
PowerPoint-material:

HUR BEMÖTA 
ILSKA OCH ELAKHET
— om relationer och samarbete på arbetsplatsen

UTMANINGAR 
Arga klienter, krävande patienter, missnöjda elever… 
Likgiltighet, opålitlighet, överlägsenhet 
Baktaleri, förnedrande beteende, dålig stämning
Avundsjuka, mobbning, hot, aggressivitet
Egen frustration och stress  

BEKRÄFTANDE SAMTAL FÖR SJÄLVINSIKT 
Människan är en psykisk, fysisk och social helhet
Mänskliga rikedomar och hämningar – hälsa och ohälsa
Hur bemöta ilska, rädsla, oro, skam, skuld, sorg, missnöje…
Bekräftande samtalsmetod 

ARBETSRO COH SAMARBETE GENOM GEMENSAMT ANSVAR
Hur organisera arbetsgruppen för gemensamt ansvar
Hur förebygga och förhindra störande beteende och mobbning

FRÅN MAKTLÖSHET TILL ARBETSGLÄDJE
Stressymtom är nyttiga varningssignaler – kontroll eller kontakt?
Hur bemöta egen och andras stress

Grundtankar Det du ser hos andra finns hos dig själv på något sätt. 
Det du gör med andra, gör du med dig själv i ditt inre. 
Människan är sin medvetenhet. Ansvar är frihet.
Det onda kan botas bara med det goda. Kärlek är livets grundkänsla.
Gemensamt ansvar förutsätter jämlikhet i beslutfattandet. 
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G AN S K A & V A N L I G T & S Ä T T & A T T &

B EMÖ T A & U TMAN I N G E N &

•  ”Gör & inte &så . &Gör &så &här!” &– &
uppmärksamhet &på &problem. &

•  Man&känner &missnöje , & i r r i taIon, & i l ska , &

avv isande. &

•  Konkurrens, &premier , & fördelar &

•  Kr iIk, &betygssäOning, &beröm, &skä l l &

•  Straff, & förnedr ing , &utes lutn ing &
•  Krav &på &aO&a l la & ska & fungera &på &samma&

säO. &

N Å G R A & S L U T S A T S E R &

•  Ont &kan&endast &botas &med&goO& (aO&

förhindra &ond&handl ing &och &

medvetandegöra &angr iparen) . & &

•  Käns lor & som&ödmjukhet &och &kär lek &är &

förutsäOningen& för &aO&kunna&behandla &

problem. &

•  Arbeta &a l lId & för &något &goO&och&vackert &

( jäml ikhet , & räOvisa , & so l idar i tet…) . &Kämpa&

inte &emot &någonIng. &

N ÅGRA & P R I N C I P E R & OM & &

M EDV E T E T & B EMÖTANDE &

• Ge&inte&makt&Ill &problem&

• Ta&kontakt&–&respektera&känslor&
• Förstärk&det&goda&hos&alla&
• Skapa&gemenskap&–&samarbete&

• Bemöt&din&egen&stress&

Re f e r en s r am : &

MÄNNISKAN &OCH &

GEMENSKAPEN &



P S Y K O S O M AT I K & – & P S Y K E T & S T Y R & &

F Y S I O L O G I S K A & P R O C E S S E R &

M ÄNN I S K A N & &

V I L L & B L I & S E D D , & A C C E P T E R A D & &

O C H & R E S P E K T E R A D : & &

i & s i n a & k ä n s l o r &

i & s i n a & h a n d l i n g a r &

i & s i n & h e l h e t &

FÖR&DEN&ARGA/RÄDDA& &

ÄR&DET&VIKTIGARE&ATT&BL I &

RESPEKTERAD& I &S IN&KÄNSLA& &

ÄN&ATT&FÅ&S IN&VILJA & IGENOM "

