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Inledning

Arbetsgladje, engagemang och gemenskap innebar goda relationer och mjukt samarbete.
De ar grundlaggande aspekter i livskvalitet inte minst pa grund av den 6kade globaliseringen
dar vi behover samarbeta over alla grianser. Detta hafte innefattar en metod, kallad
conscientiametoden (conscientia betyder medvetenhet).

Metoden har utvecklats, provats och anvants under mer an tjugo ar av svenska, finska och
brasilianska skolarbetare. Aven andra yrkesgrupper har deltagit i ett 6ppet natverk,
organiserat av Conscientia institutet.

Genom att tilldmpa metoden har man uppfattat férandringar i form av rejalt minskat behov
hos elever (samt ldrare) att provocera och nedviardera andra, minskat behov av
tillrattavisande, lugnare klass, dar majoriteten vet hur man underhaller arbetsron. Saval
i personalrummet som i klassrummen observeras battre arbetsmotivation och
samarbete. Metoden erbjuder en konkret vag till arbetsgldadje och kdnslan av gemenskap.

Texten ar delad i tre teman. Det forsta ar referensramen som innefattar metodens
utgangspunkt och grundtankar. Det andra beskriver verktyg for vardesattande av manniskan
och det tredje vardesattande for gemenskapen.

Haftet innebar vidareutveckling av conscientiametoden och dess tillampning som beskrivs i
boken Kdnslornas handbok, 2015, Pertti Simula (kan bestéllas info@conscientia.se).

Conscientia institutet har tva brasilianska universitet (UFFS och UFSC), en spansk fond
(Mundukide) och en brasiliansk folkrérelse (MST) som samarbetspartners. Svenska
Folkskolans Vanners forening (SFV) har gett stod for produktionen av videofilmen som
beskriver hur metoden tillampas vid en klass med Sokrates hjalp:

Forédndra skolan! — ldraren, eleven och Sokrates
https://www.youtube.com/watch?v=6_k7r6vhn7E

Sammanfattning: Pertti Simula
Oversittning fran portugisiska: Bo Johansson

Sprakkonsult: Lisa Johansson

Version 1, 2019-03-03

CC Creative Commons; materialet kan kopieras, tillampas och anvandas med
hanvisning till conscientia.se



1 REFERENSRAM

1.1 VARDESATTANDE AV MANNISKAN, GEMENSKAPEN OCH NATUREN

| skolan som pa alla andra arbetsplatser vill man utveckla motivation, samarbete och engagemang,
med andra ord arbetsglddje och sammanhallning. Man skulle da kunna dra ner mycket av de
byrakratiska, disciplindra och kontrollatgarder. Alla skulle kdnna sig friare, mera ansvarsfulla och
forverkligade.

En viktig utgangspunkt ar den finska skolans nya laroplan. Ur dess vardegrund kan man plocka med
det viktigaste angdende manniskan, samarbetet, naturen och framtiden:

e Eleven behover fa kdnna sig sedd och uppskattad.

e Eleven behover fa kdnna sig deltagande, som en sjalvstandig aktor.

e Manniskosynen som hjalper till att utveckla en relation till sig sjalv, andra, samhallet och
naturen.

e Strdvan efter sanning, skénhet och godhet

e Strdvan efter den ekonomiska och sociala jamlikheten

e Medvetenhet om det globala ansvaret 6ver generationer

Denna vardegrund ar i linje med de universella varderingar som all filosofi, psykologi och aven
religioner syftar till. Men fragan ar hur man kan férverkliga detta i vardagen mellan méanniskor i
skolan och samhallet? Detta betyder en stor forandring gentemot nuvarande normala
relationsmonster som ar baserade pa konkurrenssamhallets praxis.

Vi lever i ett samhalle och vi blir alla praglade av det i var psykiska struktur. Konkurrens kan vara
inspirerande nar den utmanar oss att utveckla vara férmagor och kunskaper. Men nar den ar en
grundsten i samhallet tar den makten over, allt inklusive relationerna pa arbetsplats, skolan och
familjen. Nar konkurrensen ar det enda normala ar den svar att ifragasatta.

Konkurrens- och konsumtionssamhallets principer har lyckats under de senaste decennierna med
att dramatiskt dka makten 6ver manskligheten och naturen. Det ekonomiska systemet belonar
girighet, egoism och kanslokyla, och straffar brist pa framgang — en helt bakvand logik gentemot de
humanistiska varderingarna som beskrivs i ldaroplanens vardegrund. Vi ar vilseledda till att
reproducera och praktisera konkurrens och fortryck, bade inom oss och mellan oss. Detta foder
osdkerhet, radsla, egoism, hadnsynsldshet och motsattningar mellan manniskor. Det skapar
orattvisor och ojamlikhet. Konkurrensen provocerar fram destruktiva konflikter och kronisk
maktkamp. Den leder till polariseringen i samhallet. Konkurrens ar som eld. Den ar ett bra verktyg
men den blir farlig nar den tar dver all makt.

| tabellen nere visas hur konsekvenserna blir i manskliga relationer nar konkurrensprincipen rader i
samhallet och nar en humanistisk manniskosyn blir vardegrunden. Humanism i detta sammanhang
betyder jamlikhet och medmansklighet. Det tycks som att forhallanden, baserade pa konkurrens,



skapar problem i relationer. Med humanismens principer om jamlikhet och medmansklighet

forebyggs och upphavs orsakerna till problem.

JAMFORELSE OVER UPPFOSTRAN, MOTIVATION OCH LEDARSKAP

KONKURRENS — DESS KONSEKVENSER

HUMANISM — DESS KONSEKVENSER

Konkurrens, klassificering — egoism,
polarisering av samhallet, framlingskap

Eliminera konkurrens och klassificering —
jamlikhet, vardesattande, medvetenhet

Berdom, beloning eller kritik, straff — betingat
beteende, krav, revolt, framlingskap

Forstark det sunda (medvetenhet om
manskliga rikedomar) hos alla — villkorslost
vardesittande, medvetenhet

Alla vantar pa att chefen/lararen l6ser
problemet — passivitet, frustration,
framlingskap

Organisera gemensamt ansvar genom direkt
deltagande — alla kdanner sig fria att handla,
mod, vardesattande, medvetenhet

Krav pa att I6sa problemet — makten styrs till
problemet, maktloshet, handlingsférlamning
och/eller utbrott

Avveckla krav pa att I6sa problemet —
forebygg, avveckla problemets orsaker,
medvetenhet

maktloshet... och reagerar genom att trycka
ner dessa kanslor — kroniskt sjalvfortryck,
offerkdnsla, handlingsférlamning eller utbrott

Infor problem kanner man angest, ilska, skuld,

Infor problem kanner man angest, ilska, skuld,
maktloshet... och reagerar genom att
acceptera dessa kanslor — kanslan av frihet,
ansvar, inre balans, medvetenhet

DETTA ORSAKAR OCH GOR PROBLEM
KRONISKA

DETTA FOREBYGGER PROBLEM OCH
AVVECKLAR DESS ORSAKERNA

Man kan inte |6sa problem med samma principer eller metoder
som har fororsakat dem.
Albert Einstein

Vagen till denna omvandling av relationer forutsatter att vi lamnar normaliteten och tranar oss i
nya former av relationer, samt utvecklar organisationsstrukturer som framjar maximalt deltagande
pa lika villkor — det vill sdga direkt deltagande eller direkt demokrati. Det betyder att viktiga och
strukturella beslut fattas direkt av folket, inte av nagon elit, vilken den an ma vara. Representativ
demokrati ska underordnas direkt demokrati. Pa sa vis etableras jamlikhet och framjas kdnslan av
frihet i maktutdvandet, vilket i sin tur vacker gemensamt ansvar (solidaritet).

Principerna av jamlikhet och medmansklighet visar vagen mot ett rattvist samhalle, en utopi. Syftet
ar inte att na fram till “malet” i sig, inklusive darfor att en utopi avancerar allteftersom vi gar framat.
Avsikten ar att forsoka halla nagorlunda den ratta kursen pa vagen. Att uppleva krav och bradska pa
vagen ar hinder.



Beskrivning av begrepp

Frihet innebar att du ar fri att agera eller handla enligt din vilja och/eller bedémning. Frihet leder
till ansvar. Ansvar forutsatter handlingsfrihet. Jag kan bara vara ansvarig for nagot om jag har
motsvarande frihet att agera. Darfor ar frihet och ansvar oskiljaktiga, det betyder samma sak, ar tva
sidor av samma mynt. Olyckligtvis missbrukas ordet ansvar genom att det anvands nar man menar
krav. Krav dar rena motsatsen till frihet och ansvar.

Alla vill vi kanna lycka. Vi ar medvetna om att den ar intimt kopplad till kdrlek, vare sig vi ofta séker
lyckan i njutningen som till exempel i berommelse, mat, droger, skdnhet, sex, materiella ting, makt,
aggressivitet...

