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Frdga gdrnal
Protestera garna!

Har ar er uppgift

Lyssna efter det bdsta forslaget fran mig
idag. Ni ska sedan fd testa det hemma
uhder jullovet och berdtta hur det blev.

2015-09-02

Hems Faér val duga Jabba!

2015-09-02 2015-09-02




Fritids

Slaktingar

kompisar

™~

Laget

2015-09-02

Kompisar
Ta hand om
A syskonen!
Skriv en smart badrumsskapslapp till
dig sjalv!
Recept for mer lycka, ckad
effektivitet och battre sjdlvkdnsla i
ditt liv:
1. “Face the brutal facts" - se
??? verkligheten som den dr
Du kan vilja - gor det
Ditt viktigaste val: Lev med
integritef = lat dina djupaste
vdrderingar styra ditt liv
e ——————
LA

Tva delar fér ett bra liv

Del 1 Del 2

Komma overens med andra

Koll pa mig sjdlv

Kontroll ver tankar och Bry mig om andra
kdnslor Férstd andra

Ge och hélla l6ften Vilja att det ska bli bra fér béda
Vilja och fatta beslut

Koll pa mig

sjdlv

Komma 6verens
med andra
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Principer - ett alternativt centrum | Principer|
JE— X /
) \ -
\ + Djupa, fundamentala sanningar om hur saker hdnger ihop och
4 fungerar.

|  Fungerar ddrfor att de bygger pd, och ger oss, korrekta kartor.
[ . . « Pdlitliga, fordndras inte.
| ,

\ PmnC'per / « Reagerar inte, verger oss inte, sviker oss inte.

y « Oberoende av yttre omstdndigheter och tillfdlligheter.

\ // « Solid grund att bygga ett effektivt liv pd.

Men de dr forbundna med naturliga konsekvenser! Lever vi i
S harmoni med principerna f8r det andra konsekvenser @n om vi
ignorerar dem.

Kan ni ge mig ndgra exempel pad viktiga principer?

Om jag vill att min hdst ska vara matt mdste jag...

Om jag dr bonde och vill skérda mycket havre till min hdst
mdste jag forst...

Om jag vill ha hela och fina ténder s mdste jag...

Om jag vill bli fotbollsproffs sd mdste jag...

Som man baddar ...

Om jag vill f& vdnner mdste jag...

Jag blir ldttare omtyckt av andra om jag...

Om jag vill & ndgot av andra dr det klokt att...

Om jag vill slippa tjat frén mamma behsver jag...
. Om jag vill att andra ska lita pd mig...

o o .. . 1. Be proactive (freedom to chose)
Vanorna utgar fran ett antal principer som jag Tt P o e e

behaver A d

. to o 4. 2. Begin with the end in mind (choice) P
Forstd pd djupet BN " it virdesyorem Ge och hdll loften

. Ldra mig

1
2
4. Odla och leva tills de blir en del av min natur Lerging ez
S
Hur pass vil jag lyckas leva mitt liv i enlighet med -’—
dessa principer dr avgorande for hur mycket lycka 3

jag fér uppleva i mitt liv.

Involvera

, andra och
fram
y &

|6sningar

6. Synergize (creation)




A n
R e
4 3. Action - handla
<4
3
5. Understanding - forstd

6. Creation - skapa tillsammans

Ge och héll l6ften

Involvera
andra och
arbeta
fram
lésningar

2015-09-02

Forsta halvan:
Koll pa mig sjdlv

Andra bestdammer

Jag pestammer

Andra bestammer

Oklart vem som bestdmmer

J’og besfﬁmme"

4 Vad avgér hur jag mér?

—~

Vad gor mig glad? Vad blir jag ledsen av?

Bra saker Daliga saker Bra md

=

Déliga ménni

AN 6TORD 8V Jii ROSHCDCN




Glad av

Kan pdverka sjalv

Ledsen av

Beror pd andra

Ar detta mgjligt?

Kan jag VALJA?

Kan jag vidlja 2 litet oftare?

