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INTRODUKTION

Vilkommen till The Be You Guide, en omfattande resurs utformad for att stidrka individer pa sin resa
mot sjalvupptickt, sjalvfortroende och malmedvetet liv. I en allt snabbare och sammankopplad vérld,
att forsta vem vi ar och vad som driver oss har aldrig varit mer vésentlig. Den hér guiden erbjuder ett
strukturerat tillvigagingssitt for att utforska ditt inre jag, anpassa sig till dina kdrnvérden och odla

metoder som forbéttrar ditt Gvergripande vélbefinnande.

Oavsett om du dr i borjan av din sjilvutforskningsresa eller vill fordjupa din forstaelse for dig sjélv,
ger den hir guiden praktiska verktyg, 6vningar och insikter for att stddja och inspirera dig varje steg

pa végen.
Guidens syfte

BE YOU guide syftar till att:

e Underlitta sjélvupptéackt: Ge ramar och 6vningar som hjdlper dig att utforska och forsta ditt
sanna jag, inklusive dina passioner, styrkor och ambitioner.

e Bygga sjilvfortroende: Utrusta dig med strategier och praxis for att forbattra din tro pa dina
formagor och vérde.

e Kultivera syfte: Hjélp dig att identifiera och ansluta dig till ditt livs syfte, vilket leder till mer
meningsfulla och uppfyllande upplevelser.

e Forbattra vélbefinnande: Introducera mindfulness och avslappningstekniker for att framja
mental, emotionell och fysisk hilsa.

e Fostra -anslutning: Uppmuntra djupare anslutningar med andra genom delade upplevelser och

reflekterande metoder.
Viktiga definitioner

Att forsta de grundlaggande koncept som diskuteras 1 denna guide dr avgorande for att maximera dess

fordelar. Nedan foljer definitioner av nyckeltermer som kommer att utforskas i hela guiden.
1. Sjalvupptickt

Sjalvupptéckt dr processen att fa insikt i din egen karaktér, varderingar, 6vertygelser och 6nskningar.
Det handlar om att utforska din inre vérld att forsta vad som verkligen motiverar och uppfyller dig.
Genom sjélvupptéickt kan individer géra mer informerade och autentiska val som dverensstimmer

med deras verkliga jag.
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Betydelse: Att delta 1 sjalvupptickt gor att du kan leva mer autentiskt, fatta beslut som resonerar med

dina verkliga 6nskemaél och framjar personlig tillviaxt och tillfredsstéllelse.
2. Sjalvfortroende

Sjalvfortroende hinvisar till tron pa ens formagor, egenskaper och beddmning. Det dr det fortroende
du har i dig sjélv att hantera olika situationer och utmaningar eftektivt. Sjalvfortroende paverkar hur

du uppfattar dig sjélv och hur du uppfattas av andra.

Betydelse: Hogt sjalvfortroende ger dig mojlighet att ta pd dig nya utmaningar, stridva efter dina mal
och éterhdmta sig fran bakslag. Det bidrar till béttre prestanda, hdlsosammare relationer och

overgripande vilbefinnande.
3. Syfte

Syfte ar kdnslan av mening och riktning som styr dina handlingar och beslut. Det dr den 6vergripande
avsikten som driver dig mot att uppfylla och paverkande méil. Att uppticka ditt syfte innebér att

identifiera vad som &r viktigast for dig och hur du kan bidra unikt till virlden.

Betydelse: Att leva med ett tydligt syfte forbattrar motivation, motstandskraft och tillfredsstéllelse.
Det hjélper till att prioritera atgdrder och anpassa dagliga aktiviteter med ldngsiktiga mal, vilket leder

till ett mer meningsfullt och berikat liv.
4. Kirnvérden

Kérnvérden ar grundlaggande 6vertygelser och principer som styr ditt beteende och beslutsfattande.
De representerar det som ér viktigast for dig och fungerar som en personlig kompass i olika aspekter

av livet.

Betydelse: Att kdnna igen och anpassa dig till dina kidrnvarden sédkerstéller konsistens och integritet 1
dina handlingar. Det hjélper till att gora val som ar sanna mot dig sjilv och frdmjar en kénsla av

uppfyllande och dkthet.
5. Mindfulness

Mindfulness ér praxis att vara helt ndrvarande och engagerad i det nuvarande 6gonblicket, medveten
om dina tankar, kénslor och omgivningar utan beddmning. Det innebér avsiktligt fokus och acceptans

av den nuvarande upplevelsen.
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Betydelse: Att 6va mindfulness minskar stress, forbéttrar kénslomaéssig reglering, forbéttrar fokus och
frimjar mental tydlighet. Det bidrar till battre beslutsfattande och en djupare uppskattning av

vardagliga upplevelser.
6. véilbefinnande

Vilbefinnande omfattar den holistiska upplevelsen av hélsa och lycka, inklusive fysiska, mentala,
emotionella och sociala aspekter. Det handlar om att uppritthalla ett balanserat och tillfredsstidllande

tillstdnd att vara genom hélsosamma praxis och uppfylla relationer.

Betydelse: Att prioritera vélbefinnande leder till ©kad motstindskraft, produktivitet och
livstillfredsstéllelse. Det stoder allmidn hilsa och gor det mojligt for individer att trivas inom olika

livsomraden.
Guidensstruktur

The Be You Guide é&r strukturerad i flera interaktiva avsnitt och dvningar, var och en utformade for

att fordjupa djupare i aspekterna av sjdlvupptickt och personlig utveckling.

1. Workshop om sjalvfortroende

e Mal: Att utforska och stirka ditt sjalvfortroende genom reflekterande och interaktiva dvningar.
e Nyckelaktiviteter:
o Back-to-back delningsévning: En kraftfull praxis for att avsloja personliga passioner
och ambitioner genom att dela och lyssna i en stodjande miljo.
o Forklaring av ataganden: Definiera handlingsbara steg for att integrera nyfundna

insikter i1 det dagliga livet.

2. Virderingsutforskning

e Mal: Att identifiera och anpassa dig till dina kdrnvarden, vilket sdkerstdller dina handlingar
och beslut aterspeglar vad som verkligen ar viktigt for dig.
e Nyckelaktiviteter:
o Virden Ildentifieringsévning: Reflektera och prioritera personliga vérden.
o Justeringsbedomning: Utvérdering av hur vil din nuvarande livsstil aterspeglar dessa

vérden och identifierar omraden for justering.

3. Mindfulness och avslappningspraxis

e Mal: Att infora tekniker som framjar mental tydlighet, stressminskning och emotionell balans.
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e Nyckelaktiviteter:
o Kroppsskanningsmeditation: En guidad praxis for att 6ka kroppslig medvetenhet och
avslappning.
o Andningsévningar: Enkla tekniker for att centrera sinnet och lindra 71 spanning under

dagliga rutiner.
4. Upptdckt av syftet

e Mal: Att hjélpa dig att formulera och ansluta dig till ditt livs syfte, ge riktning och motivation.
e Nyckelaktiviteter:
o [lkigai Exploration: Att anvidnda det japanska konceptet Ikigai for att hitta
skdrningspunkten mellan vad du dlskar, vad du dr bra p4, vad vérlden behdver och vad
som kan vara givande.

o Future Visioning: Fortinkande och planeringssteg mot att leva ett malstyrt liv.

5. Reflektion och integration

e Mal: Att konsolidera ldarande och planera for pagédende personlig utveckling.
e Nyckelaktiviteter:
o Reflekterande journalféring: Dokumentera erfarenheter och insikter som erhallits
genom hela guiden.
o Handlingsplanering: Skapa en personlig fardplan for fortsatt tillvixt och
sjalvupptackt.

Hur man anvénder den har guiden

e Engagera dig aktivt: Ndrma dig varje avsnitt med oppenhet och vilja att utforska och reflektera
djupt.

e Tadig tid: Fortsétt genom ovningarna i din egen takt, ge tillrackligt med tid for reflektion och
integration.

e Var drlig: Ova érlighet mot dig sjilv under reflektioner och diskussioner for att maximera
personlig tillvéxt.

e Hall dig 6ppen: Omfamna nya koncept och tekniker, &ven om de dr obekanta eller utmanande.

e Sok stod: Om mojligt, arbeta igenom nagra 6vningar med en partner eller grupp for att berika
upplevelsen genom delade insikter.

o Aterbesok regelbundet: Aterg till dvningar och reflektioner med jimna mellanrum for att

bedoma tillvdxten och anpassa sig till ditt utvecklande sjélv.
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Slutsats

Resan for sjélvupptackt och personlig tillvixt dr pidgaende och djupt givande. BE YOU-guiden
fungerar som en foljeslagare och resurs pd denna resa, och erbjuder strukturerade och
evidensbaserade metoder for att hjdlpa dig att avsléja och omfamna ditt sanna sjialv. Genom att
engagera dig i den hér guiden tar du meningsfulla steg mot storre sjdlvkdnnedom, sjélvfortroende,

syfte och vilbefinnande.

Ge dig ut pa den hér resan med nyfikenhet och medkénsla for dig sjélv, i vetskapen om att varje steg

du tar tar dig ndrmare ett autentiskt och fullstidndigt liv.

Vialkommen till resan att vara du.

VAGLEDANDE VARDERINGAR

WELL-BEING WHEEL

HEART

Killa: bilden skapades av Well-being LAB. De fyra omrddena i hjulet &r baserade pé
ChangemakerXchange-metodik for dess interna globala facilitatorpool, som en av medgrundarna av

Well-being LAB ir en del av.

Nir vi tdnker pé vilbefinnande, ndrmar vi oss det fran ett holistiskt perspektiv, ddr ssmmankopplingen
av de fyra omradena - Sinne, Kropp, Hjdrta och Syfte - blir centrum. Detta innebir att varje aspekt av
vart vilbefinnande adr djupt kopplat till andra, och sant vélbefinnande eller vad andra skulle kalla
"helhet" uppstar nér alla fyra omrddena vardas tillsammans. Méalet har &r inte att uppna perfekt balans

pa alla omraden, utan att sikerstilla att ingen aspekt av vart vdlbefinnande forsummas. Det handlar
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om att upprétthélla medvetenhet och omsorg for varje omrade, sd att vi kan leva hdlsosammare,

lyckligare och mer meningsfulla liv.

Naér vi pratar om vilbefinnande dyker ofta ordet "balans" upp - frdgor som "hur kan vi balansera vart
personliga och professionella liv?" eller "Ar den typen av balans ens mdjlig?". Men vi tror att méalet
inte bor vara att nd perfekt balans dver alla omraden 1 livet, utan att omfamna den stéindiga rorelsen
och forandringen i vara upplevelser och att hitta en jagmvikt i de omrdden som betyder nagot for oss,

som far oss att frodas.

Du kan fréga dig sjilv detta: - ndrhelst du striavar efter perfektion, gor det dig uppfylld eller tillfor det
mer stress? Vilka uppoffringar gor du for att nd den nivin av perfektion? Och kénner du dig mer

tillfreds nidr du stravar efter perfektion 1 allt, eller nir du later saker floda naturligt?

Niér vara personliga och professionella liv blir allt mer sammanlénkade och gridnsen mellan dem blir
allt tunnare, kan det kinnas orealistiskt och extremt stressigt att striva efter en perfekt balans mellan
de tva. Istéllet for att jaga den imagindra balansen kan vi flytta vart fokus till att se till att alla fyra
omraden som bidrar till vart vilbefinnande - sinne, kropp, hjirta och syfte - far naring, utan att nagot
av dem forsummas. Detta hjilper oss att upprétthalla en mer holistisk kénsla av vélbefinnande och

kan potentiellt eliminera mycket stress och press frén vara liv.

Detta betyder inte att vi alltid kommer att kunna dgna lika tid till varje omrade varje vecka. Det
kommer att finnas tider, som under examensperioder, nir man fokuserar mer pé ett omréde - som att
studera fOr tentor - kommer att vara nédvéndiga, vilket kan 1dmna mindre tid f6r andra omrédden som
att trdna och ta hand om vér kropp eller relationer, som att ga ut och trdffa en god vén for en kopp
kaffe. Och det dr okej. Nyckeln hér dr att inse att detta ar tillfalligt. Examensperioden kommer snart
att vara over och nér du vél har kommit igenom den hektiska perioden kan du flytta ditt fokus tillbaka
och ge extra tid, uppmérksamhet och vard till de omrédden du kanske har féorsummat. Det handlar om
att anpassa sig till det stindiga flodet, rorelsen och fordndringarna 1 livet och sékerstélla att varje

omrade med vélbefinnande med tiden far den niring den behdver.

Forestill dig att ditt véilbefinnande &r en skala med fyra omrdden, var och en representerad av en

annan vikt eller urtavla.
Ar alla fyra omraden niirade, eller fir ett omride mer uppmirksamhet in de andra?

Lat oss nu utforska varje véilbefinnande och se vad det betyder for oss och vara liv.

*
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Mind: Detta omrade representerar mental hélsa och kognitivt vilbefinnande. P4 denna skala
kan du justera denna ratt genom att delta i aktiviteter som laser upp din kreativa potential,
stimulerar ditt intellekt och larande, hanterar och minskar stress. Det handlar inte bara om att
vara fri fran psykisk sjukdom eller utbrindhet, utan om att aktivt ge dig néring, sé att du kan
trivas och blomstra pé létthet.

Kropp: Denna ratt aterspeglar fysisk hélsa. Det handlar om att odla en kérleksfull relation
med vara kroppar genom att adoptera hidlsosamma matvanor, halla sig fysiskt aktiv och fa
tillrackligt med vila. Det handlar inte bara om att vara fri frén fysisk sjukdom, utan om att ge
ndring av din kropp for att halla den stark, frisk och vital pé lang sikt.

Hjirta: Detta omrdde ticker kidnsloméssig hilsa och relationer. Du kan balansera denna ratt
genom att vdrda och bygga medkinsla och stodjande relationer med andra, dig sjdlv och
virlden omkring dig. Det handlar inte om att undvika svara kénslor, utan att lira sig att
omfamna, bearbeta och integrera hela spektrumet av méanskliga kénslor.

Syfte: Denna urtavla symboliserar var strdvan efter mening, var medfédda manskliga 6nskan
att fa kontakt med véra autentiska jag och nagot storre &n oss. Det representerar att en del av
oss soker en djupare kinsla av uppfyllande och tillhorighet och att hitta en anledning att vakna
varje morgon med glddje. I Japan ar detta kdnt som " Ikigai ", ett koncept som uppmuntrar att
uppticka vad som verkligen &r viktigt for dig i livet och striva efter det med passion och

glddje.

Som ndmnts tidigare dr malet med denna skala inte att halla varje riva pa samma niva hela tiden.

Istéllet handlar det om att se till att ingen av ratten dr helt forsummad. Under olika livsfaser kan du

behova flytta ditt fokus och justera ratten for att anpassa dig till dina nuvarande behov och

prioriteringar. Att balansera dessa rattar hjélper till att upprétthalla det totala vélbefinnandet, vilket

sdkerstéller att varje omrade far den uppmarksamhet den behover nér det dr viktigast.

I det hér kapitlet kommer vi att fordjupa djupare i varje omrdde med vélbefinnande och utforska hur

de kan forbattra vart sjalvfortroende och hjélpa oss att leva friskare, mer uppfyllda och lyckligare liv.

Vi kommer ocksé att dela vara favoritforslag och verktyg som vi anviander personligen for att varda

vart sinne, kropp, hjérta och syfte.

DEL I: STALVFORTROENDE

I. SYFTE (ande/sjil)

I.1. Sjalvmedkiinsla
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Den relation vi har med oss sjdlva dr en avgorande och visentlig del av vélbefinnande. Det formar
hur vi interagerar med virlden och andra. Forskning visar att hoga nivaer av sjdlvmedkéansla ar
kopplade till 6kade kdnslor av lycka, optimism, nyfikenhet och samhdrighet, samt minskad angest,
depression, idisslande och rddsla for att misslyckas. Men vad dr medkénsla och hur kan vi utveckla

det 1 véra liv, men ocksa ge det till oss sjdlva?

Ordet medkénsla kommer fran latin, termen syftar pd hur vi r med (com) lidande (passion). Det
hjalper oss att f4 kontakt med de andra pa ett icke-domande sétt, att vara med dem genom deras
lidande, men inte fors6ka rddda dem eller 16sa deras problem, utan lita pa deras formégor och resurser
for att gora det. Det hjélper oss ocksé att inse att lidande, misslyckande och ofullkomlighet éir en
del av den gemensamma ménskliga upplevelsen, och det ér virdefulla liirdomar att dra av dessa

utmanande upplevelser.

Medkénsla ar en dygd, en egenskap som for oss samman i en forbindelse frin hjérta till hjarta. Det
finns tre huvudelement av medkiinsla: mindfulness, gemensam ménsklighet och vinlighet (Neff,
K. 2023). Det finns en universalitet 1 var manskliga upplevelse, bade nédr det kommer till vackra eller
svara stunder, och att bli medveten om denna princip om vér delade ménsklighet hjédlper oss att
utveckla medkénsla, att inte kiinna oss isolerade eller annorlunda, att inte kénna att vi dr de enda gar
igenom en viss situation, men den delas, den levs pé olika sitt eller vid olika tidpunkter av alla

manniskor. Detta kan hjélpa oss att ta till oss kdnslan av tillhérighet och samhdrighet.

Medkénsla &r en virdefull resurs, att vinda den mot oss sjélva kan forbéttra kvaliteten pa vért liv,
men kan ocksé underlitta tillgdngen till vira interna resurser. Som Neff (2023) siger "sjdlvmedkénsla
avser att vara stodjande mot sig sjdlv ndr man upplever lidande eller smaérta - vare sig det orsakas av
personliga misstag och otillrdckligheter eller yttre utmaningar i livet". Den har 6 komponenter:
sjalvvinlighet kontra sjilvbedomning, vanlig ménsklighet kontra isolering och mindfulness

kontra overidentifiering (Neff, K. 2023).

- Sjalvvinlighet innebir att sdtta stopp for sjdlvkritiken och mota oss sjdlva med genuin
omsorg, till exempel - att stanna upp for ett 6gonblick for att erkdnna "det hir (det jag gar
igenom) &r riktigt jobbigt, hur kan jag bdst ta hand om mig sjélv 1 dessa 6gonblick? Vad

behover jag?”. Det ér ett sétt att vara kdnsloméssigt tillgédnglig for oss sjélva.

- Den gemensamma miéinsklighetsprincipen hjilper oss att f4 kontakt med andra, snarare 4n
att kinna oss isolerade. Nar vi gor nagot "fel", eller kdmpar, tenderar vi att isolera oss och

skdmmas, och pa sa sitt skilja oss mer fran de andra och det kdnslomassiga stod vi kan fa.
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- Mindfulness ir det forhdllningssitt som hjdlper oss att komma nérmare vér egen smarta, att
bli medvetna om den, utifran ett objektivt perspektiv. Mindfulness dr en typ av balanserad
medvetenhet som varken undviker eller 6verdriver obehaget av var nutidsupplevelse (Shapiro
et al. 2006). Vi behover denna medvetenhet for att kunna hantera vara kamper och gé bortom

dem. Att undvika vara kidnslor och smirta 16ser inte problemet, det skjuter bara upp det.