Ordet medvetenhet innebdr att personen har en uppfattning om sig sjdlv och sin miljo i alla
dimensioner av existensen; den individuella, sociala, fysiska och kanske metafysiska dimensionen.
Utan medvetenhet har livet ingen mening. Medvetenhet ar kdrnan i den manskliga existensen. Den
finns inom oss i nagon form redan nar vi fods.

Sjalvklart paverkas vi i var medvetenhet bade av samhallet och av alla oss andra. Uppfostran ar en
systematisk process for att forma (och inklusive forvranga) barnets medvetenhet. Men vi har ingen
kontroll 6ver barnets medvetenhet, om vi tvingar barnet att acceptera ”"en viss medvetenhet”,
kommer det alltid att reagera tvartemot med upprorskdnslor. Medvetenheten accepterar inte
fortryck utan kraver frihet. Medvetenhet och frihet dr oskiljaktiga.

Jamlikhet innebdr att alla har lika stor makt i deltagande av beslutsfattande, planering och
utférande av arbetet. Om alla har samma madjlighet till inflytande far vi en organisation med
kollektivt ansvar, alltsa solidaritet. Omsesidig solidaritet innebar respekt och ovillkorlig uppskattning
av varandra, vilket ger en kansla av jamlikhet. Jamlikhet och medmansklighet ar oskiljaktiga.

Vi kommer till foljande forenklade slutsatser av begreppen: frihet ar lika med ansvar, lika med
karlek, lika med lycka, lika med jamlikhet, lika med samhdrighet — lika med medvetenhet, det vill
sdga manniskan. De ar som olika aspekter av samma sak.

Lararens/formannens vanliga svarighet ar att acceptera medvetenhet om elevens/arbetskamratens
kunskapsniva. Lararen/formannen forvantar sig och, utan att ens inse det, kraver att
eleven/arbetskamraten kan mer &n hen kan. Detta blockerar deras kontakt och foérhindrar
samarbetsmojligheten. Metoden forsdker att ta hand om denna mycket centrala svarighet.

Svarigheter betyder modjligheter att ldara dig nya arbetssatt, darfor undvik att kritisera eller
skuldbelagga dig.

En manniska som vet att respektera sig sjalv och andra, vet att ocksa respektera och dlska naturen.



1.2 HUMANISTISK MANNISKOSYN

Metafor

Reflektioner

Frihet

FYSIOLOGISKA
AKTIVITETER:

- NEUROLOGISKA

- HORMONELLA

- IMMUNOLOGISKA

Yy 3

Vi har total frihet att kdnna och tanka och begransad frihet
att handla. Frihet innebar ansvar och ansvar forutsatter
frihet, de betyder samma sak. Alltsa har vi ansvar for vart
satt att kdnna. Vi behover acceptera och respektera vart
eget och andras satt att kdnna, t.ex. gladje, karlek, svaghet,
radsla, ilska, skam och sorg. Vi har ett naturligt behov av att
bli sedda och respekterade just i vara kanslor.

Inre
spegling

Allt jag ser hos andra finns ocksa hos mig sjilv pa nagot
vis. Alla vi manniskor har alla manskliga egenskaper, och ar
alltsa varandras inre speglar nar det galler
personlighetsdrag. Om du ar glad, marker jag ocksa gladjen
inom mig sjalv, men din gladje kan ocksa vacka
medvetenhet om mitt missnoje. Vi ar varandras speglar
genom likheter, men ocksa genom motsatser. Det som jag
helst inte vill se i dig finns anda hos mig pa ndgot satt.

Inre offer

Det jag gor berattar om mitt satt att kdnna. Sattet jag
agerar pa ar ett uttryck for mina kanslor. En god handling
uppstar ur en god kdnslohandling. En destruktiv handling
uppstar ur en negativ kdnslohandling. Det jag gér mot
andra gor jag aven mot mig sjalv i mitt inre.

Karlek

Det onda kan endast botas med det goda. Inget ont kan
botas med ett annat ont. Alla manniskor har ratt till karlek
och ett behov av karlek. Karlek betyder att respektera det
goda och forhindra destruktiva handlingar

Gemen-
samt
ansvar

Gemensamt ansvar forutsatter jamlikhet. Alla har lika stor
ratt att delta i och fatta viktiga beslut. Det ar grunden for
solidaritet. Om nagon attackerar en annan, sa agerar de
andra i gruppen tillsammans for att foérhindra aggressionen.

MANSKLIGA RIKEDOMAR OCH HAMNINGAR

Manskliga rikedomar

Hamningar

1 Sinnesférmaga (se, hora, kdnna, lukta,
smaka, fornimma)

2 Minnesférmaga (fornimma det forflutna)
3 Intuition, andligt sinne

4 Karlek, godhet, ansvar, koncentration

5 Mod, initiativ, uthallighet

6 Kreativitet, fantasi, entusiasm

7 Sunt fornuft

8 Arlighet, rattradighet, det etiska sinnet

9 Skonhetssinne, det estetiska sinnet

10 Sjalvdisciplin, kontroll av sina impulser
11 Speciella talanger

12 Inldrningsformaga, ackumulera kunskap
13 Fysiska formagor, skonhet, styrka

1 Fornekande kdanslomdssiga vanor: att kdnna
ofta angest, radsla, missndje... samt att
reagera genom att fortrycka sina kanslor

2 Censurera (fortrycka) medvetenhet: att
reagera med radsla/ilska gentemot
medvetenhet

3 Idealisera sig sjalv och andra (perfektionism,
storhetsmani, narcissism)

4 Avundsjuka, missunnsamhet, elakhet: att
inte vilja se det goda, att koncentrera sig pa
det negativa, att kdnna, tdnka och handla pa
ett fornekande satt

5 Sjalvupptagenhet, egoism




Pa foregdende sida finns ett schema om det humanistiska konceptets psykologi om manniskan. P3a
den 6vre delen finns sex grundldaggande tankar om manskliga relationer, var och en med en metafor
(namn) och en tecknad symbol for att underldatta memorering. | botten finns dialektiken om
manskliga rikedomar (formagor, dygder...) och hinder (férvrangningar, blockeringar...).

Grundtankar

Frihet

Vi ar helt fria att kdnna och tanka, ingen har kontroll 6ver vara kédnslor, inte heller 6ver vara tankar.
Men friheten att agera ar begransad: man far inte ge sig pa nagon, man maste ga i skolan, till arbetet
osv. Frihet innebadr ansvar och ansvar kraver frihet, darfor betyder det samma sak. Den totala
frineten att kdnna (vare sig det ar gladje, missndje, radsla, sorg, ilska ...) och tanka bor respekteras
villkorslost i var och en av oss. Hur jag kdanner styr i huvudsak mitt satt att tanka och reagera. | stor
utstrackning styr det ocksa mitt neurologiska och hormonella system, dvs. kroppens homeostas.

Motsatsen till frihet ar konkurrens, krav och kontroll. Krav som ar verktyg for repressiv makt. De
betecknar underkastelse och framlingskap. Tyvarr anvands ordet ansvar vanligtvis for att felaktigt
betyda maste, krav. Krav ar fornekande av frihet, och darfoér férnekande av ansvar.

Viktor Frankl (en osterrikisk judisk psykoanalytiker) skrev att nar han blev fange i det nazistiska
koncentrationslagret kdnde han att vakterna kunde bestamma in i minsta detaljer om vad han skulle
gora eller inte. De kunde férédmjuka och tortera honom, men de kunde inte styra hans kanslor och
tankar, och darfor forlorade han inte kdnslan avinre frihet. Kanske ar detta aven fallet med Sokrates,
Mahatma Gandhi, Nelson Mandela och manga andra som behdéll sin inre balans med kénslan av
frinet och pa detta satt bevarade sin vardighet och integritet dven under extrema orattvisor.

Inre spegel

Allt jag ser i den andra finns i mig pa nagot satt. Varje manniska har alla manskliga egenskaper, dven
om i olika grad, pa olika satt och i olika lagen. Till exempel kan din gladje vdacka medvetenheten om
gladje i mig, men din gladje kan ocksa vdacka medvetenhet om sorg i mig. Din stranghet kan
provocera mig till att kanna fruktan och ilska eftersom jag inte accepterar att uppfatta fruktan och
ilska i mig sjalv, givetvis finns detta i mig pa olika satt och kan vara mera aktiverat i andra
sammanhang.

Inre offer

Mitt satt att agera avslojar mitt satt att kanna. Nar jag gor nagot gott/férnekande for den andra gor
jag gott/fornekande for mig sjalv i mitt satt att kdnna och tanka. Vad jag gor for den andra gor jag
inom mig sjalv och med mig sjalv. Ens yttre handling ar ett uttryck av ens inre handlingssatt. Darfor
svarar ett barn spontant nar hen kallas en asna; den som sager ar. Sokrates forsokte fa atenare att
inse: Vad man gor med eller for en annan person gor man ocksa med sig sjalv.

