Michael Rangne

En metafor

Varje mdnniska dr instdngd i ett fdngelse

- med oppen dorr

Rddslan att inte bli accepterad av andra
hdller en kvar.

Vdgen ut ur fangelset dr kommunikation.

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

Attvara sig 5}'3'|\f

“I 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?

2020-05-13

Vi kan inte ensamma bdra véra éden,
det dr omdnskligt,
men det dr sd vi lever,

som om vi ensamma bdr vara éden.

Kennet Klemets, Accelerator 2005

Inga riktig
Inga riktiga
Ingen riktig
Alla relationer blir

Ingen dr majlig

Ensam, lever inte, livet trdkigt, soker "kickar” som ersdttning

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

Create in me, oh God, a
listening heart

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




Kan det vara sd att kdrlek helt enkelt dr att...

..lyssna?

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

Kan det vara sé att ndr jag ldrt mig
lyssna helt och fullt, med total ndrvaro
och uppmdrksamhet, sd har jag samtidigt
ldrt mig hur man dlskar en manniska?

Men |3t ocks3 livet Fféga dig

Varje stund i livet stéller ndgon form av fraga till mig:

Vad behaver livet av mig just hdr och nu?
Vad dr bdst for den andre just nu?
Hur mycket kan jag dlska?

Hur ldngt &r jag beredd att strécka mig?
Vad tror jag pa?

Hur kan jag glddjas?

John Powell, Fully human, fully alive

2020-05-13

To understand people, I must try to hear
what they are not saying, what they perhaps
will never be able to say.

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

The size of a persons world is
the size of his heart

John Powell, Fully human, fully alive

Tankvirt

“Create in me, oh God, a listening heart!”

“The fault, dear Brutus, is not with our stars but with
ourselves." (Cesar)

“We must use things and love people, not love things
and use people.”

"We either speak out or act out our feelings.”

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




O God, don’t let me die
without having really
lived and really loved

John Powell, Fully human, fully alive

We must use things and love people
- not love things and use people

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

Fem kommunikationsnivier

“Cliché conversation”. Hela gruppen verkar samlas
for att vara ensamma tillsammans.

2. Rapportera fakta om andra.
3. Mina tankar, idéer, vdrderingar och omdémen (“my

ideas and judgments").
. Mina kanslor, “gut level”.

uon

. "Peak communication”, “gut level communication”.

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

The glory of God is a human
being who is fully alive

John Powell, Fully human, fully alive

We either speak out or act out our feelings

John Powell

Att varasig Sjé|v

Deft finns inget konstant “real self" - att vara mdnniska dr
att hela tiden vara pd vég, att befinna sig i en process.

Ddremot har jag ett "real self" just nu.

Det dkta sjdlvet kamoufleras med forsvar, attityder och
masker tills inte ens jag sjdlv ldngre kan skilja pd mina
riktiga kdnslor och mina masker.

Férdlder, Vuxen och Barn - vilken av dem talar och agerar
Jjust nu?

John Powell, Why am I afraid to tell you who I am?
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Attvara sig sjéh»'

"I 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?

“'Spelen

Spel (games) dr manster for hur vi reagerar i
olika situationer, styrda av vra program,
“"patterned reactions”.

Anvinds for att undvika sjdlvkommunicering och
sjdlvfarverkligande.

Spelens pris: forhindrar sjdlvinsikt och drlig
kommunikation med andra.

Med v@ra ménster styr vi ocks@ hur andra
bemdter oss.

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

6od sjdlvkdnnedom.
Sjdlvacceptans.
Kongruens, personens yttre avspeglar hennes inre.

Oppenhet for yttervirlden. “Create in me, oh God, a listening
heart!"

Can love and commit herself fo a cause freely (without
neurotic reasons).

Actor, not reactor. Ingen vindflgjel, utan styr sjdlv hur hon
reagerar pd det som hénder, stort som smdtt.

Inte undertryckande (repression) utan balans och integrering
av kdnslorna.

John Powell, Why am I afraid to tell youwho I am?

2020-05-13

"Programmen”

Varje madnniska har som en bandspelare i sig som
ouppharligt repeterar barndomens budskap (véra
grundantaganden och vér sjdlvbild).

Social och individuell programmering styr vilka “spel” vi
spelar.

Vill vi férstd spelen mdste vi kdnna till programmet. Utan
reflektion lever vi ut vdra program oférdndrade. Vi méste
bli medvetna om budskapen for att kunna ifrégasétta
dem.