MÄNSKLIGA&RIKEDOMAR&a&
essenIella&förmågor&och&
talanger&

HÄMNINGAR&–&abtyder&som&

förvränger/förhindrar&

rikedomar&och&möjligheter&

Sinnesförmåga&

Minnesförmåga&

IntuiIon&

Kärlek,&glädje...&

Ansvarskänsla,&mod,&
iniIaIv...&

KreaIvitet&

Bedömningsförmåga&

EIskt&sinne&

EsteIskt&sinne&

Självdisciplin&

Inlärningsförmåga&

Talanger&

Fysiska&förmågor&

1&

2&

3&

4&

5&

6&

7&

8&

9&

10&

11&

12&

13&

NegaIv&emoIonell&vana&(oro,&

ångest,&rädsla,&skam,&missnöje,&

ilska...)&

Censur,&abtyd&aO&förtrycka&

medvetenhet&–&kamp&eller&

flyktabtyd&

Idealisering&&

# &perfekIonism&

# &storhetsmani&

# &gränslöshet&
Missunnsamhet,&avundsjuka&

Egocentricitet&

1&

2&

3&

4&

5&

HÄLSA/BALANS/DET&GODA& SJUKDOM/NEUROS/DET&ONDA&

MÄNSKL IGA &R IKEDOMAR&OCH &HÄMNINGAR &



R E S P E K T E RA & K ÄN S LOR &

B E K RÄ F T AND E & S AMTA L &

PO S I T I V &MOT I V A T I ON &



A T T & B E R ÖMMA & – & R I S K E R & 1 ( 2 ) &

•  Beröm&leder&läO&Ill&jämförelse.&Den&som&

inte&får&beröm,&upplever&sig&vara&sämre.&

DeOa&ger&näring&Ill&konkurrensmentalitet.&

•  Beröm&medför&dukIghetskrav.&Det&ger&

näring&Ill&kravfullhet,&perfekIonism&och&

egocentricitet&–&depressivitet&och&

aggressivitet.&&

•  När&beröm&ges&på&eO&vanemässigt,&

generaliserande&eller&överdrivet&säO,&är&det&

inte&trovärdigt&(nära&Ill&smicker),&det&är&&

förolämpande.&&

A T T & B E R ÖMMA & – & R I S K E R & 2 ( 2 ) &

•  Den&som&berömmer&tar&sig&räOen&aO&värdera&

andra.&&

•  Ibland&har&den&som&ger&beröm&behov&av&aO&själv&

vara&i&centrum&för&uppmärksamhet.&

•  Beröm,&belöning&och&kriIk&medför&aO&

uppmärksamheten&förs&över&från&&förverkligande&

Ill&resultat.&Närvaro&och&glädje&i&själva&handlingen&

blir&svårare.&&

•  EO&gammalt&talesäO:&Eget&beröm&luktar&illa.&Gäller&

deOa&även&när&man&berömmer&andra?&

I &SÄLLET &FÖR&ATT&BERÖMMA& &

VÄRDESÄTT&MÄNNISKAN&OCH&GEMENSKAPEN&

VÄRDESÄTT&MÄNNISKAN:&

•  Utveckla&en&vana&aO&respektera&dina&egna&och&andras&
känslor.&

•  Utveckla&en&vana&aO&bekräoa&medvetenhet&om&

mänskliga&rikedomar.&Den&”värsta”&behöver&mest,&

den&”bästa”&minst.&

•  Ge&inte&makt&Ill&problem,&ta&fram&det&sunda.&

•  ErsäO&krav&och&kontroll&med&moIvaIon.&&

•  Undvik&vitsord,&beröm,&belöning,&kriIk,&jämförelse…&

VÄRDESÄTT&GEMENSKAPEN:&

•  Sapa&jämlikhet&i&deltagandet.&

P O S I T I V & M O T I V A T I O N &
a & i n d i v i d & e l l e r & g r u p p &

•  Människan & syoar &på &något &goO& ( förde l , &

n jutn ing…) & seO&ur & hennes & egen & synv inke l . &Det&

goda &kan &vara &ngt &ont &p .g .a . &hämningar . &

•  Respektera &d ina &och &andras &käns lor . &
•  Hjä lp & henne/gruppen & aO&b l i &medveten & om&det&

goda/förde len/n jutn ingen, & som&hon/gruppen &

försöker &nå &genom&s iO &van l iga &hand l ingssäO. &

•  Belys &det &goda/n jutn ingen &hon/gruppen &
kunde &nå &genom&eO& idea l t &hand l ingsäO. &

