PERSPEKTIV — § TEMA: KOMMUNIKATION

B4 | EXEMPEL
PA TRANINGEN | EGENFEEDBACK

/’”A\ En betydande del av de sju veckornas
@ .0 feedbacktraning innehaller just egenfeedback.
-

H&r dr nagra exempel pa detta;

Sa Priningsvecka 5;
ERSATT DEN KRITISKA DIALOGEN

lustration: vege

MED POSITIVT »SJALVPRAT«
i utforsdkning som jag deltog i pa Srke i’:ﬂii‘bﬁ% gjﬁn inre di 5'3 . gf:; mtliggsﬁn

1970-talet filmades &karna, och nir
négon gjorde en dalig sving kordes
detta flera gdnger p4 kvillen,
IDAG &r det de goda svingarna

nar du till och analyserar. Om du marker att dia-
logen innehAller kritik (mycket vanligh) s4 ersit-
ter du den med positiv feedback f6r de bra saker

man tittar pa. Inom idrotten har det du gor, tAnker eller kinner,
sedan ménga ér redan skett en for- UPPGIFT 2, Identifiera varie dag allt det som du
éndring frin negativ feedback av det uppskattar och tycker om hos dig sjilv. 84 fort du
icke dnskvirda till positiv forandring = Ty Sy e P
| av det 6nskvirda, medan det mesta gjort ﬂégm; Dra gy sﬁger 4u (tyst eller higt):
iterstdr i samhillet i vrigt. Dock »Det hdr gjorde du (jag) bral«
kommer nog snart en insikt dven ‘ 2 i
dir inte minst genom att upptickten ‘ Du kan ocks forstirka det med en fysiskt gest.
av »spegelneuroner« i hjirnan har Hitta nagot nytt ats gladjas &t hos dig sjilv varje
visat hur viktigt det &r med goda och dag under veckan. Ta emot den kéngla av gladje
| Onskviirda forebilder. som kommer nér du ger dig positiv feedback.,

| _
| Tréningsvecka 7:

NYTT KOMMUNIKATIONSINNEHALL

GENOM 3 EXEMPEL PA OMTOLKNING 2. Misslyckande ér e upplevelse och tolkning av det som
A, DET FINNS INGA PROBLEM - det hénde och den tolkningen sinker mitt sjdlvfortroende och

ATl . ; skapar en dalig kinsla. Dérfér villjer jag en annan och
fg;z:'am uppgifter som skall bittre tolkning
B. DET FINNS INGA HINDER ~ det finns > D¢ S0 hinde dr inget typiskt fir mig utan ett undantag.
bara spénnande utmaningar som 4 Jag gjorde det bésta mijliga utifrdn de resurser jag hade

1. Det som hdnt har hint och dr inte mycket att géra at nu.

gor att jag vixer. tillgang till just da.
C. DET FINNS INGA MISSLYCKANDEN - 5. Niista gdng nigot liknande hinder kommer jag att ha
det finng bara feedback. tillgdng till nya resurser vilket gor att jag kan agera pa ett

Samtidigt som du under veckan batire sat

gArna provar nya saker och vagar 6. Jag drar nytta av detsom hinde genom fragan:
- det som du tidigare undvikit pa »Vad kan jag lira av det som hinde?«

grund av radslan for misslyckan- 5 o0 e dyetenher att det som hiinde var it misstag
' Siini’,;f{{?;??;zg %};Zi%ﬁi ﬁ?g?or och intf ett missi%:d?anflﬂ, ’:och insikten orm att misstag dr
| genﬂm att kommimicera med djg grun dlaggﬁmdefﬂi’ ﬂdﬂrﬂjﬂg 0{:}1 uiVBCklin;g ( tr 1@1 aﬂd £ry 01’)
| siily pa forslagsvis foljande sakt: Ufh' att »viigen rzli f{amgq{;g gar genom misstag« (Edison),

: gor att jag nu gir vidare dnnu starkare in innan jag gjorde

ﬁ delta misstag,
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Nustration: vege

§ TEMA: KOMMUNIKATION — PERSPEKTIV

= SJALVHYPNOS

OM JAG NAMNDE i en tidiga-

re artikel i GROW magazine (Det

mentala rummet, nummer 4/2017)
ar hypnos ett alternativt medvetandetill-
stdnd didr hjidrnans »operativsystem« for
informationsbehandling férandras, vilket
gOr att information littare tas emot och
blir effektiv.
I artikeln visade jag ocksa att alla hyp-
noskriterier och fenomen som tillskrivs
hypnos ocksa giller om personen sjily
tar 8ver styrning och kontroll frin en
utomstdende »hypnotisér«. Detta gor
att sjdlvhypnos, eller autohypnos, blir
en mycket viktig del av att trina upp en
effektiv sjdlvkommunikation. Hir fordras
dock mycket 6vning och trining eftersom
analys, planering och tankearbete som
gors i sjdlvhypnos stor det sjalvhypnotis-
ka tillstdndet.