Det séigs att vi dr var vérsta fiende, vi kan vara eller tenderar att vara mycket mer démande och hirda
mot oss sjdlva @én mot andra. Vi tenderar att stilla orealistiska forvéntningar och dr benédgna att ha en
mer negativ utvirdering av oss sjidlva. Dessa tendenser har sina rotter i tidigare erfarenheter, men
ocksa 1 den felaktiga sjédlvuppfattning som utvecklades nir vi var barn - barn i borjan av sina liv
tenderar att tro att det som héinder i varlden, hur deras fordldrar kénner och sa vidare beror pa dem
och deras forildrars reaktioner ar en direkt aterspegling av deras vérde och virde. Att som barn tro
att ’det dr mitt fel, det dr pd grund av mig”, ar i sjélva verket en Gverlevnadsmekanism som ger
utrymme for hopp att vara ndrvarande, nir man 1 sjidlva verket knappt har nagon kontroll dver
situationen. Om vad som &n hidnder hemma eller i skolan, till exempel, det &r pd grund av mig, da kan
jag gora nagot for att forhindra det, for att gora saker béttre, for att géra mina forédldrar glada, for att
fa en situation att stoppa, for att f& den uppmarksamhet jag behover , etc.. Till exempel, berittelsen
"om nagon &r elak mot mig, maste vara for att jag fortjanar det" dr en mycket vanlig falsk tro som
finns 1 vart psyke, som péaverkar var sjidlvuppfattning och vidareutveckling. Att hela vér relation
med oss sjilva blir ett viktigt steg mot vilbefinnande, mot att utveckla sjilvfortroende och att

utnyttja var autenticitet och sanna potential.

Enkla metoder kan hjdlpa oss att reflektera dver vér relation med oss sjédlva och se de aspekter av den
som vi skulle vilja fordndra for att ge den mer sjdlvmedkénsla. NVC (non-violent communication, se
andra delen av dokumentet) &r ett kraftfullt verktyg som anvinds for att utveckla sjadlvmedkénsla. Det
hjalper oss att strukturera om utvirderingen av oss sjdlva och omformulera spraket vi anvinder. Vi
vill ha ett positivt bidrag till varlden, darfor kan misstag fa oss att vara mycket kritiska mot oss sjdlva
och frdmja sjdlvhat snarare én sjdlvforstielse. Det dr avgdrande att veta hur man utvirderar héndelser
och forhéllanden pa ett sétt som hjélper oss att ldra oss och gora pagaende val som tjinar oss. Sjidlvhat

frimjar inte ldrande, tvartom frdmjar det aggression, angest och depression.

Vi kan anvinda NVC-principer for att hela var inre dialog. Till exempel kan vi omvandla vara
negativa uttalanden till medkdnnande iakttagelser och forfragningar. Istéllet for att anvdanda héard
kritik kan vi omformulera vara tankar pé ett sitt som erkdnner de anstrdngningar vi har gjort och

uppmuntrar tillvaxt istillet for skuld och skam.
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Ovning: Paus med sjilvmedkiinsla (Neff, K. 2023)

Kom ihag en situation som dr utmanande, tillat dig sjdlv att kénna stressen eller lidandet som den

hiandelsen medfor. Kom ihag de tre principerna for medkéinsla: mindfulness, allmdn ménsklighet och

vanlighet.

- Mindfulness - erkdnn svarigheten du befinner dig i och ség till dig sjilv - "Det hér &r

verkligen utmanande", "det hir gor ont" eller "det hér ar ett 6gonblick av lidande"
- Gemensam minsklighet - kom ihdg att "lidande &r en del av livet", "andra ménniskor kidnner
sa har"

- Vinlighet - fraga dig sjilv "Vad behover jag hora just nu for att uttrycka vénlighet mot mig
sjalv?" eller sag till dig sjdlv "M4 jag ldra mig att acceptera mig sjilv som jag ar", "Féar jag

forlata mig sjalv", "Ma jag ha tdlamod med mig sjalv"

Anvind den hér 6vningen nédr som helst du behover, under hela dagen, eller nér du reflekterar eller

journalfor, gor det till en vanlig Gvning for att lira dig att utveckla en annan berittelse och inre dialog.

Ovning 2: Behandla dig sjilv som din bésta viin

- Borja med att tdnka pd din ndrmaste vin som gar igenom en svar situation och mér riktigt
daligt over sig sjélv. Hur skulle du svara din vén i den hér situationen (sdrskilt nir du dr som

bast)? Skriv ner dina tankar och tonfallet diar du vanligtvis pratar med din vén.

- Tank pa tillfillen da du kdmpar och mér daligt 6ver dig sjalv. Hur talar du till dig sjalv?

Vilken typ av tankar och ord anvénder du? Vad ir tonfallet? Skriv ner dina reflektioner.

- Lds bada texterna, mérker du ndgon skillnad? Om ja, fraga dig sjdlv varfor? Vilka faktorer
eller rddslor spelar in som far dig att behandla dig sjdlv och andra s olika? Vad gor att du

fortjdnar en annan behandling én din vin?

- Skriv en ny text, forestidll dig att du &r din bésta vén, och du svarar dig sjélv pad samma sétt
som din vin. Vad fordandrades? Hur skulle detta tillvigagingssitt fordndras pa det sétt du

kdnner? Vad skulle hinda om du behandlade dig sjidlv som om du vore din bésta vin?

Resan till sjdlvupptickt och autenticitet kan fora oss ansikte mot ansikte med manga aspekter av oss

sjdlva, och vi kanske inte kommer att gilla dem alla, men det d&r nddvéndigt att titta pd dem med kirlek

och medkaénsla, for att bli medvetna om vem vi dr, vad vi behdver, vad dr vart syfte och vad vi vill ge

till virlden vi lever i. Det &r ocksa avgorande att 14ra oss att motivera oss sjélva, att vara kiansloméssigt
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tillgédngliga, att ha tdlamod och vara snéll, som livet &r fullt av osdkerhet och ovintade vdndningar,

som kan uppfattas som utmanande, men som dnd& har potential att stodja personlig tillvéxt.

1.2. Syftet-Tkigai

Enligt japanerna har alla sin egen Ikigai. Vissa har redan upptéckt det, medan andra fortfarande letar
efter det. Var Ikigai ligger och slumrar inom oss och véntar pa att bli viackt. Méanniskor som bor pa
Okinawa Island, Japan, dér det hogsta antalet hundraaringar finns, tror att vér Ikigai dr anledningen
till att vi gér upp pa morgonen. Detta koncept dr ocksa forknippat med livslangd och dvergripande
lycka och vélbefinnande. Det uppmuntrar ménniskor att leva ett liv i linje med véara sanna passioner

och virderingar.

Ikigai kombinerar idéerna om "iki" (liv) och "gai" (virde), vilket dversitter till "en anledning till att

vara". Det &r tanken p4i att ha ett syfte som gor livet vért och ger glédje.

Det sdgs att ndr vi ansluter oss till, forkroppsligar och uttrycker vart syfte - eller vad vissa kan kalla
vért "kallelse 1 livet" - hjélper det oss att leva mer meningsfulla liv, vilket gor att vi kan fa kontakt
med oss sjidlva och andra pa en djupare niva. Forskarna Héctor Garcia och Francesc Miralles har

ocksa funnit att det 6kar sannolikheten att leva ett langre och hilsosammare liv.

Vi forstar dock att det kan kdnnas ganska stressigt att soka efter ditt syfte, sérskilt om du &r osédker pa
vad du vill gora med ditt liv eller star vid ett vdgskil och kdnner dig vilsen. Och om vi lagger stor

press pa oss sjdlva for att hitta det enda sanna syftet, kan det bli till och med 6vervildigande.

Under det senaste decenniet har vi arbetat med tusentals ungdomar globalt, stottat dem och f6ljt deras
resa 1 jakten pad mening. Vi har sett deras vackra inspiration, energi och motivation nir de forsoker
upptécka sina passioner och skapa liv i linje med deras hjirtans 6dnskningar. Vi har ocksd upptackt
hur olika stadier och upplevelser i livet kan leda oss till olika passioner och hur vart syfte kan
fordndras. Dérfor, for att lyfta trycket frén vara axlar, fa mer flode och latthet i vara liv, nér vi pratar
om syfte, ser vi pa det ur perspektivet att vissa ménniskor kan ha ett syfte med sina liv, medan for

andra kan deras syfte fordndras. genom aren.

Det som ir viktigast, oavsett vilket skede av livet du befinner dig 1, ar att strdva efter det som ger dig
glddje och tillfredsstillelse. Vad vi tror &r lika viktigt dr att pdminna oss sjdlva om att vi alla ar
sammankopplade med varandra och den naturliga varlden. Och sé linge vi ger empati och medkénsla
till vara handlingar, stddjer varandra och vérdar alla levande varelsers vilbefinnande, har vi
potentialen och kraften att skapa ett mer harmoniskt liv for oss sjélva, de omkring oss och miljon .

Sa, var ska vi borja?
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Ikigai ligger i skarningspunkten mellan fyra nyckelelement:

1. Vad du ilskar (Passion): Aktiviteter som ger dig glddje och uppfyllelse. Vad gor dig
upphetsad? Vilka aktiviteter gor att du tappar koll pé tiden? Finns det nagot specifikt &mne

som du dras till och vill utforska det djupare?

2. Vad ir du bra pa (yrke): Féardigheter och talanger du utmérker dig i. Vad dr du naturligt
bra pad? Vad verkar latt for dig? Vilken typ av aktiviteter kdnner du ger dig energi och

tillfredsstillelse?

3. Vad virlden behover (uppdrag): Hur du kan bidra till andra eller samhéllet. Funderar du
pa vad som hénder i ditt samhille, stad eller land, vad tror du behdver fordndras eller
forbattras? Vad har du 6vervunnit och lart dig 1 ditt 1iv? Hur kan du anvinda dina erfarenheter

och lardomar for att hjdlpa andra som kanske kdmpar med samma problem?

4. Vad du kan fa betalt for (arbete): Aktiviteter eller fardigheter som ger finansiell stabilitet.
Tank pa ménniskor du kinner, som du respekterar och beundrar med anknytning till saken du
ar intresserad av. Hur tjdnar de sitt uppehille? Vilken typ av arbete élskar du att géra som du

kan forsorja dig pa? Vilka fardigheter eller talanger har du som behdvs for andra?

Att hitta din ikigai innebér att uppticka var dessa element Overlappar varandra i ditt liv. Nér de

anpassar sig leder de till ett tillfredsstéllande och meningsfullt liv, dir du vaknar upp med en kénsla

av syfte och glddje varje dag.

Ta nu lite tid att skriva ner dina reflektioner. Nedan hittar du Ikigai-diagrammet. Du kan skriva ut det

om du vill, rita ditt eget diagram i din journal eller pd din dator.
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Niér du har fyllt i ditt Ikigai-diagram, for att utforska ditt syfte ytterligare, inbjuder vi dig att géra en
mycket enkel, men &ndé djupgdende 6vning. Ovningen kallas "Back2back" och for att géra den méste
du bjuda in en vén eller en kollega som du kénner dig bekvdm med att géra den hir 6vningen eftersom
den inte kan goras pa egen hand. Ovningen kan hjilpa dig att bli mer medveten och &nnu béttre forsta
vad som driver dig i livet, och vad du dlskar att gora. For att forbereda dig, forsok hitta ett utrymme
dér du och din vén inte kommer att bli avbrutna under de kommande 30-60 minuterna och bada

kommer att kénna sig bekvima. Du behover ett pappersark, penna och en timer for att spara tiden.

Till att borja med, sitt med din vén rygg mot rygg, du kan vélja att sitta pa marken eller pa stolarna.
Det viktigaste ar att du sitter rygg mot rygg, kianner din vins narhet, men inte vinda mot varandra.
Varfor ar det viktigt? Nér vi star infor varandra kan vara ansiktsuttryck omedvetet paverka oss och
ibland till och med blockera oss fran att verkligen dela vad som ligger pé vara hjértan jamfort med
ndr vi sitter rygg mot rygg, vi kinner niarvaron av vér vin, med vetskapen om att han eller hon lyssnar
pa oss, men hans eller hennes kroppssprak kommer inte att paverka oss. Istéllet hjdlper det att luta
0ss rygg mot rygg oss att nd de utrymmen 1 oss sjdlva och vara hjértan, som vi inte kan na eller helt

enkelt inte har tid for i vart dagliga liv.
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Nér du har forberett dig sjélv och det utrymme du befinner dig i kan du vélja vem som ska vara
lyssnare och vem som ska vara talare. Det kommer att bli tva omgéngar, s bada kommer att ta rollerna
som bada ndgon ging, - talaren och lyssnaren. Det dr bara att bestimma sig for vem som vill starta
forsta omgangen som talare. Lyssnarens roll dr helt enkelt att lyssna med absolut nirvaro och skriva
ner allt som hon eller han hor talan beritta, medan talaren behover tala i 7 minuter och svara pa en

enkel fraga:

Forestéll dig att du imorgon vaknar pd morgonen och du far hora att du frdn och med detta 6gonblick
maste vélja en sak, som du skulle gora resten av ditt liv och varfor. Vad skulle du gora resten av ditt

liv och varfor?

Och det ar det. Det dr den enda fraga du behover svara pa under dessa 7 minuter. Vi inbjuder dig att
inte tdnka Over det eller ifragasdtta varfor denna specifika friga och inte den andra. I slutet av
ovningen kommer du att hitta din egen mening och resonemang for den. Du kan till och med bli

forvanad over dina upptéckter. Njut av processen och ta den som den kommer. Ett steg i taget.

Du kanske ocksd undrar varfor 7 minuter? Vi har testat den hiar évningen med olika timings och
upptéickt att 7 minuter dr den perfekta sweet spot - inte for kort och inte for lang. Ndgon gang under
dessa 7 minuter kan det bli tyst tid. Det kan kdnnas som att du inte har ndgot annat att sdga. Lat
tystnaden vara och fortsétt. Det vi upptéckte ar att det tysta dgonblicket dr 6vergdngsdgonblicket nér
vi omedvetet byter - fran att tala fran sinnet till att tala fran hjartat. Nagra riktiga pérlor fran de
djupaste hornen av oss sjdlva kan komma ut frn dessa tysta dgonblick. Vad lyssnaren kan gora i det

tysta dgonblicket ar att stilla samma fraga igen: vad skulle du gora for resten av ditt liv och varfor?
Nér 7 minuter ar 6ver byter du roller - talaren blir lyssnaren och lyssnaren blir talaren.

Nér ni bdda har pratat kan ni nu méta varandra och byta papper dér var och en av er har skrivit om
den andra. Du kan vilja att l4sa tidningen sjélv, men det kan vara d&nnu mer kraftfullt om personen
som lyssnade pa dig ldser vad han eller hon horde dig sdga. Det &r ditt val att bestimma hur du vill

ndrma dig processen.

Nedan ger vi dig nagra reflektionsfragor som du kan anvinda efter att du har delat klart vad ni hort

varandra siga.

Var det nagot vildigt svart med denna aktivitet?
Var det léttare att vara lyssnaren eller talaren?
Var det nigot som forvanade dig?

Léarde du dig nagot nytt om dig sjdlv eller din partner?
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Vilka steg kan du ta for att komma nérmare ditt syfte?

Nu ér det som aterstar att njuta av resan och utforskandet av ditt syfte och dina passioner i livet. Vi
hoppas att dessa dvningar kommer hjilpa dig att komma nirmare att forsta vad som driver dig 1 livet,

vad du alskar att géra mest och vad som ger ditt liv flow, hélsa, vdlbefinnande och lycka.
Som Georgie Elliott sa:

"Det &r aldrig for sent att vara vad du kan ha varit"

I1. HJARTAT (KANSLOR) - Emotionellt viilbefinnande och relationer

"Att vara vacker betyder att vara dig sjdlv. Du behdver inte bli accepterad av andra. Du maste

acceptera dig sjalv"
- Thich Nhat Hanh
I1I.1 Meditation som ett verktyg for sjalvfortroende (Gabor Mate)

Sjalvfortroende dr en nyckelfaktor 1 hur vi uttrycker oss och far kontakt med andra. Det formar hur
vi kommunicerar vara tankar, kidnslor och behov. Nir vi kdnner oss sdkra dr vi mer bendgna att
engagera oss 1 konversationer som dr autentiska, tydliga och eftektfulla. Men hur odlar vi det inre
sjalvfortroendet, speciellt ndr vi star infor tvivel pa oss sjdlva eller radsla? Dr. Gabor Mat¢, en kénd
expert inom trauma, stress och mental hélsa, foreslar att meditation kan vara en kraftfull 6vning for

att utveckla sjélvfortroende inifran.

Meditation, som Dr. Maté¢ lér, handlar inte bara om avslappning eller att rensa sinnet. Det dr en praktik
som gor att vi kan ansluta djupt till oss sjdlva, att bli medvetna om de tankar och kénslor som ofta
undergraver var sjalvfortroende. Vi bér alla negativa monster av sjilvprat — de roster som siger "Jag
ar inte tillrdckligt bra" eller "Tank om jag misslyckas?" Med tiden kan dessa berittelser urholka vart
sjalvfortroende. Men genom meditation kan vi ldra oss att observera dessa tankar utan att fastna 1

dem. Denna medvetna medvetenhet hjélper oss att se att véra tankar dr just det — tankar, inte sanningar.

Genom att regelbundet utdva meditation borjar vi odla en kénsla av inre lugn och sjélvacceptans. Vi
slutar identifiera oss med den interna kritikern och bdérjar utveckla en mer medkénnande relation med

oss sjdlva. Detta dr viktigt eftersom hur vi kommunicerar med andra pdverkas djupt av hur vi
kommunicerar med oss sjélva. Om vér interna dialog dr fylld av harda bedomningar eller riadslor, blir

det mycket svérare att uttrycka oss med tillforsikt i den yttre varlden. Meditation ger oss utrymme att
pausa, att vara med oss sjilva pa ett icke-domande sétt och att omformulera véra tankar med vénlighet

och talamod.
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Nér vi mediterar blir vi mer medvetna om var andedrikt, var kropp och véra kénslor 1 nuet. Denna
medvetenhet hjélper till att grunda oss, vilket gér oss mindre reaktiva och mer eftertinksamma 1 véara
interaktioner. Istéllet for att ana oss sjélva eller oroa oss for hur andra kommer att uppfatta oss, blir
vi mer fokuserade pd det budskap vi vill dela med oss av. Meditation stirker vir formaga att
kommunicera fran en plats av autenticitet och sjdlvsédkerhet, vilket gor att vi kan uttrycka véra idéer

med klarhet och dvertygelse.

Dessutom, som Dr. Maté framhaller, hjdlper meditation oss att bygga motstandskraft infér obehag.
Oavsett om det handlar om att tala infor publik, svara konversationer eller att std upp for oss sjilva,
utloser dessa stunder ofta stress och angest. Genom meditation lér vi oss att sitta med obehag, erkdnna
det utan att lata det styra oss. Denna kdnslomissiga motstdndskraft leder direkt till béttre
kommunikation. Nér vi tror pa oss sjdlva kan vi enkelt navigera i utmanande konversationer, hélla

oss lugna och tydliga dven nér kinslorna ar hoga.

I'huvudsak skapar meditation en kraftfull fordndring frén sjdlvtvivel till sjdlvfortroende. Det pdminner
oss om att vi inte definieras av véra radslor, tidigare misstag eller negativa sjéalvprat. Istéllet tillater
det oss att omfamna var fulla potential och kommunicera med sjélvfortroende, med vetskapen om att

var rost ar viktig.
Ovning: Sjilvfortroendemeditation

Hir dr en enkel meditationsdvning som kan hjélpa till att starka ditt sjalvfortroende och forbéttra dina

kommunikationsformaga:

1. Hitta ett lugnt utrymme: Sitt bekvamt pé en lugn plats, dar du inte blir stérd pa minst 10

minuter. Blunda och ta nagra djupa andetag.

2. Fokusera pa din andetag: Borja fokusera pa ditt andetag, mark kdnslan av luften som

kommer in och lamnar din kropp. Lét din andning bli langsam och stadig.

3. Observera dina tankar: Nér du sitter tyst, ldgg marke till alla tankar som dyker upp, sarskilt
de som ér relaterade till sjdlvtvivel eller radsla. Istéllet for att engagera sig i dessa tankar,

observera dem bara nir de dyker upp och 14t dem passera som moln pa himlen.

4. Bekriftelser for sjalvfortroende: Efter nagra minuter fokuserar du pa bekréftande uttalanden
som "Jag ricker", "Min rost dr vardefull" eller "Jag kommunicerar med klarhet och

sjalvfortroende." Upprepa tyst dessa affirmationer, 14t dem sjunka in.
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5. Visualisera framgang: Forestill dig sjélv i1 en situation dir du kénner dig séker, oavsett om
det dr att tala 1 ett mote, ha ett viktigt samtal eller dela dina idéer med andra. Visualisera dig

sjilv hantera situationen med litthet och sékerhet.