•  Utmana &henne/gruppen &I l l & aO & jämföra &dessa &

två &goda &Ing &och &aO &vä l ja &mel lan &dem. &

•  Vanl ig tv i s &behöver &man & inte &påpeka &

nackde lar , &man &känner & redan &vä l &I l l &dem. & &

S AMA R B E T E & G E NOM &

G EM EN S AM T & A N S V A R &

a & j ä m l i k h e t & i & d e l t a g a n d e  

•  Skapa&i&gruppen&en&anda&av&jämlikhet&och&

gemensamt&ansvar&genom&principer&om&direkt&

demokraI.&&

•  Gruppen&skapar&överenskommelser&om&samarbete&

och&konsekvenserna&vid&regelbroO.&Konsekvenser&

måste&gynna&mänsklig&utveckling.&&

•  Man&lär&sig&det&solidariska&handlingssäOet&a&stödjer&

och&hjälper&den&som&har&det&svårt.&&

•  Gruppen&tränar&sig&i&aO&Illämpa&de&bestämda&

ruInerna.&



DEN&SOCIALA&STRUKTUREN&&

ALLMÄNNA&LAGAR&

•  AO&använda&våld&är&
förbjudet.&

•  AO&stjäla&är&förbjudet.&
•  AO&förnedra&andra&är&
förbjudet.&

•  AO&ljuga&är&förbjudet.&
•  …&

ÖVERENSKOMMELSER&

•  Man&benämner&inte&

varandra&med&nedlåtande&

termer.&

•  De&yngsta&ska&ha&
företräde.&

•  …&&

” G O D A ” & K O N S E K V E N S E R & V I D &

R E G E L B R O T T &

•  ”Förövaren”&får&bekrä&ande*samtal.&
•  Hon&får&introducera&något&intressant&tema&för&

personalmöte.&

•  Hon&får&göra&arbetsrummet/lokalen&vackrare.&

•  Hon&får&organisera&eO&evenemang.&

•  I&gemenskapen&Illämpas&posi3v*mo3va3on*för&
aO&utveckla&samarbete.&

CONSCIENTIAMETODEN&
samarbete &och &arbetsmoIvaIon&

IND IV ID/GEMENSKAP &

S j ä l vkännedom, & r i kedomar & och & hämningar , & r e l aIoner&

Bek räoande & samta l & – & vä rdesäOa &männ i skan &

Pos iIv &moIvaIon &– & vä rdesäOa &ko l l ekIvet &

Samarbete & genom&d i rek t &demokraI &– & so l ida r i te t &

HANDLINGEN&UPPSTÅR& &

UTIFRÅN&KÄNSLOR&

MoOo:&Känn&dina&känslor! 



SUND&ELLER&OSUND&KÄNSLA?&

•  Kär lek &är & l ivets &grundkäns la . &
•  Ångest , & räds la &och & i l ska &är &nödvändiga &v id &
hot/fara . &

•  Skam/skuld & tyder &på &aO&man&har &eIsk &

käns la . &Sorg &är & tecken&på &kär lek. &

•  I & den&mån&käns lan & inte &gynnar & l ivet & är &den&

osund, & t . &ex . : &

•  a &vanemäss ig &oro, &ångest &

•  a & för lamande&e l ler & läOväckt &ångest , & räds la &

•  a &b iOerhet , & förödande&hat &e l ler &vrede&

•  a &kronisk &sorg , &nedstämdhet &

•  a &kvävande&”kär lek” &

D I N & B A R N DOM & – & &

D I T T & S Ä T T & A T T & K Ä NN A  
•  Kände&du&d ig &ooa&g lad, & t rygg, &ä lskad, &
entus iasIsk, &oro l ig , &ängs l ig , & rädd, &

