Vi kan inte ensamma bara vara oden,
det ar omanskligt,

men det ar sa vi lever,
som om Vi ensamma bar vara oden.




En metafor:

Vagen ut ur fangelset ar kommunikation!

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



Den tragiska cirkeln

Dalig kommunikation

a

Inga riktiga moten

Inga riktiga ‘relationer

a

Ingen riktig vanskap eller karlek

a

Alla relationer blir tomma och meningslosa

a

Ingen sjalvkannedom eller vaxt ar mojlig

a

Ensam, | ever ej, | 1T vet tr-kigt,
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We must use things and love people

- not love things and use people
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The fault, dear Brutus, 1S not with

our stars but with ourselves.

Julius cesar



We either speak out or act out our feelings

John Powell




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




Fem kommunikationsnivier

&Cliché conversation6d. Hel a gr uppen
for att vara ensamma tillsammans.

Rapportera fakta om andra.

Mina tankar, idéer, varderingar och omdémen (my
iIdeas and judgments).

Mina kénslor, 6gut | evel 0.
O Peak c¢commuong uctatlieovnedl, ¢ om
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Att vara sig sjslv

Det finnsinget konstant 6 r eal sel f o0,
att hela tiden vara pa vag, att befinna sig i en process.

D2r emot har | agusertut or e al
Det akta sjalvet kamoufleras med forsvar, attityder och

masker tills slutligen inte ens man sjalv kan skilja pa sina
egna kanslor och maskerna.

Jagtillstanden Foralder, Vuxen och Barn 8 vilken av dem
talar och agerar just nu?
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Att vara sig sjslv

0l can help you
yourself mostly by accepting and

reveal i ng myself
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"Programmen’”

Varje manniska har som en bandspelare | sig som
oupphorligt repeterar barndomens budskap (vara
grundantaganden och var sjalvbild).

Soci al och 1T ndividuell progr a
spelar.

Vill vi forsta spelen maste vi veta programmet!  Utan
reflektion lever vi ut vara program oférandrade. Vi maste
bli medvetna om budskapen och ifragaséatta dem.

Med mognad gar vi fran automatisk omedveten reaktion pa
vara program till aktion - dvs valjer fritt var reaktion
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Spel (games) ar monster for hur vi reagerar |
olika situationer, styrda av vara program,
oOpatterned reacti onsao.

Anvands for att undvika sjalvkommunicering och

sjalvforverkligande.

Spelens pris: forhindrar sjalvinsikt och arlig
kommunikation med andra.

Med vara monster styr vi ocksa hur andra
bemoter oss.
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A Se mig sjalv precis som jag ar
A Vilka spel spelar jag?
A Hur spelar jag?
Varfor?
Vad vill jag vinna?
Vad gémmer jag?

A Min 6ppenhet och vilja till arlighet avgor hur
mycket jag kan vaxa som manniska.
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"The fully functioning person”

God sjalvkannedom.
Sjalvacceptans.
Personens yttre avspeglar val hennes inre.

¥ppenhet f°r ytterva2rlden. o0Cr €
heart! o

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

Balanserad personlighet, balans mellan sitt eget inre och
yttervarlden.

Actor, not reactor. Ingen vindflgjel, utan styr sjalv hur hon
reagerar pa allt smattigt i livet.

Inte undertryckande (repression) utan balans och integrering
av kanslorna.
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Relationer

A Ett forhallande blir aldrig battre &n dess
kommunikation.

A Autenticitet = mitt yttre avspeglar korrekt mitt inre
(my exterior truly reflects my interior). Forutsatter
arlig kommunikation av mitt inre samt nagon som
lyssnar och tar emot.

OEncounter o0, ettt akta m@°te
kdns/lor for den andre vacks, dar jag kanner empati

och sympati. Jag gar in i hans varld och han i min.
Togetherness and sharing.
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Mina kjnslor, “qut level”

Dessa som sarskiljer mig som individ, inte mina ideer.

Dessa som behdver delas om jag vill formedla vem jag ar.

Kan aven beskriva mina kanslor och reaktioner pa mina tankar
| tredje nivan.

Vill man inte kommunicera pa denna niva ar ingen djupare
relation majlig, bara ytliga relationer.

Darigenom forstor man majligheten till autentisk
kommunikation, sjalvinsikt, vaxt och mognad.

Resultatet blir undertryckta kanslor och de problem dessa
for med sig.
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"Peak communication”, “qut level communication”

A Viktigast just precis da det kanns som svarast och mest
omajligt!