Tack till Kay Pollak!
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I |
Vem bestdmmer

over mina
kdnslor?

Mitt svar p&
denna frdga avgér
vilket liv jag fdr.

2015-09-02

Av allt detta saknar jag
det hdr:

Vad jag behdver for att vara
nojd och lycklig med mitt liv:

Michael Rangne

Vem
bestdmmer
over mina
kdnslor?

Jag sjdlv!
Genom att vdlja hur jag ser
pd och tolkar det jag

upplever och damEenom
styra mina tan

Med andra ord -
Jjag kan vdlja mina
kanslor!



Lycka, liksom olycka,
d@r ndgot man vdljer
sjdlv.

Stephen Covey

Jag steg upp pa morgonen,
och sd var den dagen
forstord!

2015-09-02

Skolarbete dr tungt, trakigt och ongdigt?

Eller..

Skolan dr en majlighet till gladje, mening, lycka,
utveckling, bra kompisar och ett bra liv...
..moda och slit kan faktiskt gora oss lyckliga!

2015-09-02

Om dina kanslor /inte
kommer frén dina
tankar, frén hur och vad
du tdnker...

- varifrén
kommer de da?

Kalle, som precis
hamnat i rullstol
for resten av livet
efter en allvarlig
trafikolycka.

Lisa, som precis
vunnit fem
miljoner p&

Lotto.
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De bdsta stunderna dr ndr ens
kroppsliga eller mentala férmégor
tdnjs ut maximalt i ett frivilligt
forsok att klara ndgot svart och

meningsfullt.

Mihalyi Csikszentmihalyi

Vad krivs for ett lyckligt liv?

Tak 6ver huvudet
Mat for dagen
Négot meningsfullt att géra
Ndgot att se fram emot
Ndgon att tycka om
Ndgon som tycker om en
Sjdlvrespekt

Recept 2 for ett lyckligare liv

Alska dina
medmadnniskor

2015-09-02

Jag kan inte vara i skolan Gtta
‘rlmmar om dagen utan att ha roligt.

Sd jag ska se till att dey

Recept 1 for ett lyckligare liv

Se, var tacksam
for och gldd dig at
allt bra i ditt liv

Recept 3 for ett lyckligare liv

Bygg relationer




Recept 4 for ett lyckligare liv

Gor gott och se
resultatet

Fyra grundldggande behov

————

Trygghet
Sjdlvkansla
Ndrhet och tillhorighet
Sjdlvbestdmmande

Tar du hand om dig sjalv som du bor?
Vad skulle du kunna férbattra?

Mat?
Dryck?
Somn?

Vila?
Fritid?
Néjen?

Motion?
Stress?

Michael Rangne 2015-09-02

2015-09-02

Recept 5 for ett lyckligare liv

Lev med integritet

Vetenskapens topp tre for ett lyckligare liv

1. Odla goda och nérande relationer. Var
inte rddd for att gora dig behavd.
Och 18t andra kdnna sig behsvda.

2. Seoch var tacksam for det du har
istdllet for att stirra p& det du
saknar. Fokusera medvetet pd de
positiva aspekterna och leta efter
méjligheterna.

3. Sok mening, bortom dig sjdlv. Ge for
att f&. Ge av diig sjalv, &t din glddje
och din lycka smitta andra.

Michael Rangne 2015-09-02

Gladje - vad kan DU gora?




Varfér kidnner jag som jag kédnner?

; Finns det

ndgot
Tolkning/attityd/tanke annat sdatt
om det som hdnder att se p(°1

¥

Beteende/handling
styrd av kdnslan

det har?

Acceptance and comittment therapy, ACT, i ett natskal

De flesta komplexa manskliga problem dr olsbara.
Saker hdnder hela tiden.

Hur jag FORHALLER MIG fill det som hander mig i livet
dr den avgorande faktorn for vilket liv jag far.

Férvantan pa ett smartfritt liv skapar problem och
ytterligare lidande.

Vad VILL JAG GORA MED MITT LIV, trots mitt
lidande och mina problem?