Inre kompass

Jag ar medveten, alltsa finns jag. Utan medvetandet har livet ingen mening, det ar kdrnan i var
existens. Den bestar av en extern och en intern dimension, inklusive etiken, var kompass. Mitt satt



att kanna avsldjar hur jag bemdter medvetenhet om verkligheten. Att undertrycka medvetenheten
innebar att fortrycka sig sjalv.

Karlek

Det onda kan inte botas med ont. Det onda kan endast lakas med det goda. Karlek betyder varme,
omtanke, omhandertagande, tillit, tacksamhet, 6dmjukhet, ansvar, frihet, mod och lycka. Karlek ar
livets grundkansla. Allt det goda i livet ingdr och beror pa karleken.

Lao Tse
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"Bemét det onda med det goda, for kdrleken dr vinnande i anfall och osdrbar som férsvar.”

Gemensamt ansvar

Jamlikhet i deltagandet innebdr gemensamt ansvar, vilket kraver (direkt) deltagande demokrati:
detta i ekonomi och politik och betyder folkmakt. Det ar ett villkor for att vardesatta manniskan och
ge kollektivet en struktur. Jamstalldhet och solidaritet hor alltid ihop, de ar oskiljaktiga.

Dialektiken mellan manskliga rikedomar och hamningar

Manskliga rikedomar

Alla manniskor ager alla manskliga egenskaper. Darfor har var och en av oss alla manskliga
rikedomar (formagor, dygder, kunskaper...), var och en pa sitt eget unika satt och i olika grader. Vi
ar olika som manniskor. Se listan i schemat om manniskosynen, nere i sidan 7.

Hamningar

Eftersom ingen av oss ar perfekt har vi ocksa alla slags hamningar (forvrangningar, avvikelser,
fortryck...) i ndgon man, pa nagot satt. Himningar fororsakas hos var och en av oss mest pa grund
av samhallets sjuka (orattvisa) maktstrukturer som skapar och éverfor dem fran generation till
generation. Vidr barn av vart samhalle. Vara foraldrars roll ar troligen sekundar, de har redan hunnit
anamma maktens fortryck och framlingskap. Tabellen nere pa sidan 7 konkretiserar hdmningarna.

Platon
Forsok forandra varlden - det forsta steget blir att forandra dig sjalv.

Referensramen ar nédvandig for att komma ifran det koncept om manniskan, som ar baserat pa
konkurrens (darwinism). Den framjar girighet och darigenom vacker den hos oss alla sadana
egenskaper som sjalviskhet, framlingskap, ytlighet, radsla och kronisk stress.

(Det rekommenderas att placera en kopia pa detta schema fran foregaende sida pa de vaggar dar
folk cirkulerar mest, t.ex. i moétesrummet, matsalen, entrén, pa svarta tavlan och kanske
kylskapsdorren i ditt hem.)

Ovning: Reflektera i grupp éver vilka hdmningar som kan vara ursprung till beteenden som hardhet,
sjalviskhet, sjalvtillracklighet, intriger och skvaller, passivitet, underldagsenhet, oarlighet, alkoholism,
aggression och depression.



1.3 UTMANINGAR OCH RAD HUR TILLAMPA METODENS VERKTYG

Nedan féljer en lista 6ver vanliga utmaningar i hem, skolor, arbetsplatser osv. Efter varje utmaning
finns en numerisk referens som indikerar vilka verktyg som kan anvandas. Alla utmaningar anvander
eller baseras pa verktyg 1.1 Viérdesdttande av ménniskan, gemenskapen och naturen och verktyg
1.2 Humanistisk ménniskosyn. De definierar de vdsentliga aspekterna av den typ av humanistisk
psykologi som beskrevs tidigare och darmed utgér bakgrunden vid anvandningen av alla andra
verktyg.

En allman princip: Ge inte problemet fokus genom att krava en I6sning. | stallet for att fokusera pa
att eliminera problemet (vilket vanligtvis ar ett symptom pa nagot djupare), forsok att starka
personens/gruppens hdlsa, sa att hdlsan kan bota "sjukdomen". Lagg fokus pa att visualisera en vag
att gd — men utan krav pa att na fram anda till slutet. Bara det goda (vardesattandet av manniskan,
gemenskapen och naturen) kan bota det onda (egoism, storhetsvansinne, maktbegar, stranghet,
fortryck, inversion ...).

Genom att tillampa ett verktyg till en utmaning sa introducerar du principerna for metoden i
gruppen och hjdlper diarmed till att lara hantera alla andra problem.

UTMANINGAR | SAMARBETE

Kritik och krav orsakar en reaktion av radsla, ilska och uppror; 2.1, 2.2,2.3,2.4,2.5,3.3

Fa personer deltar aktivt i motena; 2.2, 2.3, 3.1, 3.2,3.4

Hur man far medarbetare att uppfylla sina funktioner; 2.4, 2.5, 3.1, 3.2, 3.3, 3.4

Maktkamp, konflikter — brist pa samarbete; 3.1, 3.2, 3.3, 3.4

Konfliktmiljo mellan koordinatérer och medarbetare 3.1, 3.2, 3.3, 3.4

Medarbetare som ofta reagerar med offerrollen och férsoker fa makt genom kanslomanipulation;
2.4,25,3.1,3.2,3.3,34

Hur man hanterar aktiva men auktoritdra och sjalvupptagna manniskor; 2.5, 3.1, 3.2, 3.3, 3.4
Skvaller, intriger; 2.4, 3.1,3.2,3.3,3.4

Bekvamlighet med rutiner; 2.3, 2.4, 2.5,3.1,3.2,3.3,3.4

Spydigheter, forolampningar, gral och aggressioner; 2.3, 2.5, 3.1, 3.2,3.3,3.4

De mest aktiva ackumulerar makt; 3.1, 3.2, 3.3, 3.4

Formella ledare respekteras inte 3.1, 3.2, 3.3, 3.4

Beslut om kollektiva 6verenskommelser ignoreras av andra; 3.1, 3.2, 3.3, 3.4

Nagra simulerar sjukdomar for att gora vad de hellre vill; 2.3, 2.4, 3.1, 3.2, 3.3, 3.4

Kanslor av radsla, missnoje, ilska, skuld och misstro 2.1, 2.2,2.3,2.4,2.5,3.1,3.2

Alkohol-, drog-, spel-, matberoende; 2.1, 2.2,2.3,2.4,2.5,3.1,3.2,3.3,3.4

Trotthet, stress, angest, radsla, ilska, skam, skuld, hopploshet, depression, aggressivitet...; 2.3, 2.4,
2.5,3.1,3.2,3.3,34
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UTMANINGAR | UPPFOSTRAN

Elever med ett standigt behov av uppmarksamhet; 2.1, 2.2, 2.3, 2.4,2.5,3.2,3.3,3.4
Koncentrationssvarigheter: 2.3, 2.4, 2.5, 3.1, 3.2

Hur man ber om tystnad i stokiga klassrum; 3.1, 3.2, 3.3, 3.4

Lathet, passivitet, missnoje - hur man motiverar; 2.2, 2.3, 2.4, 2.5, 3.1, 3.2

Vanan att underskatta formagor, éverdriva problem 2.5, 3.2

Anvandning av svordomar, spydigheter, respektloshet; 2.3, 3.1, 3.2, 3.3,3.4

Hur man far uppmarksamhet fran dem som inte utfor sina uppgifter; 2.3, 2.4, 2.5, 3.1, 3.2, 3.4
Alltid sen ankomst, frekvent franvaro; 2.3, 2.5, 3.1, 3.2, 3.3, 3.4

Anvandning av alkohol, tobak och droger; 2.3, 2.5, 3.1,3.2,3.3,3.4

Skadegorelse pa skolan: 2.3, 3.1, 3.2,3.3,3.4

Vald, aggression, mobbning; 2.3, 3.1, 3.2,3.3, 3.4

Sjalvskadebeteende, depression; 2.1, 2.2,2.3,2.4,2.5, 3.2,

Om tillampning av metoden

Malsattningen ar att hjdlpa gruppen att komma ur sitt normala satt att hantera utmaningar och
skapa nya vanor enligt principen om mansklig och social vardesattning. Nagon fran kollektivet, eller
en utomstdende, kan fungera som samordnare for att tillampa metoden. Man kan bérja med att le
tillsammans och diskutera nagot om sjdlva metoden, dvs. synsattet, for att komma ihag
referensramen.

Iden ar inte att du ska lara dig bokstavligen tillampa dessa verktyg. Iden ar mera att nar du tanker
Over sjalva verktygens logik och mdjliga tillampning, kan detta provocera dig till inre férandringar,
utan att du kanske inte ens marker det.

Samordnarens funktion och roll ar:

e Behalla opartiskhet i gruppen, inte ta parti for ndgon och férsdka halla diskussionen pa en
opersonlig niva genom att undvika att gruppen pekar ut personer. Forvandla personliga
problem till allmanna fenomen som hander vanligen i relationer och arbete.

e Forebygga och férhindra eventuella personliga bedémningar av ndgon i gruppen.

e Undvika att ge svar pa eventuella fragor fran gruppmedlemmar, men reagera med en
foljdfraga for att fordjupa forstaelsen av problemet och for att framja gruppens
sjalvfortroende, sjdlvstandighet och sjalvstyre.