ETODER att komma 6ver denna
M svarighet dr till exempel att be-

stimma avsikten med sjilvhyp-
nosen innan (férprogrammera) for att
sedan »lata det handa« under hypnosen.
Andra sitt dr att spela in instruktionerna
och sedan spela upp dem under sjélvhyp-
nosen samt att fora gver tankarna och
malen till bilder etc.

L. ' ;

.
N A -
.

i

A

= KOMMUNIKATION
MED SIN INRE RADGIVARE

N ANNAN FORM av autokommu-

Enﬂmﬁ on dr att kommunicera med ett

—d »ombud« av mig sjily, ett ombud som
genom édrens lopp har fitt ménga namn:
Min inre Coach, min inre Guide, Larare,
Guru, Skyddsingel etc. Vem det dr som far
»uppdraget« att tjinstgora som inre rad-
givare kan variera mycket, frin en neutral
person eller bortgdngen anh6rig till négot sa
mirkligt som en sten (som en elitidrottare
valde, jamfor »den vises sten«),
Denna form av egenkommunikation riktar
sig visserligen namnmdssigt till ndgon an-
nan men brukar i regel tolkas s att det dr
den icke medvetna delen av mig sjilv som
tar formen av nigon annan.

‘ ANGA HAR GENOM AREN vitt-
M nat om vilken nytta man har haft
av denna inre hjilpare, s3 utifrin
den praktiska evidensen tycks den fungera
bra hos de flesta. Och det utan nagra nega-

tiva biverkningar, s& det verkar vara riskfritt
att prova.

ATT KOMMUNICERA med en inre radgivare
dr inte ndgot nytt. De flesta storre filosofiska, re-
ligidsa och psykologiska traditioner talar om inre
radgivning i ndgon form. Katolska barn kan till
exempel fitt léra sig att man har en skyddsingel
som vakar over en och som man kan kontakta
vid behov. Andra religioner har liknande dir
den inre radgivaren kopplas thop med Gudsbe-
greppet och den andliga sfiren. Ofta sker déir
kommunikationen och kontakten genom bén,
kontemplation etc.

INGEN VET MED SAKERHET vad denna, den
inre rédgivaren, dr. Det finns férklaringar utifran
psykologi, neurologi, teologi, metafysik, cyber-
netik etc, men ingen forklaring utesluter nigon
annan. Det vi vet 4r att vi kan hdmta resurser i
form av st6d och ledning fran vira icke medvet-
na delar.

DET VIKTIGASTE hir ér att den inre radgi-
varen har blivit en ovirderlig hjilp for ménga
ménniskor for att f2 stdd i livet, hitta 16sningar
pa bade hélso- och andra problem, till exempel
att bittre forsta en sjukdom, vilken roll man har
iden ochi rehabiliteringen. Radgivaren utgér en
trygghet och formedlar ofta ocks en fridfullhet
och ett inre lugn. Rad fran den inre radgivaren
behdver dock inte foljas slaviskt. De kan granskas |
och bedémas som vilka kreativa idéer som helst. l
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Fofo; lassadesignen

SJALVKOMMUNIKATIONENS
SYFTE

ﬁ

BESKRIVNINGARNA av vad
Ikommunikation ar, framhdlls att

for att kunna kalla négot for
kommunikation fordras att kommu-
nikationen ger upphov till ndgon

| slags forandring hos mottagaren. Det

ricker alltsa inte med att informatio-
nen eller budskapet bara tagits emot
av négon eller nigot (till exempel en
dator) utan informationen méste
starta ndgon form av process hos
mottagaren. Detta giller naturligtvis
ocksa autokommunikation.