. Atergi till ditt andetag: Efter ndgra minuter av bekriftelser och visualisering, &tervind
uppmaérksamheten till ditt andetag. Ta forsiktigt tillbaka din medvetenhet till nuet innan du

Oppnar dina 6gon.

Anvind denna 6vning ndr du behover centrera dig sjdlv infor en konversation, presentation eller
ndgon annan situation som utmanar ditt sjdlvfortroende. Med tiden kommer du att mirka en

fordndring 1 hur du ndrmar dig kommunikation, grundad i en djupare tro pa dig sjélv.

Genom meditation far vi verktygen att tro pd oss sjdlva mer fullstindigt, vilket gor att vi kan
kommunicera mer effektivt, autentiskt och med storre genomslagskraft. Genom att lita pa var rost och

forsta vart varde forbattrar vi naturligtvis kvaliteten pa vara relationer och interaktioner med andra.
I1.2 Brene Brown: Atlas of the heart (helhjirtat): kinslor (hjul av kiinslor)

Niér vi tdnker och pratar om vart hjértas védlbefinnande dr det forsta som kommer att tdnka pa kénslor
och vért kidnsloméssiga vélbefinnande. Vi upplever alla ett brett spektrum av kénslor dagligen. Det ér
det som gor oss manskliga — formégan att kinna sa djupt. Kénslor &r kraftfulla och kan 1 hog grad
paverka vara val och beteenden. Nér vi far kontakt med vara kénslor pa ett hilsosamt sitt kan de ge
oss visdom och inspiration. Men om vi kdimpar for att uttrycka vara kénslor, forsoker trycka undan
svara kénslor eller blir 6vervildigade av intensiteten 1 kidnslor vi upplever, kan det leda till betydande

lidande.

I sin forskning om kénslor sdger Brené Brown att forstaelse och erkdnnande av hur véra kénslor,
tankar och beteenden samverkar, hjélper oss att f4 kontakt pa en djupare nivd med oss sjdlva och
andra omkring oss. Hon betonar att genom att omfamna och acceptera alla vara kénslor, dven de
svaraste som ilska, sorg och hjartesorg, kan vi omfamna vart autentiska jag, bygga motstdndskraft

och leva ett helhjértat liv.

Utover det visar Gabor Matés forskning och arbete, en kidnd kanadensisk ldkare och forfattare att att
undertrycka véra kénslor kan fa allvarliga konsekvenser, inklusive att gora oss fysiskt och psykiskt

sjuka. Maté betonar att obearbetade kénslor kan manifestera sig som stress, angest och till och med

*
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fysisk sjukdom, vilket lyfter fram vikten av att erkénna och ta itu med vara kidnsloméssiga upplevelser

for overgripande hilsa och vilbefinnande.

Sa om vi vet att ldra sig att uttrycka, reglera och acceptera vara kénslor avsevért kan paverka vara liv,

var ska vi borja?

En bra utgéngspunkt dr att inse att vi upplever ett brett spektrum av kdnslor varje dag och léra oss att
namnge dem. Som Brené Brown uttrycker det, "Spraket visar oss att namngivning av en upplevelse

inte ger upplevelsen mer kraft, det ger oss kraften att forstd och mening."

Nedan forser vi dig med ett Wheel of Emotions, som skapades av Recipes of Wellbeing, inspirerat av
Dr Robert Plutchiks kronbladsmodell. Detta hjul bestar av 8 priméara kénslor (glidje, tillit, riadsla,
Overraskning, sorg, avsky, ilska och forvintan) och manga fler subtila kénslor. Det ger oss mojlighet
att utoka vart kéinsloméssiga ordforrdd och inse att det finns mycket fler kédnslor &n vi kanske har
forestéllt oss. Du kan anvénda det hér hjulet for dig sjélv for att béttre forstd och namnge dina egna
kinslor nir det behdvs. Du kan ocksé anvénda det 1 dina personliga relationer och med dina kollegor
for att battre forsta vad andra upplever, kolla gruppens humor eller ta itu med konflikter. Att 14ta
ménniskor uttrycka och namnge sina kédnslor kan 6ka empati och medkénsla, vilket kan lindra
konflikter och hjdlpa till att [6sa dem smidigare. Vi kommer att utforska detta mer i detalj i det andra

avsnittet 1 detta kapitel.

Kailla: Recipes for Wellbeing
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Nu nér vi har en bittre medvetenhet om vara kinslor och littare kan namnge dem kvarstar fragan:
Hur kan vi verkligen acceptera och omfamna de mest smartsamma kénslorna, som ilska, sorg, sarad
och sorg? Sanningen ir att det inte finns ndgon snabb 16sning for att hantera djup sorg eller hjértesorg,
och ingen médngd kunskap eller fardigheter kan gora dessa kdnslor och upplevelser mindre
smartsamma. Men de insikter och verktyg vi delar kan leda till en kédnsla av egenmakt, vilket ger dig
kontroll 6ver hur du reagerar, kdnner och agerar. Att acceptera, ge upp och omfamna de svéraste
ménskliga kdnslorna kan paradoxalt nog ocksa leda till en djupare kénsla av karlek, tillhorighet,

tacksamhet och koppling — med sig sjédlv och andra.

Fran buddhistiska ldror i Thailand ldrde vi oss att att erkiinna forgéingligheten och den stindiga
fordndringen av allt, inklusive véra kénslor, kan ge oss ldttnad och hjilpa oss att navigera i livets
upplevelser med storre latthet. Har du ndgonsin haft dagar dé du kinde djup sorg i ett 6gonblick, och

1 ndsta 6gonblick overgick det till skratt eller till och med glddje senare pa dagen?

Vi hade verkligen dessa dagar och ménga fler dagar som denna ligger framfor oss. Ser du vad vi

menar med sakers forgénglighet och konstant flode 1 livet?

Om du vill utforska hur ménga kanslor du upplever pa en enda dag, prova denna enkla men effektiva

ovning:

Under hela dagen, nérhelst du mérker en kénsla, erkédnn den hogt for dig sjalv tre gdnger. Till exempel,
om du kénner dig glad, sdg hogt tre ganger "Jag kinner mig glad." Jag kidnner mig glad. Jag kdnner
mig glad". Upprepa denna process for varje kdnsla du upplever under dagen. Nu vet vi att det kan
verka konstigt eller dumt i borjan, du kanske till och med ifrdgasatter vad som dr podngen med allt
detta och det dr okej. Den hér 6vningen visar dig hur snabbt dina kénslor kan férdndras och hur ménga
olika kénslor du upplever under en enda dag. Du kanske tycker att det verkligen ar dverraskande.
Denna enkla praxis att kdnna igen kénslornas forganglighet kan ocksa gora det léttare att acceptera

och omfamna alla véra kinslor. Prova det. Det finns inget att forlora, eller hur?

Brene Brown séger att ndr vi ldr oss att acceptera véra kénslor, kommer vi nérmare att forsta hur andra
kan kénna och ansluta till oss sjidlva och andra med ett 6ppet hjarta. Och det i sig gor den hir resan
vird besviret.

I1I1. KROPP

ITI.1 Kroppsmedvetenhet och andningsarbete

"Kroppen dr stranden pd varans hav' - Sufi (anonym)
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Som ménniskor lever och upplever vi denna vérld genom vara kroppar. Att kunna se, kénna, smaka,
uppleva, interagera med andra, ansluta, agera och skapa ar endast mojligt genom kroppen. Avgérande
for vart vilbefinnande och hilsa dr kopplingen till denna unika kropp som vi bebor under en
begrinsad tid. Hur mar jag, hur mar min kropp? Vad tycker och kéinner jag om Sjdlv-systemet som
jag har byggt upp? ar nagra fragor som dven om vi inte medvetet tinker pa dem, fortfarande paverkar
vart inre tillstdnd. Sa ldnge vi kan utveckla en positiv uppfattning om vért sjalv-system, kommer séttet
vi interagerar med andra och sittet vi forhaller oss till livet att fordndras totalt. Nufortiden kdmpar
ménga unga manniskor med 14g sjidlvkénsla, en svag sjdlvkénsla eller en negativ sjélvdefinition, men
vagen mot vilbefinnande, mental hélsa, emotionell stabilitet, mognad och medvetet och autentiskt
engagemang med andra krdver en omstrukturering av vart sjalvsystem, som John Churchill pépekar,

"i den utstrdckning som vi ser pa oss sjélva nér vi ser pa ett konstverk".

Allt borjar med kroppen som samtida neurovetenskap séger till oss: var sjalvkénsla éir forankrad i
sambandet med vara kroppar (Kolk van der, B. 2015). Att kénna sig sjilv kriaver formagan att
kénna och tolka véra fysiska fornimmelser, och utifran denna forstaelse kan vi navigera sékert och
forstarkande genom livet. Som Bessel van der Kolk sdger i sin bok "The Body Keeps the Score": "Du
kan vara helt ansvarig for ditt liv endast om du kan erkénna din kropps verklighet, i alla dess viscerala
dimensioner." Véra kroppar lagrar alla véra erfarenheter, tidigare, senaste, nuvarande, dven de vi inte
kan minnas mentalt. Allt som vi har upplevt stannar kvar i vir kropps minne och skapar ett allmént
fysiologiskt tillstdnd, en viss kénslighet for specifika stimuli, en niva av spénning eller avslappning,
en kinsla av sdkerhet eller fara, en speciell lingtan och sokande efter anknytning eller tviartom en
tendens att isolera och dra sig undan. Alla véra kédnslor oversitts i sjdlva verket till kemiska reaktioner
1 vara kroppar och styrs av det komplexa samarbetet mellan signalsubstanser och hormoner. Charles
Darwin (1998) skriver om didggdjurs kédnslor (alltsd ménniskor) som rotade i biologin, och han ser
dem som en vésentlig kélla till motivation for att initiera handling. Det latinska ordet for kinslor ar
"emovere" - vilket betyder att flytta ut, darfor ger véra kénslor handling och riktning till vad vi dn
gor, frimst genom vart ansikte och kropp. Ansiktsuttrycken och fysiska rorelser aterspeglar vért

mentala tillstdnd och var avsikt till andra.

Kérnan 1 att aterta var sjdlvkénsla d&r medvetenhet. Kroppsmedvetenheten sétter oss 1 kontakt med
var inre virld. Det enkla faktum att observera vad vi én upplever, vare sig det dr stress, frustration
eller nervositet, hjilper oss att &ndra vart perspektiv, vilket Oppnar upp utrymmet for nya
beteendemdjligheter istéllet for vara vanliga automatiska reaktioner. Redan i tidig alder utvecklar vi
ett personligt sétt att relatera och interagera med virlden, allt eftersom tiden gér utvecklar vi beteende-

och tankemonster (de flesta av dem utvecklas som dverlevnadsstrategier), vilket fir oss att reagera pa
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ett automatiskt fordefinierat sitt i nuet. Istillet for att agera reagerar vi, istillet for att skapa
undviker vi. Att vixa upp och bli vuxen innebdr att ldra sig att ta ansvar. Gabor Mate (2019) ser det
som "formagan att reagera med medvetenhet om omstindigheterna i vara liv, snarare dn att bara
reagera." For honom ir detta ett sétt att vara ansvarig for vara liv, och han gir vidare och sédger att

"verkligt ansvar borjar med sjilvmedvetenhet".

Naturligtvis finns det svéra kdnslor som de flesta skulle foredra att inte uppleva, och skulle vilja att
undvika, men det finns ocksa upplevelser som ar overvildigande. I dessa situationer &dr vara kroppar
mycket kloka och aktiverar omedelbart 6verlevnadsstrategier (sdsom dissociation, bedévning
och frysning bland annat) som hjilper oss att hélla oss vid liv. Kostnaden for dessa strategier &r
svar pa lang sikt. Till exempel minskar bedovning medvetenheten om vért inre landskap och véra
upplevelser, och med detta tappar vi ocksa kiinslan av att vara fullt sensuellt levande. A andra sidan,
att forsoka undvika kdnslor eller fornimmelser 1 vdra kroppar gér oss mer bendgna att kidnna oss
overvildigade av dem; att forsta vad och varfor vi kdnner pa ett visst sitt kan hjélpa oss att vilja hur
vi vill agera, istéillet for att bara ge efter for de intensiva tidigare invanda beteendemonstren.
Mindfulness ér ett viktigt verktyg for att hjilpa oss att uppmérksamma vir inre upplevelse,
vara kroppsliga fornimmelser, och kiinna igen viara kénslors overgiaende karaktir, lagga marke

till flodet av vara kénslor och darmed 6ka var kontroll 6ver dem.
Att bli vin med var inre virld

Ny forskning inom neurovetenskap visar "att det enda séttet vi kan fordndra hur vi kénner &r genom
att bli medvetna om vér inre upplevelse och léra oss att bli vin med det som pagar inom oss sjélva."
(Kolk, van der B. 2015). Det ar en process for att ateruppratta dganderétten till var kropp och sjél -
till vart jag, som Kolk sdger "endast genom att komma i kontakt med din kropp, genom att ansluta

visceralt med dig sjdlv, kan du éterfé en kénsla av vem du &r, dina prioriteringar och vérderingar".

Det finns flera 6vningar man kan gora for att bli medveten om vad man kénner, for att lata kénslorna

vara utan att bli 6vervildigad, skimmas eller frustrerad, men de vésentliga stegen &r foljande:
1. Att hitta sétt att halla sig lugn och fokuserad

2. Léar dig att behélla det lugnet nér du méter bilder, tankar eller fornimmelser som triggar tidigare

minnen
3. Att vara medveten om nuet, i ett tillstind av liv och meningsfullt engagemang med andra

4. Att vara helt drlig mot dig sjélv.
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Vi har formagan att hantera mycket svara och intensiva kidnslor, men det som hjilper mest ér att forbli
medveten om att det vi upplever hela tiden fordndras. Det hinder ofta att nér vi upplever en svar
kénsla har vi intrycket att den kommer att stanna hos oss for alltid, vi gldmmer att den &r Gvergdende.
Att komma ihag att allt vi upplever &r i ett flode, tankar, kénslor och kdnslor, kommer och gér, de ar
overgdende, och vi kan véilkomna in dem som gister, 1 vetskap om att de bara besdker, som Rumi

sdger 1 sin vackra dikt The Guest House:
This being human is a guest house.
Every morning a new arrival.

A joy, a depression, a meanness,

some momentary awareness comes

as an unexpected visitor.

Welcome and entertain them all!

Even if they re a crowd of sorrows,

who violently sweep your house

empty of its furniture,

still, treat each guest honourably.

He may be clearing you out

for some new delight.

The dark thought, the shame, the malice,
meet them at the door laughing,

and invite them in.

Be grateful for whoever comes,

because each has been sent

as a guide from beyond.

Jalaluddin Rumi
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Att kunna se véra svara upplevelser och kinslor som "guider fran bortom" som har gévor i form av
laror till oss, dr ett tecken pa mognad och visdom, att vara 6dmjuk och redo att lara av livet, for att

bli den bésta versionen av oss sjdlva.
Ovning:

- Borja med att lata ditt sinne fokusera pd de fornimmelser du har i din kropp, och ldgg mérke till hur
dessa fornimmelser kan reagera pa sma fordndringar 1 din andningsrytm, i din kroppshéllning eller

forandringar 1 tdnkandet.

- Nér du har observerat dem kan du borja méirka dem - "Nar jag kénner mig ledsen kénner jag en

tyngd 1 brostet"
- Fokusera pé den kinslan och andas djupt - mérk vad som fordndras i kénslan nir du andas

Att trina mindfulness lugnar ner det sympatiska nervsystemet, sa att du 4r mindre benégen att kastas
in 1 fight-or-flight-lage. Som Peter Levine (1997) siger: ""Det forflutna spelar ingen roll néir vi lir
oss att vara nirvarande, varje d6gonblick blir nytt och kreativt" och lyfter fram kraften 1 att bli

vian med véra kinslor och alla upplevelser vi bar inuti vara kroppar.
Vagus nerv och andningsarbete

Somatic Experience och traumaarbete ndmner tva olika tillvigagangssatt for att reglera nervsystemet:
top-down och bottom-up. Top-down-reglering "innebdr att stirka vakttornets kapacitet att 6vervaka
din kropps fornimmelser", metoder som mindfulness och yoga dr extremt anvéndbara i det hér fallet.
Bottom-up-regleringen “involverar omkalibrering av det autonoma nervsystemet” (Kolk, B. van der

2015). Andning, rorelse och berdring ger tillgang till vart autonoma nervsystem.

Andningen ir ett av de mest kraftfulla verktyg vi har. Sittet vi andas ar hur vi lever. Andningen
paverkar direkt vart inre tillstind, men det gar at bada hallen - hur vi mar paverkar var andning, och
genom var andning kan vi paverka hur vi mar. Varje kénsla kommer med ett speciellt sétt att andas.
Aven den minsta humérforindring aterspeglas i din andning. Nir vi dr stressade eller upprorda
tenderar vi att andas snabbare och ytligare, vilket aktiverar det sympatiska nervsystemet (SN) (som
ansvarar for att 6ka vart tillstdnd av vakenhet eller aktivera "fight or flight-responsen"), nér vi ér
avslappnade, lugna och kéinner oss sdkra, tenderar vi att andas djupare och langsammare, vilket
aktiverar parasympatiska nervsystemet (PSN) (ansvarig for "vila och smaélta"). SN och PSN éar en del
av det autonoma nervsystemet. Som sagt tidigare gar forhallandet mellan andning och véart

kidnsloméssiga tillstand &t bada hallen - det ena paverkar det andra och vice versa. Det har visat sig
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att andningen forindras som svar pa forindringar i kiinslor, sisom sorg, ridsla, lycka och ilska. Annu
mer, genom att medvetet dndra hur vi andas kan vi paverka hur vi kidnner oss. Men varfor? Det finns
en enkel forklaring och det har att gora med en nerv som sprider sig i var kropp - som stracker sig
fran huvudet till magen och forbinder de flesta av de storre organen mellan hjdrnan och tjocktarmen,

som ett system av rotter eller kabel - vagusnerven, som ocksa dr den ldngsta nerven i kroppen.

Vagusnerven har beskrivits som "till stor del ansvarig for kopplingen mellan sinne och kropp", for sin
roll som formedlare mellan tinkande och kénsla. Cirka 80 % av dess fibrer ar afferenta, vilket innebar
att de gér fran kroppen till hjarnan. Detta gor att vi kan reglera vart nervsystem genom hur vi andas,
sjunger eller ror oss. Denna kunskap har anvénts i &rhundraden 1 den kinesiska och hinduiska kulturen,
som har utvecklat flera metoder for att dra nytta av denna koppling mellan kropp och sjél. Till exempel
har den hinduiska traditionen ett brett utbud av andningsévningar som kallas pranayama, och d&nnu

mer anvinder de sang som en helande praktik.
Hur fungerar det?

Vagusnerven dr ansluten till diafragman, den striacker sig fran nacken till buken. Nér vi andas djupt
in 1 magen, med hjélp av diafragman, aktiverar vi vagusnerven, som ansvarar for att stinga av "fight
or flight"-responsen, vilket minskar tillstindet av vakenhet eller stress i kroppen. Vi kan séga att
vagusnerven lyssnar och reagerar pd hur vi andas och skickar dessa meddelanden till hjirnan och
hjartat. Nér vi andas langsamt minskar hjartmuskelns syrebehov och var puls sjunker. Om vi andas
snabbt méiste det betyda att vi dr i fara eller att vi behdver mer syre och energi, dirmed 6kar pulsen,
och vi kinner oss upphetsade eller oroliga. Vagusnerven aktiverar det parasympatiska nervsystemet -
vilo- och matsmaltningssvaret. Om vi andas pa ett djupt sétt kan vi stimulera denna nerv som kommer
att forvisa effekterna av det sympatiska nervsystemet. Viktigt att komma ihag att det som utléser

avslappningsresponsen ir utandningen.