Med mognad gér vi frén automatisk och omedveten
reaktion pd vdra program till aktion, dvs vi blir i stdnd att
fritt vilja var reaktion.

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

Mglet

Se mig sjdlv precis som jag ar
Vilka spel spelar jag?
Hur spelar jag?
Varfor?
Vad vill jag vinna?
Vad gémmer jag?

Min gppenhet och vilja till drlighet och sjdlvinsikt
avgor hur mycket jag kan vixa som mdnniska.

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

Relationer

Ett forhdllande blir aldrig béttre én dess
kommunikation.

Autenticitet = mitt yttre avspeglar korrekt mitt inre
(my exterior truly reflects my interior). Forutsdtter
drlig kommunikation av mitt inre samt ndgon som
lyssnar och tar emot.

"Encounter”, ett dkta mote = ett mote ddr mina
kanslor for den andre vicks, ddr jag kdnner empati
och sympati. Jag gér in i hans vérld och han i min.
Togetherness and sharing.

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



Dessa som sdrskiljer mig som individ, inte mina idéer.

Dessa som behdover delas om jag vill formedla vem jag dr.

Kan dven beskriva mina kénslor och reaktioner p& mina tankar
i tredje nivén.

Vill man inte kommunicera pd denna niva dr ingen djupare
relation méjlig, bara ytliga relationer.

Ddrigenom férstor man majligheten till autentisk
kommunikation, sjdlvinsikt, vixt och mognad.

Resultatet blir undertryckta kdnslor och de problem dessa
for med sig.

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

>mmunication”

Kédnslor dr inte moraliska, inte bra eller ddliga.
Kénslor méste férmedlas.
Kdnslor bor vanligen férmedlas direkt, ndr man upplever dem.

Fér inte innebdra bedémning, omdéme eller dom om den andre.
Rapportera bara kanslan.

Kénslor mdste integreras med intellektet och viljan. Vi
behéver inte agera pé véra kénslor.

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

2. Kdnslor dr inte moraliska, inte bra eller déliga.
Mina kanslor gér mig inte till en bra eller délig person.

Undertryckande av kdnslor dr den vanligaste orsaken till
trétthet och psykosomatiska sjukdomar.

Alla kénslor méste tilldtas komma fram, sd att de kan
upplevas, identifieras och integreras.

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

2020-05-13

“Peak communication”, “g

1

= Viktigast just precis dd det kdnns som svdrast och mest

omgjligt!

= Utan bddas "determination of mutual honesty and openness,

there can be no friendship, no growth, only subject-object
kind of things."

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

Fér inte innebdra bedémning, omdéme eller dom om den andre.

Rapportera bara kdnslan.

Férsdkra dig om att den andre inte tror att det du sdger
innebdr ett "judgement (vdrdering, omdéme)”.

Vill jag veta den andres skl eller avsikt med en handling dr
enda sdttet att fréga.

Skilj p& att bedsma en handling och en person.

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

r “gut level communication”

4. Kanslor behover formedlas

Vare sig jag avser att agera pd dem eller inte.

"We either speak out or act out our feelings.”

Varning for att inte rapportera mina kanslor av hansyn till
den andres kanslor, risken att foérstora lugnet i
forhdllandet osv. Resultatet blir att det inte finns ndgon
relation 6 h t.

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



Vinster med "qut-level communication”

Akta och autentiska relationer leder till forbdttrad
sjdlvuppfattning och kénsla av identitet, man férstdr sig sjdlv
bdttre.

Okad sjdlvforstéelse gor att omogna ménster mognar, man
fordndras. Sjdlvkdnnedom dr borjan till utveckling och vixt.
"That’s just the way I am" dr en flykt och ett sdtt att undvika
att behéva utvecklas och férdndra sig.

Om man sjdlv dr ppen s kommer andra att vara det i retur.
Du bryter isen genom att vara férst. Att f& veta mer om
andras inre dr vérdefullt for dig sjdlv pd mdnga sdtt - det
minskar ensamhetskdnslor, skar sjdlvacceptans, underldttar
vaxt.

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

Att hantera obehagliga kinslor

Var medveten om din kdnsla.

Medge kanslan far dig sjdlv.

Undersok kdnslan. Var kommer den ifrén, varfér, hur?
Rapportera kdnslan. Bara fakta, inga tolkningar eller
omdomen.

Integrera kdnslan. Vad dr rdtt att géra nu?

