloppet.
N

+ 75 % av de som har en dngestsjukdom
saknar, eller fér uppenbart 7 o ‘
otillrdcklig, behandling (enligt PART- 1 \ ‘
studien) g‘@@[_/)

2016-12-22

Specifik fobi
+ Enav de vanligaste psykiska storningarna.
+ Uttalad, bestdende och irrationell rddsla for sdrskild
foreteelse, aktivitet eller situation (t ex djur, slutna rum,

marker, hgjder, flygplan, blod, sprutor, tandldkare) som man
ddrfor forsoker undvika.

+ Individen dr medveten om att rddslan dr 6verdriven.
- Exponering leder ftill dngest.

+ Undvikande beteende vanligt.

+ Vissa fobier kan vara mycket funktionsinskrdnkande.
+ Evolutionsbiologiskt perspektiv frestande - 6verlevnadsvirde. |
+ Vanligen finns dock samband med pavisbar héndelse,

betingning.
+ Behandlas med KBT med gradvis 6kande exponering.

Behandlingsfordrajningen illa ty

- Drabbar unga i kinslig dlder.
- Angesttillstdnden dr uttalat kroniska.
* Ger forsdmrad livskvalitet.

+ Sociala konsekvenser (ensamhet, fortidspension,
ekonomi).

+ Hog risk for somatiska och psykiatriska komplikationer
samt missbruk.

- Okad konsumtion av somatisk vérd.

- Overdddlighet.

- Okad sjdlvmordsrisk (paniksyndrom: 7-8 ggr ckad risk)
+ Stora kostnader for samhdllet.

+ill oft vi
= niaget ser W 2
Ov:r:\trgbetor och foljer
S flocken

\\
§  Quees
o< -

Omvdrldens
krav

Narcissim och psykopati

<o
I\/

|
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Social dngest, svag sjdlvkansla, sjdlvtvivel,
osjdlvstdndighet, tvngsmdssighet

Overjaget
N
N

‘ - Omvdrldens

krav

2016-12-22

Far du detta i skolan?

Sjlvfor-
verkligande

Uppskattning,
sjdlvkinsla

Gemenskaps och
tillgivenhet
Trygghet

Kroppsliga
behov

Ovillkorlig kdrlek

Integritet m Samarbete

1)

 BEBys,

VA

Fordlskelse

Integritet m Samarbete

993

Aktenskapet, further down the road

Integritet m M

“I love you just the way you are
when you're not being just the way you are. 994

Vuxen - "take me or leave me"?

Integritet Samarbete

Individ Grupp/samhdlle
Originalitet Konformitet
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Vilken position du intar avgér vilken sorts
problem du kommer att ha i ditt liv.

7 5>

Integritet Samarbete
Utanférskap, Overanpassad,
oonskad, utnyttjad,
odlskad, slutkord,
ensam utbrdnd

"Gemensamt for dessa personer dr att de sedan tidig
dlder varit mycket prestationsinriktade och i vuxenlivet
kan de i pressade situationer inte bedéma vad som &r
majligt eller omgjligt att prestera.”

“For att visa sin duglighet har dessa personer varit
sndlla, duktiga och lydiga i sin strdvan att bli
accepterade. De har stdndigt kdmpat for att

anpassa sig till andras krav och i alla ldgen férsokt

gora sitt bdsta for att bli den person de tror att
andra vill att man ska vara.”

Sagt av Britt W. Bra

2016-12-22

Kvinna med barn - en omgjlig ekvation?

P& jobbet ska det inte mdrkas att hon har barn.

Och hemma ska det inte markas att hon jobbar.

Varfér detta halld om att “dlska sig sjélv"?

1. Vi behover kanna oss vardefulla for andra manniskor! Att bli
uppskattade av andra dr vért viktigaste psykologiska behov. Ur
6verlevnadssynpunkt t o m viktigare &n vart behov av att vara oss
sjdlva och leva efter véra djupaste virderingar.