Véra kénslor, kropp och sinne kan inte separeras, vilket framgér av forskning inom
psykoneuroimmunologi (vetenskapen som studerar interaktionen mellan sinnet och kroppen). Gabor
Mate séger i sin bok "When the Body Says No": att "det finns ingen kropp som inte &r sinne, inget
sinne som inte dr kropp", och lyfter fram vikten av att tilltala ménniskor fran ett holistiskt perspektiv

och studera samspelet mellan sinne och kropp for att forsta hélsa och vélbefinnande.

Att vara ménniska, levande och sjédlvsdker med en positiv sjdlvdefinition innebér att aterta vara
kroppar och var sjdlvkénsla. Denna process dr mojlig men den krdver medvetenhet. Till exempel, som
neuroforskare har visat — det enda sittet att komma at var kinsloméssiga hjdrna ar genom
sjdlvmedvetenhet ("genom att aktivera den mediala prefrontala cortex, den del av hjarnan som mérker
This project has been funded by the Erasmus+ Programme of the European Union (Grant Agreement No 26
CO-fU nded by 2023-2-RO01-KA220-YOU-000183045. Views and opinions expressed are however those of the author(s)
* %

*

* *: the Eu ropean Union only and do not necessarily reflect those of the European Union or the ANPCDEFP. Neither the European
Union nor the ANPCDEFP can be held responsible for them.



BEASR{OU

BUILD EFFICIENTLY YOUR OWN UNDERSTANDING

vad som pagar inuti oss och ddrmed later oss kénna vad vi kdnner” LeDoux, J. (Kolk, f. van der,
2015)). Detta hjdlper oss att lira oss hur vi hanterar vara kénslor, hur vi blir medvetna om vart inre
landskap och hur vi skapar nya mojligheter for oss sjdlva, och pa sd sitt utveckla formagan att
bemastra komplexiteten i vér inre upplevelse, for att ta ansvar och fullt ansvar for oss sjélva och vara

liv.

Att dterta verkligheten i1 vara kroppar ger oss en kénsla av egenmakt och sidkerhet, en medvetenhet
om att vi bara kan kinna oss trygga i vara kroppar, men dnnu mer ar var sjdlvkénsla rotad 1 vara
kroppar. Det visar sig att nir du uppmirksammar dig sjidlv: standardtillstindet aktiverar

hjirnomriadena som samverkar for att skapa din kéinsla av "jag" (Bessel, van der K. 2015).
Ova andningsarbete

Hitta en bekvam position, med fotterna pa marken, hinderna vilande pé knéna eller knéet, och blunda.
Fokus under denna korta och enkla andningsdvning ligger pd magens rorelser medan du rdknar

andningen.
Andas in och andas ut 3 ganger genom nisan, ta de storsta andetag du tagit hela dagen.

Andas in rdkna till 5, luften gr genom nésborrarna i magen och sedan upp i brostet. Lagg marke till
rorelserna i din mage. Hall andan, rékna till 5. Andas ut frdn brostet och ner till magen, rékna till 5,

mérk hur magen faller mot ryggraden. Hall, rdkna till 5. Upprepa denna teknik i flera minuter.

*Om det ar for svart att rikna till 5 kan du borja med 4 sekunder, om det &r for litt kan du oka det till

6.

II1.2 Yoga och rostpraxis

Yoga: Bygga fysisk och mental styrka

Yoga ér en kraftfull trining som gar utover att bara stretcha eller trdna. Det handlar om att bygga en
koppling mellan din kropp och ditt sinne, vilket hjilper dig att utveckla bade fysisk styrka och mental
klarhet. For Generation Z, som ofta moter pressen frdn snabba digitala liv, kan yoga vara ett bra sétt

att pausa, andas och éterta kontrollen 6ver din inre varld.
Sa hér kan yoga hjilpa dig att 6ka ditt sjdlvfortroende:

1. Fysiska stéllningar (Asanas): Att trdna yogastallningar kan hjélpa dig att bli mer medveten om din
kropp och dess formagor. Nar du fér flexibilitet, styrka och balans kommer du ocksé att utveckla en

kinsla av prestation och sjilvsdkerhet. Forsok att borja med poser som Warrior II for styrka, Tree
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Pose for balans och Child's Pose for avkoppling. Dessa forbéttrar inte bara din fysiska hélsa utan far

dig ocksa att kéinna dig mer jordad och sdker pa din kropp.

2. Andningskontroll (Pranayama): Att lara dig kontrollera din andning kan ha en enorm inverkan pa
hur du hanterar stress och dngest. Tekniker som djup bukandning eller alternativ nisborrsandning kan
lugna ditt nervsystem och hjélpa dig att kdnna dig mer i kontroll. Att tréna andningsdvningar dagligen
kan minska kénslor av angest och dka ditt fokus, vilket gor att du kénner dig mer séker pa att ta dig

an utmaningar.

3. Mindfulness genom rorelse: Nér du ror dig genom yogastéllningar, fokusera pa hur din kropp kidnns
och hur din andedrékt styr din rorelse. Denna mindfulness-6vning kan hjilpa dig att vara ndrvarande,
minska negativt sjdlvprat och bygga en positiv relation med dig sjdlv. Med tiden hjdlper denna praxis

dig att bli mer anpassad till dina behov och mer séker pd dina beslut.
Rostovningar: Uttryck dig sjalv med fortroende

Din rost dr ett kraftfullt verktyg for sjalvuttryck, och att ldra dig anvénda den effektivt kan oka ditt
sjalvfortroende avsevirt. For manga i generation Z, som kommunicerar mer via skirmar adn ansikte
mot ansikte, kan rostovningar hjélpa dig att dterknyta kontakten med kraften i talade ord och utveckla

storre sjalvfortroende nér det géller att uttrycka dig sjélv.
Sa har anvénder du réstdvningar for att bygga upp sjalvfortroende:

1. Vokaltoning: Vokaltoning innebér att gora enkla ljud, som att nynna eller skandera vokaler, for att
utforska hur din rost kéinns och resonerar i din kropp. Denna 6vning kan hjilpa dig att bli mer bekvam
med ljudet av din egen rost, vilket dr ett viktigt steg for att bygga upp sjalvfortroende. Forsok att

nynna nigra minuter varje dag for att vénja dig vid att hora och kénna din rost.

2. Uttrycksfullt rostarbete: Var inte rddd for att anvidnda din rost pé olika sétt — oavsett om det &r att
sjunga, tala i klassen eller helt enkelt 6va pa ditt tal framfor en spegel. Ju mer du anvénder din rost,
desto mer bekvam och sjélvsidker blir du. Borja smétt, som att ldsa hogt for dig sjédlv, och utmana dig

sjalv gradvis att prata mer 1 sociala situationer.

3. Rostmeditation: Kombinera meditation med enkla rostljud, som att nynna eller upprepa en positiv
bekriftelse, for att hjdlpa dig att lugna ditt sinne och fokusera dina tankar. Denna 6vning hjdlper dig
inte bara att hantera stress utan uppmuntrar ocksa till ett positivt tankesétt, vilket dr avgorande for att
bygga upp sjalvfortroende. Avsitt nadgra minuter varje dag for att 6va rostmeditation, fokusera pa

ljudet av din rost och de kénslor den vécker.
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Praktiska tips for att komma igang

e Borja smatt: Du behdver inte dyka in i komplexa yogarutiner eller rostdvningar direkt. Borja med
enkla poser eller grundlaggande rostljud, och 6ka gradvis tiden och komplexiteten nar du blir mer

bekvam.

e Konsistens dr nyckeln: Som alla metoder dr konsekvensen viktig. Forsok att inforliva yoga och
rostovningar i din dagliga rutin, &ven om det bara dr for ndgra minuter. Med tiden kommer du att

marka fordelarna med ditt sjalvfortroende och ditt allménna vélbefinnande.

e Hitta en gemenskap: Att trina med andra, vare sig det dr i en yogaklass eller en rostworkshop, kan
hjalpa dig att halla dig motiverad och kénna dig stottad. Det dr ocksa ett bra sétt att bygga upp socialt

sjalvfortroende och fa nya vinner.

e Fokusera pa framsteg, inte pd perfektion: Kom ihag att malet &r att bygga upp sjalvfortroende, inte

att uppna perfektion. Fira sma vinster och ha tdlamod med dig sjilv nir du véxer.

Genom att integrera yoga och rdstovningar i1 ditt liv kan du utveckla en starkare kinsla av
sjalvfortroende och en djupare koppling till din egen rost och kropp. Dessa metoder kan hjilpa dig

att navigera 1 det moderna livets utmaningar med storre litthet, motstandskraft och sjélvsikerhet.

IV. SINNE (FORSTAELSE)
IV.1 Mindfulness som verktyg for sjilvmedvetenhet

Sinnet, vart centrum for forstaelse, ar dar vi bearbetar information, fattar beslut och tolkar varlden
omkring oss. Men det &r ocksa dér distraktioner, oro och missuppfattningar kan sla rot, grumla vért
omdome och distansera oss fran vart sanna jag. For att navigera i denna komplexitet framtrader

mindfulness som ett kraftfullt verktyg for att odla sjdlvmedvetenhet och klarhet.

Mindfulness, 1 sin kdrna, dr praktiken att vara helt ndrvarande i nuet, observera vara tankar, kénslor
och omgivning utan att doma. Detta 0kade tillstind av medvetenhet gor att vi kan se vdra mentala
processer tydligare, vilket gor det mdjligt for oss att kdnna igen monster, fordomar och vanor som

kan paverka vért beteende omedvetet.
Att engagera sig 1 mindfulness-0vningar hjilper till att utveckla sjdlvmedvetenhet pa flera sitt:

1. Att observera tankar: Genom att regelbundet utéva mindfulness kan vi observera vara tankar nér
de dyker upp, utan att omedelbart reagera pa dem. Detta hjélper till att identifiera d&terkommande
tankemonster, sirskilt negativa eller sjalvforstorande sddana, som kan undergriva vart sjalvfortroende
och forvranga var verklighetsuppfattning.
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2. Minska mental roran: Mindfulness lir oss att fokusera pa nuet och minska den mentala réran som
ofta overvildigar vara sinnen. Denna tydlighet gor att vi kan skilja mellan anvéndbara tankar och

distraktioner, vilket leder till mer fokuserat och medvetet beslutsfattande.

3. Emotionell reglering: Mindfulness dr nira knuten till emotionell reglering. Genom att observera
véra tankar och kénslor utan att doma skapar vi utrymme mellan stimulans och respons. Detta
utrymme ger oss mojlighet att vélja hur vi reagerar pa vara kénslor, snarare an att drivas av dem

impulsivt.

4. Att odla inre frid: Nér vi blir mer medvetna borjar vi uppleva en kinsla av inre frid som kommer
fran att vara ndrvarande. Detta lugn ger néring at sjélvfortroende, eftersom det bottnar i en djup

forstaelse och acceptans av sig sjélv, snarare dn extern validering.

Genom att inforliva mindfulness i det dagliga livet bygger vi en grund av sjdlvmedvetenhet som
stodjer personlig tillvixt och kéinslomdssig motstdndskraft. Denna sjdlvmedvetenhet dr avgérande for

att forsta vilka vi dr, vad vi behover och hur vi kan leva mer autentiskt och tryggt.

IV.2 12 Livsbalansomréden (inspirerad av livboken av John Butcher)

Att uppna ett vdl avrundat och tillfredsstdllande liv krdver mer dn bara mindfulness — det kridver ocksa
ett overgripande forhdllningssatt for att forstd och balansera livets olika aspekter. LifeBook-
ramverket, utvecklat av John Butcher, dr ett holistiskt verktyg som guidar individer genom processen
att utvirdera och forbéttra 12 nyckelomraden 1 livet. Varje omrade representerar en viktig del av véart

overgripande vélbefinnande och bidrar till var kénsla av syfte, lycka och tillfredsstéllelse.
Hir ar en Oversikt Over de 12 omrddena for livsbalans:

1. Hélsa och fitness: Detta omrdde fokuserar pé ditt fysiska vélbefinnande, inklusive din kost, trining
och din allménna hilsa. En stark, frisk kropp ar grunden for ett levande liv, vilket gor att du kan na

dina mal med energi och vitalitet.

2. Intellektuellt liv: Ditt intellektuella liv handlar om kontinuerligt 1drande och mental tillvixt. Det

innebdr att delta 1 aktiviteter som utmanar ditt sinne, utdkar din kunskap och frimjar kreativitet.

3. Kénsloliv: Detta omrade técker ditt kinslomdssiga vilbefinnande och kvaliteten pd dina
kdnslomissiga upplevelser. Det handlar om att forstd, hantera och uttrycka dina kénslor pé ett

hilsosamt sitt, vilket dr néra kopplat till mindfulness och emotionell intelligens.

4. Karaktdr: Karaktir omfattar dina vérderingar, etik och integritet. Det innebér att leva i linje med

dina kdrnprinciper och konsekvent striva efter att bli en béttre version av dig sjélv.
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5. Andligt liv: Andlighet relaterar till din koppling till ndgot som &r storre én dig sjélv, oavsett om det
ar en religids tro, natur eller en personlig kénsla av syfte. Det handlar om att hitta mening med livet

och att uppleva inre frid.

6. Kérleksforhallande: Detta omrade tar upp din intima relation med en partner. Det handlar om att

skapa och upprétthalla en kérleksfull, stodjande och 6msesidigt tillfredsstdllande relation.

7. Fordldraskap: Fordldraskap fokuserar pa din relation till dina barn och din roll som forédlder. Det
handlar om att vagleda, stodja och varda dina barn for att hjdlpa dem att véxa till glada, friska och

oberoende individer.

8. Socialt liv: Ditt sociala liv inkluderar dina relationer med vénner, familj och gemenskap. Det

handlar om att bygga och uppritthalla meningsfulla kontakter och kdnna en kénsla av tillhorighet.

9. Finansiellt liv: Detta omrdde handlar om din ekonomiska hilsa och hur du hanterar dina resurser.
Det innebér inte bara att tjina och spara utan ocksa att anvinda pengar pa ett sitt som stodjer dina

overgripande livsmal och lycka.

10. Karridr: Din karridr handlar om ditt yrkesliv och det arbete du utfér. Det handlar om att hitta
tillfredsstillelse 1 ditt jobb, anpassa det till dina passioner och styrkor och att uppni dina

professionella mal.

11. Livskvalitet: Livskvalitet avser den livsstil du skapar, inklusive din miljo, upplevelser och
materiella dgodelar. Det handlar om att leva pa ett sitt som speglar dina varderingar och ger gladje 1

din vardag.

12. Livsvision: Din livsvision dr det overgripande syftet och riktningen for ditt liv. Det handlar om
att ha en tydlig vision for din framtid och att se till att alla andra omraden 1 ditt liv &r 1 linje med den

visionen.
Integrering av Mindfulness och livsbalans

Genom att kombinera mindfulness-6vningen med LifeBooks strukturerade tillvigagangssitt kan du
uppna en djup forstaelse av ditt liv som helhet. Mindfulness hjélper dig att bli medveten om ditt
nuvarande tillstind inom vart och ett av dessa omraden, medan LifeBook-ramverket tillhandahaller

en fardplan fOr att utvirdera och forbéttra dem.

Nér du arbetar genom varje omrade sékerstiller mindfulness att du ndrmar dig din sjalvbedémning

med é&rlighet och tydlighet, fri fran forvrangningar av ego eller yttre tryck. Denna kombination av
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sjdlvkdnnedom och strategisk planering dr avgdrande for att skapa ett balanserat, tillfredsstéllande liv

dar alla aspekter av din varelse — fysiska, kédnslomaéssiga, intellektuella och andliga — &r 1 harmoni.

Genom att uppmérksamma vart och ett av dessa omradden och anvéinda mindfulness for att vara
narvarande och fokuserad, kan du skapa ett liv som inte bara dr framgéngsrikt utan djupt

tillfredsstillande och sant mot den du ar.

IV.3 Identitet, tillhorighet och dkthet

En av vara storsta utmaningar i livet ar att forkroppsliga vart sanna Jag, att vara vart mest autentiska
sjilv, och speciellt for Generation Z da de befinner sig i en alder dir de dnskar att kénna sig sjdlva,
att hitta sin plats i virlden, men ocksé att bli omtyckta och uppskattade. Som ménniskor har vi tvé
kdrnbehov — behovet av att tillhora och behovet av autenticitet. Att jonglera mellan dessa tva

behov, eller annu mer for att méta dem bada dr en konst.

Den forsta delen av livet styrs av behovet att tillhora - eftersom denna kommer att sikerstélla var
overlevnad. For det mesta, i tidig 4lder, kommer man att offra dkthet for att tillhora. Detta sker ndstan
omedvetet, eftersom tillhorighet dr avgoérande for var Gverlevnad. Som barn kan vi inte 6verleva utan
vara vardgivare, vi kommer till denna vérld 1 ett beroendetillstand, vilket praglar den forsta delen av
vara liv. Till en borjan uttrycker vi oss autentiskt, men utifran feedbacken och reaktionerna frn var
vérdgivare och omgivning ldr vi oss véldigt snabbt vilka delar av var personlighet som accepteras,
vilka delar som ar mindre 6dnskade och vilka delar som é&r for mycket for andra. Som en konsekvens
av var onskan att tillhora, bli dlskad och accepterad, kommer vi att offra de delar som &r mer
utmanande eller mindre omtyckta. Tyvirr, 4ven om vi dlskar och har goda avsikter, kan véra fordldrar
hdmma var dkthet, pa grund av deras tidigare erfarenheter, barndom och personliga trauman. Vissa
av vara kanslor kan vara for svara for dem att hantera, eftersom de kdmpar for att hantera och
acceptera sina egna kanslor. Men fore 7 ars dlder bildas néstan all var personlighetsstruktur, och
som John Churchill (2024) séger - allt dr relationellt. Vi blir de vi dr baserat pd vara relationer, var
interaktion med andra, deras reaktioner mot oss och deras godkinnande eller ogillande. Den andra

delen av vart liv dr avsedd att aterta vart autentiska sjalv.

Manga ungdomar frdn Generation Z kan finna sig sjdlva infor denna troskel - att slédppa
bekvamligheten med gamla identiteter som mest utvecklats for att tillhora, och kliva in 1 det okénda
om deras dkthet, vilket naturligtvis utgor ett hot mot deras tidigare livssystem och sociala strukturer.
De dr pa en plats 1 sina liv, dar behovet av autenticitet blir starkare. Nar man gar pa den hér vigen
kommer gamla inre beskyddare och dverlevnadsstrategier att sld in, och man kan finna sig sjélv

overvildigad av rddsla, angest, kritik, skam och s vidare. Detta dr tecken pa att vi gér pa en ny vig,
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provar ndgot annat, men dldre delar av vért psyke som har funktionen att skydda oss (Bill Plotkin
(2013) kallar dem delpersonligheter) kommer att kimpa emot det, eftersom de fortfarande tror att det

ar ett hot mot vart valbefinnande att vara autentisk.

Anda 4r konsten att omfamna autenticitet och tillhdra livets stdrre viv. Som Bill Plotkin (2021) siger
"Akthet ir en piece of cake om du inte har ndgot emot att alienera andra och eventuellt vara viinlds.
Och social acceptans ér ett kick om du ér okej med att vara en bedragare, villig att agera pé alla sitt
som dr nddvéndiga for att bli accepterad." Men att hitta en balans mellan de tva &r inte ett létt jobb.

Man behover mod, sjélvfortroende, empati, medvetenhet, medkénsla och védgledning.