* Inte engagera sig i att 16sa problem, endast hjdlpa gruppen att forstd metodens verktyg sa

att de lar sig att hantera sina problem pa ett vardesattande och medmanskligt satt.

En av principerna i metoden &r att avpersonalisera utmaningen snarare an att fokusera pa de
personer som ses som orsak till problemet. Fokus ligger pa hur de berdrda parterna kan lara sig nya
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satt och verktyg for hur man ska hantera problemet. Till exempel en person som ar auktoritar, passiv
eller aggressiv, borde inte vara huvudsakligt fokus. Fokus ligger pa hur andra, flertalet, behandlar
amnet. Om kollektivet fokuserar pa en specifik person, som betraktas som den skyldige eller
syndabock, gar den personen direkt i forsvar och betraktar de andra som sina fiender.

De drinte regler, utskallning eller straff som leder manniskan till ett uppvaknande infér de manskliga
rikedomarna inom hen, tvartom! Om detta har vi alla en stor och djupgdende erfarenhet. Att ge
beldningar eller bestraffningar ar ett satt att villkora beteendet och skapar darmed alienation i vart
inre och i var medvetenhet.

Tillvagagangssattet i conscientiametoden innebar att ovillkorligt vardesatta, istallet for att trycka
ned personen pa grund av hens svarigheter att studera, arbeta, och i relationer med andra. | det
foljande finns en allman beskrivning av processen och anvandningen av metodens verktyg:

STEGVIS HANTERING AV UTMANINGAR

Stegen att hantera utmaningarna och mdjligheterna enligt principen om mansklig och social
vardesattning ar foljande:

1 Definition av utmaningen

Du eller kollektivet lyfter en viktig utmaning baserad pa uppfattningen att det finns mojlighet,
och/eller nédvandighet, att utveckla och forbattra aktiviteter och samarbete. Denna mojlighet
beskrivs enkelt och kort och diskuteras sa att alla forstar.

2 Medvetenhet om referensramen

Det rekommenderas att kollektivet paminns om behovet av att lamna sitt vanliga satt att hantera
utmaningar. Uppmana kollektivet att lasa, reflektera och diskutera referensramen:

e behovet av forandring av manskliga relationer och samarbete 1.1

e den humanistiska manniskosynen 1.2

Tanken ar att inte anvanda vanliga och spontana satt att reflektera 6ver utmaningen, utan att
anvanda sjalvdisciplin for att kunna anvanda metodens referensramar. Denna bakgrund leder ofta
uppfattningarna och idéerna emot de satt som lars ut och betraktas som normala.

3 Definition av problemets aktorer

| utmaningens kontext framhavs de viktigaste aktorerna; personer och méjliga undergrupper. Till
exempel, om det i ett kollektiv finns en auktoritar personlighet som har all information och sjalv tar
besluten, sa dr hen en av aktorerna. Om du sjalv ar involverad och vill delta &r du en av aktorerna.
De i gruppen som inte ar 6verens med auktoritdrt beteende adr ocksa aktorer. De personer som
stoder den auktoritdra personen ar andra aktorer.

Det ar viktigt att inte identifiera aktérerna, inte den auktoritdra personen och inte personerna i de
olika grupperna. Detta skulle bara leda till onddiga spanningar, gral och konflikter. Kollektivet
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hanterar utmaningen pa teoretisk niva, pa grundnivan. Alla kollektiv har alla slags tankbara
utmaningar. Fokus ligger pa att kollektivet lar sig att hantera den aktuella typen av utmaning.
Aterigen bor man inte fokusera pa att 16sa problemet med den auktoritira personen, men att
gemensamt ldra sig att hantera auktoritara personer i allmanhet.

P3a detta satt kan en karta skapas over den sociala kontexten som indikerar de viktigaste aktorerna.
Nasta steg ar att beskriva de normala satten for varje aktor att agera i den givna situationen.
Uppmarksamhet laggs pa aktorernas satt att handla. Lat oss sdga att vi, utan att kritisera,
dokumenterar utmaningen och kollektivets normala funktion.

4 Val av verktyg

Formodligen behdver alla involverade aktorer hjdlp, men man kan ocksd enbart vilja
huvudaktorerna. Kollektivet diskuterar och reflekterar dver utmaningen, nu med hjdlp av metodens
referensram, och bérjar géra en plan for hur man ska hantera varje aktor separat. Planering innebar
att valja vilka metodverktyg som ska anvdndas for varje aktoér. Har listan over verktyg i denna
handboks index:

2.1 Kann dig sjalv

2.2 Respekt for kanslor

2.3 Lyssna for att vardesatta

2.4 Uppfoljning av prestationer

2.5 Vardesattande dialog - inverterad kritik
3.1 Inférande av direkt deltagande

3.2 Engagemang for vardesattande

3.3 Sjalvkdannedom genom gruppen

3.4 Forstarkning av majoriteten

Darefter planeras hur man tillampar de valda verktygen.
Nagra allmadnna principer att félja i planeringen:

e Geinte makt at problemet (vilket vanligtvis ar ett symptom pa nagot mer djupgaende), vilket
kraver en l6sning. Istallet forsoker du starka ”halsan” hos personen / kollektivet, sa att halsan

kan bota "sjukdomen".

e Bara det goda (mansklig och social vardesattning) kan bota det onda (passivitet, oarlighet,
egocentricitet, auktoritarism, vald ...).

e Forsok att avsta fran vanan att ge komplimanger och kritik, detta for att inte villkora
beteendet hos ndgon av aktoérerna. Dessa vanor fortrycker den manskliga och sociala

medvetenheten.

5 Planering av tillampning av de valda verktyg med hansyn till prioritering av behov och
latthet/svarighet att anvanda verktyget

6 Tillampning av valda verktyg med varje aktor
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7 Utvardering av processen

Det gors en reflektion och analys av hur processen fungerade. Efter behov och mdjligheter
forbattras stegen vartefter varje ny runda.

Vi dr sa vana vid att fokusera pa problem och besvarliga individer att det ar mycket svart att tanka
pa ett tillvagagangssatt som inte borjar med att fokusera pa problem.

Att peka ut problem och utvdrdera manniskor, kritik eller berém ar den normala metoden, och om
detta fungerade skulle vi inte ha nagra svarigheter.

En observation, att beromma ar mycket battre an att kritisera, men trots allt 4r berém ocksa ett
slags utvardering av personen. Nar ldraren eller samordnaren i ett klassrum eller i kollektivet
berdommer en enskild person, sa kdnner sig de andra obetydliga. Vi tycker inte om att jamforas med
andra. Det ar just de som kanner sig underlagsna som behdéver mer uppskattning for att lara sig att
vardera sig sjdlva och darmed andra. - Vi maste verkligen lamna de normala satten att bemota
utmaningar.

Att ge ett erkdnnande for ett bra utfért arbete anses inte vara att beromma. | stallet for att berémma
eller kritisera erbjuder metoden verktyget 2.5 Vdrdesdttande samtal - inverterad kritik. For
personen ifraga papekas asikten om den manskliga rikedom som hen vacker i andra, och paminns
om att vi alla har alla manskliga rikedomar.

Om ett kollektiv arbetar genomgripande, med kontinuitet, och utifran Overtygelsen om
nédvandigheten av en fordandring av relationer och vardesattande (verktyg 1.1), och med det
socialistiska begreppet om manniskan (verktyg 1.2), behévde man inte ens anvanda andra verktyg.
Kollektivet skulle gradvis kunna avveckla de psykosociala orsakerna till svarigheterna med mansklig
och social utveckling. Den repressiva kraften paverkar vart sinne med allt slags fortryck som orsakar
konflikter och maktkamp hos folket, (harska och soéndra), och som férhindrar gladje, mod,
nyfikenhet, kreativitet, engagemang och samarbete - manskligt och socialt valbefinnande.

| praktiken observeras det att du, och / eller kollektivet, genom att anvanda ett verktyg pa en given

utmaning introducerar metoden i kollektivets liv och hjdlper till att lara kollektivet att hantera alla
andra utmaningar.
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Bilaga 1 (1.3)
STEGEN FOR ATT TILLAMPA METODEN | UTMANINGAR

1 Beskrinvning av problemartiken och dess forvandling

till en positiv utmaning

2 Dialog och medvetendegtérande om referensram:
- vardesattande av manniskan och gemenskapen (1.1)
- humanistisk manniskosyn (kapitel 1.2)

|

3 Utval av aktorer inblandade i problematiken, som kan
vara individer, delgrupper och/eller hela gemenskap
och beskrivning av deras nuvarande handlingssatt

l

4 Val av ett eller flera verktyg som ska tillampas med
varje aktor:

- Verktyg for vardesattande av manniskan (kapitel 2)