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

Farsvarsmekanismerna blir till manster och attityder, som
blir till masker och spel.

Vi fdr betala ett pris for vért sjdlvbedrdgeri i form av
bristande sjdlvforstdelse, bristande autenticitet, odrlighet,
sdmre relationer, minskad vixt och utveckling och sdmre liv.
Men maskerna fyller en funktion, gér livet tolererbart och
uthdrdligt. S& plocka inte av ménniskor deras masker, de finns
ddr for att de just nu behavs.

Var istdllet 6ppen med dig sjdlv och hoppas att det ger den
andre mod att se sina egna sidor.

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

2020-05-13

The fault, dear Brutus, is not with
our stars but with ourselves.

Julius Cesar

Forsva }’ST‘!‘}CL‘;} nismer

En form av sjdlvbedrdgeri. Vi har tvé skdl for allt vi gor - det
vi pdstdr eller t o m tror, och det verkliga skalet.

Samtliga forsvarsmekanismer utlgses av ndgot inom oss sjdlva

som vi inte kan se, inte kan tillstd, inte gillar, inte "far" géra
fast vi skulle vilja, inte kan leva med. Med andra ord dr det
ndgot inom oss som vi omedvetet undertrycker.

Allt det vi inte kan se och acceptera hos oss sjdlva déljs pd
detta vis.

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

“Human hiding plac

Reaktionsbildning
Farskjutning
Projektion
Introjektion
Rationalisering

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




Overkompensation av misshagliga personlighetsdrag,
t ex dverdriven sjélvsdkerhet som reaktion pd
underliggande osdkerhet som man inte tycker om och
inte vill se.

Resultatet blir 6verdrivet eller extremt beteende.
Férssker man sd osdkerhet hos denna person blir
hen dnnu mer dogmatisk som skydd/forsvar.

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

Projektion

Vi forsoker undvika att se, alternativt forsscker bli av med,
véra déliga sidor genom att uppfatta/férldgga dem hos négon

2020-05-13

Forskjutning

Vi fokuserar pd ndgot annat dn det som egentligen irriterar
oss (som kanske dr farligt eller forbjudet att vara arg pa).

Eftersom det dr forbjudet att hata eller sl@ sina fordldrar
kanske vi ger oss p& ndgon annan, mer tilléten, person.

Vi fokuserar pd ndgot annat som vi irriterar oss pg, i stdllet
fér det som egentligen irriterar oss mest men som &r s@
forbjudet.

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

Introjektion

Vi “tar in" saker eller personlighetsdrag i oss sjdlva

arlnan, L . Y e = Viattribuerar till oss sjdlva andras goda sidor.

Sa t ex skyller vi gdrna vdra misslyckanden pa ndgon annan. « Vi bygger vér sjdlvkansla p ett vackert hem, mycket pengar
Ju mer intensivt jag avskyr ndgot hos en annan, desto mer osv.

sannolikt att jag projicerar, dvs jag har sjdlv detta drag men « Ofta en form av flykt till en fantasivarld.

kan inte tillstd det.

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

Rational

Vi har 1v@ skl for allt vi gor - det vi pdstér samt det verkliga
skdlet.

Vi letar rétt pd ndgot annat skdl d@n det riktiga for det vi gor. Négot
som ser bdttre ut fér oss sjdlva och andra dn vért egentliga skal.

Utlgses av ndgot inom oss sjdlva som vi inte tycker om, inte kan
tillstd eller inte "f&r" géra fast vi skulle vilja.

Rationalisering dr "bron” som gér mina énskningar till fakta.
“The use of intelligence to deny the truth.”

Gér att vi dr odrliga mot oss sjdlva och ddrmed mot andra, och
saboterar all autenticitet.

Ingen viljer att gora ndgot ont - man gér férst om det onda fill
ndgot "gott" i sitt eget huvud for att kunna vélja det.

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

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

Masker, roller o

Daljer sanningen om oss sjdlva for oss sjdlva och for
andra.
Féljer alltid "programmen”.
Vilka spel kér jag?
Varfor?
Vad vill jag vinna?
Vad forsoker jag délja hos mig mig sjdlv?
Vad skulle hdanda om jag slutade med spelet?

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




VPN G AW

Alltid ratt

The worrier

Strong silent type / willing and wordy
Suffering is the price / spice of life
The sex bomb / predatory male

Resentfully yours
Predjudice and bigotry
The Mommy

. The Messiah

10. The procastinator

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

Exempel pd m

. The gossip

. The flirt

. The drinker / dope addict
. The dreamer

. Deluded by grandeur.