A Utan b-das O6determination of

there can be no friendship, no growth, only subject -object
ki nd of things. o
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Regler f&r “qut level communication”

Kéanslor ar inte moraliska, inte bra eller daliga.
Kéanslor maste rapporteras/férmedlas.
Kanslor bor vanligen formedlas direkt, nar man upplever dem.

Far ej innebara en dom, bedémning eller omdéme om den
andre. Rapportera bara kanslan.

Kéanslor maste integreras med intellektet och viljan. Vi
behover inte agera efter vara kanslor!
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Regler f&r “qut level communication”

1. Far ej innebéara en dom, bedémning eller omdéme om den andre.
A Rapportera bara kanslan.

Forsakra dig om att den andre inte tror att det du sager
il nneb?2r ett O6judgement (va@rder

Vill jag veta den andres skal eller avsikt med en handling ar
enda sattet att fraga!

Skilj pa att bedéma en handling och en person
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Regler f&r “qut level communication”

2. Kanslor &r inte moraliska, inte bra eller daliga.
Mina kanslor goér mig inte till en bra eller dalig person.

Undertryckande av kanslor ar den vanligaste orsaken till
trotthet och psykosomatiska sjukdomar.

Alla kanslor maste tillatas komma upp och komma fram, sa
att de kan upplevas, identifieras och integreras.
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Regler f&r “qut level communication”

4. Kanslor maste rapporteras/formedilas.
A Oavsett om jag avser att agera pa dem eller inte.
A OWe either speak out or act ou
A Varning for att inte rapportera mina kanslor av hansyn till

den andres kéanslor, risken att forstora lugnet |
forhallandet osv. Resultatet blir att det inte finns nagot

riktigt forhallande 6 h t.
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Vinster med “qut-level communication”

Akta och autentiska relationer leder till forbattrad

sjalvuppfattning och kansla av identitet,  man forstar sig sjalv
béattre.

Okad sjalvforstaelse gor att omogna monster mognar, man
forandras. Sjalvkadnnedom ar borjan till utveckling och vaxt.
OThat just the way | amo 2r e
att behova utvecklas och forandra sig.

Om man sjalv ar 6ppen sa kommer andra att vara det i retur.
Du bryter isen genom att vara forst. Att fa veta mer om
andras inre ar vardefullt for dig sjalv pa manga séatt d det
minskar ensamhetskanslor, 6kar sjalvacceptans, underlattar
vaxt.
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Att hantera obehagliga kinslor

Var meadveten om din kansla!
Medge kanslan for dig sjalv.
Undersok kanslan. Var kommer den ifran, varfor, hur?

Rapportera kanslan. Bara fakta, inga tolkningar eller
omddmen.

Integrera kanslan. Vad ar ratt att gora nu?
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Forsvarsmekanismer

A Enform av sjalvbedrageri. Vi har tva skal for allt vi gor 0 det
vi tror eller pastar, samt det verkliga skalet.

A Samtliga férsvarsmekanismer utléses av nagot inom oss sjalva
som Vi Il nte kan se, Il nte kan t |
fast vi skulle vilja, inte kan leva med. Med andra ord ar det
nagot inom oss som vi omedvetet undertrycker.

A Allt det vi inte kan se och acceptera hos oss sjalva doljs pa
detta vis.
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Forsvarsmekanismer

Forsvarsmekanismerna blir till monster och attityder som blir
till masker och spel.

Vi far betala ett pris for vart sjalvbedrageri | form av
bristande sjalvforstaelse, bristande autenticitet, oarlighet,
samre relationer, minskad vaxt och utveckling och samre liv.

Samtidigt o maskerna fyller en funktion, gor livet tolererbart
och uthardligt. Sa plocka inte av folk masken, den finns dar
for att den just nu behdvs.

Var istéllet 6ppen med dig sjalv och hoppas att det ger den
andre mod att se s/naegna sidor.
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N&qra “Human hiding places

Reaktionsbildning
Forskjutning
Projektion

Introjektion
Rationalisering
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Reaktionsbildning

Overkompensation av misshagliga personlighetsdrag , t ex
overdriven sjalvsakerhet som reaktion pa underliggande
osakerhet som man inte tycker om och inte vill se.

Resultatet blir 6verdrivet eller extremt beteende.

Forsoker man sa osékerhet hos denna person blir han
annu mer dogmatisk som skydd/férsvar.
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Forskjutning

A Vifokuserar pa nagot annat an det som egentligen irriterar
oss (som kanske ar farligt eller forbjudet att vara arg pa).

A Eftersom det ar forbjudet att hata eller sla sina foraldrar
kanske vi ger oss pa nagon annan, mer tillaten, person.