missnöjd, & ledsen, & förnedrad, & skamfyl ld , &

arg , &makt lös…?& & &

•  Pratade&d ina & förä ldrar &öppet &om&s ina/

dina &käns lor? &

•  Käns lovanor &betyder &beroende. &Man&kan&

befr ia &s ig &bara &de lv is &eoersom&a l la & s lags &

maktstrukturer &a l lId&är & förtryckande. & &

•  Paulo &Fre i re : &Den& förtryckta &b l i r &en &
förtryckare. &

T r a n s f e r e n s & i & r e l a I o n e r : &

B A RN & O C H & F Ö R Ä L D R A R & = &

E L E V & O C H & L Ä R A R E & = &

U ND E R S T Ä L L D & O C H & F Ö RMAN & = &

MA K E & O C H &MA KA  
•  Mamman&och&pappan&är &de & första &

förmännen. &

•  Det & förhål lande&som&barnet &utveck lar & &

med&s ina & förä ldrar , &b l i r &eO&mönster & för &

f ramIda& (makt)re laIoner . &

ÄPPLET &FALLER& INTE&LÅNGT&FRÅN&TRÄDET. &

KÄNN&DINA&KÄNSLOR&&

•  När&du&ser&dig&i&spegeln,&vilka&känslor&syns&tydligast&
i&diO&ansikte?&&&

•  Stanna&upp,&ta&dig&Id,&känn&eoer&i&din&kropp.&
Kroppen&är&känslornas&spegel.&

•  Vad&känner&du&i&dina&känslor?&Beskriv&din&känsla.&
Skaffa&dig&en&vana&av&aO&medvetet&känna&dina&

känslor.&

•  Dina&känslor&hör&Ill&din&frihet,&respektera&dem.&

Men&denna&frihet&känns&begränsad&p.g.a.&dina&

känslovanor.&&

•  Du&behöver&inte&ge&uOryck&för&dina&känslor.&Det&
räcker&aO&du&accepterar&medvetenhet&om&diO&säO&

aO&känna.&&

V A D & K Ä N N E R & D U ? &

Känsla& Mycket&

stark&

Stark& Lite& Mycket&

lite&

Glädje&

Nyfikena

het&

Ångest&

Ilska&

O N D & C I R K E L : & C E N S U R & a & T R A UMA &

•  Upplever&något&ont.&Förnekar&det&med&hårdhet.&Förnekar&
medvetenhet&om&det.&

•  Förnekar&sig&själv.&Sårar&sig&själv.&TraumaIserar&sig.&

•  Upplevelse&av&aO&inte&få&finnas&–&oräOvisa.&
•  Vill&få&uppleva&sin&existens&genom&andra,&vill&få&andras&

uppmärksamhet&=&kärlek:&

–  Andras&acceptans/beundran:&snäll,&dukIg,&perfekt,&
framgångsrik,&makt…&

–  Andras&uppmärksamhet:&vill&jämt&bli&sedd&av&andra&

–  Andras&medömkan/skuldkänsla:&depressivitet,&
självdestrukIvitet,&offerabtyd…&

–  Andras&rädsla/hat/förakt:&aggressivt/förstörande/&elakt/
motbjudande&beteende&



EXEMPEL&PÅ&TRAUMATISKA&FAKTORER& & &

•  Pappan&dr icker &och&s lår &mamman. &

•  Föräldrarna&är &a ldr ig &hemma. &

•  Sexuel l t &övergrepp, &våld&
•  Föräldern&beundrar &och&berömmer&s iO&
barn, &som&upplever &deOa&som&bedömning&
och&krav&– &deOa&känns&djupt &kränkande. &

•  Föräldern&v i l l &aO&barnet &a l lId&ska&vara&
g laO&och&nöjt , &aO&hon& inte&ska&må&dål igt , &
dvs. &vara&orol ig , &missnöjd, & ledsen, &arg…&
DeOa&känns&som&känslokontrol l & a &
kränkande. &

HUR&UNDVIKER&DU&ATT&BL I &SÅRAD?&

K R AV &MOTARB E TAR &

N Y F I K ENH E T & O CH & G L ÄD J E & &

R Ä T T & A T T & S T Ä L L A & K RAV &

F ÖRU T SÄ T T E R &MAK T &  
•  Krav&utan&makt &är &verkningslösa. &

•  Maktens&kärna&är &aO&få &stäl la &krav. &

•  Krav&medför &underkastelse, & förtryck. & &

•  Krav&är &motsatsen&Il l & f r ihet , &ansvar , &

kär lek&och&medvetenhet. &

•  Makt&aO&stäl la &krav&på&aO&handla & i : &

•  a &det &yOre& (beteende&och&yOre&
handl ingar) &

•  a &det & inre & (andl iga, &känsloa &och&
tankemässiga&handl ingar) &

PERFEKTIONISM&OCH&GRÄNSLÖSHET&

LEDER&TILL&MAKTMISSBRUK "