2. Evolutiondrt sett hinger v@r éverlevnad pd gruppens acceptans.
Den som inte f&r vara med dér inom kort.

3. Bekriftelse och gillande signalerar gruppens acceptans.

4. Sjdlvkdnslan dr en konsekvens av andras gillande, vér mattstock pd

vart virde, pd att vi lyckas bete oss som vi mdste for att bli
uppskattade och 8 vara med. Sjdlvkanslan reglerar vért sociala

beteende.

5. Utan andras gillande mér vi déligt, for att vi ska dndra vért

beteende.

1001

Varfér detta halld om att “dlska sig sjdlv"?

[riesrvet | Ty Sonabete ]

Bendgenhet for social dngest d@r normalt, rimligt och virdefullt.

7. Depressionens sjdlvhat och sinkta sjdlvkénsla kan ocksé fylla en
funktion. Tros vara ett sdtt att hantera statusférlust i gruppen
och anpassa vért beteende.

8. Ndr vi kdnner oss virdelssa beror det ofta pd att vi &r det, att vi
inte tillfér andra ndgot av virde.

9. Problemet dr ndr man dr felkalibrerad: kdnner sig mindre

uppskattad d@n man faktiskt @r och mér ddrefter.

o

1002

2

S0 Vad menas med “mod"?

a Hoppa frén en hog mur
ndr ens kompisar ser?

a Dricka sprit for att visa
hur tuff jag dr?

a Klippa till en mesig typ
och visa vad man gér for?

a Ldgga haftstift pd
frokens stol, vilket

ndstan ingen annan végar?

Nix!

Man visar bara att man dr en
riktig fegis som gér ndstan vad
som aelsf for att ens kompisar

ska tycka man dr ball.

Riktigt mod dr att ha en egen
inre rost som talar om vad som
dr rdtt och fel, och vdga félja
den fast alla kanske tycker att
man dr en fegis och retar en.

“Ni kan tycka vad ni villl"

3
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Ve vill dulvara? : Vad menas med att leva med integritet?

Kongruens mellan OVER 15 MiLs gy 5o
dina hdgsta
vdrden och ditt

Lev med integritet sitt att leva.

Gladje, lycka och
sjdlvkansla foljer
av kongruensen.

D

Powerfy) Lessons
Dope, Y :

in Persong) Chang

En vig till lycka och sjdlvkinsla 1. Be proactive Beroende

2. Begin with the end in mind ¢

el sty Att leva efter mina djupaste 3. Put first things first Oberoende
THE (HABITS OF vdrderingar.
Djupgdende karaktdrsodling - inte
“Interdependence”

Karaktdr

ytlig personlighetsutveckling.

EPEOPLE_ Vem jag dr - inte yta och sken.

Powerful Lessons
in Personal Change

Personlighet

Kort sagt: att leva efter MINA
- EGNA djupaste vdrderingar, inte
Stephen R. Covey efter andras vdrdering av den yta

jag visar. ATT 1 n

6. Synergize

Faser i vért forhdllande
till andra ménniskor

Vana 1-3 i sammanfattning

Beroende [ 13 Y
e Ledy Ay \ 1. Be proactive RN I
b - (personal vision) ‘ /
v 7 g ;:,,,,,,J o | ) Selfmastery &
Oberoende 2Begnuiththeendinmind  Selfdiscipline
N \ (personal leadership) “ | 4 / | ji/ |
N —— | \
N u Independence |
| 3.Put first things first | |/ [ )
"In*erdependence" (personal management) J ‘° —— h
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Vana 4-6 i sammanfattning Beroende

“Du”, "dom".

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

Ansvaret forldggs utanfor dig sjdlv, externalisering.

uner: sSﬂe;l; f;;g"r; o relationships Jag behéver andra for att £8 vad jag vill ha.
understood

6. Synergize

Oberoende Interdependency, “samberoende”

"Jag". "Vi".