AT MIG TA NAGRA
LEXEMPEL pa vad denna kan

syfta till och borja med att kort
kommentera nigra omrdden som dr
viktiga att arbeta med, inte bara for
att fa bort eventuella negativa upp-
fattningar och forestillningar som
sjalviorakt eller sjalvbestraffning,
utan ocksa for att utveckla sin per-
sonlighet.

ﬁ»

20 / GROW MAGAZINE 2/2018

SJALVBILD - 4 en sammanfattning av
ett antal delar dir de tva viktigaste ar Sjalvfor-
troende, kopplat till »Gérande och Prestation«
och Sjalvkinsa (mitt sjdlyvirde i sig),

Béda kan ligga hogt eller ligt men vanligast
ar att det skiljer sig 4t och dar problemet med
l4g sjdlvkinsla finns hos minga - 4ven hos
minniskor med hogt sjilvfortroende, Detta
mirks kanske inte utdt, men kinslan av att
inte duga trots bra prestationer och uppskatt-
ning frén andra drar ner valbefinnande och
mi-bra-nivin. Eftersom man d4 hiller sjaly-
bilden wppe genom prestationsomradet blir
ocksz prestationskraven stora och leder [4tt
till negativ stress och energiforluster, Efter-
som sjélvicinslan inte kan f6rbaftras ndmn-
vért genom yitre falctorer (bra prestation,
berém fran andra etc) blir sjlvkommuni-
kationen en viktig vig mot dkad sjalvkinsla,
Har 4r kombinationen med sjilvhypnos viktig
eftersom informationen om &kad sjilvldins-
la kan»tringa in« och gora effekt utan att
forkastes av det logiska och analytiska tin-
kandet.

SJALVFGRSTAELSE - som dr fundamental for

all kommunikation, har att gora med att skaffa sig en
kunskap om och forstaelse for sitt unika sitt att se pa
vérlden och hur detta ocksa formar sittet och inneh4ll-
et i kommunikationen. Vi bor skaffa oss kinnedom om
den »selektiva perceptionen« eller om vira »filter«, till
exempel atf vi bara kan ta emot en brékdel av all den
information som strémmar emot oss och att den infor-
mation som just ndr min hjirna har valts nt genom mitt
»Mindset« (M - Mal, Motivation - ] - Intresse, Inten-
tion - N - Ndrvaro - D - Drivkrafter - § - Sinnestillstdnd
- E - Erfarenhet - T - Tro, Tillit). Fér att nimna nagra
exempel pa de styrfaktorer som gr att tvA minniskor
kan uppfatta samma situation helt olika och dir man
genom livet fortsitter att vilja ut den information som
stoder de asikter som jag redan har,

En &kad forstaelse for detta skulle kunna leda till mer
av dialog kommunikation dar man blir Sppen for att

ta emot och fOrstka forstd varfor vi kan se s4 olika pa
saker och ting. Kan vi sedan ocks2 applicera en annan
av den mentala triningens principer, nimligen att gi
Gver fran att kategorisera saker i termer av »Ritt och
Fel« eller »Sant och Falskt«, och istillet virdera det som
sker i »Bra och Diligt« (for mig sjilv och andra), ja, d&
skulle ménga konflikter mellan manniskor och linder
kunna undvikas.

Andra exempel pa viltiga malomraden for den sjily-
kommunikativa triningen 4r: Sjilvempati, Sjilvmed-
kiinsla, Sjalvrespekt, Sjalvkirlek och Sjalvhumor.
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= KONFLIKTLOSNING GENOM
DIALOG MELLAN OLIKA DELAR

N VARIANT av en inre dialog 4r nir
tvd medvetna, tvd icke medvetna el-
ler en medveten och en omedveten,
del som ar i konflikt, sitts i kontakt med
varandra fOr att starta en inre dialog fér att
tillsammans komma pa en 16sning som kan
tillfredsstalla bada parter.
Ett exempel kan vara rokning, dar en del av
mig vill sluta medan en annan del vill fortsit-
ta att roka, Ett samtal mellan dessa delar kan
sluta med en konsensus eller kompromiss
som utgdr en vinna-vinna l6sning dar man
slutar réka men dar »fortsétta-roka«-delen
blir tillfredsstilld genom att man hittar ett
annat sitt att tillfredsstilla de behov som
legat bakom rékningen (smak, gemenskap,
avkoppling, ¢tc).
AUTOKOMMUN]KATION - med nagon annan
-\ Exempel pd detta 4r nér man i det mentala
rummet far ta kontakt med nigon annan
person, dod eller levande, och dir fir méjlighet att
»tala ut med den personen«. Denna form av inre
samtal kan fa stor betydelse f6r personer som inte
hunnit klara upp saker med foréldrar eller andra
innan de avlider,