•  PerfekIonism; &man&måste &vara & fe l f r i , &

a l l t & ska &göras & fe l f r iO…&

•  Storhetsmani & (megalomani ) ; &man&måste &

kunna&a l l t &gräns löst , &man&är &oersäOl ig , &

svår ighet &aO&säOa&gränser , & säga &nej &

•  Upplever & läO&aO&a l l t &är &hennes &

”ansvar” & (=krav) &e l ler & skuld. &Råd&och &

möj l igheter & förvandlas &I l l &krav. &

•  Symtom: &Oro, & f rustraIon, & i l ska , &

makt löshet , & skam, &stress , &utbrändhet…&



&KRAV&–&GLÄDJE&ELLER&RÄDSLA/ILSKA?&

•  Upplever &du &kravet &som&en&möj l ighet/

inspiraIon&e l ler & som&eO&måste? & &

•  Om& &kravet &är &hårt , & reagerar &du & säkert &med&

motstånd. &

•  Om&du&har &många&måsten&motarbetar &du &

d ig &s jä lv . &

•  Förväntning & förvandlas &I l l &krav. &
•  AO&prestera &är &aO&minska &kär leken&och&

g lädjen. &

•  En&krävande&pappa/mamma&= &krävande&

barn? &

KRAV&ÄR&MOTSATS&TILL&ANSVAR&

En&spec ia lpedagog: &”Kravet &provocerar &

räds la &och & i l ska; &måste &k lara &av , & får & inte &

göra & fe l & a &ensamhet &och &egocentr ic i tet…&

Kravet &känns &som&eO&anklagande, &eO&

straff, &något &e lakt &menat , & s toppande.” &

V i &använder &utan&aO&tänka &på &eO&

miss ledande&säO&ordet &ansvar . &“Det &är &

d iO&ansvar!” . &När &v i & inte &menar & f r ihet & a &v i &

menar &krav. &Ansvar &är & f r ihet . &Krav &är &

motsats &I l l & f r ihet &= &ansvar . &Använd& inte &

ordet &ansvar & a &använd&a l lId&orden& f r ihet &

e l ler &krav. &

ATT &KONTROLLERA&KÄNSLOR&ÄR& &

ATT &FÖRTRYCKA&MÄNNISKAN 
•  Krav&aO&inte&få&känna&vad&man&känner&orsakar&en&ond&

cirkel.&

•  ”Gråt&nu&inte.”&a&Känns&som&nedvärderande.&

•  ”Var&inte&rädd.”&a&AO&vara&rädd&är&skamligt.&

•  ”Det&går&snart&över.”&a&Man&får&inte&stanna&upp&och&känna&

eoer&sina&känslor.&

•  ”Du&ska&inte&bli&arg!”&–&Känns&kränkande.&
•  Kravet&aO&inte&bli&sårad&gör&en&läO&kränkt.&
•  När&man&trycker&ner&sin&känsla&blockeras&den.&Känslan&

väntar&akIvt&på&aO&få&bli&accepterad.&DeOa&medför&aO&

känslan&blir&kronisk.&AO&trycka&ner&känslan&är&som&aO&

förtrycka&människan.&

MAKTSRUKTUR&ÄR&EN&FÄLLA&

•  Maktstruktur &provocerar &käns lor & som&

under lägsenhet , & räds la , & sorg , & skam, & skuld ,&

i l ska &och &makt löshet . &SamIdigt &är &det &

såsom&förbjudet &aO&ha &dessa &käns lor . &

•  I &en &maktstruktur & fungerar & förtrycket &

(krav , &p iska &och &morot) &“vä l” &I l l & få &

indiv iders & fördel . &Men&om&man&v i l l & leva & i &

jäml ikhet &är & förtrycket &som&en&s jukdom&

som&maktstrukturen& lyckades & implantera & i&

vårt & säO&aO&känna, &och &med&det & förhindra&

f r igöre lse . &

•  RESPEKTERAR&ANDRAS&OCH&EGNA&

SÄTT&ATT&KÄNNA.&

•  SKAPAR&VANA&ATT&BEKRÄFTA&
MEDVETENHET&OM&MÄNSKLIGA&

RIKEDOMAR&MELLAN&OSS. &

•  SKAPAR&JÄMLIKHET&GENOM&DIREKT&

DEMOKRATI. &

HUR&BEHANDLA&STRESS&



MAKTSTRUKTUREN&SKAPAR&STRESS "

Samhällets&

egenskaper&

Konsekvenser& Folkets&säO&aO&

känna&

Konkurrens&och&

girighet"
Kraven&ökar&oändligt,&

samt&spekulaIon"
Osäkerhet,&rädsla,&

avund,&själviskhet,&

stress&

Konflikt&mellan&

arbetsgivare&

och&

arbetstagare"