Hur jag FORHALLER mig till det
som hdnder mig dr lika viktigt som
vilket liv jag

Lathund fér barnuppfostrare -
vad ditt barn behéver veta (och du med):
o

.0
2 Skam  Kritik
Motgéngar Skuld Svek

Féroldmpningar Otur
Férluster

Vdrlden dr okay

-5 .
NQJG... Misslyckanden . ’ba;r
arlekslgs her ’.9110,"

Men det gér att vara, sﬁ,,,,f
€r

lycKlig énd@... Dad

Sorg Olyckor
Konflikter

|
..Trots allt! Sjukdom

Ensamhet

2015-09-02

Nagot hander Min reaktion

Stanna upp

Nagot hander och valj! Min reaktion
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Kan jag LITA pa min

i
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Hur skulle det kdnnas att tdnka sé hdr?
Usch vad dckligt med fiskl
Fisk igen... vilken tur jag har. Mums!
Varfér fér vi inget godare?
Visst, pannkakor dr godare, men nu slipper jag vara hungrig.
Varfér fér vi alltid fisk till lunch?
Férra gdngen jag prévade att dta fisk tyckte jag inte om det.
Men nu ska jag ge fisken en chans och préva igen, min smak kan
Jju ha dndrats. Det hdr ska bli spannande!
Hur kan skolan gsra sé hdr mot mig? Det hdr gér dom sdkert
bara fér att vara taskiga mot mig. Om dom brydde sig om mig
skulle dom inte ge mig fisk varenda dag. Dumma Kleins Kitchen,
och stackars mig!
Tank vilken tur jag har som lever i ett land ddr inga barn
behéver vara hungriga och svilta - inte jag heller!

s i,

St

el

Frdgan dr om det finns ndgot i
ditt liv du har anledning vara
mer tacksam for dn att du kan
ge dina barn mat var dag?

10



Lycklig dr ndgot man vdljer att vara
genom att se det man har

(inte det man inte har)

V@r lycka star i proportion till vér
férmaga att se och kénna
tacksamhet for det vi har.

Michael Rangne.

Vill du géra dig sjdlv riktigt olycklig?

Leta efter de badsta egenskaperna och
de stérsta tillgdngarna hos alla andra
och var avundsjuk pd hela pakete:

Michael Rangne

Frén offer till ansvarig

Min uppfattning om verkligheten dr inte
detsamma som verkligheten.

2. Jag ensam har ansvar fér hur jag vdljer att tolka
det jag ser.
. Mina tankar dr skapande.

Tack till Kay Pollak

2015-09-02

Fattigdom dr inte att ha litet.
Utan att sakna mycket.

Michael Rangne

Vad ar det roligaste som hant idag?

Michael Rangne

Mina tankar dr skapande

..eller s@?
Livet @r fullt av underbara

A nej, inte en dag tilll
Livet dr en kamp! Gverraskningar!

Livet dr ett helvete, och Fantastiskt - en dag till att
sedan dér man bara! leval

Ingen kan vilja ha en sdn som Tank att just jag fdtt leval
mig!

Han har aldrig varit p& min

skolal

Om tre veckor har jag varit

sjuk i en ménad!

11



Mina tankar dar skapande

..eller sa?

Livet dr en kamp + Livet dr fullt av underbara
Livet dr ett helvete, och dverraskningar

sedan dér man + Fantastiskt - en dag till att
Ingen kan vilja ha en s@n som leva

mig + Det finns mat i kylskdpet idag
Han har aldrig varit pd mitt ocksd

jobb * Nar det dr latt sd dr det ratt
A nej, inte en dag filll +  En madnniska som mér bra har

inte behov av att trakassera

Om tre veckor har jag varit L
ndgon annan

sjuk i en ménad

Jag har alltid en majlighet att vilja

En gammal indianhavding satt och pratade med sin sonson. Han
sorjde djupt en tragedi som intraffat i familjen. Han sa:

-Jag kénner att jag har tvé vargar som kdmpar mot varandra i
mitt hjdrta. En av dem dr véldsam, hatisk och hdmdlysten. Den
andra dr kdrleksfull, férldtande och medkédnnande.