. The dominator

. The cynic

. The crank

. The conformist

. The competitor

N

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

Exempel p3 roller och
o’

. Peace at any price
. The martyr
. The loner
. True intellect
. Inflammable, handle with care
. Fragile, handle with care
. Indecisive and uncertain
. Inferior and guilty
. Jag..jag...jag!
. The hedonist

N

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

sker, roller c

31. The clown

32. The braggart

33. The beautiful body
34. All heart

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

2020-05-13

Viktig férklaring till de foljande bilderna:

. Alltid ratt Med “vision" menas i de féljande bilderna inte en vision
Reaktionsbildning. om hur vi vill att ndgot ska vara och bli, utan hur vi
Sjdlvkdnslan hotad. ser, uppfattar och tolkar de delar av vdrlden som vi

I grunden osiiker pd sig sjdlv, sina kunskaper kommer i berdring med.
och sitt vdrde. Kompenserar med dogmatism.

Ldr sig inget.
“Vision" syftar med andra ord pd vér virldsbild, hur vi
uppfattar oss sjdlva, véra medmdnniskor och allt
annat som vi med sinnenas och tankens hjdlp
kommer i kontakt med.

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




Hurvi uppfattar var

En flexibel person som moter nya saker och personer
integrerar detta, och hans virldsbild (vision) férdndras
ddrmed.

Eftersom hans vision styr hans livsupplevelse och
livskvalitet dndras dven dessa ndr visionen dndras.

"All change in the quality of a person’s life must grow
out of a change in his vision of reality.”

John Powell, Fully human, fully alive

hoever is not living fully
not seeing rightly

John Powell, Fully human, fully alive

Arduen FAP (Fully Alive Pet

Fully alive people
Anvinder alla sina férmdgor, talanger och krafter.
Ar levande i sinnen, kénslor, tankar, vilja och hjédrta.
Tanker och reflekterar.
Stiller de rdtta frégorna, I&ter livet frdga dem.

John Powell, Fully human, fully alive

2020-05-13

All change in the quality of a
person’s life must grow out of a
change in his vision of reality!

Fully human, fully alive

"The glory of God is a human being who is fully alive!”

"0 God, don”t let me die without having really lived and
really loved."

"Destructiveness is the outcome of unlived life."
"The size of a persons world is the size of his heart.”

“"Whoever is not living fully is not seeing rightly."

John Powell, Fully human, fully alive

Fem steg moten” FL.iHy alive human being”

Acceptera och tycka om sig sjdlv.

Vara sig sjdlv.

6lomma sig sjdlv i kdrlek.

Tro pé ndgot hagre, négot utanfsr mig sjdlv.
Héra hemma, héra till.

Din "vision" dr din vdg till det+tal

John Powell, Fully human, fully alive



Fem steqg moten “fully alive human

Acceptera och tycka om sig sjdlv. "A joyful self-
acceptance, a good self-image, a sense of self-
celebration.”

Vara sig sjdlv. Man behover inte forstdlla sig ndr man
accepterar sig sjdlv, man duger som man dr. Slipper
masker, férsvar och roller. “They have risen above the
nagging need of approval of others.”

To forget oneself in loving. “The size of a persons world is
the size of his heart.” Empati gor att man férmdr ldmna
sitt fdngelse och gd in i andras vérldar. “Loving person” dr
inte samma sak som en "do-gooder”.

John Powell, Fully human, fully alive

e |"gg.}nde fragan, “the basic question”

How can I enjoy this person, place, situation or
challange?

Varianter:

How can I most deeply "live” this experience?

Hur kan jag bdst anvdnda just denna stund, dag, situation?

Hur kan jag f& och ge s@ mycket som mgjligt?
Vilka valmgjligheter har jag just nu?

Ingen sjdlvupptagenhet, ingen hedonism.
Men en positiv mental instdllning, en anda av kreativitet.

-/ 3

John Powell, Fully human, fully alive

’Lives of quiet desperation”

Inre smdrta, problem, radslor, ilska, skuldkdnslor, hat,
ensamhet osv tar den mesta energin och lamnar inte
mycket gnista och kraft kvar fér ett rikt och fulladigt
liv.

Minsta stress gér att den kdnsliga balansen rubbas,
personen kénner sig latt allt frdn resignerad till svért
plégad.