Att véixa upp, frén en tondring till en ung vuxen, ér en process genom vilken man ldr sig mer om den
plats de vill ta 1 virlden, vilka de ar, vad de tar med sig och hur de kan berika denna vérld. Utmaningen
kommer fran vart konsumtionsmassiga, konforma, rddsla-infunderade samhaélle - dér det ar viktigt att
passa in, se bra ut och respektera normen, pd sd sitt kan man tappa kontakten med sina egna
véirderingar, behov, Onskningar, attityder och Overtygelser. Tyvédrr finns det lite végledning i
barndomen eller tondren. Men autenticitet och tillhorighet forblir vér tids kanske mest utbredda
langtan. Bill Plotkin (2021) 6versitter ménniskors ldngtan efter ’stérre mening eller syfte i deras liv”
som “mdjligheten att delta meningsfullt i virlden. De vill kéinna sig mer verkliga och mer i gemenskap
med livets vdv. De vill att deras liv ska gora skillnad”. Den tidigare ndmnda forfattaren skiljer mellan

tre olika typer av tillhorighet:

- psykologisk tillhorighet - att veta vem du ar, personlig autenticitet,

- social tillhorighet - acceptans 1 en kamratgrupp eller gemenskap

- ekologisk tillhorighet -gemenskap med den mer dn ménskliga vérlden

Uppvixtprocessens uppgifter dr att odla autenticitet (jag vet vem jag ar och jag kan uttrycka och
forkroppsliga denna identitet 1 mitt sociala liv) och att tillhora och bli socialt accepterad. Bill Plotkin
(2021) ger oss tydliga steg for hur man odlar tillhorighet och dkthet*:

— Att stilla fragor som: Vad ar virt att striva efter? Vad dr det som verkligen gér mig levande? Vad
har hjérta for mig och vad gor inte? Vilka dr mitt folk? Vilka principer kommer jag att kdmpa for att
upprétthdlla? Vem och vad ska jag vara trogen? Vad krivs for ett anstidndigt liv? Vad &r meningen

med ménniskans existens? Vad dr Gud for mig? D6d?

- Att léra sig att skilja pé dkthet (din egen) och sjdlvbedrigeri.
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- Odla kénslomissiga fardigheter. Detta inkluderar kapaciteten for den fullstindiga somatiska
upplevelsen av dina kénslor; skickligheten av insikt i deras innebord och betydelse; och formagan att

medkénnande uttrycka och agera pd dina kénslor pa ett sitt som hedrar bade dig sjilv och alla andra

inblandade.

- Léra sig konsten att 16sa konflikter.

- Utveckla forméagan att definiera dig sjélv kulturellt och att medskapa din sociala vérld.
- Odla skicklighet och kénslighet 1 sex och sexuella relationer.

- Utveckla formagan att ta hand om dig sjélv och forsorja dig.

- Utdvandet av dmsesidighet mellan ménniska och natur och ekologiskt ansvar for vélbefinnandet for

det storre jordsamhéllet.

*De hir 8 stegen ar hdmtade fran hans bok "The Journey of Soul Initiation: A Field Guide for

Visionaries, Evolutionaries and Revolutionaries" (2021)
Anknytning

Autenticitet och tillhdrighet dr djupt kopplade till var anknytning. Som sociala varelser kan vi inte
utvecklas oberoende av den vérld vi lever i. Fran vara ndrmaste relationer till vart samhaélle, kultur
och samhalle har alla inflytande pa var karaktirs utveckling, pa de vérderingar vi introducerar, det
livsperspektiv vi utvecklar och sa vidare. Att arbeta med var anknytningsstil innebér att ta itu med

vara relationer: mig i relation till andra, med vérlden och med mig sjélv.

Hur jag kommunicerar, hur jag relaterar och platsen jag tar i virlden &r i huvudsak kopplat till kénslan
av sjélv, en kénsla av dkthet och acceptans. Sjélvuppfattningen utvecklas med hjilp av vara vardgivare
frén tidig alder. Som tidigare ndmnts utvecklas det mesta av var karaktér vid 7 ars alder, och allt borjar
med - den fOrsta relationen vi har - den priméra vardaren (vanligtvis mamman) och barnet. Barnet lar
sig kdnna sig sjidlv genom mamman - och som Bessel van der Kolk (2015) sdger hur en mamma héller
sitt barn ligger bakom "formdgan att kdnna kroppen som platsen dir psyket bor". Baserat pa
egenskaperna hos denna primira interaktion kan olika typer av anknytningar utvecklas:

oroliga, undvikande, oorganiserade och trygga.

Anknytningsstilen utspelar sig i var relation under hela livet. Séttet vi kommunicerar, uttrycker vara
kinslor och behov, det fortroende och tryggheten vi kan uppleva ar baserade péa var anknytningsstil.
Oavsett vilken anknytningsstil vi har kan vi arbeta for att lika den och utveckla en siker
anknytning. Ju mer vi kan forkroppsliga och internalisera sikerhet, desto mer autentiska kan vi vara,
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desto mer kan vi utvecklas vidare i livet och vi kan skapa hdlsosammare och néirande relationer. En
trygg anknytning i kombination med kompetensodling bygger ett internt kontrollstélle, nyckelfaktorn
for att klara sig pé ett bra sétt hela livet.

John Churchill (2024) beskriver anknytning som att den bildas av fyra egenskaper.

— Den forsta egenskapen ir sikerhet — att kénna sig fysiskt trygg. Detta internaliseras som en djup
kdnsla av trygghet, nir vi som spiadbarn holls av nagon, till exempel en av vdrdarna var fysiskt

nirvarande och holl oss 1 sin famn.

— Den andra egenskapen ir instiillning. Till exempel, om en forélder fysiskt hdller barnet, men
kidnslomaéssigt dr franvarande, kollar sin telefon eller 4r mentalt och kdnsloméssigt nagon annanstans,
sé sker inte instillning. Instdllning definieras som formégan att kéinna in i ndgon annans nervsystem,
att kinnas av ndgon annan och att kénna ndgon annan. Upplevelsen av att kdnna sig innebér att ta den
andra personens nervsystem inuti dig. Nér det giller barn anvinds foréldrarnas nervsystem for att
organisera och reglera barnets nervsystem. Nér ett barn inte har denna erfarenhet kan det vara svart

att utveckla formagan att organisera sitt inre landskap.

— Den tredje egenskapen ér att kinna sig uppskattad. Detta upplevs och internaliseras nér barnet
till exempel ér pé lekplatsen och tittar bakom och ser férdldrarna ta hand om dem med kérlek och
intresse, 1 vordnad over det mirakel detta barn dr. Barnet kdnner sig sedd men ocksd omhuldad — i de

stunderna internaliserar vi kinslan av att vara uppskattad och omhuldad.

— Den fjirde egenskapen ér att utveckla en sjilvkénsla, en forméga att stélla fragor till sig sjlv
om sig sjdlv. Detta dr modellerat av forédldrar, eftersom barnen inte kan goéra det pd egen hand. Till
exempel mérker fordldrarna barnets intressen och fragar barnet - "vad vill du géra? Vad gillar du? Jag
ser att du vill spela/bli musiker etc”. Fordldrarna speglar och uppmuntrar barnet att utforska vad hon
gillar och &r nyfiken pé. Detta beteende kan 6versittas som "en djup omtanke fran den vuxne for att
hjdlpa barnet att ingjuta GPS-systemet i barnet" (Churchill, J. 2024) genom vilket vi ldr oss att
navigera i livet efter det som &r i linje med oss sjdlva. Utan denna hjilp kan barnet inte fraga sig "Vad

tycker jag om det hédr? Vad vill jag” och sa vidare.
Lika vara anknytningssar

Fantasi ar ett kraftfullt verktyg 1 véra liv, det kan gora det mojligt for oss att g bortom det vi vet och
skapa nya mojligheter, det dr viktigt for att vara forhoppningar ska gé i uppfyllelse. Det okar var
kreativitet, kan lindra vir smirta, hjélper till att 1dka sér, strukturera om beréttelsen och sa vidare. Ny

forskning visar att hjdrnan kan kdmpa for att gora skillnaden mellan vad vi forestéller oss och
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verkligheten. "Ju mer levande en person forestéller sig nagot, desto mer sannolikt dr det att de tror att
det ar verkligt" (Forskare fran University College London). Deras studie visade, som Dr. Dijkstra
(Kolk, B. van der, 2015), sa, "det finns ingen kategorisk skillnad mellan fantasi och verklighet; istillet
ar det en gradskillnad, inte natura”. Séledes har vara projektioner pa verkligheten lika stort inflytande
pa hjarnan som verkligheten sjélv. Med hjilp av var fantasi kan vi reparent vart inre barn och utveckla
en sdker anknytningsstil. Till exempel, 1 meditation eller visualisering, kan man forestélla sig den
ideala fordldern eller guiden, hur de skulle agera, vad de skulle séga och hur de skulle kinna sig i sin

narvaro.

Genom att anvénda Bill Plotkins modell av det ménskliga psyket (2013) som har 4 riktningar - som
representerar 4 aspekter av vart psyke, kan vi ldra oss att ansluta och forkroppsliga egenskaperna i
Norden - definierad som den Nurturing Generative Adult. Figuren nedan visar kartan 6ver psyket
som beskrivits av Plotkin, men 1 det hédr avsnittet kommer vi bara att ta upp den uppfostrande
generativa vuxen - egenskaperna i norr - som ett grundldggande arbete for att utveckla véra ideala
inre fordldrar, de som har resurserna och egenskaperna att dteruppfostra vart inre barn. NGA ér
"eftertrycklig, medkdnnande, modig, kompetent, kunnig, produktiv och kan ge genuin kérleksfull
omsorg och service till bade oss sjdlva och andra. Genom NGA bidrar vi med vart basta och mest
kreativa fordldraskap, leder, léar ut, regisserar, producerar och helar.” Det dr den inre fordldern — den

som r kénslomissigt grundad nog att ta hand om véra unga sdrade delar.

*

* *: the Eu ropean Union only and do not necessarily reflect those of the European Union or the ANPCDEFP. Neither the European

This project has been funded by the Erasmus+ Programme of the European Union (Grant Agreement No 36
CO-fU nded by 2023-2-RO01-KA220-YOU-000183045. Views and opinions expressed are however those of the author(s)
*
* Union nor the ANPCDEFP can be held responsible for them.



BEASROU

BUILD EFFICIENTLY YOUR OWN UNDERSTANDING

MAP 1:

Intrapersonal
view of the Self
and Subpersonalities

(how we relate to ourselves)

Nurturing Generative Adult

Loyal Soldiers

Lion Tamers, Inner Critics,
Inner Flatterers

Muse, The Shadow Escapists Innocent,
Inner Beloved, and o Sage,
Anima/Animus, Shadow "¢ Addicts Sacred Fool,
Guide to Soul Selves Trickster
Wounded Children
(including Outcasts)
KEY:

OUTER CIRCLE =
the ﬁmr facel:s nf the Se[f(ourwho[mcss}

INNER CIRCLE = Wild Indigenous One
the subpersonalities (our woundedness) 8

Bild fran Bill Plotkin (2013) — Wild Mind, sida 21
Ovning:

Ett sétt att koppla ihop och frammana den idealiska inre fordldern &r att dterkalla exempel eller
modeller som inspirerar dig till dessa egenskaper. Darifran forestdll dig den ideala fordldern eller
guiden - hur skulle de vara, vad skulle de sdga? Forestdll dig en situation dér du ser den helande
mamman, tar hand om barnen - hur kénns det nér du tittar pa henne, hur ror sig hon? Hur pratar hon
- bekanta dig med den energin. Ett ndsta steg ar att forestélla dig att du dr 1 hennes narvaro - hur kidnns
det att vara ndra henne? Senare kan vi inleda samtal, be om stdd eller bara forestélla oss tanken pa en

fordlder som haller 1 vara rddda, ledsna eller sarade delar.

John Churchil (2024) sédger att &ven om vi har en utvecklingsbrist s& kdnner var hjirna igen och
reagerar pa kirlek, eftersom den har formats av ar av kérlek, "om vi kan ga igenom tidigare
konditionering, dr den djupa strukturen i var kropp medfédd god och kénner kérlek". Fantasi tillater
oss att internalisera denna nya aspekt, denna idealiska fordlder och gora den till en del av oss sjilva,
och denna bild kan vi aberopa nér som helst vi behover och det kommer att hjdlpa omstrukturera var
anknytning. Pa sa sétt kan vi anvinda vér fantasi for att resurser oss sjdlva, niar som helst vi behover,

kan vi ha den helande foridldern med oss.
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Del II: ANSIKTE MOT ANSIKTE KOMMUNIKATION

I. Icke -vialdsam kommunikation - Aktivt lyssnande (M.Rosenberg)

Hur &r det meningen att vi som méanniskor ska forhélla oss till varandra? Vilken péverkan har vi pé
varandra? Kan vara ord vérda eller skada véra relationer? Kan kommunikation berika vérlden vi lever
1?7 Kan vi kidnna oss trygga och tillfredsstédllda néir vi ror oss genom livet med medkénsla? Kan andra

battre mota oss och vara behov om vi uttrycker dem tydligt och tar ansvar for vara kénslor?

Det hér dr nagra fragor som Non-violent Communication, utvecklad av Dr Marshall B. Rosenberg,
besvarar genom teori och praktik. Denna metod frimjar intra- och interpersonella relationer av
medkénsla, samarbete och omsorg. Det kan tillimpas i olika miljoer, frdn néra relationer, till
arbetskonflikter, skolor och till och med konflikter mellan olika raser, och det fungerar som en
vardefull resurs for samhéllen som star infor vdldsamma konflikter och intensiva etniska, religiosa

eller politiska spanningar.

Minniskor ér sociala varelser, och det finns ingen ménsklig aktivitet som inte dr beroende av en
relation. Oavsett var man bor, fran tidig alder till doden 4 man omgiven av minniskor och
betydelsefulla andra, och hans/hennes liv berikas av sociala interaktioner och minskliga kontakter.
Relationer paverkar ens tillfredsstillelse i livet och vélbefinnande och &nnu mer, de dr en nyckelfaktor
for fred och lycka i det moderna samhaillet. Relationer kan forstérkas eller hindras av sprakformer
och kommunikation. Tyvérr hindrar var kommunikationsstil manga ganger en sann koppling och
anstrdngningarna att relatera till varandra med medkénsla hindras av ett sprak som leder till forsvar,
skuld, attack eller fornedring. Att skylla pa, doma, Kkritisera och jimfora éir de storsta hindren
for sund och empatisk kommunikation. And4 ger NVC oss verktygen for att lira oss att uttrycka
oss sjdlva och hora andra. Vi har alla byggt kommunikationsmonster, och ofta nér vi pratar ar vi inte
helt medvetna om vad vi verkligen vill sidga eller hur vara ord kan paverka den andra, genom NVC

lar vi oss att ge medvetna svar baserat pd vad vi uppfattar, kinner och vill ha.
NVC har tva huvuddelar:

1. Att uttrycka oss érligt

2. Att ta emot med empati vad den andra personen siger

Det handlar alltsa bade om att ldra sig uttrycka mig sjélv och att ldra sig att lyssna och ta emot med
empati vad den andra sédger till mig. Som Rosenberg sédger: "vi leds att uttrycka oss med érlighet och

tydlighet, samtidigt som vi ger andra en respektfull och empatisk uppmérksamhet".
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NVC ér ett kraftfullt verktyg av olika anledningar. For det forsta, att anvidnda det 1 véra interaktioner
- med oss sjdlva, andra eller till och med i en grupp - hjélper oss att forbli grundade 1 vart naturliga
tillstdnd av medkéansla. Dérfor kan den anvdndas frén en personlig niva, till exempel intim relation,
till en professionell niva. For det andra kréver det inte att den andra personen kénner till NVC-
principerna. Om vi fortsétter att tillimpa principerna kommer den andra personen sd smaningom att

kunna f6lja med oss i1 processen och 6msesidig medkénsla kommer att vara majlig.
1. Att uttrycka oss érligt

"NVC framjar djupt lyssnande, respekt och empati och genererar en dmsesidig onskan att ge frén
hjértat" (Rosenberg, M. 2015), med hjilp av dess principer kan vi ansluta till varandra pé ett
hilsosammare och nédrande sitt, vilket gor att var medkdnsla kan manifesteras. Nar vi uttrycker oss
sjdlva och lyssnar pd andra fokuserar vi pa fyra omraden: vad vi observerar, kinner och behover, och

vad vi efterfragar for att berika vara liv.

1. Observationer
2. Kanslor
3. Behov

4. Forfragningar
Den forsta komponenten: Att observera

Den indiske filosofen J. Krishnamurti sa att observation utan att utviardera adr den hogsta formen av
mansklig intelligens. Vi tenderar att blanda observation med utvirdering eller bedomning. Att
observera innebér helt enkelt att ldgga mérke till vad vi ser, hor, ror pd som péverkar var kdnsla av
vélbefinnande utan att géra nagon form av utvirdering eller mérka det. Till exempel: Jag ser strumpor
pa golvet (en observation) eller rummet dr rérigt pa grund av strumpor pa golvet (en utvirdering).
Om vi gor en utvérdering istéllet for en observation kommer de andra inte riktigt att hora vad vi séger,
de kommer med storsta sannolikhet att hora kritik och motsta vart budskap, kanske till och med bli

defensiva.

I sin bok Non-violent Communication ger Rosenberg oss en tabell som hjélper oss att gora skillnad

mellan observation och utvérdering. Se figuren nedan for mer information.

Kommunikation Exempel pa observation | Exempel pa observation

med utvirdering blandat in | skild fran utvirdering
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1. Anvédndning av verb Att | Du ar for generds. Nar jag ser att du ger alla dina
vara utan indikation pé att lunchpengar till andra tycker
utvirderaren tar ansvar for jag att du ar for generos.
utvirderingen

2. Anvindning av verb med | Doug skjuter upp. Doug pluggar bara till tentor
utvirderande konnotationer kvéllen innan.

3. Implikation att ens | hon kommer inte fa in sitt | Jag tror inte att hon kommer

slutsatser om en annan | arbete. att fa in sitt arbete.

persons  tankar, kénslor, eller

avsikter eller 6nskningar ér de Hon sa, "Jag kommer inte att
enda mdjliga. f4 in mitt arbete."

4. Forvirring av forutsidgelse | om du inte dter balanserade | om du inte dter balanserade

med sdkerhet. maltider kommer din hélsa att | maltider ar jag rddd att din
forsdmras. hilsa kan forsdmras.

5. Underlatenhet att wvara | invandrare tar inte hand om | Jag har inte sett

specifik om referenter. sin egendom. invandrarfamiljen som bor pa

1679 Ross skotta snén pé sin

trottoar.

6. Anvidndning av ord som | Hank Smith 4r en dalig | Hank Smith har inte gjort ett
betecknar formédga utan att | fotbollsspelare. mal pa tjugo matcher.

indikera att en utvérdering

gors.
7. Anviandning av adverb och | jim &r ful. Jims utseende tilltalar mig
adjektiv pa séitt som inte inte.

indikerar att en utvérdering

har gjorts.

Bild fran Rosenberg, M. (2015) Icke-valdskommunikation, kapitel 3.

! Viktigt: Skilj observation fran utvirdering!
Den andra komponenten: Att uttrycka kiinslor

Att bygga sjdlvmedvetenhet dr en nyckelkomponent for ett korrekt uttryck av vara kénslor. Forst och

framst méste jag kunna identifiera vad jag kdnner for att kunna uttrycka det hogt pa ett tydligt och
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medkédnnande sitt. Sélunda dr meditation, sjdlvreflektion och utveckling av det kdnde sinnet
nodvindiga steg. Lika bra dr det ocksa att bygga upp en vokabuldr av kénslor. Manga av oss har en
tendens att sdga "Jag kédnner att...(jag ar inte tillrackligt bra).". Néarhelst ordet kénsla foljs av det

uttrycker vi inte en kénsla, utan snarare en dsikt eller en tanke.