Sjdlvtillit, sjdlvfortroende. Jag kan gora det. Jag Samarbete.

kommer att gora det. Jag klarar mig sjdlv. Vi kan géra det. Vi kommer att gora det. Vi

Ansvaret (och skulden) forldggs hos mig sjdlv, dstadkommer detta tillsammans.

internalisering. Det fordras sévdl min egen anstrdngning som

Jag kan f& vad jag vill ha genom min egen samarbete och hjdlp frdn andra for att uppnd det jag

anstrdngning. vill.
Mer mogen instdllning dn oberoende, men vi behsver
erdvra en hég grad av oberoende innan vi kan uppnd
samberoende.

ﬁk’

Faser i vart forhdllande till andra madnniskor Fyra kategorier av krav pd vér tid
Beroende Coveysvan 1.3 el on
_ vér karaktdr, Viktigt 1 2
W "karaktdrsvanor”.

Coveys vana 4-6 handlar om
vér personlighet,
"personlighetsvanor”. ;
— Ej viktigt
W : 3 4
Tillsammans, konsekvent
anvdnda, leder de oss
genom utvecklingen frén
“Interdependence” beroende éver oberoende
till samberoende.

Oberoende
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ﬁb Allt som dr I8ngsiktigt vdrdefullt ér kvadrant 2-

aktiviteter
Viktigt 1
Det mesta av vdrde i livet
dger rum hdr
Ej viktigt 3 4

3

Allt som dr langsiktigt viktigt hor till kvadrant 2

Viktigt 1 2
Planering och organisering.
Personliga férberedelser.
Odlande av djupa och meningsfulla
relationer.
Val vald ldsning.
Utbildning och fortbildning.
Trdning.

Ej viktigt 3 4

{I

Fyra pandemier

1. Nihilism.

2. Fundamentalism.
3. Girighet.

4. Likgiltighet.

Marin Lénnebo, Lakartidningen nr 40 2005

Vad menar vi med integritet?

» Helhet, odelbarhet, okrdnkbarhet.
+ Det vdrde och den respekt vi tillmdter oss sjdlva.
+ Enav grundbultarna i vér karaktdr.

+ Kongruens, verensstdimmelse, mellan inre varld
(tankar, kdnslor, vdrderingar) och yttre beteende.

* Aft IGta sig styras av sina djupaste virderingar - inte
av tillfdlliga tankar, kénslor, reaktioner och impulser.

*+ At leva med sjdlvdisciplin.

* V@r formdga att ge och hdlla I6ften till oss sjdlva och
andra.

Familjen Hedenhés - hdr gdller det att hdlla ihop
och hdlla sams!

1021
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Vi mdste sjdlva ma bra och kdnna sjdlvrespekt
for att ha ndgot att ge andra

For detta krdvs att vi lever och arbetar i
enlighet med vara egna vdrderingar och
overtygelser.

Ddrfar blir det svart for oss att md bra i
grupper vars vdrderingar och mdnniskosyn vi
inte delar.

1022

Stora eller mdnga smd krdnkningar av
integriteten leder till

e Brist pd sjdlvaktning 4
och sjdlvrespekt f\ / W

e Ldg sjdlvkdnsla s W

o Nedsatt vitalitet i ‘ o

e Aggressivitet g ‘

o Sjdlvdestruktivt
beteende

1023

Tillfredsstillelse med liv och arbete

Kommer av att vara medveten om
syftet med det jag gor.

Ingen kan ge ndgon annan mening. Var och en
maste finna sin egen unika mening med sitt liv.

Det behéver inte vara stora livsmadl, utan det kan
variera frén stund till stund, i varje aktivitet, i
varje valsituation.

Vad dr meningsfullt just nu?

Framgdng, lustupplevelser,

lycka, t o m hdlsa, dr
biprodukter av upplevelsen

av mening.

Vilken mgjlig mening och vilket majligt ngje finns
det i det jag redan jobbar med, mgjligheter som
jag inte riktigt sett? Fokusera pd de positiva
sidorna av arbetet, pd den potentiella mening och
glddje du kan hamta.