- Verktyg for vardesattande av gemenskapen (kapitel 3)

l

5 Planering av tillampning av de valda verktyg med
hansyn till:

- prioritering av behov

- latthet/svarighet att anvanda verktyget

l

6 Tillampning av de valda verktyg med varje aktor

l

7 Reflektion och utvardering av konsekvenserna och
planering av mojlig forstarkning och fortsattning




2 VERKTYG FOR ATT VARDESATTA MANNISKAN

2.1 KANN DIG SJALV

Sokrates ansag att kdnna sig sjalv ar en viktig aspekt av livets mening. Verktyg 1.2 Humanistisk
mdnniskosyn visar pa att for att kdnna sig sjalv, behdver man vara medveten om de manskliga
rikedomarna i sitt vasen och pa ndgot satt forstd och inse hamningarna. Att kdnna dig sjalv hjalper
dig att bli mer balanserad for att hantera mdjligheterna och svarigheterna i livet. Det hjalper dig
ocksa att anvanda din sjalvdisciplin att inte agera utat, nar du inser att du ar arg och att uttrycka
ilskan skulle bara gora konflikten storre. Sjalvinsikt, som ar ett tecken pa sjalvrespekt, kan bara
utvecklas i kontakt med andra manniskor, i samexistens och samarbete. Langtan efter ensamhet ar
vanligen ett tecken pa 6kande obalans.

Faktorer som formar och paverkar var personlighet

For att vi ska lara kdnna oss sjdlva ar det nodvandigt att reflektera 6ver hur var personlighet
(karaktar) formats och alltjamt formas. Personligheten kan beskrivas med vara ganska fasta vanor
att kdnna, tanka och handla. Férmodligen ar de vdsentliga faktorer som vi alla kan identifiera oss
med:

e Var personlighet ar till stor del formad av vart samhélle och vara sociala relationer. Den
uppstar troligen med en mycket storre intensitet an vad vi faktiskt kan uppfatta. Det
kapitalistiska samhallet grundar sig pa konkurrens, som omvandlas till maktstrukturer och
dominans, vilket leder till sjalviskhet, girighet, hansynsloshet och (sjalv)fortryck.

e Foraldrar och/eller narstdende som redan har formats av samhallet, har ocksd de sina
individuella egenheter, vilket medfér en viss obalans. Sigmund Freud menade att
personligheten formas forst och framst i barndomen. Om barnet ar adlskat tenderar hen att
acceptera och respektera sig sjalv, och om hen avvisas och forédmjukas utvecklas radsla och
ilska som personliga egenskaper. Som man sager, frukten faller inte langt ifran tradet. Vi
tenderar att reproducera vara foraldrars psykiska beteende, inte alls nddvandigtvis det yttre
beteende. (Alkoholisten har ofta drag av perfektionism och stranghet som kan . Hens barn
kan bestamma sig for att aldrig dricka en droppe sprit. Och/eller de kan bete sig sa snallt att
det kallas till lags beteende. Men under ytan kan finnas stark kravfullhet.)

e Vivetinte hur genetiken kan paverka var personlighet.

Om vi anser att manniskan har valfrihet (fri vilja), och ddrmed ansvar, talar vi om mysterium. Varje
manniska ar i grunden ett mysterium att ovillkorligt respekteras.
Vi dr vara interna speglar

| grunden dger varje manniska alla manskliga aspekter, med andra ord manskliga rikedomar och
hamningar, dven om de finns i olika grader och pa olika satt. Till exempel kan ditt mod vacka
medvetenhet om modet i mig. Men det kan ocksa vara i motsatt riktning, modet i dig kan vacka
medvetenhet om osdkerhet och radsla i mig.
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De manniskor du har sarskilt svart for att hantera, och som provocerar fram angest, radsla eller
irritation/ilska, de kan vacka medvetenhet i dig om liknande eller motsatta aspekter inom dig sjalv
(men aldrig pa samma satt eller samma grad). Till exempel:
® Min arrogans kan viacka medvetenhet om auktoritara drag i din person (likhet).
® Min sjalvtillracklighet irriterar dig genom att vdacka medvetenhet om din egen osdkerhet och
passivitet (motsatta aspekter av beteende, dven om det i grund och botten har likhet med
osakerhet och perfektionism).

Kritik fran andra om dig

Om vi inte hade sa svart att ta kritik skulle vi inte ha sa manga konflikter. Om vi kunde vara éarliga
mot varandra skulle det bli enklare i parrelationer. Hur som helst ar det bra att lyssna pa folk med
nyfikenhet, aven om de utstralar irritation eller ilska. Trots den negativa energin kan budskapet vara
anvandbart for din utveckling. Andra uppfattar nagot hos oss som vi ofta vagrar att reflektera. Att
lyssna pa kritik, och att reflektera dver det med 6ppet sinne ar ett tecken pa 6dmjukhet.

Ovning: Reflektera 6ver dina féraldrar eller vinner. Om det finns ndgot, som exempelvis auktoritira
drag, krav, manipulation av kdnslor, nedvarderande uppforande, till lags beteende... som du har
svart att acceptera, kan du sjalv, i viss man, ha nagot likartat. Undvik att kritisera dig for detta.

2.2 RESPEKT FOR KANSLOR

Ursprunget till uttrycket att kdnna, betyder att anvanda sina kdnslor for att forsta verkligheten,
darfor ar kdnslan pa nagot satt en del av medvetenheten. Sattet att kdnna avsldjar hur man handlar
medvetet i verkligheten. Kanslan ar som en mottagningskanal for medvetandet.

Nar barnet fods, behover hen karlek och vard, det forstar vi alla. Att dlska betyder att vardera. Det
uppskattade barnet lar sig att respektera sig sjalv och andra, det férsmadda eller avvisade barnet
lar sig att undertrycka sig sjalv och fortrycka andra. Behovet av karlek fortsatter hos oss vuxna, men
det ar mycket vanligt att vi kdnner en djup brist pa karlek.

| en situation med verklig fara eller hot blir vi rddda och arga, det ar naturligt nar vi attackeras.
Kanslor av rddsla och ilska utloser stressens fysiologiska aktiviteter for att gbra oss smidiga och
starka ndr det galler att hantera en fara. Men kdnslan av radsla, irritation eller ilska for att hantera
vardagliga problem &r inte till ndgon nytta. Vi kdnner ofta irritation och ilska nar vi uppfostrar vara
barn, i var relation till make eller medarbetare, dven om vi vet av erfarenhet och sunt fornuft att
det vanligtvis forhindrar positiva resultat.

Vi har [art oss sen barn att kdnna pa ett visst sdtt. Beroende mycket pa den psykosociala miljon dar
vi vanjer vi oss vid kdnslan i denna miljé. Om vi ar fédda i en miljo och anda av karlek och gladje lar
vi oss gradvis att kdnna sdkerhet, acceptans och karlek. Medan ett annat barn som finns mitt i en
miljo av stridigheter, eller bemots med likgiltighet och avvisande, utvecklar/ assimilerar besvikelse,
angest, rddsla, orattvisa och uppror som normala kanslor av livet. Férmodligen kommer hen att
utveckla en vana av att kdanna radsla, underlagsenhet och ilska.
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En lista 6ver vanliga kanslor:

e Gladje, Nyfikenhet, Karlek, Tacksamhet, Koncentration, Entusiasm
e Lugn och ro, Engagemang

e Indignation, Uppror, Mod, Initiativ

e Tillfredsstallelse, Njutning

e Eufori, Passion, Besatthet

e Angest, Osikerhet, Radsla, Fruktan, Fobi

e Missnoje, Irritation, Frustration, llska, Hat

e Forkastande, Underlagsenhet, Ensamhet, Sorg, Skam, Skuld

e Press, Krav, Maktloshet, Hopploshet, Fortvivlan

e Chock, Likgiltighet, Apati, Tomhet

Frihet att kdnna

Ingen kan styra vart satt att kdnna. Om du sager till ett barn i ett raseriutbrott, att sluta med det
har, blir hen annu argare. Om du sager "lugn" till nagon som ar stressad, kommer det att 6ka denna
kdnsla i honom. Om du ber den andra att dlska dig, kommer hen att fly. Vi har fullstandig frihet att
kdnna pa vart eget satt. Vi vet av erfarenhet att barnet ar medvetet om detta och reagerar mycket
starkt om nagon forsoker styra hens kanslor. Vi vuxna ar mer undertryckta och maskerade, men vi
kdnner samma avsky nar nagon forklarar for oss vad vi kdnner eller vad vi ska kanna.

Manniskan har fullstandig frihet att kdanna. Ingen lag eller regel har den 6nskade effekten, utan
snarare motsatsen. Frihet innebar ansvar och ansvar kraver frihet. De ar tva sidor av samma mynt,
de ar synonymer. Darfor, i nagon mening (dven om det ar ett mysterium for intellektet) har vi ett
ansvar for vart satt att kanna.

