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Négra tankar frén denna lysande bok Vilken frdga fungerar bast?

Vad kan jag gora for att
mina ndrmaste och mina
medmdnniskor ska bli
lyckliga?

Hur kan jag bli
lycklig?

sanningar

Michael Rangne

mrangne@gmail. com 1
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Ar jag ngjd/tillfreds/lycklig? Om férhdllanden och relationer
Var R AH’ fivt spekti Vér kultur: Ett alternativt perspektiv:
ernativi perspektiv: - Alla sdtt att vara pé& Snarare beroende av
";"0 m'refa'g du dr })’derl'g Filosofin ldr att det inte och alla komb;naﬁfmr lndl\{lt:ilernus individuella
Eiulr]nr)“as elcujvataliile behdvs mycket for ett av kontrahenter, gér kvalitéer.
i A ) G chi(klig'r liv, bara det dr ratt lika bra - det handlar ° hMcm kan ;lnflefvarﬁ :ch bgfe sig
o9 g saker. bara om hur som helst och fro att man
?j;:‘g‘zg:o’ﬂ;hd agel Vi mdste fundera éver vad relationsteknik. ?ggﬁaﬂ;‘:\ ;: ett lyckligt
“Alla som anser att lycka sfﬁn vedr‘khgeél gor 0ss . H',"V”,dsake" druaﬁ' + Det ricker inte att
inte kan kopas fér pengar iilifrel, et férhdllandet héller / jdmka/matcha pd ytan, inte
handlar pé fel stdllen". ko:c'enfrera 0ss pd detta att man inte skiljer ens i terapi.
Malcom Forbes ?c yfta ut resten ur vart slg. Vi vill inte bara hdlla ihop;
0% forhdllandet ska ge oss ndgot.
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Négra effektiva sdtt att gsra sig olycklig Varfér hC(r‘.VI det som vi har det
2 tillsammans?
-
(D
+ Fokusera p@ min egen lycka.
+ Tycka att jag dr okay oavsett hur jag beter sig. . L,
4 i LS PR Véra relationers kvalitét uppstar
+ Vdrdera mig sjdlv och andra utifrdn materiella . .
tillg&ngar. inte i ett vacuum eller av en
+ Vdrdera mig sjdlv och andra efter hur vi ser ut. slump.
- Jamféra mig sjdlv och andra med medias De dr resultatet av ett antal val
budskap om hur vi ska vara, leva och se ut definierbara personliga
egenskaper.
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Egenskaper och beteenden som gynnar goda relationer

Sjdlvbehdrskning Reflektion
Impulskontroll Oppenhet
Humérskontroll Arlighet
Télamod Respekt
Jdamnmod Beslutsamhet
Vanlighet Personligt ansvarstagande
Tolerans
Omtank
mianke Osjlviskhet
Intresse o
. Férmdga att engagera och
Empati binda sig, att ge av sig
Sympati sjdlv till en annan

Mindre effektiva egenskaper och beteenden

Brist pd allt det féregdende
Sjdlvcentrering och narcissism
Behov att kontrollera vér omgivning
Retlighet

Impulsivitet

Oférutsdgbarhet

Hetsighet

Misstdnksamhet

Njutningslystnad
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Vad menar vi med “karlek"? Ndgra sdtt att pdverka sitt barn
Att kdnna kdrlek dr en bra start, men =
det récker inte. 1. Overgrepp.
Kadrlek dr mycket mer dn bara en 2. Uppfostran som maktkamp
kdnsla. Kdrlek dr ndgot man gér. ' . . i
Om vi |ljugeroch bedrar dr det inte 3. F“”99m sina grundldggande
karlek, och vi ar ingen kirlek tillbaks. skyldigheter.
Ovillkorligt/férbehdlislost 4. Ldra dem vdrderingar och beteenden
accepterande? Men det dr inte vi funnit vara viktiga.
kadrleksfullt att t d ° o .
hzllﬂs: sfullt att acceptera vad som 5. Vdrt sdtt att leva vart vuxna liv.
Forslag: vi dlskar ndgon ndr hans
eller hennes behov dr lika viktiga
som vdra egna.
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Vi dr vara barns viktigaste férebild
+ Vilken sorts faorebild vill du vara? .
+ Vill du att barnen ska bli och leva som du som du? e
« Om inte, vilket liv énskar du for dem? -
+ Vilka personlighetsdrag vill du att de ska utveckla? (i If ‘DK
- Vilket dktenskap vill du att de ska & 25 LA
+ Vimdste visa det vi nskar dem med vért eget liv.
+ Hur behéver du vara och leva for att barnen ska f8 det P
exempel de behdver? __Om Jag 'm-e_ r'e]_clekTemr‘
+ Vad dr du beredd att gsra och ge upp fér att hjdlpa over detta dr risken stor
dem till det du 6nskar for dem? att mina barn blir som jag
och fér mitt liv.
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Men dr du helt siker pd att
"Fér ménga manniskor synes det det dr ditt barn och inte du
otdnkbart att det skulle vara sjdlv som behéver dndra sig?