. Kan jag dndra rutinerna pé arbetet, sd att jag far
gora fler ngsfulla eller lustfyllda uppgifter
och fdrre ointressanta saker?

e |

Lyckligare. Den storsta beloningen i ditt liv. Tal Ben-Shahar 2007.
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Du lever lyckligt ndr du upplever
mening i att umgds med ndra och k
ldra dig nya saker eller i ett nytt projekt pd
jobbet. Ju mer din dag fylls av sédana
upplevelser, desto lyckligare blir du.

Det dr allt.

Tal Ben-Shahar

Att vara sig sjdlv

"God will not ask you why you were not
Moses. He will ask you why you were not
you."

Martin Buber

Féreldsning Loving fully - living freely. Allen Cohen, Café Pan 1986

“Kommer inte
att hdnda”" 4

2016-12-22

Sinnesrobdnen

“Gode 6Gud giv mig sinnesro att
acceptera det jag inte kan fordndra,
mod att fordandra det jag kan och
forstdnd att inse skillnaden.”

Reinhold Niebuhr

Att vara sig sjdlv

Vad du dn gor s@ gér det som dig sjdlv! Férsek inte
vara ndgon annan, forssk inte bevisa ndgot.

Martin Buber: God will not ask you why you were not
Moses. He will ask you why you were not you. Why
didn” t you perform your mission? Du &r den enda
som kan leva just ditt liv.

Avsténdet mellan dig och lyckan @r detsamma som
avstandet mellan den du dr och den du férssker
vara.

Foreldsning Loving fully - living freely. Allen Cohen, Café Pan 1986

En "kik om hornet"

1t
=
@
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Vad kostar det att vara med har?

En fraga

Begdr du att ditt barn ska lyda
dig, men absolut inte gora som
kompisarna vill?

Hur mycket behover jag anpassa
mig, hur mycket véld méste jag

géra pd mig sjdlv och mina
vérderingar, for att f@ vara
med?

ar?
Vad kostar det att INTE vara med har? "Take me or leave me, I’ m all I’ ve got!”

Visst, men hur gick det for hen har?

A andra sidan, vad dr priset for
att INTE vara med hdr? Hur
mycket ogillande, ensamhet och
utanforskap dr jag beredd att
ta?

1037
Mani: Paranoid: Generaliserat
Vi vill, vi kan, De kanske vill oss dngestsyndrom:
ADHD: vi +<'>‘r‘S! ! illa, s8 vi behéver Vinta litet nu,

Why worry, nu vakta hela natten! det hdr kan
kor vi - tdnka faktiskt gd illal

kan vi géra
senare!

i X Ormfobi:
Dgprlmerad. Blir jag biten
Vi klarar det & dor jag!
inte, ligg l4gt, a9

vi drar oss
tillbaka!
Droganvindare:
Livet dr eldndigt,
Samlarsyndrom: vi behéver hjilp
Materiella ting att st ut!
kan ha ett
Gverlevnadsvirde! Narcissist eller
_psykopat: Allt ar Panikattack:
Tvéngsméssig: tillétet i kampen for Helt adekvat “fight
Vi kollar elden dverlevnad! or flight"-respons vid
1039 en géng till! mote med en bjérn.
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Ndr den andre inte “samarbetar":

Ar det han som dr "besvirlig"?

eller

Har han goda skal att inte vilja
samarbeta med o0ss?