Sonsonen frégade:

Vilken varg kommer att vinna, farfar?
Han svarade:
- Den jag matar.

“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 Pret a Manger

2015-09-02

Ovning ger firdighet

Ovar jag pé att vara positiv, leta efter det goda
och vackra, se mgjligheterna, tala vdl om, tro
andra om gott?

Eller 6var jag pd att leta och pdtala bristerna,
ana onda avsikter, tala illa om och déma ut
andra?

Bidrar jag till sanningen eller I6gnen om den
andre?

Det dr skillnad p@ att:

Se klart, se saker som de faktiskt @r (min hdst bits ibland!)

Tanka positivt (men i 6vrigt dr han en vildigt bra hdst, tdnk att
hans enda problem dr att han bits ibland!)

Fokusera (tdnka pé allt som dr bra med min hdst)
Vara hoppfull och optimistisk (med litet bra trdning ska han nog
kunna ldra sig att inte bitas)

"Give a man a fish and you feed him for
a day. ‘

Teach a man to fish and you feed him

for a lifetime."

Michael Rangne

12
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Hur dr mdnniskor som har bra liv?

- Tycker om bade mig sjdlv och andra.

+ Kommer vdl 6verens med andra.

- Hittar sdtt att bry mig om bdde vad jag sjdlv
vill och vad andra vill.

+ Smidig och flexibel, kan dndra mig.

+ Férmdga till humor.

+ Tar ansvar for mig sjdlv och hur jag dr mot
andra.

Personligt ansvar

\

Personligt ansvar - att ta ansvar for mig sjdlv

Vad jag sdger
Hur jag sdger det
Vilka signaler jag sdnder ut
Hur det kdnns for andra att vara med mig
Hur jag paverkar andra
Vem jag dr i vdrlden

"Jag vill ha mer "Jag vill ta mer
frihet." ansvar.”

83

VALJ
SJTALV

V Annars viljer
| ndgon ANNAN

at dig!

Michael Rangne

20150902

Om mamma inte far oss aft stiga upp

snart, kommer vi for sent till skolan,

13



Ge och hdlla I5ften till mig sjdlv
och andral

Varfor ska du visa din glidje?

Kanslan vixer inom dig ju mer du
uttrycker den.

Kdnslan smittar andra.

Glada medmanniskor kommer i sin
tur att gora dig gladare.

Ténk pd och gldad dig ét allt
som dr bra, roligt, positivt,
meningsfullt och spdnnandel!

(Att undvika allt det trdkiga gdr inte)

2015-09-02

2015-09-02

~ Glddje
{ (—}IadJe's

Gladje Glide

\

Michael Rangne 2015-09-02

Gladje

1. Jag skulle trivas med livet, om jag bara
slapp alla oférstdende férdldrar, elaka
ldrare, puckade syskon och jobbiga
kompisar. Och ldxorna!

eller

2. Visst, vdrlden dr full av jobbiga typer,
men jag tdnker ha kul i alla falll

Alla mdnniskor kan inte f& vad de vill.

Men alla mdnniskor kan gora det
bdsta av sin situation!

14



Vad dr det Vi
.. . ilka
bF{ST“.JGQ kan valmgjligheter
nu?

Vem jag ar gor skillnad

L 4

Livet blir ett dventyr!

Jag kan valja att leva som en lysande fyr for andra!

2015-09-02

Vem jag dr gor skillnad!

Recept for ett meningsfullt liv

Jag lever mitt liv utifrdn att jag gér skillnad.

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

I varje méte med en annan mdnniska har jag en mgjlighet att
gora skillnad for denne, att ge ndgot av mig sjdlv ftill
vdrlden.

Varje méte dr samtidigt en majlighet dven for mig sjdlv. En
majlighet att uppleva glddje, mening, tacksamhet, kompetens,
flow. Och en mgjlighet till utveckling och sjdlvkdnnedom.

Vem vill du vara i livet?