majligt att leva utan att kritisera
och dirigera alla omkring oss."
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Finns det ndgot alternativ?

Var nyfiken - vem dr det hdr barnet, och vart dr hen
pd vig?

Lyssna, var intresserad och autentisk, odla en jamlik
relation dédr bdda har samma vérde.

Ha en smula fortrostan - tror du verkligen att du dr
det enda som stdr mellan barnet och avgrunden?
Resonera, féresld, forankra - men jambérdigt och
med respekt for barnet.

Behandla barnet som du skulle din badsta vdn.

De flesta barn som f&r kdrlek och uppmuntran vixer
upp till lyckliga, produktiva vuxna oavsett vilken
teori de uppfostras efter.
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Att vara fordlder
Den viktigaste uppgiften dar att férmedla en
kdnsla av optimism till de unga, en
R ) . overtygelse om att vi kan bli lyckliga mitt
Kulturens syn p& saken: Alternativ syn: bland all ovisshet och alla férluster som
Giller att léra barnen Giller att ldra véra ingdr i varje liv.
att “uppféra” sig. barn att leva och vara - Vért ?odu exempel dr viktigast. Vi behéver
lyckliga i en osdker behdlla vért goda humér och vért intresse
varld. for andra, oavsett vad som hdnder.
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Hjdlpa barnen kdnna sig ftrygga och dlskade.

Formedla en kdnsla av hopp, att det dr mgjligt att vara
lycklig i en osdker vdrld.

V@rt eget exempel dr viktigast.
Vi méste leva med engagemang,
beslutsamhet, optimism och mod.

Lycka Kénslomdssig mognad i relationer

+ Att kdnna en mdnniska helt
och fullt, och dlska henne
trots hennes brister.
Detta krdver att vi forstér
och forléter.

Detta gdller dven vért
férhdllande till oss sjdlva.

Inte bara frénvaro av
fortvivian, utan ett
bejakande tillstdnd dér
vért liv har bdde mening
och glddjel!

"Sélen Sdlsus”
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Om barnuppfostran och kritik

Mycket av vér kommunikation dr egentligen
tillrdttavisning, direktiv, order, tjat, tvang och kritik.

I kritiken ligger ofta en pessimistisk syn p&
médnniskorna och livet

+ Barnet dr en svag varelse som behdver skyddas mot inre
impulser och yttre influenser som hotar forgsra det.

+ Utan min hjdlp gdr det Gt skogen. Du behéver mig fér att

Det handlar inte bara om
hur man har det, utan
ocks@ om hur man tar det.

klara dig.
+ Och en narcissistisk sjdlvuppfattning - just jag vet vad du
behaver.
Tillrgttavisningarna méste féljas upp med hot om
konsekvenser/straff om barnet inte lyder.
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+ Budskapet dr: "Du duger inte".
+ Ingen tycker om att bli virderad, bedémd och

- Relationen férsdmras i takt med kritiken.

Vad dr problemet med kritik?

démd. Det dr en délig grund for en jamlik
relation.

- Barnet fdr |8g sjdlvkdnsla, och ddrmed Idg

tilltro till ett gott framtida liv.

+ Barnet riskerar bli

- osjdlvstdndigt
- oppositionellt
- som du sjdlv, dvs kritiskt och kontrollerande

d
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