Vi kan SKAPA besvdrliga mdnniskor

1. I vért huvud
2. Med vért beteende
3. Genom var organisation

2016-12-22

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

Ar du medveten om:

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

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

Personligt ansvar

p’

@ Integritet
Personlig
auktoritet

. mellan inre tillsténd
Sjdlvkdrlek,

sjdlvrespekt

och yttre beteende

Sjdlvkdnnedom

?:;:g:r Autenticitet
9 - dkthet, drlighet,
oppenhet, kongruens

Personligt ansvar

x - <
ca

Sjdlvkadrlek o
sjdlvrespekt Smdrta

Vara viktig
fér andra
Sjdlvkdnnedom

PSignalZsyimic
5 1046
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"Eva

Kanske dr det stort

att fd offra sig fér ndt man riktigt tror
Men inte fan finns det nat vackert i att do
av en 6verdos pd en offentlig toalett"

Dan Hylander, Host

Vad menas med att leva ett modigt liv?

Ta stora risker, géra farliga saker, vara vaghalsig?
Visa andra att jag tors?

Att gora det som andra begdr av mig, farligt eller
inte?

1047

2016-12-22

Riktigt mod: Mod med mening!

* Mod dr inte en kansla, det dr att handla
trots mina kdnslor. Mod dr inte att inte
vara rddd - det dr att gora det jag vill
gora trots att jag dr rddd.

+ Vara dkta och sann, visa mig fér andra
som jag faktiskt @r, med alla mina
skavanker och brister. D& vdgar andra
visa sina sanna jag, och meningsfulla
relationer blir mgjliga.

+ Leva autentiskt. Lata mina djupaste
évertygelser vdgleda mitt handlande.
Kongruens mellan mitt inre och mitt
yttre, mellan vad jag vdrderar hagst och
hur jag faktiskt lever.

Riktigt mod: Vara och visa mig sjdlv!

Man kan tro att man kommer att kdnna

sig som en virdelds och eldndig mdnniska

ndr man visar vem man dr - det finns de

med svag sjdlvkdnsla som gdrna kldttrar

pd andras “svaghet” for att framhdva sig | EF ~
sjdlva.

Mod dr inte alltid gratis; ibland f&r man

utstd andras hén och ringaktning for att
man visar vem man @r.

Att gémma sig dr dock inte heller gratis.
I ldngden @r mod enda végen till genuin
och dkta sjdlvkdnsla - detta dr jag, och
Jjag duger!

1049

Vilket vdrde har det
for mig att fa min
fasad dlskad?

BRENE

BROWN

MOD ATT
~

1 sELsPNER 10

1050

| ]
WO AT WORST FALL

“Det dr inte kritikern som réknas, inte
mannen som kan visa pa vilket sétt den
starke mannen misslyckas eller vad den
som utfér en gédrning hade kunnat géra
béttre. Aran tillhér den man som
faktiskt befinner sig inne pé arenan; han
vars ansikte vanpryds av damm och
svett och blod; han som strider tappert,
som misslyckas, som gdng pd géng
kommer tillkorta eftersom varje
anstrdngning dr férbundet med
™ misslyckanden och brister, men som

IF N verkligen bemddar sig om att utéra

S M“NL LHMH uppdraget; han som kénner stor iver och

TANTLY

héngivenhet; han som tréttar ut sig i ett
vdllovligt syfte; han som till slut, i bdsta
fall, fér smaka den segerns s6tma som
det innebdr att ha dstadkommit ndgot
stort och som i sémsta fall, om han
misslyckas, Gtminstone gér det
samtidigt som han visar prov pd stort
mod...”

failure is always an option

Du kommer att misslyckas ménga gdnger varje dag med att
dstadkomma det du forsoker gora.

A andra sidan kan du vélja att lyckas varje géng.

Att lyckas dr att gora det bédsta du kan med de resurser du har, inte
att nd ett visst resultat. Det dr bara resultatet som kan “misslyckas"”.

Virdera dig sjdlv och din insats utifrén hur vél du forsokte - inte efter
resultatet.
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En vdg till sjdlvkdnsla
och lycka i livet

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

Att det gr som det gdr dr inget
jag réder éver, och inget som
jag tdnker I&ta pdverka hur jag
mér och ser pd mig sjdlv.

2016-12-22

Falsk dikotomi?