Din mgjlighet i livet @r att fa stdllning for andra/

Att ta stdllning for dig sjdlv och for manniskor runt omkring
dig ger kraft att leva, vilja att leva, mening med att leva.

Det hjdlper dig ocksd att vara mer nédrvarande i ditt eget liv.
Du hittar dig sjdlvi de andra manniskorna.

Ga ut i virlden med dig sjdlv som ett bidrag, ditt
bidrag till varlden och mdnniskorna!

Werner Erhard, Communication workshop

15



Resultatet av att ta stdllning for manniskor

och att ga ut i virlden med dig sjdlv som ett

bidrag dr att mdnniskorna runt omkring dig

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

Werner Erhard, Communication workshop

Vad behéver denna mdnniska just nu?

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

Klantat till det?

Ta ansvar foér din miss!

2015-09-02

Vad BEHOVS har just hu?

¢

Hur kan JAG bidra?

Hur kdnns det jag just nu sdger eller gor for
den andre?

Re

Minns ni lappen? @

22

16



Jag dr inget offer!

Vi dr fria att vilja, men...

Gor vad du vill, sa 6ud, och betala for det )

Spanskt ordsprak

Vi kan vdlja vara handlingar men inte dess
konsekvenser!

Var utmaning @r att..

..trivas pd jobbet dnda.

Trots vér chef, trots

somliga medarbetare,

trots somliga kunder,
trots lénen, trots...

trots allt!

For var egen skulll

Michael Rangne 2015-09-02

2015-09-02

Du “mdste" ndstan
ingenting!

Du vdijer det!

Kdnslor smittar

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

Vi tycker om de som tycker om OSS,
eftersom de hjdlper oss att tycka om
oss sjdlva.

Michael Rangne

Recept for ett lyckligt liv?

Frisk, pengar p& banken, familj, vénner,
bil, boende, jobb och intressen rdcker
inte.

OM du inte SER det du har och dr glad
och tacksam for det.

Michael Rangne

17
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Recept for ett lyckligt liv? “4x2 minutarn” - en Gvning for ett lyckligare liv

Leta efter och FOKUSERA Fokusera pd att tdnka positivt ndr du:
systematiskt p& det som dr bra och Vaknar
positivt i ditt liv och i vdrlden.

Kommer till jobbet
Kommer hem

Se och fokusera pé den |jusa sidan, pé Liggerid

majligheterna.

Michael Rangne Michael Rangne

Recept nr 2 for ett lyckligt liv? Recept nr 2 for ett lyckligt liv?

Det du kommer att f@ ut av ditt liv
5 4 . e " star i direkt proportion till...
Det dr saligare att giva dn att taga.

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

Michael Rangne Michael Rangne

Andra delen: ‘b Det enda som skiljer "mycket lyckliga
Komma 6verens personer” fran normallyckliga personer
med andra dr forekomsten av “rika och

tillfredsstdllande sociala relationer”.

18
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Ar det en SLUMP vilka vinner jag har?

Hur vi kommunicerar med andra
bestdmmer i slutdnden var
\.,\l’ livskvalitet.

.A

) N

Skulle jag vilja ha mig sjdlv
till kompis?

P
| Funkar om jag vill fa Funkar INTE lika bra:
bra vdnner:

Z

3
g
|

Hur dr vi mot
varandra hdr?

19
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Egenskaper/beteenden som gynnar goda
relationer

Mindre effektiva egenskaper/beteenden

Vinlighet Oppenhet Brist pd allt det féregdende

Omtanke Arlighet Sjdlvcentrering/narcissism

Intresse Respekt Behov av att kontrollera vér omgivning
Empati Beslutsamhet Retlighet

Sympati Personligt ansvarstagande Impulsivitet

Télamod Tolerans Oférutsdgbarhet

Jdmnmod Osjdlviskhet Hetsighet

Reflektion Fi:il;)mt‘i asqﬂ' 6:1?“96”‘:.5}‘ Missténksamhet
inda sig, att ge av si -
Impulskontroll sjdlv tillen an?\an J Njutningslystnad

Humérskontroll

Om vi vill ha goda relationer... ’ — = \\

Du behover inte
vara intressant.