I foljande exempel: "Jag kinner att du inte lyssnar pa mig", "Jag kdnner att du inte bryr dig". Kénslan
kommer inte till uttryck och lyssnaren kommer med storsta sannolikhet att hora kritik och bli defensiv.
Budskapet har alltséd inte natt lyssnaren, och bada parter kommer att kidnna sig frustrerade och

missforstadda.
! Viktigt: Skilj pa kénslor och tankar!
Den tredje komponenten: Att erkdnna behoven som roten till vira Kkinslor

Det dr viktigt att ldra sig att se andras beteenden som en stimulans, men aldrig orsaken till vara
kéinslor. Ingen har makt dver véra kinslor, férutom vi, de ar subjektiva reaktioner baserade pa vad vi
véljer att ta emot av vad andra sédger eller gor, vilken mening vi ger till deras ord och handlingar samt
véra behov och forvintningar i det 6gonblicket. Vara kédnslor ligger 1 vira hénder, och att bli medveten
om tankarna bakom dem kan hjélpa oss att forsta vira reaktioner men ocksé arbeta med dem och vilja

vad vi vill uttrycka — fran vart mogna medvetna sjélv.

Pé& samma sitt vad den andra personen séger eller gor en dterspegling av deras kdnslor och behov,
och inte av vart beteende. NVC visar att vi, framfor ett negativt meddelande - har fyra alternativ for

hur vi tar emot det:

- Att skylla pa oss sjilva - vi kan ta deras kommentarer personligt, hora anklagelser och kritik som
kommer att leda till kénslor av skuld, skam eller sorg och det kommer att paverka vér sjdlvkinsla.

Det betyder att vi accepterar deras omdome och skyller oss sjélva.
— Att skylla pa den andre — leder till ilska och defensivt beteende

- Att kinna av vara behov och kinslor - vi kan méirka kinslorna av sarad som kommer fran vara

anstrangningar att bli erkénda, godkdnda, omtyckta etc.

- Att kinna av andras behov och Kénslor - det dr inte samma sak som att ta ansvar for deras kénslor,

utan snarare att forsoka hora vad de forsoker sdga, och vilka dr deras outtryckta behov och kénslor.

Vissa vanliga sprakmonster gor det mojligt for oss att undvika att ta ansvar for vara kanslor. Vi brukar

till exempel sédga att jag kdnner mig sarad for att du inte kom ihdg min fodelsedag.
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eller Du gor mig arg. Genom att anvinda dessa typer av uttryck ldgger vi ansvaret for vara kinslor
pa den andra personens ord och handlingar. Genom att anvinda N'VC-principer skulle ett mer korrekt
och hilsosammare sétt att uttrycka oss vara: Jag kdnner mig arg over att du inte gjorde ndagra planer

for min fodelsedag eftersom jag behover kdnna mig firad och se att jag dr viktig for dig.

Beroende pa hur vi uttrycker oss kan den andra personen vara mer eller mindre mottaglig for vart
budskap. Nér méinniskor hor kritik kommer de att ldgga sin energi pd att forsvara sig och attackera
tillbaka. Déarfor kommer dina kdnslor och behov inte att horas och tas emot. Nér vi fokuserar pa att
vi sjdlva uttrycker vara kédnslor och behov, snarare én att peka pa deras beteende, kommer den andre

att vara mer mottaglig for att hora och svara med medkénsla.

Rosenberg har noterat att nir ménniskor borjar prata om sina behov, snarare @n att skylla pa och
kritisera varandra, 6kar det mdjligheten att f4 badda parters behov tillgodosedda. En anledning é&r att
vi delar mer eller mindre samma behov, vi som méanniskor har grundliggande universella behov som

delas av var méansklighet:
- Autonomi

- Firande

- Integritet

- Omsesidigt beroende

- Spel

- Andlig gemenskap

- Fysisk omvardnad

En annan viktig podng fran Marshall Rosenberg (2015): "Om vi inte virdesitter vara behov,
kanske andra inte heller", kommer andra ménniskor att behandla oss som vi tillater dem och hur vi
behandlar oss sjdlva. Det ar vért ansvar att ta hand om och vérdesitta vara behov, samt att sétta de
granser som ar tillrdckliga for oss. Det finns inget ritt eller fel, inte heller allmént, det ar baserat pa

personen.
! Viktigt: Ansluta din kiinsla med ditt behov: "Jag kiinner ... for att jag behover ..."
Den fjérde delen: begiiran

Efter att ha uttryckt véra kénslor och behov 1 en viss situation kan vi fortsidtta genom att gora en tydlig

begiran som skulle berika véra liv och mota vara behov. Det rekommenderas att ldmna bakom sig
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idéer som “men de ska veta hur jag kidnner och vad jag behover”, ”Jag ska inte behova beritta for
dem” etc. Var och en av oss dr en unik individ, och dven om vi delar samma universella behov och
kénslor har vi vart eget specifika sétt att uttrycka vara kanslor eller att fa vara behov tillgodosedda.
Dirfor, om vi vill forsékra oss om att den andra personen kommer att forsta oss battre och om vi vill
undvika besvikelse och ytterligare frustration, dr det vart ansvar att siga mycket tydligt och sa
specifikt som mojligt vad vi vill - 1 form av en forfragan. Det rekommenderas att anvinda positiva
atgirder - sig vad du vill, inte vad du inte vill. Gor en begéran s& konkret som mdjligt och undvik

vaga, abstrakta eller tvetydiga fraser.
Till exempel: Kan du lyssna pda mig ndr jag pratar med dig?

For dig kan "att bli lyssnad" betyda att den andra personen svarar eller kommer att stilla fragor, for
andra kan det betyda att den andra personen har 6gonkontakt och bara fokuserar pa personen som
talar och sa vidare. I det hir fallet ar bara att sdga "lyssna pa mig" inte tillrdckligt specifikt, och kanske
sattet pd vilket den andra personen lyssnar inte motsvarar din forstéelse for aktivt lyssnande. Att
darfor gora forfragningar pa ett konkret, tydligt och positivt sprak kan visa vad du verkligen vill och

okar mojligheten att f4 dina behov tillgodosedda.

Att viga séga vad vi verkligen vill och behdver kan forstas vara skrimmande, da den andra kan séga
nej. Och det kan de, det dr en del av deras frihet. Men en friga att stilla oss sjdlva ar "Skulle jag
verkligen vilja att en annan person skulle gora ndgot for mig som de inte vill gora?", for manga av
oss skulle svaret vara nej. Vi vill att andra ska svara pa vér begéiran sa linge den &r i linje med dem

sjélva och sa ldnge de verkligen vill.
! Viktigt: Skilj mellan 6nskemal och krav.

Ett krav accepterar inte ett nej, det kan leda till bedomningar och kritik eller skuldbesvér om det inte
efterlevs. Det krinker ocksé den andra personens frihet, som kan kdnna att de bara har tva alternativ
- att underkasta sig eller att géra uppror. Tvértom, en forfragan accepterar ett nej, det ar en inbjudan,
och den andra ér fri att svara eftersom den éar tillricklig for dem. Om forfragan inte foljs av kénslor

och behov kan det 1ata som ett krav.

"Malet med NVC dr inte att fordndra mdnniskor och deras beteende for att fa var vilja igenom, det
dr att etablera relationer baserade pd drlighet och empati som sd smaningom kommer att uppfylla

allas behov.” M. Rosenberg (2015)

NVC i aktion
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NVC Process

The concrete actions we observe
that affect our well-being

How we feel in relation to
what we observe

The needs, values, desires, etc.
that create our feelings

The concrete actions we request
in order to enrich our lives

Bild fran Rosenberg, M. (2015) Icke-valdskommunikation, kapitel 1.
Processen

Vi borjar med att observera vad som hénder i en situation: vad sdgs och gors som antingen &r
uppfostrande eller inte for vart liv? Uttryck dessa observationer utan att inféra nagon bedomning eller
utvirdering. Sdg bara vad du ser, hor, vad du observerar, oavsett vad du tycker om det. Det andra
steget &r att identifiera hur vi mér: vad hinder 1 min kropp i den situationen? Vilka kénslor och
fornimmelser ror sig inom mig? och sedan sitta ord pa dessa kénslor och kénslor. Ett tredje steg &r
att uttrycka behoven kopplade till dessa kénslor. Det sista steget ar att dela var begédran: vad vill jag

som skulle berika mitt liv? pa ett konkret, positivt och tydligt sétt.

For att 6vningen ska kunna tillimpas med framgéng krivs en god niva av sjdlvkdnnedom och kontakt

med sina kédnslor och behov, samt hoga empatiska formagor och medkénsla.
2. Ta emot med empati

Den andra huvuddelen av NVC ar fokuserad pa hur vi moter den andra personen, och hur vi lyssnar
och tar emot med empati vad som sdgs eller inte ségs. Den kinesiske filosofen Chuang-Tzu siger att
empati kréver att man lyssnar med hela varelsen: "Horseln som bara finns i dronen &dr en sak.
Forstielsens horande dr en annan. Men horandet av anden &r inte begransat till ndgon enskild forméga,
till orat eller till sinnet. Darfor kraver den tomheten hos alla formégor. Och nér fakulteterna &r tomma,
da lyssnar hela varelsen. Det finns da ett direkt grepp om vad som &r precis dir framfor dig som aldrig

kan horas med Orat eller forstas med sinnet."

Empati ber oss att ldgga vart omdome och var kritik &t sidan och lyssna med ett 6ppet hjirta. Det
kréaver inte att ge rdd eller forsékran, inte heller hitta losningar eller 10sa deras problem. Istdllet innebar

det att fokusera var fulla uppmérksamhet pa den andra personen, ge dem tid och utrymme att uttrycka
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vad de behover och kénna sig forstddda, detta fingas av buddhistiska ordspraket: "Gor inte bara nigot,

sta dar."

Naér vi lar oss att lyssna empatiskt kan vi anvinda NVC-principerna och bara hora vad personen ér:
observera, kinna, behdva och begira. Aven nir de inte tydligt séger vad de kinner och behdver, kan
vi ldra oss att hora det och spegla det tillbaka till dem genom fragor. Till exempel sdger personen: Jag
dr olycklig for att du aldrig ringer mig. Med hjélp av NVC kan vi mérka att behoven inte kommer

till uttryck, istéllet &r kinslorna en konsekvens av beteendet.
Verktyg: Parafrasering

Med hjélp av parafrasering kan vi be om fortydligande och hjdlpa personen att sdga vad hen behdver:
Kdnner du dig olycklig for att du skulle behéva mig for att visa dig att du dr viktig for mig genom att

ringa mer regelbundet? eller vill du att jag ska ringa dig varje dag?

Det ar bra att forst uttrycka vara egna kénslor och behov nér vi ber om fortydligande. Till exempel,
istillet for att sdga "Vad gjorde jag som fdr dig att kinna sd hér?" att sdga "Jag dr frustrerad eftersom
jag skulle vilja forstd tydligt vad du syftar pa. Skulle du vara villig att berdtta for mig vad jag har
gjort som far dig att se mig pd det hdr scttet?”’

Reflektera tillbaka meddelanden kinslomiéssigt laddade.

Lyssna efter kinslor och behov — nir vi utvecklar sjilvmedvetenhet och dr mer kopplade till vara
kanslor och behov, blir det littare att identifiera andras kénslor och behov. Vi kan anvinda véra
formégor for att spegla deras kédnslor och behov dven om de inte ar direkt uttryckta. Nér vi gor detta
gor vi det 1 form av en friga eller reflektion: Det ldter for mig som att du kdnner dig frustrerad, och
du skulle vilja bli behandlad med respekt. Vi kan alltid dela med oss av hur vi kénner nér vi inte vet
hur vi ska visa riétt stod till den andra personen: Jag dr orolig for dig, och jag skulle vilja veta hur jag
bdst stottar dig. Kan du berdtta for mig vad jag kan sdga eller géra for att hjilpa dig att kdnna...
Som Bessel (2015) sdger "Emotionell intelligens borjar med att mérka dina egna kénslor och anpassa

dig till kénslorna hos minniskorna runt omkring dig".

Genom de grundldggande aspekterna av NVC, ldra sig att uttrycka sig drligt och ta emot empatiskt,

for att skapa en djup koppling som grunden for alla relationer.
II. Kraften i icke-verbal kommunikation

Icke-verbal kommunikation spelar en viktig roll f6r hur vi uttrycker oss och far kontakt med andra.

Studier visar faktiskt att en stor del av kommunikationen ar icke-verbal, vilket betyder att séttet vi
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sdger saker pa har ofta stérre inverkan dn sjdlva orden. For Generation Z, som har vuxit upp i en
digital vérld, dr det avgorande att bemaistra icke-verbal kommunikation for att bygga djupare, mer
meningsfulla relationer ansikte mot ansikte. Med insikter frdn Mindvalleys resurser om
kommunikation och personlig tillvéxt, 1at oss utforska hur du kan utnyttja kraften i icke-verbala

signaler for att oka ditt sjélvfortroende och forbéttra dina sociala interaktioner.
1. Kroppssprék: Att tala utan ord

Kroppssprék dr den mest framtrddande aspekten av icke-verbal kommunikation. Fran din héllning till
dina gester formedlar din kropp sjédlvfortroende, 6ppenhet och intresse — eller tvirtom, osdkerhet och
ointresse. Att ldra sig att anvinda ditt kroppssprdk avsiktligt kan hjélpa dig att kommunicera mer

effektivt.
Huvudprinciper for kroppssprak:

e Hallning: Att sta eller sitta hogt med axlarna bakit och hogt héllet huvud signalerar
sjalvfortroende och sjilvsdkerhet. Att luta sig eller tuta kan ge intrycket av osdkerhet eller 1ag
energi.

e Oppna gester: Att halla armarna dppna och okorsade indikerar att du #r tillgéinglig och
mottaglig. Att korsa armarna eller stinga av kroppen kan fa dig att verka defensiv eller
avstiangd.

o Ogonkontakt: Att fi direkt men naturlig dgonkontakt hjilper till att skapa fortroende och visar
att du &r fullt nidrvarande i samtalet. Att undvika 6gonkontakt kan fa dig att verka oengagerad
eller oséker.

e Leende: Ett dkta leende kan avvépna spénningar, fa dig att framstd som vénligare och gora
andra tillfreds. Att le triggar ocksa positiva kénslor hos dig sjélv, vilket hjdlper till att minska

nervositeten.
Handlingsbara tips:

e Spegeldvning: Trina pa att std eller sitta med bra hallning framfor en spegel for att bli mer
medveten om hur du bér dig sjilv. Lagg marke till hur olika stillningar far dig att kdnna dig
mer eller mindre sjélvséker.

e Spela in dina interaktioner: Om mojligt, spela in dig sjélv under en tillfdllig konversation eller

presentation for att granska ditt kroppssprék och identifiera omraden som kan forbattras.

2. Ansiktsuttryck: Dina kénslor visas
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Ditt ansikte ar ofta det forsta folk lagger mérke till, och det ar otroligt uttrycksfullt. Oavsett om du
ler, rynkar pannan eller hgjer pa 6gonbrynen, kommunicerar dina ansiktsuttryck kénslor och attityder

utan att siga ett ord.

Mindvalley Insikter om Kénsloméssig medvetenhet: Ansiktsuttryck &r nédra knutna till emotionell
medvetenhet. Enligt Mindvalleys liror kan du genom att bli medveten om dina kéinslor kontrollera
hur de visas i ditt ansikte. Denna kdnsloméssiga reglering kan hjélpa dig att forbli lugn och

sammansatt, dven i hogtryckssituationer.
Hur man anvinder ansiktsuttryck effektivt:

e Var medveten om ditt standarduttryck: Ménga méanniskor har ett "vilande ansikte" som
oavsiktligt kan formedla tristess eller frustration. Tréna pa att behalla ett neutralt eller nagot
positivt uttryck nir du inte pratar aktivt.

e Matcha dina uttryck med dina ord: Se till att dina ansiktsuttryck &r i linje med ditt budskap.
Att le samtidigt som du levererar positiva nyheter eller visar oro nér du diskuterar allvarliga

dmnen gor din kommunikation mer autentisk.
Handlingsbara tips:

e Observera andra: Titta pd videor av offentliga talare eller ledare som du beundrar och var
uppmaérksam pa hur de anvénder sina ansiktsuttryck for att forstirka sitt budskap.
e Ansiktsovningar: Prova ansiktsovningar for att slappna av spanda muskler, vilket kan hjélpa

dig att verka mer tillfreds och ppen under interaktioner.
3. Gester: Forbittra verbal kommunikation

Gester, som handrorelser, kan komplettera och framhéva din verbala kommunikation. Faktum é&r att
anvandning av gester medan du talar har visat sig forbéttra tydlighet och engagemang 1
konversationer. Mindvalley betonar att medvetna och mélmedvetna gester inte bara far dig att framsta

som mer dynamisk utan ocksa hjdlper dig att formulera dina tankar tydligare.
Effektiv anvdndning av gester:

e Anvind naturliga gester: Lat dina hinder rora sig naturligt medan du pratar, men undvik
overdrivna eller roriga gester som kan vara distraherande.

e Komplettera dina ord: Gester ska forstérka det du séger, inte motsdga det. Om du till exempel
anvinder en gest med breda armar ndr du beskriver nigot stort hjdlper din publik att

visualisera ditt budskap.
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e Undvik nervosa vanor: Att pirra med ditt har, smycken eller hiander kan signalera nervositet
eller bristande sjdlvfortroende. Att bli medveten om dessa vanor hjélper dig att eliminera dem

fran din kommunikationsstil.
Handlingsbara tips:

e Ova pa att tala med gester: Spela in dig sjilv medan du haller en kort presentation eller
forklarar nagot for att se hur du anvinder dina hdnder. Om de ar stela eller inaktiva, forsok att
lagga till fler gester som naturligt stimmer 6verens med dina ord.

e Var uppmairksam pa nervosa tics: Om du har en tendens att vibrera, arbeta medvetet med att

hélla hinderna lugna under interaktioner.
4. Tone of Voice: Formedla kanslor och auktoritet

Ditt tonfall kan dramatiskt paverka hur ditt meddelande tas emot. En lugn, stadig rost kan fa dig att
framsta som sjélvsdker och kontrollerad, medan en skakig eller monoton rdst kan undergrdava din
auktoritet. Mindvalleys lektioner om kommunikation framhdver att din rést kan bdra bade

kinslomadssig energi och avsikt, vilket gor den till en viktig del av icke-verbal kommunikation.
Mastering Tone of Voice:

e Tonhojd och takt: Att variera din tonhjd och takt hjdlper till att halla lyssnaren engagerad och
lagger tonvikt till viktiga punkter. Att tala for snabbt kan signalera dngest, medan att tala for
langsamt kan tappa publikens intresse.

e Volymkontroll: Att tala for ldgt kan fa dig att verka osdker, medan att tala for hogt kan
uppfattas som aggressivt. Hitta en balanserad volym som formedlar sjélvfortroende utan att
overvildiga din lyssnare.

e Pausa for effekt: Om du gor en kort paus efter att ha gjort en viktig podng kan budskapet

sjunka in och ger dig tid att samla dina tankar, visa balans och kontroll.
Handlingsbara tips:

e Spela in och granska din rost: Lyssna pa hur din rost later 1 olika scenarier, till exempel nér du
ar upprymd, nervds eller avslappnad. Identifiera omrdden dér du kan ldgga till mer variation
1 tonen eller forbattra klarheten.

e Ovaandningsdvningar: Korrekt andningskontroll hjélper dig att halla en jimn ton och minskar

nervositeten. Djupa andetag frén ditt diafragma stodjer en starkare, mer sjdlvsédker rost.