En vanehandling - vare sig att kdnna, tanka eller gora - blir 6ver tiden beroendeframkallande. Till
exempel, vanan att kdnna angest och skuld, blir kroniskt och blir en aspekt av personligheten hos
personen i fraga. Sa blir angest, radsla, aggression, skam och skuld, nar det finns dar kontinuerligt,
i, blir personen latt beroende av att kdnna sig pa det har sattet. Det satt du kanner paverkar djupt
hur du uppfattar din verklighet. En person med vanan att kdnna angest eller radsla ser faror dverallt
i livet, och skapar troligen fantasier av hot och katastrofer som inte ens existerar. Hen kdnner sig
som ett offer for de situationer hon sjdlv har skapat.

Sjalva vanan vid olika kanslor leder personen till att tanka i enlighet med sina respektive kanslor.
Darfor ar det inte |att att uppfatta var frihet att kdnna. Vi ar verkligen nastan som fangar i vara
kdnslovanor. Men denna svarighet att uppfatta friheten att kdnna eliminerar inte densamma. Det
ar enklare att uppfatta och reflektera 6ver var frihet att tdnka. Pa samma satt ar det for en rokare
mycket svart att sluta roka pa grund av det kemiska, psykologiska och sociala beroendet, men i
praktiken ar det fritt att sluta narhelst den vill.

Friheten att kdanna ar en djup erfarenhet av lattnad, karlek och lycka, som om manniskan vore sant
fri fran blockader, masker och den likformighet som samhallet skapar.

Avenien cell, eller i ett fangelse, fortsitter var frihet att kdnna och tinka sjilvstandigt.
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Men vi "fria" manniskor ar ocksa fangar i maktens system (kapitalismen), som naturligtvis forsoker,
och lyckas, paverka vart satt att kdnna och tanka, men lyckas inte eliminera friheten.

Fortryck av kanslor

Maktens repressiva system begransar friheten. Eftersom den djupaste och starkaste kanslan av
frihet finns i kanslorna, fortrycker makten i huvudsak manniskornas kdnslor sa att de lattare kan
styra dem. Det dr dnnu battre om manniskor lar sig sjalvfortryck och att fértrycka andra, som deras
barn, familj, vanner, arbetskamrater ... Fortryck av kdnslor passerar fran en generation till en annan
och nadstan ingen tanker pa eller observerar detta. Vi blir alienerade och ldtta att manipuleras av ett
sjukligt system for maktkoncentration.

Vi reagerar genom att forsoka kvava och férneka smartsamma kanslor, sdsom underlagsenhet,
radsla, sorg, ilska, skam och impotens. Men en sadan fornekelse orsakar hos oss en blockering, och
minskar var formaga att hantera konflikter och utmaningar.

Dolda negativa kanslor har en oférutsagbar och destruktiv kraft éver oss. Alla har vi en viss
erfarenhet, som exempelvis i ett mote, ndr en person som ar arg (eller grater eller kdnner sig krankt
...) fangar makten, och de andra ar radda for att agera, de ar radda for personens ilska. Den arga
(eller gratande) personen inser detta och manipulerar de andra.

| vardagen ar det sa latt att observera sadana vanliga exempel att vi inte ens uppmarksammar hur
fortrycket av vara kénslor:

e Foradldrarna sager: grata inte, det finns ingen anledning att vara radd, sluta vara sa arg, varfor
sa mycket ilska. Vissa foraldrar ironiserar dven nar den unge mannen blir foralskad.

e | skolan hanteras inte kdnslor av missndje, radsla, ilska, sorgsenhet ... Lararna har ingen
utbildning for detta, trots att alla vet att det ar elevernas kanslor som styr deras beteende
pa gott eller ont.

e | konkurrensen som pa en arbetsplats dr det inte mojligt att ha medkansla eller visa
solidaritet for en annan.

e P3 jobbet maste vi bete oss och agera fornuftigt och det finns inget utrymme for kanslor.
Arbetsgivare vill inte veta av medarbetarens kanslor.

e Psykisk vard syftar till att eliminera symtomen pa angest, radsla, panikangest, depression
och ilska med mediciner.

Vi fick lara oss att studera och arbeta for att undvika kritik och bestraffning, for att fa beréom, goda
betyg och bra 16n. Sa vart fokus och var kdnsla ar inte kopplade till handlingen - arbete, studier,
konversation ... Vi larde oss att fokusera pa resultaten, det vill sdga att var koncentration ligger inte
pa var handling, inte pa verkligheten. Detta minskar kanslan av intresse, gladje och karlek i studier
och arbeten. Vi har ndstan blivit reducerade till att utratta krav.
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_Vifick lara oss att vara rationella i vara kanslor. Vi fragar den andra, varfor kanner du dig radd eller
ledsen? Vi maste alltid ha en forklaring. Vi vagleddes till att forklara, och beskylla andra for vart satt
att kanna, som om vi inte var fria att kanna. Frihet kraver inga forklaringar, frihet ar ett mysterium
utanfor den rationella dimensionen. | sjdlva verket ar det sa att nar jag beskyller dig fér mina kanslor,
overfor jag till dig min frihet att kdnna, och goér mig sjalv till offer. Jag ger dig makten att kunna
manipulera mig och hota mig med din ilska eller avvisning. Detta dr en av maktens repressiva fallor
pa familjeniva, pad arbetsplatser och i samhallet i allmanhet.

Vi kan markera de tre grundldaggande former som maktsystemen anvander for att driva manniskor
till sjalvfortryck:

e Sedan barndomen har vi behandlats sa att vi i viss man har kroniska kanslor av beroende,
underldagsenhet, osdakerhet och maktloshet. Det férsvagar oss.

e Vi har lart oss att utdva ett kanslomadssigt sjalvfortryck. Detta medfor en inre konflikt, en
kamp mot oss sjdlva.

e Vi har fatt ldara oss att beskylla andra for vara kanslor och distanserat oss fran
medvetenheten om frihet att kdnna. Saledes forlorar vi kontakten med kénslan av frihet.

Nar vi forsoker kontrollera, fortrycka eller forneka en kansla, oavsett vilken, fortrycker vi alla de
andra kanslorna. Nar du forsoker att inte kdnna din sorg, kan sorgen bli depressiv. Nar du kampar
mot din rddsla, forlorar du kontakten med modet och gladjen. Du forlorar dven din formaga att
utvardera den verkliga risken och dina reella mojligheter i denna fara.

Fortryck av kanslor kvaver var kampstyrka. Arbetarklassen ar foraktad och fortryckt av samhallet.
Detta fortryck orsakar kanslor av ilska och uppror, vilket ar det bransle som behdévs for att kampa.
Men forédmjukelse orsakar ocksa kanslor av underlagsenhet, radsla, ilska och maktléshet, och vi
vagleddes att associera kdnslan som ett tecken pa svaghet, det ar skamligt att vi maste gdmma och
forneka vara kanslor. Denna konflikt om att inte tilldtas erkdnna vara verkliga kdnslor kvaver var
kampstyrka. Detta ar maktens falla. Makten ar alltid emot folkets etik och kansla for frihet, mod och
karlek.

Paulo Freire: Den fortryckta blir fortryckare.
Tolkning av Socrates: Fortryckaren fortrycker bade sig sjalv och de andra.

Ar det s3 att fortryckaren ocks3 ar ett offer for sjalva systemet ddr han har sin maktposition? Logiskt
sett ja.

Att vara medveten om att vart eget vasen fortrycker vara kanslor ar som att fortrycka sig sjalv. Att
acceptera och medvetet respektera sina egna kanslor ar att respektera sig sjalv, och darfér ocksa
kunna respektera de andra.

Ovning for att respektera kinslan

Nedan féljer en beskrivning av atgarder for att tréna friheten att kdnna, det vill séga att trana for att
respektera sig sjalv och den andra eller det kollektiva. Vi kommer ihag att den totala friheten att
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kdnna (om det ar gladje, missndje, radsla, sorg, ilska ...) och tdnka maste respekteras ovillkorligt i
var och en av oss.

e | engrupp eller ensam inta en bekvam position och reservera nagra minuter. Slut dina 6gon.
Andas medvetet ndgra ganger. Lagg all din uppmarksamhet pa andningen. Med detta
uppmadrksammar du dig sjalv och kopplar bort den externa miljon.

e Kann efterialla kroppsdelar, fran fotter till huvud, del for del. En kdnsla av spanning, smarta
eller trotthet i nagon del av din kropp ar ett anvandbart symptom, lar dig att respektera
detta och lyssna pa det. Lar dig att respektera din kropp, det ar ditt verktyg i livet ..

e Var uppmarksam pa dina kdnslor. Vilken kénsla har du, vare sig det ar gladje, lugn, angest,
underlagsenhet, ilska, krav, maktldshet ... Lagg all fokus pa din kansla.

e Forsok att koppla bort de sa kallade orsakerna till dina kdnslor. Ifragasatt inte radslan, eller
ilskan ... Att fraga varfor avleder uppmarksamheten fran att kanna efter och uppmuntra till
att skylla pa ndgot, vilket minskar frihetskanslan.

e Lagg all din uppmarksamhet pa din kdnsla. Forsok att acceptera och respektera din kansla.
Kritisera dig inte och krav inte att du ska kdnna annorlunda.

e Din kansla har att gora med hur du larde dig att kdnna/att forhalla sig till kdnslor i din
barndom, och hur du blev upplard att forséka forneka dina kdnslor. Forsok ocksa identifiera
i dig sjalv kanslan av frihet, 6ppna “"dorren” till friheten.