Hog integritet och hdgt
sjdlvintresse helt okay...
..OM det kombineras med hag
omsorg om den andre!

Vi dr BADA viktigal Det ska
bli bra fér mig OCH den
andre.

" on

"Win-win", “sund narcissism”
1054

Principer for “fully human living"

Var dig sjdlv. Forstdll dig inte, bdr ingen mask, spela inte
roller.

Upplev till fullo och uttryck fritt och 6ppet dina sanna
kdnslor.

L&t inte rddsla for att sdra ndgon annans kénslor hindra dig
frdn att géra och séga det du tycker att du bér géra och

sdga. "Assert yourself".

"Do not bend yourself out of shape trying to please everyone
all the time."

Forsok inte f dig sjdlv att framstd i battre dager genom att
attackera, nedvirdera eller skvallra om andra.

John Powell, Fully human, fully alive

Vad utmdrker en frisk, sund och
vdlfungerande personlighet?

+ Trivs med sig sjdlv, andra och livet.
+ Kommer vl 6verens med andra.

+ Hittar en hdlsosam balans mellan sina egna
och andras behov.

+ Smidig och flexibel.

* Har humor och perspektiv.
Tar ansvar fér sig sjdlv och sin inverkan
pa andra.

Principer for “fully human living”

Leta efter det goda hos andra. Glad dig &t, njut av och bersm
andra fér deras goda egenskaper och handlingar.

Tdnk positivt om dig sjdlv. Férsck se och bli medveten om allt
som dr bra med dig.

Var varsam och férstdende mot dig sjdlv, som du skulle vilja
vara mot andra och vilja att de var mot dig.

“Do not judge anothers accountability and subjective guilt."

John Powell, Fully human, fully alive

Vem soker vi hos 0ss?

Stort hjdrta.

Fornuft och omdame.

Uppskattar schyssta puckar och raka ror.
Lagspelare.

Kan kavla upp drmarna ndr det behavs.
Flexibilitet.

Humor.

Tar ansvar for sig sjdlv.

Vill jobba hos oss.

En lyckad anstdllning handlar om att matcha
arbetsgivarens och arbetstagarens férvintningar.
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A culture of discipline

" . "7, il + Freedom is only part of the story and half
Jag vill ha mer ag vill Ta mer the truth.. That is why I recommend that

frihet." ansvar." { the Statue of Liberty on the East Cost be
supplanted by a Statue of Responsibility
on the West Coast.

Vad menas med att “ta ansvar"?

Socialt ansvar - ansvar fér andras vél och ve, for sddant de inte sjdlva
Klarar och behsver hjdlp med, for att ingd avtal, for samhiillet. PCF‘SOH“QT ansvar - att ta ansvar far mlg sjdlv
Per'sonllg’r ansvar - att ta ansvar for mig sjalv L
mitt eget liv V“F* Jag"sager'
mina handlingar Hur jag sdger det
mina kanslor Vilka signaler jag sdnder ut
mina tankar Hur det kanns for andra att vara med mig
mina varderingar Hur jag paverkar andra
il LT Vem jag dr i vérlden
vem dr jag i varlden

- min inverkan pd andra!

Processens kvalitet avgor samtalets kvalitet

Innehdll V| o

(s Processen bestar av
Kanslor
Process - Stdmningen, “atmosfdren”
+ Tonfall
Kroppssprak
Innehdll: Det vi talar om. - Det medvetna och det omedvetna
Process: Sdttet som vi gor det p&, hur vi talar med
varandra. o P . o
Alla reagerar pd processer, och ju sdmre vi mar
Vem har ansvaret fér samspelets kvalitet i denna desta kansligare ar vi:
relation?
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Den stora hemligheten...

..16jligt enkel, egentligen..)
?22?

... forsok med...
?2?7?

..litet vanlig enkel...

..vanlighet!

1065

Hur kdnns det fér den andre - och hur mycket
kommer jag att f@ veta - om hen upplever att..

.. Jag inte bryr mig om honom?