..ligger det en fara i att tycka att
andra “f8r ta mig som jag dr" -
kanske ingen som vill det, eller sd
blir férhdllandet miserabelt!

..mdste vi medvetet odla de goda
egenskaperna och timja de ddliga.

Det rdcker att du
BRYR dig!

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

Dra dig till minnes kdnslan vid ditt senaste riktigt Vad utmérker en frisk ménniska?
goda mgte med en annan

Férmdga att dlska och arbeta.

"Arbete krdver kdrlek. Och

kdrlek krdver arbete!”

20



2015-09-02

Vad andra
tycker och
vill att jag

ska gora.

129

Integritet och samarbete

Integritet Samarbete

Individ Grupp/samhdlle
Originalitet Konformitet

Signal/symtom

130

Lev med integritet!

Vad menas med att leva med integritet?

Kongruens mellan dina hégsta
vdrden och ditt sdtt att leva.

Gladje, lycka och sjdlvkansla foljer
av kongruensen.

Det allra mest virdefulla Saker jag aldrig kommer att

21
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En "kik om hérnet"! En fraga

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

4=

VODKA

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

S "Jc,llg Tycker inte om
Jag vill hellre...

“Jag foredrar att.."

"Jag hinner inte..."

IIG P "
ranser
Familjen Hedenhas - hdr gller det att hdlla ihop och hélla sams!

143
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Varfor kom vi mdnniskor att ta 6ver jorden?

144

146

147

149

150

23
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Hjdrnan + Upprdtt géng

Overldgsen férmdga till samarbete

151

ey o | Intresse, vilvilja
+ Upprdtt gan vt J
HqunuEn ! pp_ va'sgkang EmpqﬂsIT formdga !
— Empa
_ Sy:\pqlﬂ — Bdra hem fédan, ta med barnet BRed=etiton
4 o — Ata gemensamt ‘
— Kansla fer rattvisa och d vill du?
or?gﬂ?/iszr ramvisace — Alla barn hela flockens Vem ar du? Vo
\ / Ll poﬂ““ Information, uppfattar Valv" a0
0o
A . . .. du duger
Overldgsen social- och samarbetsférméga Z‘:‘”ﬁ:ﬁi anre behéver

wso™ oy
e oc\'~5°°\o°\< Virdefull fér andra -3!
pu & ago o ¥ a\\)
e

vilmdende, sjalvkdnslg

S .

= Trygghet
Virdefull fér andra -> ) T'”hdr'ght.ﬂ
vilmdende, sjdlvkansla Uppskattning
e —re—Klirlele

‘Tag ar viktigast” “Jag dr viktigast"”

Jag dr ocksa vikt Jag dr ocksd viktig.
Jag dr lika viktig som de andra. Jag dr lika viktig som de andra.
Vi dr alla viktiga.
Darfor ska vi se till att det blir bra for oss alla.

24
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‘ Du behéver inte tycka om hela
Y
personen eller allt hon gor!

“..bdsta uppfostran ar att ldra
barnen dlska sina medmdnniskor.”

157

Det dr inte allt eller intet

Du behaver inte tycka om Aela patienten
och a//t han gor.

Men férsok hitta ndgot du uppskattar, och
fokusera pd deft.

Om du kan tycka om 70 % fér du kanske
forsoka acceptera de resterande 30
procenten?

Kdnslomdssig mognad i relationer o
Kan det vara sa att...

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

"Siilen Silsus”

..man maste GE ndgot for
att fd ndgot?

Michael Rangne 2015-09-02
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"Det dr en av de vackraste kompensationerna
hér i livet att ingen uppriktigt kan férsoka
hjélpa ndgon annan utan att hjdlpa sig sjdlv.”

Ralph Waldo Emerson

Bry sig om
andra

Michael Rangne 2015-09-02

Ge for att fal

Den vise hopar inga skatter.
Han lever for andra; d@ roner han framgdng.
Han ger &t andra; d@ fér han dverflad.