5. Utrymme och nérhet: Respektera granser
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Hur néra du stér eller sitter till ndgon under ett samtal kommunicerar mycket om din komfortniva och
relation till den personen. Mindvalleys kommunikationsexperter betonar vikten av att forsta

personliga grinser och kulturella skillnader nédr det kommer till nérhet.
Att anvinda rymden effektivt:

e Respektera personligt utrymme: Att std for néra till ndgon kan fa dem att kéinna sig obekvdm
eller 6vervildigad. Var uppmirksam pa hur mycket utrymme den andra personen behdver och
justera dérefter.

e Anvind utrymme for att hdvda auktoritet: I professionella miljoer kan det att sta hogt och
jordat i ditt utrymme signalera ledarskap och auktoritet, medan krympning eller retirering kan

formedla osékerhet.
Handlingsbara tips:

e Ligg mirke till utrymme i interaktioner: Var uppmaérksam pa hur mycket utrymme du naturligt
ger andra och hur de reagerar. Anpassa ditt avstand utifrin situationen och férhallandet.
e Trina pd jordningstekniker: Att jorda dig sjélv genom att std med fotterna axelbrett isdr hjdlper

dig att kdnna dig stabil och centrerad, vilket skapar fortroende for dina interaktioner.
Slutsats: Utnyttja icke-verbal kommunikation for fortroende

Icke-verbal kommunikation &r ett kraftfullt verktyg som kan oka ditt sjalvfortroende och forbattra din
formaga att f4 kontakt med andra. Genom att behérska ditt kroppssprék, ansiktsuttryck, gester, tonfall
och rumslig medvetenhet kan du bli en mer effektiv kommunikatér i alla situationer. Som
Mindvalleys resurser antyder dr dessa icke-verbala fardigheter nyckeln till att 1dsa upp din fulla
potential och uttrycka dig sjilv pa ett autentiskt sitt. Ova dem konsekvent sd kommer du att mirka
en betydande forbéttring 1 hur du presenterar dig sjilv och interagerar med andra.

Del I1I: KONTURER AV WORKSHOPS

I. Workshop om sjalvfortroende

Material som behovs:
A4-papper, pennor, hogtalare for musik, fairgglada pennor och markorer
Steg 1 - Rama in sessionen (5 min)

Presentera dig sjilv och ge en 6verblick dver sessionen. Du kan beritta for deltagarna att under denna

workshop kommer vi att utforska och stirka vart sjdlvfortroende genom att béttre forsta vara
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varderingar, vad som driver oss i livet. Workshopen kommer att vara interaktiv, deltagande och

reflekterande.
Steg 2 - Virdeovningar (20 min)

Borja med att forklara for deltagarna att de kommer att delta i en kort Gvning for att reflektera dver
sina kdrnviarden i livet. Forst kommer de att slutféra Ovningen individuellt, foljt av en
gruppdebriefing. Bjud in alla att ta fram papper och en penna. Be dem att spendera de kommande 5
minuterna at att reflektera 6ver de viktigaste virderingar 1 sina liv. De bor skriva ner sina fem béasta

vérderingar, rangordna dem fran 1 (viktigast) till 5 (fortfarande viktiga, men mindre &n det forsta).

Medan de skriver kan du spela mjuk, avkopplande musik i bakgrunden. Nér alla &r klara, be dem titta
pa sin lista och fundera p& om dessa viarderingar aterspeglas 1 deras vardag. Du kan ge exempel som
végledning for deras reflektion: Om nagon till exempel angav familjen som ett hdgsta virde, kan de
fraga sig om de spenderar sd mycket tid med sin familj som de vill, eller om arbetet ofta har prioritet.
Om personligt utrymme &r ett virde kan de 6vervdga om de avsitter tid varje dag for att géra nagot
de édlskar, eller om de tenderar att skjuta upp det. Ge deltagarna ytterligare 5 minuter att reflektera
over dessa frigor och skriva ner sina tankar. Efterdt, bjud in gruppen att dela med sig av sina
reflektioner. Om gruppen ér liten (5-10 personer) kan du fa alla att dela i en stor cirkel. For storre
grupper, foresld att para ithop eller bilda trios for att diskutera deras reflektioner. Erbjud négra

vagledande fragor:

e Ar dina virderingar i linje med och uttrycks i din vardag?
e Vill du gora ndgra smé dndringar om de inte &r det?

e Hur kédnner du dig efter att ha slutfort den hiar 6vningen?
Steg 3 - Identitetsovning (90 min)

Forklara att 6vningen dr utformad for att hjdlpa deltagarna att utforska och forsta sin personliga och
kulturella identitet. Dela med dig av exempel fran ditt eget liv for att illustrera hur olika aspekter av
din identitet har paverkat dina beslut och format vem du 4r. Denna personliga delning hjélper till att

skapa en fortroendefull milj6 och skapar forutséttningar for deltagarnas egna utforskande.

Handledarens anmérkning: Det rekommenderas starkt att du slutfoér den hir 6vningen sjdlv innan du
underldttar den for andra. Genom att gora det far du en djupare forstéelse for processen, vilket gor att

du kan vigleda deltagarna genom en mer effektfull och meningsfull resa.

1. Rita din identitet "Blomma" (30 min)
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Efter att ha ramat in 6vningen, bjud in deltagarna att skapa en visuell representation av sin identitet
genom att rita en personlig "blomma" med deras namn i mitten. Varje kronblad ska representera ett
element som definierar deras identitet. Uppmuntra deltagarna att inkludera s& manga kronblad som

de kinner sig nodvandiga for att helt utforska de olika aspekterna av sin identitet.

Forklara att om de inte resonerar med idén om en blomma kan de vélja en annan symbol som de
tycker representerar dem battre, till exempel en luftballong, geometrisk figur, flod eller trad. Mélet ar

att deltagarna ska skapa en symbol som dr personligt meningsfull.

Be deltagarna att skriva ett ord eller en mening pd varje kronblad (eller motsvarande) som
representerar en del av deras identitet. Exempel inkluderar roller (t.ex. social entreprendr, student
etc.), relationer (t.ex. dotter, son), aspekter av deras bakgrund (t.ex. medborgarskap, utbildning),

intressen (t.ex. hobbyer, religion, sprak) och varderingar (t.ex. kérlek).

Ge deltagarna 30 minuter for att arbeta individuellt med denna uppgift, 1at dem veta att de kommer

att ha tid att dela sina reflektioner med andra efterat.

Anmairkning for handledare: Nedan kan du se ett exempel pa kategorier som kan vara en del av

méinniskors identitet. Du kan dela det med deltagarna som ett exempel eller vilja dina egna exempel.

Foreslagen lista 6ver kategorier:

religion ursprung

kon sexuell ldggning

yrke aldras

social status hobby, fritid

familj vanner

medborgarskap nationalitet

Utbildning sport

ideell verksamhet politiskt intresse/inriktning
grannskap, hem sprak

minoriteter musik och annan konst

Kélla: Anna Lindh Intercultural Citizenship Education Handbook
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2. Guidad reflektion (10 min)

Nér deltagarna har ritat sin blomma eller vald symbol, védgled dem genom en djupare
reflektionsprocess. Introducera en serie fragor for att hjélpa dem utforska sina identitet ytterligare.

Dessa fragor kan visas pa en skdrm eller skrivas ut dir deltagarna enkelt kan hianvisa till dem:

e Vem eller vad formade din identitet? Formades det av dig, eller fanns det betydande influenser
fran familj, vénner, skolan eller samhéillet du vixte upp 1?

e Finns det ndgra delar av din identitet som du inte ldngre behdver eller vill bara med dig genom
livet?

e Hur kan din identitet fordndras om tio ar? Skulle det se likadant ut i ett annat sammanhang?

e Vilka faktorer paverkar hur du definierar din identitet?

e Kan du identifiera nagra overtygelser som &r direkt kopplade till specifika delar av din

identitet?

Deltagarna bor fortsétta att reflektera individuellt under tiden medan du cirkulerar i rummet f6r att

erbjuda stod vid behov.
3. Peer Sharing (20 min)

Niér deltagarna har haft tid att reflektera, bjud in dem att para ihop sig och dela sina resultat med en
partner. Betona att de bara ska dela det de kédnner sig bekvima med att diskutera, vilket mojliggor ett
oppet men respektfullt utbyte. Avsétt 20 minuter for den hir kamratdelningssessionen, och se till att

varje person har tid att prata och lyssna.
4. Gruppdebriefing och diskussion (30 min)

Samla gruppen i en cirkel for en gemensam debriefing. Underldtta en diskussion med hjilp av

foljande vigledande fragor:

e Fanns det nagot sarskilt utmanande med denna aktivitet?

e Insdg du under den hir Gvningen att du forbisdg vissa grupper eller aspekter av din identitet?

Vad kan det bero pd?

Vilka samband ser du mellan identitet, varderingar och beteende?

Ar det en naturlig process att soka tillhdrighet inom en grupp? Strivar vi alltid efter detta?

Varfor eller varfor inte?

Vilka element bidrar till att forma en gruppidentitet och en kénsla av tillhorighet? Hur

paverkar dessa element hur vi uppfattar andra och olika grupper?
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BUILD EFFICIENTLY YOUR OWN UNDERSTANDING

Uppmuntra deltagarna att dela med sig av sina tankar och insikter, och framja en djupare forstéelse

for hur identitet formar bade individuella och kollektiva upplevelser.

Notera: den hir 6vningen dr himtad fran Anna Lindh Intercultural Citizenship Education Handbook
Steg 4 - Fika (15-30 min)

Steg S - Andningsovning (10-20 min)

1. Inledning:

e Borja med att presentera syftet med aktiviteten for deltagarna: "Vi ska géra en enkel
andningsovning som hjdlper oss att sakta ner, lugna vdara kroppar och sinnen och skapa lite
utrymme for avkoppling."

e Be deltagarna att sitta bekvimt, antingen pa marken med rak rygg eller i en stol om de foredrar

det.

2. Forklaring och Demonstration:

e Innan vi borjar 6vningen, forklara stegen tydligt for deltagarna: "Vi kommer att andas in pa
en rdkning av 8, hdlla andan pa en rikning av 8 och sedan andas ut pd en rdkning av 8."

e Demonstrera andningsmonstret ett par ganger sé att deltagarna kan se hur det gér till.

Handledarens notering: Att andas in pa en rdkning av 8, halla andan pa en rakning av 8 och andas
ut pa en rdkning av 8 dr en rekommendation. Vi foreslar att du justerar in- och utandningsrakningen
utifran vad som kinns bekvimt for dig. Det kommer att vara lika effektivt for deltagarna att lugna

sina sinnen om du raknar till 6 eller 4.

Vi rekommenderar ocksé att du informerar deltagarna innan 6vningen borjar om att de ska folja det
antal sekunder som kinns bekvamt for dem och halla sig till det under hela 6vningen. Till exempel,
om de kan hélla andan i 5 sekunder, kan de gora en 5-sekunders inandning och en 5-sekunders

utandning.
3. Att vigleda 6vningen:

e Be deltagarna att varsamt blunda och férbereda sig pa att f6lja din védgledning.
e Anvind foljande manus for att guida dem genom 6vningen:
o Viska andas in medan jag rdknar till 8: 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8. Nu haller vi andan i en
rdakning av 8: 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8. Och vi andas ut medan vi rdknar till 8: 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7,
8' »
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e Upprepa denna sekvens upp till 10 ganger.
4. Avslappning efter 6vningen:

e Efter att andningsdvningen ir klar, be deltagarna att behdlla sina 6gon stangda och andas
naturligt i sin egen rytm.

e Uppmuntra dem att observera hur deras kropp kidnns i 2—3 minuter.
5. Att fora tillbaka deltagarna:

e Vigled deltagarna varsamt tillbaka till rummet genom att be dem langsamt 6ppna sina 6gon

och ta den tid de behover.
6. Reflektion och uppfoljning:

e Avsluta med en kort avstimning genom att be deltagarna dela sina upplevelser:
o "Hur kéindes din kropp under ovningen?"
o "Mdrkte du ndgra speciella kdnslor i kroppen?"”
o "Hade du mdnga tankar som dok upp?"
o "Var det utmanande att lugna ditt sinne?"

o "Hur kdnns ditt sinne nu?"

Denna process hjélper deltagarna att fa kontakt med sina kroppar och sinnen, vilket frimjar en kénsla

av avslappning och nérvaro.
Steg 6 - Back2back-dvning (60 min)

Efter att deltagarna har reflekterat 6ver vdrderingsdvningen ar det dags att g& vidare till Gvningen
"Back2Back". Denna aktivitet dr utformad for att hjdlpa deltagarna att bli mer medvetna om vad som
driver dem i livet, vad de dlskar att gora och mdjligen till och med vad deras syfte med livet kan vara.

Anpassa girna instruktionerna sa att de passar din stil och din grupps behov.

Notera: den hir dvningen har testats med olika grupper av manniskor 6ver hela Europa sedan 2017
och dven om det kan verka extremt enkelt, dr effekten den har pa ménniskor verkligen djupgéende.

Det fungerar varje gang och lockar fram otroliga a-ha-6gonblick hos méanniskor.
Instruktioner for handledare:

1. Inledning: Borja med att forklara syftet med 6vningen: "Under de kommande 30 minuterna
kommer du att arbeta i par. Vi kommer att gora en 6vning for att hjdlpa dig utforska vad som
driver dig i livet, vad du dlskar och kanske till och med avsloja ditt syfte.”
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2. Forberedelse:

o Be deltagarna att para ihop sig och hitta ett bekvamt, privat utrymme i rummet.

o Varje par behover ett papper, en penna och en timer.

o Bjud in dem att sitta rygg mot rygg, antingen pa marken eller i stolar, och se till att de
kénner varandras nérvaro utan att vara vinda mot varandra.

3. Forklaring:

o "Att sitta rygg mot rygg dr viktigt for ndr vi stdar infor varandra kan ansiktsuttryck
omedvetet paverka vara tankar och ibland blockera oss fran att verkligen dela vad
som finns i vdra hjdrtan. Att sitta rygg mot rygg gor att du kan kdnna ndrvaron av din
partners utan att deras kroppssprak paverkar dig. Detta kan hjdilpa dig att komma at
djupare delar av dig sjdlv som du kanske inte utforskar i vardagen."

4. Ovningséversikt:

o Nar det ar klart ska deltagarna bestimma vem som ska bdrja som talare och vem som
ska vara lyssnare.

o Det kommer att vara tvd omgangar, sd varje person kommer att ha en chans att prata
och lyssna.

o Lyssnarens roll ar att lyssna uppmairksamt och skriva ner allt talaren siger.

o Talaren kommer att prata i 7 minuter och svara pé en fraga:

5. "Forestdll dig att du imorgon vaknar och far hora att du maste vilja en sak att gora for resten
av ditt liv. Vad skulle det vara och varfor?"

o "Tdnk inte for mycket pa det. Svara helt enkelt pd fragan ndr den kommer till dig. 1
slutet av ovningen kan du hitta din egen mening och resonemang bakom det. Njut av
processen och ta det ett steg i taget."

6. Tidpunkt:
o Forklara varfor 6vningen tar 7 minuter:
"Vi har testat detta med olika timing och funnit att 7 minuter dr det bdsta stdllet — inte
for kort, inte for lang. Under de 7 minuterna kan det finnas stunder av tystnad. Tillat
dessa ogonblick att vara; de signalerar ofta en 6vergdng fran att tala fran sinnet till
att tala fran hjdrtat. I dessa tysta 6gonblick kan lyssnaren forsiktigt stdilla talaren igen
genom att stdlla samma frdaga."
7. Byt roller:
o Efter 7 minuter byter deltagarna roller sa att bada har mojlighet att vara talare och
lyssnare.
8. Reflektion och delning (10 min):
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BEASROU

BUILD EFFICIENTLY YOUR OWN UNDERSTANDING

o Nar bada deltagarna har talat ska de stéllas infor varandra och byta papper dér de har
skrivit om varandra.
o Uppmuntra dem att bestimma om de ska ldsa tidningen sjdlva eller lata sin partner
lasa den for dem, vilket kan vara en kraftfull upplevelse.
Vigledande reflektionsfragor for gruppdebriefing (10 min):
o Ge deltagarna dessa fragor att reflektera Gver efter 6vningen:
= Var det nagot utmanande med denna aktivitet?
= Var det léttare att vara lyssnaren eller talaren?
» Qverraskade nagot dig?
= Lérde du dig nagot nytt om dig sjilv eller din partner?

= Vilka steg kan du ta for att komma ndrmare ditt syfte?

10. Atagandeforklaring (5 min)

11.

Efter gruppdebriefingen, bjud in deltagarna att ta ett A4-papper och nédgra fargglada pennor
eller markorer. Forklara att de under de kommande 5 minuterna kommer att arbeta individuellt

for att skapa ett engagemang.

Beritta for dem att det hér dr det perfekta dgonblicket att tinka pa och skriv ner ett litet steg
eller engagemang de kan ta under nista vecka eller manad for att komma nirmare att leva och

uppfylla syftet de just har upptéckt.
Ge nigra exempel for att inspirera dem:

"Om ditt mal dr att bli forfattare, kan ett enkelt dtagande vara, 'Jag kommer att skriva en liten
artikel eller inldgg pa sociala medier en gang i veckan'."

"Om du vill bli fotograf kan ditt engagemang vara "Jag kommer att ga ut en gang i veckan
och ta bilder av min omgivning" eller "Jag kommer att gd en fotokurs under den kommande
mdnaden."”

"Om du siktar pa att starta ditt eget foretag, kan ett litet dtagande vara: "Under den
kommande mdanaden kommer jag att skapa en steg-for-steg-plan for allt jag behover géra for

att starta mitt foretag."
Uppmuntra deltagarna att tdnka pa sina egna specifika ataganden.

Att stirka atagandet (10 minuter)
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BUILD EFFICIENTLY YOUR OWN UNDERSTANDING
3 .
Gruppdelning:

e Om gruppen ér liten (upp till 30 deltagare), samla alla i en stor cirkel. For storre grupper, dela

in dem i mindre cirklar.
e Forklara att nu kommer varje deltagare att std upp och dela sitt engagemang hogt med

gruppen.

Vikten av att verbalisera engagemang:

e Betona betydelsen av att verbalisera ataganden: "Ndr vi sdger vara dtaganden hégt skapar
det en kdnsla av ansvar gentemot gruppen, vilket okar sannolikheten for att vi ska ga igenom.
Dessutom kan dela vdara mdl oppna mdéjligheter for stod frdan andra i rummet, som kanske kan

hjdlpa oss att uppnd vara drommar och syfte."”
Delning:

e Be deltagarna turas om att sta upp och dela sina dtaganden med gruppen.

e Uppmuntra dem att lyssna aktivt och stodja varandras ataganden.

Denna process hjdlper inte bara deltagarna att befésta sina avsikter utan framjar ocksa en stodjande

gemenskapsmiljo dir de kan inspirera och inspireras av varandra.

Steg 7 - Kroppsskanningsmeditation (20 min)

Syfte: Att lugna och slappna av i sinnet och kroppen efter en hel dag av aktiviteter.
Forberedelse:

¢ Bjud in deltagarna att sitta bekvamt, antingen p4 en stol eller pA marken med hjélp av en kudde
eller yogamatta. Betona vikten av att behélla en rak rygg for vakenhet, samtidigt som du

sakerstdller att de &r tillrdckligt bekvdma for att slappna av utan att somna under meditationen.
processen:
Konfigurera:

o Nir alla sitter bekvimt med rak rygg, bjud deltagarna att forsiktigt blunda.
o Introducera meditationen med en lugn och lugnande ton. Du kan folja manuset nedan eller

justera det efter din stil och intuition.
Guidad meditation:
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BUILD EFFICIENTLY YOUR OWN UNDERSTANDING

"Vi kommer att forsiktigt och mjukt blunda. Vi kan ta ett par djupa andetag in och ut for att borja
komma in 1 detta 6gonblick, lugna véra sinnen och slappna av vér kropp. Vi kan ta ytterligare ett par

djupa andetag in och ut. Och vi bdrjar andas naturligt i vér egen rytm.

Vi kommer att forsiktigt och mjukt borja slappna av i huvudet och var forehand. Och vi bérjar slappna
av 1 vara 0gon och vara dgonglober, kdnner hur 6gonen efter en hel arbetsdag sakta borjar bli
avslappnade. Medan du kopplar av olika delar av kroppen, forsok att f& din uppmaérksambhet till den
delen av kroppen och kinn hur den blir avslappnad. Nér kroppen verkligen slappnar av borjar den bli

varmare, - varmer oss inifran och sprider viarmen till alla vara kroppsdelar, véra celler och inre organ.