..jag inte tycker om honom?

..samtalet trakar ut mig?

..Jag bara spelar en roll?

1066

/

..allt arbete dr tomt, utan karlek ( ... ) Det dr att
fylla allt du skapar med en fldkt av din egen
ande (...) Arbete dr kdrlek som gjorts synlig
(...) Ty om ni bakar brad med likgiltighet bakar
ni ett bittert brod, som endast till hdlften
madttar mdnniskans hunger.

Kahlil Gibran, Profeten

~ Glddje
{ Gladye.'s
Glddje i GI t'idJe

& Gladje >

Skulle jag vilja ha mig sjalv
till kompis?

Varfor/varfor inte?

Kdnslor smittar

Vi tycker om glada madnniskor, eftersom
deras glddje smittar oss.

Vi tycker om de som tycker om OSS,
eftersom de hjdlper oss att tycka om
oss sjdlva.
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Overkurs - tankar dr skapande

VAXA
GENOM
MOTEN

Mina tankar om en annan manniska dr skapande.

Det jag farvintar mig av en annan manniska, det séker
Jjag och det fér jag.

Mina tankar om en annan manniska handlar ofta mer om

det som finns inuti mig sjdlv, Gn om vad som finns hos den
andre.

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

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

Jay, at British sandwich chain Prét a Manger

"Grdnser”

2016-12-22

Jag kan inte vara i skolan Gtta
timmar om dagen utan att ha kul.

Sa jag ska se till att det inte
blir sd!
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Nér relationen gér snett

Det dr aldrig kdrleksfullt mot dig sjdlv eller
ndgon annan att vara ndgon annans
dérrmatta eller lata sig utnyttjas!

Anvind ett personligt sprék

"Jag vill..."
Jag vill inte..."

"Jag tycker inte om.."
“Jag vill hellre..."

“Jag foredrar att.."

“Jag hinner inte..."




2016-12-22

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

Vilket funkar bdst?

1. Jag tdnker inte gora ndn jdkla ldxa
ikvdll, hur kan du bara tro ndgot
sédant?!

. Jag dr tacksam for omtanken och
fé du péminner mig, men just i
dr jag upptagen sé jag gor
ldxan i morgon till frukosten
istdllet.

Kdnslomdssig mognad
Vad behavs for att
dina fordldrar ska
forstd, acceptera

Férmdgan att uttrycka sina kdnslor och och férl&ta dig?

overtygelser balanserat, med hansyn till
andras tankar och kanslor.

Att DU forstar,

att fefa
accepterar och e
forlater DEM!  Guomlge
Hrand Saxenian

Sammanfattning av denna dag
Ndr du dr osams

eller inte trivs i din -
familj: 1. Inse att du kan vdlja

2. Vil

Skriv ett brev till
dina fordldrar och i

tala om hur det
kanns och hur du L__T00

;‘"‘1: ’I\;
-
skulle vilja ha det W
istdllet. %
\
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“Until one is committed there is hesitancy, the
chance to draw back, always ineffectiveness...

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

have occurred...”

William Murray, Mount Everest-klattrare

Vi dr fria att vdlja, men...

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

Spanskt ordsprak

"Gor vad du vill, sa 6ud, och betala for det.”

Fréga: kan jag vélja att strunta i andra och att bli
omtyckt av dem?

Vi kan vilja véra handlingar men inte
handlingarnas konsekvenser.

Att vdlja dr att vdlja konsekvenser.

Vi behéver darfor forstd de principer som styr
utfallet av vdra handlingar.

Vi kan bara géra kloka val om vi har en BRA
KARTAI

2016-12-22

Men jag mdste ju dnda...

Snack - du mdste
ndstan ingenting.

Du véljer deft!

Vi dr fria att vdlja, men...

Gor vad du vill, och betala for det.

6ud, enligt spanskt ordsprak

Vi kan vilja vara handlingar men inte dess
konsekvenser.
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