Exploatering&av&

arbetskrao,&ekonomiska&

klyoor,&främlingskap,&

revolt,&terror&

OräOvisa,&osäkerhet,&

förödmjukelse,&hat"

Gränslös&Illväxt&

i&produkIon&

och&konsumIon&

Förstörelse&av&natur&och&

mänskligt&liv&

Förnekelse&av&

känslor&och&sig&själv&

D EN & S UNDA & O CH & &

S J U KA & S T R E S S EN &

•  Varje&s ituaIon&kan&bemötas&med&

den&opImala&(sunda)&stressen. &

•  AO&vi l ja &är &aO&stressa&s ig. &Vi l jan&
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CONSCIENTIAMETODENS	  MÄNNISKOSYN	  
	  

Grundtankar	  om	  människan	   Metafor	   Symbol	  
Vi	  har	  frihet	  att	  känna	  och	  tänka	  och	  begränsad	  
frihet	  att	  handla.	  Frihet	  betyder	  ansvar	  och	  ansvar	  
förutsätter	  frihet.	  Vi	  har	  total	  frihet	  att	  känna,	  vi	  är	  
ansvariga	  för	  vårt	  sätt	  att	  känna.	  Friheten	  är	  
fullkomlig,	  vi	  behöver	  acceptera	  och	  respektera	  eget	  
och	  andras	  sätt	  att	  känna	  (glädje,	  kärlek,	  rädsla,	  ilska,	  
skam,	  sorg…).	  Vårt	  sätt	  att	  känna	  påverkar	  hälsan	  på	  
gott	  och	  ont.	  	  

Jag	  är	  kapten	  på	  
min	  egen	  skuta.	  

	  
Allt	  jag	  ser	  hos	  andra	  finns	  också	  hos	  mig	  själv	  på	  
något	  vis.	  Eftersom	  vi	  har	  alla	  mänskliga	  egenskaper,	  
är	  vi	  varandras	  inre	  speglar.	  Din	  glädje	  väcker	  
medvetenhet	  om	  glädjen	  i	  mig.	  Eller	  tvärtom,	  den	  
kan	  väcka	  medvetenhet	  om	  mitt	  missnöje.	  

Vi	  är	  varandras	  inre	  
speglar.	  

	  

Det	  jag	  gör	  mot	  andra	  gör	  jag	  även	  mot	  mig	  själv	  i	  
mitt	  inre.	  	  Sättet	  jag	  agerar	  på	  är	  ett	  uttryck	  för	  mina	  
känslor.	  En	  god/ond	  handling	  uppstår	  ur	  en	  god/ond	  
känslohandling.	  	  
	  

Som	  jag	  bemöter	  
mig	  själv	  bemöter	  
jag	  andra.	  

	  

Jag	  är	  medveten,	  alltså	  finns	  jag.	  Medvetenhet	  är	  den	  
mest	  väsentliga	  aspekten	  i	  vår	  existens.	  Människan	  är	  
sin	  medvetenhet.	  Den	  är	  vår	  etiska	  kompass.	  När	  jag	  
motarbetar	  medvetenheten	  förnekar	  jag	  mig	  själv.	  	  

Medvetenhet	  är	  
min	  inre	  kompass.	  

	  
Ont	  kan	  endast	  botas	  med	  gott.	  Ont	  kan	  inte	  botas	  
med	  ont.	  Varje	  människa	  har	  rätt	  till	  och	  ett	  sunt	  
behov	  av	  kärlek.	  

Kärlek	  är	  livets	  
grundkänsla.	  	  

	  
Gemensamt	  ansvar	  förutsätter	  jämlikhet.	  Det	  
innebär	  att	  alla	  har	  lika	  stor	  rätt	  att	  delta	  i	  och	  fatta	  
beslut.	  Direkt	  demokrati	  i	  ekonomi	  och	  politik	  betyder	  
folkstyre.	  	  

Rättvist	  deltagande	  

bygger	  på	  jämlikhet	  
och	  gemensamt	  
ansvar.	   	  