Vi ska slappna av i ndsan, kinderna och ldpparna. Medan vi slappnar av pé ldpparna kan vi ge ett litet
leende till oss sjédlva for att forbereda oss pa ett positivt sitt for meditationen. Och alla véra kroppar
blir sakta avslappnade frdn toppen av huvudet till tdrna. Kénn hur séttet for avslappning técker hela

din kropp.

Vi ska slappna av 1 nacken och axlarna. Och nér vi vél slappnar av vara axlar kan vi kdnna hur de
sakta faller ner, medan vi sldpper spanningen fran véra axlar. Vi fortsitter att slappna av i 6vre delen
av ryggen och nedre delen av ryggen, och kommer ihag att andas forsiktigt och ldngsamt. Om du har
ndgra tankar som kommer in, forestéll dig att dina tankar &r som 16v pé trddet och som att Ioven sakta
faller ner fran tradet till marken, s later vi véra tankar falla ner och ga utan att fokusera pa dem. Vi

kan komma tillbaka till vara tankar senare.

Vi fortsétter att slappna av i armar, hinder och fingrar och kénner vdrmen i vara hinder och fingrar.

Och bara kénn hur denna vdrme sprider sig i1 hela vér kropp och viarmer oss inifran.

Vi fortsitter att slappna av vart brost- och hjartomrade, sldpper alla kénslor och kénslor som vi kan
halla inne 1 vart brost- och hjartomrade, befria oss fran dessa kédnslor och kénslor och kidnna hur hela
var kropp ldngsamt blir avslappnad. Vi fortsétter att forsiktigt slappna av i magen. Medan vi slappnar
av 1 magen kan vi kidnna hur magen lyfter for varje andetag vi andas in och ut. Och alla vara kroppar

blir sakta avslappnade, fran toppen av huvudet till tarna.

Vi slappnar forsiktigt av véara hofter, kndn och véra ben och vi kan kdnna oss mer och mer
avslappnade. Vi slappnar av véra fotter och tar och hela vér kropp 4r nu avslappnad. Ett 6gonblick

kommer vi att fortsdtta andas och uppmérksamma vért andetag 1 tysthet.

Obs: sluta prata i 3-5 minuter, sa att deltagarna kan vara tysta och fokusera pd andan. Fortsitt

végledningen efter 3-5 minuter.
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Vi kommer nu att sakta borja komma tillbaka fran meditationen genom att forsiktigt vicka pa vara
fingrar, fotter och tar, och réra var kropp mjukt och forsiktigt. Kanske vill du stretcha lite med dina
slutna 6gon. Och nérhelst du kénner dig redo kan du sakta forsiktigt och i din egen tid 6ppna dina

ogon”’.
Reflektion:

Efter meditationen, bjud in deltagarna att dela med sig av sina erfarenheter. Du kan stélla foljande

fragor:

= Hur kéindes det?
= Kéndes meditationen ldng eller kort?
= Kénner du dig mer avslappnad nu?

* Hur kinner du dig intellektuellt, fysiskt, kinsloméssigt och andligt?

Obs: Pdminn deltagarna, sirskilt de som dr nyborjare inom meditation, att det 4&r normalt om de inte

slappnade av helt. Med trianing blir det lattare att vara narvarande och uppné djupare avslappning.
Steg 8 - Utcheckning (5 min)

Bjud in varje deltagare att dela ett ord, som definierar vad de tar med sig och hur de ldmnar sessionen.
Om ni har en grupp pé 6ver 30 deltagare sa kan ni helt enkelt be ett par deltagare i rummet att dela

hur de mér och vad de tar med sig.

Uppmuntra deltagarna att njuta av resan for att utforska deras syfte och passioner. PAminn dem om
att dessa dvningar ar verktyg som hjélper dem att forsta vad som driver dem, vad de élskar att gora

och vad som ger flode, hilsa, vilbefinnande och lycka in 1 deras liv.

II. WORKSHOP PA ANSIKTE MOT ANSIKTE KOMMUNIKATION

Mal:
- léra sig att identifiera behov och kinslor, och uttrycka dem med klarhet, pé ett satt som
frimjar anknytning

- utveckla férdigheter for aktivt lyssnande;

- bygga upp en sund kommunikationsstil, ldra sig att uttrycka sig édrligt och med vénlighet och

lyssna med empati;

- 0ka sjdlvkdnnedomen, fokusera pa talmonster.
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- skapa anslutning genom icke-verbal praktik, utforska sammankoppling och O6ka

medvetenheten om andra, bygga empati

- En forstielse for universaliteten av ménskliga behov och kénslor, och utvecklingen av
moralisk fantasi (var formaga att forestélla sig oss sjédlva i andras skor) och kénsligheten att

forestélla sig hur det kan vara att vara den personen
- lar dig sjdlvmedkénsla

Icke-valdsamma kommunikationsmetoder som bygger pa att fokusera virt medvetande pd fyra
omraden: vad vi observerar, kinner och behover, och vad vi efterfragar for att berika véra liv, samt

vad den andre kédnner, behover och efterfrdgar, oavsett hur de uttrycks;

Skapa anknytning som grund for konfliktmedling och 16sning - deltagarna kommer att l4ra sig att
spela medlarens roll, vilket ar att skapa en milj6 dér parterna kan ansluta, uttrycka sina behov, forsta

varandras behov och komma fram till strategier for att mota dessa behov;

Etablera relationer baserade pé drlighet och empati som s& smaningom kommer att uppfylla allas

behov.
Steg 1 - Presentera dig sjilv och imnet for workshopen. (5 min)

"Hur ar det meningen att vi som méanniskor ska forhalla oss till varandra? Vilken paverkan har vi pa
varandra? Kan vara ord vérda eller skada véra relationer? Kan kommunikation berika vérlden vi lever
1? Kan vi kdnna oss trygga och tillfredsstédllda nér vi ror oss genom livet med medkénsla? Kan andra
béttre mdta oss och vara behov om vi uttrycker dem tydligt och tar ansvar for véra kénslor? Det har
ar nagra fradgor som Dr Marn. Roenberg har utvecklat kommunikationen. answers through theory and
practice. This method fosters intra and interpersonal relationships of compassion, collaboration and
caring. It can be applied in various settings, from close relationships, to work conflicts, schools, and
even interracial conflicts. The objectives and basic steps of NVC will be presented. NVC helps us
connect with each other and ourselves in a way that allows our natural compassion to flourish. It
guides us to reframe the way we express ourselves and listen to others by focusing our medvetenhet
pa fyra omraden: vad vi observerar, kdnner och behover, och vad vi efterfragar for att berika vara liv.

NVC framjar djupt lyssnande, respekt och empati och skapar en dmsesidig dnskan att ge frin hjértat.”

Satt riktlinjerna for grupparbetet: Sekretess - vilket innebér att det som delas 1 denna grupp é&r
konfidentiellt, och det stannar hér. En annan regel ar att ingenting 4r obligatoriskt och allt accepteras

(naturligtvis forutom all form av vald).
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For att kunna arbeta med NVC-principerna behdver man en god medvetenhet om vad som hénder 1
deras sinne och kropp. Darfér kommer du att borja med att guida en meditation med syftet att 6ka

deras medvetenhet och nérvaro.
Steg 2 - Utveckla medvetenhet - 15 min

Infor meditation — syftet &r att bli mer medveten om informationen vi far genom véra sinnen. De

behover bara observera, inget mer, for att utdva en objektiv observation.
1. Titta - 1 min

Bli medveten om vad du ser: lagg maérke till de rikt varierade och levande intrycken — former, féarger,

rorelse, dimensionalitet, hela den synliga vérlden.
2. Lyssna - 1 min

Bli medveten om vad du hor: registrera de olika ljud som tas in av dina 6ron — en mangfald av
intensiteter, tonhdjder och tonala kvaliteter, kanske inklusive tals vardagliga mirakel eller musikens

under.
3. Kénn - 1 min

Bli medveten om vad du ror vid: konsistens (len, strév, torr, klibbig eller vét), vikt (tung, litt, fast
eller tom), njutning, smérta, viarme och kyla och resten. Ligg ocksa mérke till hur din kropp kénns
just nu och jamfor det med ménga andra sétt som den kdnns vid andra tillfdllen, trétt eller energisk,

stel eller smidig, smértsam eller behaglig, och sé vidare.
4. Smaka av - 1 min

Bli medveten om hur det ar att smaka: smaka pa ett antal olika livsmedel och &mnen, eller kom ihag

och forestill dig deras smaker.
5. Lukt - 1 min

Bli medveten om vad du luktar: lukten av varma kroppar, jord, rokelse, rok, parfym, kaffe, 16k,

alkohol och havet. Kom ihag och forestéll dig sa manga av dem du kan.
6. Andning - 1 min

Var med pa din andning. For ett 6gonblick sedan var du formodligen inte medvetet medveten om din

andning dven om du har andats in och andats ut femtio ganger medan du gjorde den hér 6vningen.
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Hall andan 1 nigra sekunder. Sldapp ut det. Ta nu ett djupt andetag. Lagg mairke till att att vara

medveten om din andning gor att du kan dndra den medvetet.
7. Kénslor - 1 min

Bli medveten om dina kinslor. Kom ihag skillnaden mellan ilska och glddje, lugn och spanning och

sd manga andra kénslor som du vill kdnna. Hur verkliga kénns kénslor?
8. Tankar - 1 min

Bli medveten om dina tankar. Vad har du tinkt pa nir du gjorde den hér 6vningen? Vad tanker du just

nu? Hur verkliga verkar tankar?
9."Jag" - 1 min

Bli medveten om att din vérld alltid inkluderar dig. Som William James noterade, det &r jag ser, jag
hor, jag kdnner, jag tror att det dr erfarenhetens grundldggande fakta. Du ér inte vad du ser, hor, tinker
eller kénner; du har dessa erfarenheter. Kanske mest visentligt 4r du som dr medveten. Du ér alltid 1

centrum for ditt flerdimensionella erfarenhetsuniversum, men du dr inte alltid medvetet om dig sjélv.

10. Héll medvetenheten i rorelse - ldgg en instrumentell sdng - bjud in deltagarna att rora sig genom
rummet och guida dem igen for att bli medvetna om vad de ser, hor, kénner, luktar etc. (som i

foregaende sekvens, men snabbare) medan de ror sig.

I slutet - ha en stund att dela med sig och bjud in dem att sdga nigra ord om sin upplevelse.
Steg 3 - NVC (30 min)

Material som behdvs - Bladderblock

Introducera NVC-processen:

Vi borjar med att observera vad som hénder i en situation: vad sdgs och gors som antingen é&r
uppfostrande eller inte for vart liv? Uttryck dessa observationer utan att inféra nagon bedomning eller
utvirdering. Sdg bara vad du ser, hor, vad du observerar, oavsett vad du tycker om det. Det andra
steget dr att identifiera hur vi mar: vad hinder i min kropp i den situationen? Vilka kénslor,
fornimmelser och kénslor ror sig inom mig? och sedan sétta ord pa dessa kénslor och kinslor. Ett
tredje steg &r att uttrycka behoven kopplade till dessa kénslor. Det sista steget dr att dela var begéran:

vad vill jag som skulle berika mitt liv? pé ett konkret, positivt och tydligt stt.

Ge exempel.
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NVC Process

The concrete actions we observe
that affect our well-being

How we feel in relation to
what we observe

The needs, values, desires, etc.
that create our feelings

The concrete actions we request
in order to enrich our lives

Att introducera den gyllene regeln och skriva den pa bldadderblocket - jag kdnner .....(kénsla)....

nér ....(beteende)..... Jag behover ...(behov). Kan du...(forfragan)?

Be deltagarna att bilda par och vélja en situation i deras liv dér de har konflikter eller spadnningar och
anvand principerna for NVC for att forsoka ta itu med den situationen. Person A - viljer en situation
och ger en roll till person B. Person A anvénder NVC-principer for att uttrycka sina behov och kénslor

och gora en forfrdgan, och i slutet svarar Person B. De byter roll och det dr Personens B-tur.
Reflektion med hela gruppen - dela med sig av sina observationer, insikter och erfarenheter.
Steg 4 - Anslutningsovning (25 min)

Material som behévs - hogtalare och musik

Inledning: Forklara 6vningen: Att vara i samspel med andra &r en lek att leda och lyssna, att knyta
an, folja, inspirera och skapa tillsammans. I denna 6vning kommer deltagarna att gora par. Stdende
framfor varandra med hinderna vdnda, kommer en person att borja (roll A) och rora sina hénder och
kropp medan den andra personen (roll B) kommer att spegla rorelserna, folja sa exakt som mojligt.
Lat dem utforska 1 5 minuter, person A leder och person B foljer. Néar laten dr slut, be dem att byta
roll. Person B kommer att leda och person A kommer att f6lja, for en annan lat. I slutet, de sista 5
minuterna (eller den sista laten) &r rollerna inte faststillda langre, de bjuds in att experimentera med

att ta ledningen och folja efter, skapa en rorelse tillsammans.
Reflektion

Bjud in deltagarna att dela med sig av sina erfarenheter, forst 1 3 minuter 1 sitt par och 1 slutet dgna

nagra minuter &t att dela i den stora gruppen.

- Vilken roll var bekvamare for dem?

- Vad var svart?

This project has been funded by the Erasmus+ Programme of the European Union (Grant Agreement No 63
W CO-fU nded by 2023-2-RO01-KA220-YOU-000183045. Views and opinions expressed are however those of the author(s)
*
* x

* *: the Eu ropean Union only and do not necessarily reflect those of the European Union or the ANPCDEFP. Neither the European
Union nor the ANPCDEFP can be held responsible for them.



BEASROU

- Hur f6rstod de varandra i 3:e delen av 6vningen?
Steg S - Fika (15-30 min)
Steg 6 - Aktivt lyssnande (30 min)
Material som behovs - klocka och en bjéllra, bladderblock (skriv frdgorna pa den)

Introducera aktiviteten: Den andra huvuddelen av NVC ir fokuserad pd hur vi méter den andra
personen, och hur vi lyssnar och tar emot med empati vad som ségs eller inte sdgs. Empati ber oss att
lagga vart omdome och var kritik &t sidan och lyssna med ett 6ppet hjarta. Det kraver inte att ge rad
eller forsékran, inte heller hitta 16sningar eller 16sa sina problem. Istdllet innebér det att fokusera var
fulla uppmaérksamhet pa den andra personen, ge dem tid och utrymme att uttrycka vad de behover

och kinna sig forstddda, detta fangas av buddhistiska ordspréket: "Gor inte bara nigot, sta dar."

Naér vi lar oss att lyssna empatiskt kan vi anvinda NVC-principerna och bara hora vad personen ér:

observerar, kénner, behover och begér.

Deltagarna kommer att bilda par igen, den ena kommer att dela en hdndelse frén sina liv 1 5 minuter,
den andra maéste lyssna, noggrant, utan att siga nagot, utan att nicka, bara vara nirvarande och
uppmaérksam. Sedan byter de roller. Tranaren kommer att hélla koll pa tiden och ringa pa klockan nar

den utsatta tiden har passerat.

Den andra delen av 6vningen é&r, 1 samma par, man talar och delar en hdndelse fran sitt liv, 1 cirka 4

minuter, medan den andra personen lyssnar med dessa 5 frédgor 1 atanke.

- Vad ser jag?

- Vad hor jag?

- Vad kénner jag?

- Vad inbillar jag mig?

- Vad ror sig inom mig?

Efter berittelsen skriver du ner svaren pa dessa fragor. Efter detta byt roller och upprepa. Den andra
personen kommer nu att dela en beréttelse 1 4 minuter utan att bli avbruten. Den andra lyssnar med

de 5 fragorna i dtanke. Ge deltagarna 5 minuter att dela med sig av sina erfarenheter och reflektioner.

Den tredje delen av aktiviteten &r att trdna pd att lyssna, med fokus pa vad personen séger. Den ena
talar, den andra lyssnar, forsoker identifiera sina kdnslor, behov och 6nskemal dven om de inte ar
nirvarande. Aterigen i par kommer en att tala i 5 minuter, och den andra kommer att lyssna pa kiinslor,
behov och 6nskemal. Byt roller.
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Avsluta med en stunds delning i par, sedan en debriefing med hela gruppen.

- Vilka skillnader mérkte de i kvaliteten pd deras uppmirksamhet?
- Hur var det att lyssna, att dela en berittelse utan att bli avbruten?
- Vilken roll var svér?

- Vad kimpade de med?
Steg 7 - Sjalvmedkiinsla (30 min)
Material som behovs - papper och pennor

Inledning: Vi har alla delar av oss sjdlva, beteenden, egenskaper etc. som vi inte gillar, som kan fa
oss att tro att vi inte duger, eller uppleva skam eller skuld. Det &r ménniskans tillstdnd att vara
ofullkomlig, och kénslor av misslyckande och otillricklighet &r en del av upplevelsen av att leva ett

manskligt liv.

Bjud in deltagarna till en journalféring. De kommer att borja med att tinka pa funktioner, hindelser,
misstag som de kiimpar for att acceptera, skriva om ett problem de har som tenderar att fa dem att
kdnna sig otillrackliga eller déliga om sig sjdlva. Ge dem 7 minuter pa sig att skriva fritt om detta
dmne och identifiera den beréttelse och inre dialog och kénslor de upplever. Still nagra fragor om det

behovs: vad har de, hur kénner de sig, vad dr utmanande? Hur kinner de for sig sjdlva?

For den andra delen, bjud in dem att tinka pa den person de dlskar mest och forestélla sig att denna
person mar daligt med sig sjdlv, de kimpar, de domer och skyller sig sjdlva for sina brister eller

misstag. Skriv ner vad de skulle séga till dem? Hur skulle de prata med sin dlskade? (5 min)

For den tredje delen, bjud in deltagarna att 14sa bada texterna och ligga maérke till om det dr nagon
skillnad, och om ja, vad ar skillnaden och varfor finns den dir? Vad gor att de fortjdnar en annan

behandling &n sin édlskade? (5 min)

Under den sista delen (7 min) bjud in deltagarna att skriva ett brev till sig sjdlva utifrdn en imagindr
vians perspektiv, en vin full av villkorslos kérlek, omsorg, tillgivenhet, medkéansla, en vin kan se alla
sina styrkor och svagheter, inklusive aspekten av sig sjdlva som de just har skrivit om. Be dem att
helt kdnna vad den hér vdnnen kinner for dem och skriv ett brev frdn denna kérleksfulla vdan med
fokus pa dmnet de har skrivit om i borjan, vad skulle den hér viannen sdga? Hur skulle vinnen prata
med dem? Vilket ord av visdom, kirlek och omsorg denna vén har att erbjuda? Forsok att ingjuta

brevet med deras medkénsla, med deras tillgivenhet och acceptans. Efterat, ta nadgra 6gonblick for att
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utnyttja kinslan av medkénsla, ta emot denna villkorslosa kirlek fran en vén, 1ds brevet igen och lat

kroppen kinna och ta emot medkiénsla.
Steg 8 - Utcheckning (10 min)

Be deltagarna att reflektera 6ver vad de tar med sig hem och be nigra av dem att dela med sig till
gruppen. Till avslutningen, be var och en av dem att dela ett ord som skulle dterspegla hur de kénner.
Om ni har en grupp pa 6ver 30 deltagare s& kan ni helt enkelt be ett par deltagare i rummet att dela

hur de mér och vad de tar med sig.
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Lifebook by John and Missy Butcher: Mindvalley Lifebook Online

Self-development program for learning meditation and mindfulness by World Peace Initiative

Foundation: World Peace Initiative Foundation

SriMa School of Transformational Yoga: SriMa Transformational Yoga

Speak and Inspire by Lisa Nichols: Mindvalley Speak and Inspire

Dr. John Churchill - Attunement as World Medicine podcast, 9 March 2024, on Emerge:
Making Sense of What Is Next.

Dr. John Churchill - How to Wake Up and Show Up for a Planet That Needs You, 14 May
2024, on Know Thyself.
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