Konfutse

Det du kommer att f& ut av ditt liv
stdr i direkt proportion fill...

Vi behover bli behovdal

..din formdga att ge andra manniskor
det de vill f@ ut av sinaliv!

Michael Rangne 8 Michael Rangne
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Fran kdrleksfulla kdnslor till kdrleksfulla
handlingar

Kdrleksfulla kdnslor

9 "1
{1

v Handling
4™ | som upplevs kdrleksfull av den
\ andre

-« i 170

@‘b
A

Vad behover denna mdnniska just nu?

\

Hur kan jag hjdlpa henne med det?

Hur kdnns det jag just nu sdger eller gor for
den andre?

2. Utvdrdera

1. Testa
2. Utvdrdera
3. vdlj!
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Kan det vara sé att...

Varje méte med en annan manniska
dr en mgjlighet for mig sjdlv?

Hur kdnns det for den andre...

..om han kdnner att han tillfér mig
ndgot vardefullt, att jag blir glad
av att vara med honom?

Jag har alltid en méjlighet att vilja

En gammal indianhavding satt och pratade med sin sonson. Han
sorjde djupt en tragedi som intraffat i familjen. Han sa:

-Jag kdnner att jag har tv8 vargar som kdmpar mot varandra i
mitt hjdrta. En av dem dr véldsam, hatisk och hdmdlysten. Den
andra dr kdrleksfull, férldtande och medkdnnande.

Sonsonen frdgade:

Vilken varg kommer att vinna, farfar?
Han svarade:
- Den jag matar.

2015-09-02

Kan det vara s@ att...

Varje mote med en annan mdnniska dr en mgjlighet
for mig sjdlv?

Varje méte dr ett tillfdlle att uppleva glddje och
mening?

Jag har ndgot att ldra av varje manniska jag
moter?

Ovning ger firdighet

Ovar jag pé att vara positiv, leta efter det goda
och vackra, se mgjligheterna, tala vdl om, tro
andra om gott?

Eller 6var jag pé att leta och pétala bristerna,
ana onda avsikter, tala illa om och déma ut
andra?

Bidrar jag till sanningen eller I6ghen om den
andre?

Hégt kdnslomdssigt Férssoker forstd
bankkonto varandras behov

Fantastiskt samarbete och
goda relationer
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Vana 4-6 i sammanfattning

Interdependent
relationships

5. Seek first to
understand, then to be
understood

6. Synergize

Samarbete som funkar

Jag ndrmar mig varje relation med instdllningen
att vi bdda ska bli ngjda.

Jag ska forst sjdlv forsoka férstd den andre.

Ndr denne kdnner att jag férstar ska jag i min tur
férsoka gora mig sjélv forstadd.

Dadrefter ska jag tillsammans med den andre
strdva efter kreativ problemlasning.

Bra samarbete

1. "Lat oss forsoka komma pd en lgsning som vi bada
tycker dr bra. Ar du med pg det?"

2. "L&t mig forst lyssna pd dig. Berdtta hur du tdnker och
vad du villl"

3. "LGt mig se om jag forstdr dig rdtt. Du tdnker alltsd
att... och ddrfor vill du att..2"

4. Forst nu berdttar du vad du sjdlv vill och varfar.

5. Férssk nu tillsammans finna en lgsning som ni bdda
tycker dr bdttre @n ndgon av era egna ursprungliga
alternativ.

Kampen om TV n

. L&t oss forscka hitta en lsning som vi BADA blir

ngjda med.

. Forklara férst for mig vad du vill, varfér du vill deft,

hur du tédnker. Varfor vill du se pd TV just nu?

. S8 du menar alltsd att... Har jag forstdtt dig ratt?
. Lat mig nu berdtta om hur jag sjdlv tdnker.
. Okay, nu har vi hért varandra. L&t oss hitta pé sd

manga bra férslag vi kan som skulle l6sa problemet,
och se om vi kan enas om ndgot av dem.

Hur ndr jag fram ftill andra?

Du mdste vilja personen vdl far att kunna
hjdlpa.