MÄNSKLIGA	  RIKEDOMAR	  (det	  sunda,	  det	  verkliga)	   	   HÄMNINGAR	  (neuroser,	  patologi)	  

1	  Sinnesförmåga	  (se,	  höra,	  känna,	  lukta,	  smaka),	  
intresse	  för	  att	  upptäcka,	  få	  veta	  
2	  Minnesförmåga	  (förnimma	  det	  förflutna)	  
3	  Intuition,	  det	  sjätte	  sinnet,	  omedelbar	  förståelse	  
4	  Kärlek,	  ansvarsfullhet,	  vänlighet,	  kravlöshet,	  
tacksamhet,	  lycka	  
5	  Metafysiskt	  sinne,	  andlighet,	  djupsinne	  
6	  Mod,	  initiativ,	  uthållighet	  
7	  Kreativitet,	  fantasi,	  entusiasm	  
8	  Det	  sunda	  förnuftet,	  förmåga	  att	  se	  konsekvenser	  
9	  Ärlighet,	  rättrådighet,	  det	  etiska	  sinnet	  	  
10	  Skönhetssinne,	  det	  estetiska	  sinnet	  
11	  Självdisciplin,	  förmåga	  att	  inse	  och	  kontrollera	  
sina	  destruktiva	  impulser	  
12	  Speciella	  talanger	  
13	  Inlärningsförmåga,	  ackumulera	  kunskap	  	  
14	  Fysiska	  förmågor	  

	   1	  Förnekande	  känslomässiga	  vanor:	  att	  skapa	  
och	  upprätthålla	  ångest,	  rädsla,	  missnöje,	  
sorg,	  skuld,	  skam,	  ilska…	  	  
2	  Censurera	  (förtrycka)	  medvetenhet:	  att	  
reagera	  med	  rädsla/ilska	  gentemot	  
medvetenhet	  om	  sina	  brister,	  bortförklara,	  
skuldbelägga,	  moralisera…	  
3	  Idealisera	  sig	  själv	  och	  andra	  (perfektionism,	  
storhetsmani,	  narcissism):	  att	  ställa	  stränga/	  
gränslösa	  krav	  på	  sig	  själv	  och	  andra,	  att	  
uppleva	  sig	  ha	  ”ansvar”	  (krav)	  för	  nästan	  allt…	  
4	  Avundsjuka,	  missunnsamhet,	  elakhet:	  att	  
inte	  se	  det	  goda,	  att	  koncentrera	  sig	  på	  det	  
negativa,	  att	  känna,	  tänka	  och	  handla	  på	  ett	  
destruktivt	  sätt	  
5	  Alla	  dessa	  förhållningssätt	  förutsätter	  
egocentricitet.	  	  
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CONSCIENTIAMETODENS	  VERKTYG	  
	  

	  
INDIVIDUELL	  PROCESS	  –	  självkännedom	  
genom	  bekräftande	  samtal	  
	  

	  
GEMENSAM	  PROCESS	  –	  förändring	  av	  
handlingssätt	  genom	  positiv	  motivation	  

	  
Syftet	   är	   att	   lyfta	   fram	   människan,	   att	   bekräfta	  
medvetenhet	  om	  mänskliga	   rikedomar.	   Ibland	  kan	  
det	   vara	   nyttigt	   att	   också	   medvetandegöra	  
hämningar.	  	  
	  

1	   Iaktta	   ditt	   eget	   emotionella	   tillstånd.	   Om	   du	  
själv	   är	   frustrerad	   eller	   ledsen,	   inse	   detta.	   Stanna	  
upp,	   känn	   efter	   och	   var	   medveten	   om	   dina	  
känslohandlingar.	  Det	  hör	   till	  din	   frihet.	  Reflektera	  
över	   möjliga	   anledningar	   inom	   dig	   själv.	   Har	   du	  
orealistiska	   förväntningar?	   Vill	   du	   ha	   makt	   att	  
förändra	  den	  andra?	  Förtränger	  du	  medvetenheten	  
om	   dig	   själv	   som	   väcks	   genom	   speglingen?	  
Respekterar	  du	  dina	  emotioner?	  
	  

2	  Uppmärksamma	   den	   andras	   känslor.	   Lyssna	   på	  
henne	   aktivt,	   ställ	   frågor	   för	   att	   bättre	   kunna	  
uppfatta	   hur	   hon	   känner.	   Om	   hon	   är	   ångestfylld,	  
frustrerad,	   arg,	   trött,	   sårad…,	   belys	   detta	   med	  
tolerans	   genom	   att	   fråga	   och	   prata	   om	   det	   med	  
medveten	   närvaro.	   Människan	   vill	   bli	   sedd	   och	  
respekterad	   just	   i	   sina	   emotioner.	   Alla	   emotioner,	  
rädsla,	   ilska	   osv.	   är	   i	   grund	   och	   botten	   bevis	   på	  
kärlek.	  
	  