Traning for att gradvis kunna fordndra beteendet installerat i vart sinne ar en vag utan slut. Krav pa
att uppna resultat ar hinder pa vagen.

Genom att ldra sig att respektera vart eget satt att kdnna, genom att kdnna frihet lar vi oss att

respektera andra manniskors kdnslor, eller kollektivets. Detta ar en djupgdende manifestation av
manskligt och socialt vardesattande.

Hur man hanterar en person med ilska eller radsla?
Nagra tips for att hantera en person med negativa kanslor:
- Lugn kdnn efter, dina egna kénslor forst, om det ar angest, radsla, frustration, irritation,

kdnsla av maktldshet ... Acceptera medvetet dina egna kdnslor. Kom ihag: din kansla ar din
frihet.

- Omdu kanner dig mycket stressad, reflektera dver dig sjalv, ar du valdigt angslig, frustrerad,
ledsen, sarad eller arg, beror det pa orealistiska férvantningar, auktoritdra krav, eller ar det
sd att den andra pa nagot satt avsldjar ndgot om mig sjalv (inre spegel)? "

- Angest och ridsla ar inte forbjudet, att censurera dem orsakar starkare reaktion av ridsla
och ilska.
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- Negativa energier smittar latt, andas lugnt och medvetet, observera, respektera. Vinn tid
genom att rakna till tio.

- Istdllet for kontroll sok kontakt. Tank efter vad den andra personen kan kdnna: kanske
osakerhet, frustration, skam, ilska eller maktloshet. Respektera dennes frihet att kdnna pa
detta satt.

- Titta pa hen, du kommer troligen att kdnna igen dina egna kanslor - det ar kanske din
kdanslomassiga spegelbild, var och en med sina egna skal ..

- Prata om den andres kanslor med respekt. Din respekt kan leda hen att respektera sig sjalv,
och foljaktligen respektera dig. Fraga hen pa ett respektfullt satt, till exempel: " Det verkar
som att det finns ett missnoje eller en frustration i dig. Ar det méjligen s8?”

- Fraga inte varfor nar det galler kanslor. Kansla innebar total frihet, sa det finns inget behov
av att soka efter logik. Varfor leder bara till forklaringar och motiveringar nar
uppmarksamheten borde vara i sjalva kanslan.

- "Acceptera hens reaktion, hen kanske inte vill prata om sina kdnslor. Om hen inte vill prata,
respektera detta.

- Undvik argumentering, ga inte i forsvar.

Introducera temat om kanslor for kollektivet. Alla argumenterar 6ppet, det finns inget ratt eller fel,
det ar tillrackligt att helt enkelt uttrycka vad man tanker och kdnner infor sina kdnslor. Det ar inte
nddvandigt att tanka likadant. Avsikten ar att deltagarna borjar reflektera mer om livet och de
manskliga relationerna.

Hur kunde jag forebygga mig att inte kinna mig krankt?
- Attvara medveten om att for mig, en helt vanlig person, sa ar det en skam att bli férolampad,
en svaghet. Jag kraver av mig sjalv att inte [ata mig forolampas. Sa jag fortrycker mig sjalv for

att inte kanna mig férolampad.

- Ju storre mina krav ar att inte bli forolampad, desto lattare kanner jag mig férolampad.
Forsok att acceptera det som det ar, utan att kritisera eller vilja férandra.

- Vem ar (pa ett mystiskt satt) ansvarig for mina kanslor? Jag sjalv! Den andra har ingen
styrande makt 6ver mina kanslor.

- Kom ihag: Den som nedvarderar eller angriper den andra, angriper forst sig sjalv och sitt satt
att kdnna och tanka (inklusive sina fysiologiska aktiviteter).

- Om jag fortfarande kdnner mig forolampad/krankt, betyder det att jag har for vana att

nedvardera mig sjalv, kritisera mig sjalv och skuldbeldgga mig sjalv - det maste vara min vana
att kdnna. Darfor vacker den andra medvetenhet om min sjalvkritik (inre spegel). Och jag
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reagerar med att forsdka undertrycka denna medvetenhet, med sjalvférnekelse (jag ar min
medvetenhet). Vill jag gora det medvetet?

Denna logik géller ocksa for radsla, ilska, sorg, oro, bitterhet ...

2.3 LYSSNA FOR ATT VARDESATTA

Den tid du som larare (chef) har med den enskilda eleven (medarbetaren) ar ett satt att visa din
respekt och ditt vardesattande. Planera god tid for att kunna lyssna pa hen. Du ska att uttrycka dina
egna asikter eller rad, inte heller kritisera, korrigera eller forsdka dndra hens uppfattning.

Forst av allt, for en introspektion av dina egna kanslor. Om du kanner irritation, radsla, maktloshet
och/eller nyfikenhet, hopp och omtanke, stanna upp for att medvetet férnimma din kénsla.
Manniskan har total frihet att kanna, dven om det inte skulle vara bra att uttrycka sina eventuellt
negativa kanslor.

Du kan sluta 6gonen, andas djupt nagra ganger och fokusera pa din andning och sen ocksa pa din
kropp (verktyg 2.2 Respekt for kiinslor). Fokusera pa dina kanslor och forsok att medvetet acceptera
dem. Koppla bort téankta orsaker och lagg all fokus pa din kansla. Reflektera over den totala friheten
att kdnna. Nar du respekterar ditt satt att kanna, respekterar du dig sjalv och andra. Darefter kan
du kanske reflektera dver majlig intolerans, orealistiska férvantningar eller tendensen att éverdriva
problem. Det kan ocksa vara sa att du reagerar mot den medvetenhet som eleven vacker hos dig
om dig sjalv. Stall féljande fragor till hen pa ditt satt:

1 Vilka problem eller svarigheter kinner du i dina studier/ditt arbete eller dina relationer i
skolan/arbetsplatsen?
e Lat hen tala fritt efter eget huvud. Tystnad ar ocksa viktigt for att bli respekterad och hord.
Undvik fragan varfor, den minskar kanslan av frihet, den framjar offermentalitet.
e Visa full respekt for hens version, dven med uppenbara felaktigheter, snedvridningar och
oklara motiveringar. Din ovillkorliga respekt kan smitta av sig till hen, 6ka sjalvrespekten och
pa sa vis 6ka hens respekt bade for egna kunskaper och egna talanger.

2 Vad kdnner du infor dessa svarigheter?

e Du kan resonera med hen att vi inte dr vana vid att tala om och respektera vara kanslor,
tvartom har vi blivit Iarda att kdnslor ar tecken pa svaghet, de ar tabubelagda.

e Du kan erbjuda ord sasom oro, besvikelse, missndje, radsla, ilska, krav, maktloshet,
anklagelser, skam, tillintetgdrande, sorg, nyfikenhet, mod, karlek, gladje...

e Du kan reflektera tillsammans med hen, att kdnslan ¢r grunden till tankar, beteende och
handlingar. Den totala friheten att kdnna (och tanka) ar viktig for att bli respekterad. Men
frineten att handla ar begrdansad, man far inte sl3, ljuga, fornedra...

3 Om det finns andra manniskor som ar involverade, hur brukar de handla i situationen? Vad tror
du att de kdnner inom sig?
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® Foresla hen att inte ndmna nagon vid namn, att forsoka beskrivas andras handlande som
nagot som hander 6verallt i varlden. Syftet ar att reflektera och fokusera pa hur man kan
bemota sddana situationer och inte bara att bemdta vissa individer.

4 Vilka ar dina forslag for att hantera dessa utmaningar?

e Be om hens forslag och kanske foresla hen att géra senare en handlingsplan. Sa framjar du
hens initiativ, sjalvstandighet och tillit till livet. Undvik att ge rad, de uppfattas latt som kritik
och krav. Dina fragor ar det vasentliga.

e Tacka for tilliten som hen visade dig.

Ovning: Trina det hir verktyget forst med en person som du har en trygg relation till.