Tips for att komma 6verens med alla

- Alla vill nagot.
- Finn ut (fréga!) vad just denne person vill.

Bekrdfta dnskemdlet.

- Férmedla att du vill hjdlpa henne att uppnd
detta.

()

29



Vi har bankkonton hos varandral!

\ 4
v
W x /H
v me
le

2015-09-02

Vad dr det vi ska sdtta in?

Mathg  1NG-0|

Y

Diskutera:

Vilka insdttningar kan du géra pé dina
kompisars konton, som skulle gora att
de blev glada och som inte dr for
jobbiga for dig att gora?

Vilken dr valutan, dvs vad dr det vi ska sdtta in?

Vinlighet Att ge den andre vad han
Omtanke behover och att hjdlpa
Omsorg honom att se att Ide‘r dar det
Respekt han far!

Arlighet

Hélla mina l6ften

Lyssna forutsdttningslost och verkligen forsoka
forstd

Acceptans
Uppskattning av personen och dennes dsikter

Foresld en insdttning du skulle kunna géra pd vart och

ett av dessa konton:

Min bdsta kompis

Mina syskon

Min pappa

Min mamma

Mina froken
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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 -

Hur vdlfyllt ér ditt konto hos...

Din partner?

Din fru?

Dina barn?

Dina vdnner?

Dina medarbetare?

Din chef?

Den stora hemligheten...

.ar...
?2?2?

277
..16jligt enkel, egentligen...

... forsok med...

..litet vanlig enkel...

.vdnlighet!

Habit 5

Seek first to understand,
then to be understood

Hur tdnker du nu?
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Empatiskt lysshande

Att lyssna / syfte att forstdl

Du lyssnar pd djupet, helt och fullt.
Du férssker tridnga djupt in i den andres hjdrta
och hjdrna, kinslor och tankar.
Du lyssnar efter kinslor och innebdrd.

Mdlet dr att kunna beskriva den andres uppfattning
lika bra som han sjdlv.

2015-09-02

Hér jag bara orden missar jag kanske alltl

Ord

L s
Kdnslor

L3
Onskningar

*
Medvetna behov

Omedvetna, fundamentala ménskliga behov

Lathund for fungerande kommunikation

Forsek forst att forstd, forst ddrefter att sjlv bli
forstédd.

Dérroppnare: "berdtta mer”.

Lyssna efter DEN UNDERLIGGANDE KANSLAN.
“Spegla” vad du uppfattar att den andre sdger.

Bekrdfta den andre, visa att du tycker hans kansla dr
farstdelig och okay.
Anvidnd “jagbudskap”.

Ndr du talar om en annan - sdg inget
du inte skulle sdga om personen var i
rummet och horde vad du sdger

Problem?

Vad hade du vantat dig?

Who am I?

”] am your constant companion. | am your greatest helper or heaviest
burden. | will push you onward or drag you down to failure. | am
completely at your command. Half the things you do you might just as
well turn over to me, and | will be able to do them quickly, correctly. |
am easily managed — you must merely be firm with me. Show me
exactly how you want something done, and after a few lessons | will do
it automatically.

| am the servant of all great people; and alas, of all failures as well.
Those who are failures, | have made failures. | am not a machine,
though | work with all the precision of a machine plus the intelligence
of a human being. You may run me for a profit or turn me for ruin — it
makes no difference to me. Take me, train me, be firm with me, and |
will place the world at your feet. Be easy with me and | will destroy
you.”

Covey, The 8th habit, sid 274
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Kan det vara sé att...

..skillnaden mellan ett bra liv och ett ddligt liv helt
enkelt dr...

\
_

.8-j-t-|-v-d-i-s-c-i-p-l-i-n?

En 6vning som kan fordndra ditt liv

Fundera ut en aktivitet som du, om du
utférde den regelbundet och vildigt
bra, dr dvertygad om skulle ge
fantastiska resultat, resultat som du
innerligt 6nskar och drémmer om!

Min nya vana

Dags for experimentet!

. {,ﬁ<

Tack for'a#f¥ hi lyssnade!

2015-09-02
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