3	   Bekräfta	   medvetenhet	   om	   det	   goda	   i	   henne:	  
prata	   om	   hennes	   mänskliga	   rikedomar.	   Repetera	  
detta	   i	   flera	   omgångar.	  Oftast	   behöver	   du	   inte	   gå	  
vidare	   till	   nästa	   steg.	   Det	   räcker	   att	   bekräfta	  
medvetenhet	  om	  det	  goda.	  	  
	  

4	   Medvetandegör	   hur	   hon	   motarbetar	   det	   goda	  
hos	  sig	  själv	  genom	  att	  komma	  ihåg	  principen;	  allt	  
vad	  man	  gör	  mot	  andra,	  gör	  man	  mot	  sig	  själv	  inom	  
sitt	   inre.	   Beskriv	   hennes	   negativa	   förhållningssätt:	  
nedsättande	  tanke-‐	  och	  känslovanor	  inför	  sig	  själv,	  
vana	   att	   upprätthålla	   oro,	   ilska,	   rädsla,	   bitterhet,	  
aggressivitet,	  missunnsamhet	  och	   krav	  på	   sig	   själv	  
(och	  på	  andra),	  storhetsmani	  och	  perfektionism...	  	  
	  
5	  Slutligen:	  bekräfta	  medvetenhet	  om	  
mänskliga	  rikedomar	  i	  henne.	  	  
	  

	  
I	   en	   grupp	   tillämpas	   processen	   så	   att	   man	  
förflyttar	   uppmärksamheten	   från	   ”boven”	   till	  
gruppens	  handlingssätt:	  
	  
1.	  Omvandla	  problemet	   det	   till	   utmaning,	   skapa	  
en	  vision	  om	  det	  ideala.	  
	  
2.	   Samtala	   och	  medvetandegör	   grundtankarna	   i	  
människosynen,	   enligt	   bilagan.	   Diskutera	  
mänskliga	   rikedomar	   och	   hämningar.	   Denna	  
människosyn	  är	  processens	  referensram.	  
	  
3.	   Medvetandegör	   känslor	   som	   finns	   inför	  
problemet.	   Människans	   känslotillstånd	   (glädje,	  
kärlek,	   nyfikenhet,	   sorg,	   rädsla,	   ilska…)	   styr	  
hennes	   reaktioner	   och	   handlingar.	   Att	   acceptera	  
och	   respektera	   känslor	   utan	   kritik	   och	   krav	   är	  
förutsättningen	   för	   att	   kunna	   behandla	  
utmaningen	  på	  ett	  konstruktivt	  sätt.	  	  
	  
4.	  Beskriv	  de	   vanligaste	  handlingssätten	   som	  de	  
inblandade	   har.	   Fokusera	   på	   handlingssätten	   i	  
stället	  för	  på	  individer.	  
	  
5.	   Beskriv	   kort	   visionen	   och	   tillhörande	  
handlingssätt.	  Visionen	  beskrivs	  genom	  gruppens	  
ideala	  handlingssätt.	  
	  
6.	  Värdera	   fördelarna	  med	  det	   nuvarande	   sättet	  
att	   agera	   och	   det	   visionära	   sättet	   att	   agera.	  
Människan	   söker	   efter	   det	   goda,	   som	   ibland	   kan	  
visa	  sig	  vara	  det	  motsatta.	  Det	  goda	  blir	  det	  onda	  
p.g.a.	  hämningar.	  För	  att	  motivera	  en	  förändring:	  
jämför	   det	   nuvarande	   handlingssättets	   fördelar	  
med	  det	  ideala	  handlingssättets	  fördelar.	  
	  
7.	   Utveckla	   en	   handlingsplan	   för	   att	   öva	   på	  
visionens	   handlingssätt.	   Repetera	   processen	  
efter	  behov	  och	  utvärdera	  dess	   resultat.	  Gör	  
sedan	  eventuellt	  en	  ny	  plan.	  	  	  	  	  	  	  
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