A Vi fokuserar pa nagot annat som vi irriterar 0ss pa, i stallet
for det som egentligen irriterar oss mest men som ar sa
forbjudet.
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Projektion

Vi forsoker undvika att se, alternativt forsoker bli av med,
vara daliga sidor genom att uppfatta/férlagga dem hos nagon
annan.

T ex skyller vara misslyckanden pa en annan.

Ju mer intensivt vi avskyr nagot hos en annan, desto mer
sannolikt att v projicerar, dvs har detta drag sjalv men kan
inte tillsta det.
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Introjektion

60tar i nd6 saker el e perso
Vi attribuerar till oss sjalva andras goda sidor.

Vi bygger var sjalvkansla pa ett vackert hem, mycket pengar
OSV.

Ofta en form av flykt till en fantasivarld.

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



Rationalisering

Vi har tva skal for allt vi goér & det vi pastar samt det verkliga
skalet.

Vi letar ratt pa nagot annat skal an det riktiga for det vi gor.
Nagot som ser battre ut for oss sjalva och andra an vart
egentliga skal.

Utléses av nagot inom oss sjalva som vi inte gillar, inte kan
tillst- eller inte O0f-ro g°r a

Rationalisering &r Obrono
0The use of iIintelligence to

GOr att vi ar oarliga mot oss sjalva och darmed mot andra, och
saboterar all autenticitet.

Ingen véljer att gbra nagot ont, utan  man gor forst om det
onda ti |l | n-got o6gotto I sitt
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Masker, roller och spel

A Doljer sanningen om oss sjélva for oss sjalva och for
andra.

A F°l jer alltid 6programmeno.
A Vilka spel kor jag?

A Varfor?

A Vad vill jag vinna?

A Vad forsoker jag dolja hos mig mig sjalv?

A Vad skulle handa om jag slutade med spelet?
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Exempel p§ masker, roller och spel

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

1.
2.
3.
4.
S.
6.
7.
8.
9.
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Exempel p§ masker, roller och spel

. Peace at any price

. The martyr

. The loner

. True intellect

. Inflammable, handle with care

. Fragile. Handle with care

. Indecisive and uncertain
. Inferior and guilty
.Jagéjagéj ag!
. The hedonist
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Exempel p§ masker, roller och spel

. The gossip

. The flirt

. The drinker / dope addict
. The dreamer

. Deluded by grandeur.

. The dominator

. The cynic

. The crank
. The conformist
. The competitor
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Exempel p§ masker, roller och spel

31. The clown

32. The braggart

33. The beautiful body
34. All heart
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Exempel p§ masker, roller och spel

35. Alltid ratt
5 Reaktionsbildning.
Sjalvkanslan hotad.
| grunden oséker pa sig sjalv, sina kunskaper och sitt varde.

Kompenserar med dogmatism.
Lar sig inget.
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The size of a persons world Is
the size of his heart

John Powell, Fully human, fully alive
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The glory of God Is a human
being who Is fully alive
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Fully human, fully alive!

e
A
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Viktig forklaring till de foljande bilderna:

Med Ovisiond menas i de f°1]j a
om hur vi vill att nagot ska vara och bli, utan  hur vi
ser, uppfattar och tolkar de delar av varlden som vi
Kommer | ber°ring med. OVi si
ord pa var varldsbild, hur vi uppfattar oss sjalva,
vara medmanniskor och allt annat som vi med
sinnenas och tankens hjalp kommer i kontakt med



Hur vi uppfattar virlden avgor vara liv

A En flexibel person som moter nya saker och
personer integrerardetta o ch hans oOvi s
(varldsbild) férandras.

A Eftersom hans vision styr hans livsupplevelse och
livskvalitet andras aven dessa nar visionen andras.

A 6Al'l change in t heéslifgmasl i
of

Ly
gr ow out a change 1 n hi
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Den dir sista meninden var s§ exceptionellt viktigt
~ faktiskt avgdrande - att jag tar det en g3ng till!

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

2010-06-05 Michael Rangne
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Ar du en FAP (Fully Alive Person)?

Fully alive people

> > > I

Anvander alla sina féormagor, talanger och krafter.
Ar levande i sinnen, kanslor, tankar, vilja och hjarta.
Tanker och reflekterar.

Staller de ratta fragorna, later livet fraga dem.
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Fem steg mot en “fully alive human being”

Acceptera och tycka om sig sjalv.

Vara sig sjalv.

Glomma sig sjalv 1 karlek.