John Powell, Fully human, fullyalive

Fem steqg moten "'Fu[[ya ive human bc:l‘ng"

To believe. Upptdcka mening i sitt liv. "A cause, a
comittment, a dedication. A why to live." Annars blir
livet ett dndlost letande efter kickar.

To belong. Att hdra hemma i en grupp madnniskor som
delar sitt inre med varandra.

John Powell, Fully human, fully alive

FEFSDH

Pga kdnsloméssiga problem minskad férmdga att
anpassa sig till verkligheten och fungera oniskt.

Har vanligen éverdrivna reaktioner pé vissa person
saker och situationer.

Farldgger kanslor till fel personer.

Ibland stdndigt retlig, ilske- eller grétutbrott.
Kédnner sig hjdlplés att gsra ndgot &t detta.

John Powell, Fully human, fullyalive

rldsbilden/visionen

“All change in the quality of a person’s life must grow out
of a change in in his vision of reality.”

Som en mosaik. Varje ny bit ger en tydligare bild men
édndrar ocks@ den mosaikbild vi redan har.

Fér en adekvat bild behdver vi 6ppenhet och flexibilitet.
Den flexible arbetar kontinuerligt pé bilden och sina
slutsatser, reviderar, omstrukturerar osv for att
ackommodera alla kdnda fakta. Bilden dr alltid tillfdllig,
tempordr, "pd forssk".

John Powell, Fully human, fully alive

2020-05-13

10



Virldsbilden/visionen

Rigida personer tdl inte tvivel och gér sig darfor snabbt en
grov, svart-vit bild som ofta dr I&ngt frdn sanningen och som
de sedan inte kan dndra. Héller sin vérld liten, rigid och
fixerad. Tunnelvision.
Vi behéver kontinuerligt arbeta med att férfina vér “vision",
véra "kartor"

Bli medvetna om dem.

Upptidcka farvrdngningarna.

Ersdtta felaktiga forestdllningar med korrekta och sanna

sddana.

John Powell, Fully human, fully alive

Varfor §r det s§ svart att uppticka och forindra sin
vision?

V@ra forsvarsmekanismer hindrar oss frén att se virlden
klart, som den dr, och de hindrar oss frén att se véra
forvrdngningar. I stdllet ger de oss en falsk bild av oss
sjdlva - som vi tror dr den riktiga - att visa oss sjdlva och
andra.

Nar visionen vdl etablerats fungerar den som ett “filter”
som styr vad vi fortsdttningsvis tar in och hur vi tolkar
det nya.

John Powell, Fully human, fully alive

Barne

1. Vemdr jag?
2. Vilka dr de andra?
+ Goda, onda, arga, vinliga?

- Overtar fordldrarnas varldsbild dven har.

3. Vad dr livet till for?
«  Vad dr viktigt? Vad dr ett gott liv?

John Powell, Fully human, fully alive

2020-05-13

Visionens funktion

Ger forutsdgbarhet och stabilitet.

Ar kdllan till alla mina kdnslomdssiga reaktioner.
Styr vilka frégor jag stdller om livet.

Méta ut adekvata reaktioner pd andra.

Avgér hur jag reagerar pé och behandlar andra.

John Powell, Fully human, fully alive

Hur uppstdr visionen?

Enstaka hindelse
) |
Tanke

: |
Upprepning

Attityd
: |
Upprepning
. |

Habitual frame of reference, a vision

Barnet évertar sin férsta provisoriska vérldsbild frén sina
fordldrar och sin familj.

Barnet behéver en accepterande och karleksfull miljé for
att vdga se klart och justera sina bilder.

Barnet behaver ovillkorad kdrlek for att kunna vixa. "I have
given you my love so that you can change.”

Villkorad kdrlek -> barnet ldr sig uppfatta sig sjdlv som
virdelgst.

Barnets férmdga att revidera de bilder han f&tt med sig
beror av hur mycket éppenhet och flexibilitet vi ocksd
forsett det med.

John Powell, Fully human, fully alive
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Vilka budskap ger du - omedvetet - barnet om livet?

Dessa budskap fortsdtter att ga pd barnets
bandspelare hela livet.

Bilden av dig sjdlv dr den avgérande faktorn
vilket liv du far.

Ett bra svar pd "vem dr jag" -> god sjdlvbild ->
lyckligt liv.

Din sjdlvbild paverkar ocksd hur du ser pd andra,
vdrlden och livet i s

John Powell, Fully human, fully alive

Jag méste bli dlskad och omtyckt av andra, sdrskilt av de som stér
mig ndra och dr viktigast for mig. (Varje ouppndeligt mdl dr ett
irrationellt mdl).