UTOKOMMUNIKATION - med »Hogre Makter«
AEtt valkint exempel pa detta dr bonen, som

forekommer i alla religioner. Bdnen &r oftast
formulerad (hogt eller tyst) men kan ocksé vara
ordlos (kontemplation). En vanlig indelning ar i
tacksdgelse/lovprisning eller vddjande, dér man ber
om saker som man har behov av. Bénen tolkas ofta
av sekuldra ménniskor som en del av en inre dialog
med en mer eller mindre medveten del av mig sjilv,
medan religiosa manniskor ser bénen som ett samtal
med Gud.

JAG FAR IBLAND FRAGAN frin journalister.
»Tror du pa Gud?« Mitt vanliga svar dr dé: »Nej, jag
tror inte pd gud. Eftersom jag vet att hen finns sd beho-
ver jag inte tro.» Nista friga blir d& vanligtvis: »Men
hur kan du veta att Gud finns?«

Jag brukar da forklara att en kommunikation i form
av en dialog istéllet for debatt borjar med att man
enas om de begrepp man ska diskutera. Gud 4r ju
ingen farbror (4ven om man fortfarande anvinder
ordet *han« fér Gud) som skulle sitta nagonstans »dar
uppe« i himlen. Istéllet &r naturligtvis det vi kallar
Gud eller Allah eller Jahvé, ett uttryck/koncept for
nagot som ligger utanfor vir vanliga verklighet, LAt
oss kalla det for den eviga och oférstérbara energin.

[ MANNISKANS VANLIGA VERKLIGHET, dir
vi eller vir hidrna har begrinsningar i bde tidens och
rummets dimensioner, s kan de flesta inte uppritta
en kommunikation med en verlklighet som saknar
bde tid och rum, Man kan bara n en bit pa vig
genom attanvinda sig av bon eller andra former av
AMT (Alternativa Medvetandetillstind) dér tids- och
rumsupplevelsen minskas ner och ibland helt upp-
hor. De fasom har lyckats bast, (Jesus, Mohammed,
Buddha for att ndmna nigra exempel) har sedan tagit
pé sig uppgiften att formedla den kontakten till oss
andra, Den formedlingen méste dock ske genom véra
vanliga kommunikations medel, till exempel spriket
som tyvér inte alls kan gora »helhetsupplevelser«
tiittvisa, Darfor blir beskrivningar av Gud och vigen
dit olika i olika religioner. Eftersom dock »alla végar
bir till Rom¢-principen giller dven hir s& borde det
viktiga vara att man hittar en vig som passar just mig
#ven om andra ghr andra vigar,

Jag brukaruttrycka det s& att »Jag dr glad att jag som
kristen har hittat min vig till Gud och jag ér glad att du
som muslim har hittat din vag’. Lat oss nbja oss med
det och latoss undvika aft ta monopol pé viigen och
till och med ibland déda andra for att de inte foljer
min vig, Med det hiir synsittet skulle manga konflik-
ter mellan ménniskor och linder upphra.

SJALV - ISTALLET FOR JAG

AT MIG AVSLUTA denna artikel med

att jag hela tiden anvint begreppet

Sjalv (Self) istillet for Jag eller Ego. Det
skulle ta for stor plats att fullt ut beskriva
skillnaden men kort kan man siga att Sjilvet
och Egot 4r tva mycket olika saker,
Vetenskapligt s3 ar Egot den bestimmande
delen hos manniskan medan Egot i reli-
gion och andlighet stér for det onda, det
som hindrar den sanna ménskliga naturen
att komma fram. Sjéilvet diremot, ses som
det enda sanna hos en ménniska och det
som férenar manniskan med Gud.
Detta dr bakgrunden till att kalla artikeln for
Sjalvkommunika-
tion istallet for Jag-
eller Ego-kommu-
nikation. @

LARS-ERIC
UNESTAHL
Fit dr i psykologi

President Scandinavian
International University
Grundare av
Skandinaviska
LLedarhdgskolan

siv.nu - slh.nu
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