Tro pa nagot hdgre, nagot utanfor sig sjalv.
Hora hemma, hora till.

e

Din vision ar din vag till detta!
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Fem steq mot en “fully alive human being”

Accepteraochtyckaomsigsjalv. 60 A joyful self
acceptance, a good self -image, asense ofself-c el ebr at i

Vara sig sjalv . Man behdver inte forstalla sig nar man

accepterar sig sjalv, man duger som man ar. Slipper masker,
f°rsvar och roller. O6They have
of approval of others. o

To forget oneselfinloving. 6 The si ze of a per
the size of his heart. 6 Empat.
fangelse och ga in i andras varldar. Loving person &r inte

samma s ak sgom deenr !d o
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Fem steq mot en “fully alive human being”

=

John Powell, Fully human, fully alive



Den grundliggande fraqgan, “the basic question”

r

Hur kan jag bast anvanda just denna stund, dag, situation?

ow can | enjoy this person, place, situation
or challange?

Varianter:
How can | most deeply ol i ve

Hur kan jag fa och ge sa mycket som moijligt?
Vilka valmajligheter har jag just nu?

Ingen sjalvupptagenhet, ingen hedonism.
Men en positiv mental installning, en anda av kreativitet.
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"Neurotisk” person

Pga kanslomassiga problemminskad férmaga att anpassa
sig till verkligheten och fungera harmoniskt.

Har vanligen Overdrivna reaktioner pa vissa personer,
saker och situationer.

Forlagger kanslor till fel personer.
Ibland standigt retlig, ilske - eller gratutbrott.
Kanner sig hjalplosa att géra nagot at detta.
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"Lives of quiet desperation”

A Inre smarta, problem, radslor, ilska, skuldkanslor, hat,
ensamhet osv tar den mesta energin och lamnar inte
mycket gnista och kraft kvar for ett rikt och fullodigt
[\V2

A Minsta stress gor att den kansliga balansen rubbas,
personen kanner sig latt allt fran resignerad till svart
plagad.
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Virldsbilden/visionen

OAlIl change 1 n t heésligmasigrowwgutobd a
change i n in his vision of reald@

Som en mosaik. Varje ny bit ger en tydligare bild men  4dndrar
ocksa den mosaikbild vi redan har.

For en adekvat bild behdver vi 6ppenhet och flexibilitet.

Den flexible arbetar kontinuerligt pa bilden och sina
slutsatser, reviderar, omstrukturerar osv for att
ackommodera alla kdnda fakta. Bilden ar alltid tillfallig,
tempora&r, oOp- f°%rs°ko.
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Virldsbilden/visionen

A Rigida personer tal inte tvivel och gor sig darfor snabbt en
grov, svart -vit bild som ofta ar langt fran sanningen och som
de sedan inte kan andra. Haller sin varld liten, rigid och

fixerad. Tunnelvision.
A Vi behdover kontinuerligt arbeta med att forfina var vision
A Bli medvetna om den.

A Upptacka forvrangningarna.
A Ersatta felaktiga forestallningar med sanna sadana.
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Visionens funktion
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Varfor 3r det s§ svart att uppticka och forindra sin
vision/?

A Vara forsvarsmekanismer hindrar oss fran att se varlden
klart, som den ar, och de hindrar oss fran att se vara
forvrangningar. | stallet ger de oss en falsk bild av oss
sjalva 0 som vi tror ar den riktiga 0 att visa oss sjalva och
andra.

A N23r visionen va&a| etablerats f
som styr vad vi fortsattningsvis tar in och hur vi tolkar
det nya.
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Hur uppstdr visionen?




Barnets centrala frigor
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Barnets virldsbild

Barnet Overtar sin forsta provisoriska varldsbild fran
sina foraldrar och sin famil;.

Barnet behdver en accepterande och karleksfull miljo for
att vaga se klart och justera sina bilder.

Barnet behtéver ovillkorad k 2 r | ek f°r att ku
have givenyou my love sothat y ou can change.

Villkorad karlek -> barnet lar sig uppfatta sig sjalv som
vardelost.

Barnets formaga att revidera de bilder han fatt med sig
beror av hur mycket 6ppenhet och flexibilitet vi ocksa
forsett det med.
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Barnets centrala ﬁ-égor

Vilka budskap ger du 6 omedvetet - barnet om livet?

Dessa budskap fortsétter att ga pa barnets
bandspelare hela livet!

Bilden av dig sjalv ar den avgorande faktorn for
vilket liv du far!

Ett bra svar p>godsjlebrd -2 r
lyckligt liv!

Din sjalvbild paverkar ocksa hur du ser pa andra,
varlden och livet i stort.

John Powell, Fully human, fully alive
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Villighet att se fakta i vitdgat (willingness to face the
facts).

Lat livet fraga dig.
Finn tid for tystnad och avskildhet.
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