Jag mdste prestera jdttebra innan jag kan kédnna mig vérdefull. (T
verkligheten dr glddje - enjoyment - en bittre ledstjdrna pd
arbetet).

Jag har ingen kontroll Gver min egen lycka. Den styrs av yttre
omsténdigheter. (I verkligheten beror din lycka mer p& hur du
tdnker och uppfattar dina omsténdigheter dn pd vilka de dr).

Det forflutna bestdmmer hur mitt liv ser ut nu, och kan inte dndras.
(Rational people remain bigger than their problems).

John Powell, Fully human, fully alive

Det dr enklare att undvika vissa svérigheter dn att se och méta dem.
(Man bygger sjdlvfértroende och sjdlvrespekt genom att modigt
konfrontera alla hinder man méter och gora det bdsta for att losa
dem, eller leva med dem pd bésta sdtt ndr ndgon losning inte stdr att
finna.)

. Somliga mdnniskor dr déliga eller onda och bér straffas. (Mdnniskor
gor vanligen s@ gott de kan. Prova med litet uppriktig men karleksfull
feedback istdllet.)

Man bar bli uppréord Gver andras problem och stérningar. (Gldd dig
istéllet @t att det inte dr du som har dessa problem och detta liv.
“Det kunde ha varit jag!")

John Powell, Fully human, fully alive

2020-05-13

Hur kan vi 3ndra

Villighet att se fakta i vitogat (willingness to
face the facts).

L&t livet fréga dig.

Finn tid for tystnad och avskildhet.

John Powell, Fully human, fully alive

Det finns EN perfekt lgsning till varje problem, och hittar jag inte
den blir det forodande for mig. (De flesta problem har ménga
l6sningar, och somliga problem dr olosbara).

Jag méste hela tiden vara beredd pé det vérsta, man mdste vara
oavbrutet vaksam. (Valdigt tréttsamt sdtt att leva. Det mesta man
oroar sig for intrdffar aldrig.)

Jag dr beroende av andras hjdlp och stod och behaver ndgon
starkare dn mig sjélv att férlita mig pd. (Det dr skillnad pd att
behova och att tacksamt ta emot vad som bjuds.)

Om livet inte blir som jag planerat blir det hemskt. Nér saker gér
ddligt for mig dr det en katastrof. (Saker och ting gdr Gt skogen,
eller blir Gtminstone inte som man tdankt sig, hela tiden, i allas liv.
Man mdste léra sig leva med att man inte har kontroll éver allt i
livet.)

John Powell, Fully human, fully alive

Oppenhet och flexibilitet.
"Sensory and emotional awareness."
En vdn och fortrogen.

En dagbok eller motsvarande.

Tid for stilla reflektion.
Risktagning och omprévning.

Daglig Gvning.

Gor livet och en sjdlv mer intressant och spdnnandel!

John Powell, Fully human, fully alive
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Oppenhet och flexibilitet.
“Sensory and emotional awareness."
En vdn och fortrogen.

Verbaliseringen extremt viktig - avgor hur vi
vdrderar situationen.

En dagbok eller motsvarande.
Tid for stilla reflektion. T ex ndr vi joggar.

Ffa "hot" i ndgon form som orsakar och
kamouflerar férvrdngningar i vér vision.

John Powell, Fully human, fullyalive

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
&n att gora och sdga det du tycker att du bér och

sdga. "Assert yourself".

“Do not bend yourself out of shape trying to please

everyone all the time."

Forsok inte fd dig sjdlv att framstd i battre dager genom

att attackera, nedvirdera eller skvallra om andra.

John Powell, Fully human, fully alive

2020-05-13

6. Risktagning och omprévning.
«  No truth is really learned until it is acted upon!
+  Handling sdtter igdng en inldrningsprocess.
Véga ndgot nytt varje dag.
7. Daglig 6vning.
+  "On-the-spot” vision therapy.
+ Vihar alltid ndgon form av emotionell reaktion, ty vi
tdnker alltid.

Gor livet och mig sjdlv mer intressant och spdnnande.

John Powell, Fully human, fully alive

Leta efter det goda hos andra. 6ldd dig &t, njut av och
berdm andra for deras goda egenskaper och handlingar.

Tank positivt om dig sjdlv. Forsok 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
quilt.”

John Powell, Fully human, fully alive
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