2.4 UPPFOLINING AV FORVERKLIGANDET

Uppfélining av férverkligande ar en analys och en planering, som chefen eller lararen genomfor
individuellt med varje medarbetare eller elev vid behov. Den sker infér varje ny planeringsperiod,
antingen veckovis, manadsvis eller pa annan avsatt tid. For en dialog med hen genom att stalla
foljande fragor:

e Vilka syften/mal hade man infor den senaste perioden?

e Vilka syften/mal har uppnatts?
e Vilka syften/mal har inte uppnatts?
® Granskning av de faktorer som bidrog till att uppfylla malen.
e Granskning av de faktorer som forsvarade eller férhindrade att malen uppnaddes?
Aven om hen framfér pahittade férklaringar ska du inte ifrdgasatta dessa.
® Baserat pa ovanstdende, be hen att gora en ny planering infor ndsta period och nu
med foljande aspekter:
e syften/nya mal som ska uppnas
e syften/mal som inte uppnaddes under den féregaende perioden
e hur kan man forstarka de faktorer som underlattade arbetet under den
gangna perioden
e hur kan man forebygga och hantera de faktorer som forsvarade arbetet under
den gangna perioden
Du kritiserar inte, stéller inte krav, lyssnar i stillet med respekt och acceptans. Du kan foresla
underlattande atgarder pa de svarigheter hen har och dven fraga vad hen sjalv tror ar den basta
atgarden. Du kan komma att organisera battre forutsattningar eller metoder for att underlatta

arbetet och uppmuntra till sjalvstandiga initiativ.

Du agerar med ovillkorlig respekt och acceptans gentemot hen. Om hen verkligen kdnner sig
respekterad av dig, kommer hen férmodligen dven att respektera sig sjalv och darmed ocksa dig.

Ovning: Vilj till att bérja med en person som &r latt fér dig att géra processen tillsammans med.
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2.5 VARDESATTANDE SAMTAL — OMVAND KRITIK

Svarighet och nédvindighet i att ge och ta emot kritik

Det ar svart att ge kritik eftersom det ar sa sallan som mottagaren accepterar det med god vilja.
Kritik uppstar fran krav. Vi vet av oss sjdlva att ju hardare krav desto stérre motstand kanner vi.
Vanligen kanner vi dngest, irritation, orattvisa och dven ilska infér personlig kritik: du ar lat, du ar
oansvarig, du ar oarlig, du ar sjalvupptagen. Med detta stamplar du hen och da reagerar hen pa ett
starkt fornekande satt, med all ratt. Ingen vill bli utvarderad av andra.

Vi brukar vanta pa ett bra tillfalle att ge kritik aven om behovet av att ge kritik finns med hela tiden
mellan oss och objektpersonen. Det genomsyrar relationen. Darfor ar det alltid battre med tidigt
agerande an att vanta.

| stallet for att podngtera den andras brister eller fel, dr det battre att forsoka vagleda hen med att
forvandla negativ kritik till forslag, rad eller tips. Fokus ar inte pa personen men pa hens
handlingssatt. Men dven sa ar kritik svart att ge och ta emot. Se ocksa verktyg 3.3 Sjdlvkénnedom
genom gruppen.

Den berémda brasilianska fotbollsteknikern Vanderlei Luxemburgo observerade att nar spelaren var
radd att missa malet, minskade hens motivation att tréffa malet. Nar kravet att utfora ett visst
uppdrag ar hart, provocerar detta motstand och minskar dven motivationen att traffa ratt.

Omvand kritik

Eftersom alla manniskor har alla manskliga rikedomar, kan du forstarka det sunda i manniskan for
att det sunda ska kunna avveckla det osunda. Syftet ar att bekrafta medvetenhet om manskliga
rikedomars existens hos alla. Detta kan goras i andras narvaro eller, ibland enklare, pa tu man hand
med foljande steg:

1 laktta ditt eget emotionella tillstand

Om du sjalv kanner angest, frustration eller ilska, inse och acceptera detta (verktyg 2.2 Respekt for
kénslor). Reflektera 6ver om du har orealistiska forvantningar eller en fordomande installning och
overdriver problematiken; vill du ha makt att forandra den andra? Kdnn efter och acceptera
medvetet dina kanslor, manniskan har total frihet att kdnna. Inrikta dig pa att hjdlpa den andra.

2 Uppmadrksamma kanslorna hos den andra

Forsok observera och kdnna efter vad hen kan kanna (Verktyg 2.2 Respekt fér kénslor). Om hen mar
daligt (ar angestfylld, arg, trott, sarad), belys detta symtom genom att prata om kdnslor med
respekt och acceptans. Da kan hen komma mer i balans. Lyssna pa henne aktivt, stall fragor for att
battre kunna uppfatta hur hen kanner sig. Kanske ar hen din egen kdnslospegel, att ni har likadana
kanslor.

3 Bekrafta medvetenhet om de manskliga rikedomarna hos hen, som kreativitet, karlek, gladje,
initiativ, uppfattningsformaga, mod, sjalvdisciplin, arlighet, spontanitet, handlingskraft, talanger
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och kunskaper. Du kan till exempel sdaga: Du vacker medvetenhet om gladje, kreativitet och
koncentration.

Du kan anvdnda principen om inverterad kritik genom att fram koncentrationsférmagan till
exempel med den som har svarigheter att koncentrera sig. Hen har troligen i hela sitt liv hort att
hen saknar koncentrationsformaga. Sa kan du rubba hens negativa instdllning genom att sdga: Du
vacker medvetenhet om mod, kreativitet och koncentration. Du kan repetera detta i nagra
omgangar pa olika satt i olika situationer. | borjan kan hen bli forbluffad men om du visar din
respekt, kan hen borja tro pa att du pratar allvar. Detta leder ofta till en férvanande férandring i
hens satt att se pa sig sjalv. Oftast behover du inte ga vidare till nasta steg, men, om du anser det
nyttigt, fortsatt processen.

4 Medvetandegor hur hen motarbetar det goda hos sig sjalv (kom ihag principen; allt vad man gor
med andra, gér man med sig sjalv i sina kdnslor):

e Kanske har hen kdnslan av att det goda inte tillh6ér hen, att hen inte har ratten att erkanna
och anvanda sina manskliga rikedomar och méjligheter.

e Kanske har omgivningen och uppfostran lett hen att stdlla vanemassigt pa sig sa stranga
eller/och granslosa krav att dessa blockerar hennes formagor. Inklusive reagerar vi alla med
motstand mot krav. Detta skapar en inre konflikt, blockering.

e Kanske har hen negativa kdnslovanor och pa sa satt fornekande tankebanor hos sig sjalv;
vanan att halla sig fast vid oro, ilska, radsla, offerkansla eller maktléshet och vanan att
fortrycka dessa kanslor, fortrycka sig sjalv och inklusive sina larda kunskaper.

Nar man inleder en reflektion om manskliga rikedomar med en annan person, sarskilt om du ar
larare eller samordnare, kan du helt enkelt ta fram verktyg 1.2 Humanistisk ménniskosyn och be hen
|asa nere den vanstra kolumnen, om manskliga rikedomar. Be hen kommentera lite om och hur hon
uppfattar och identifierar rikedomarna hos sig sjdlv. Betona att varje manniska, precis som hon sjalv,
har alla dessa rikedomar.

Syftet med Virdesdttande samtal — omvdnd kritik ar att forstarka medvetenheten om manskliga
rikedomar i hen, inte att korrigera hens beteende. De mest osakra, tysta eller aggressiva personerna
behover ytterligare forstarkning. (Kom ihdg att aggressivitet i grunden ar ett tecken pa kronisk
osakerhet och mindervarde som majligen harror fran deras forflutna, deras barndom.) De som har
det lattare i livet behdver mindre férstarkning.

Forsta gangen du forsoker utéva omvand kritik kan du gora det medvetet pa ett sa komplicerat satt
att den andra inte alls forstar dig. Detta for att minska dina egna krav pa att den andra ska forsta
och acceptera det du pratar om. Oroa dig inte for om hen forstar eller inte, du tranar dig helt enkelt
for att anvanda verktyget. — Nar du kdanner igen och pratar om manskliga rikedomar hos en annan
person vacks kontakten med samma rikedomar hos dig sjalv.

Ovning: Bérja trdna med en person genom att forst férklara fér hen verktygets princip och sedan
fraga om hen vill delta aktivt i traningen.
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3 VARDESATTANDE AV GEMENSKAPEN

3.1 INFORANDE AV DIREKT DELTAGANDE

Introduktion och diskussion om verktyg 1.1 Virdesdttande av mdénniskan, gemenskapen och
naturen och verktyg 1.2 Humanistisk mdnniskosyn. Forsok att ha med speciellt féljande barande
principer:

e Eliminera konkurrens och klassificering for att framja jamlikhet, vardesattande och frigdra
medvetenhet.

® Endast stdlla krav i en nddsituation och kom aldrig med anklagelser.

® Eliminera kraven pa att l6sa problem for att kunna hantera dem med vardesattande
atgarder.

e Problem far oss vanligen att kdnna angest, radsla, ilska, skuld, maktléshet... Vi forsoker lara
oss att acceptera dessa kanslor for att framja kdnslan av frihet.

Var och en berattar sin livshistoria, om gruppen kanner tillit for det. Detta kan vara ett av de forsta
satten att vardesatta gemenskapen och dess medlemmar. Var och en presenterar sin livshistoria,
berdttar om sin barndom, sina féraldrar, skollivet osv, berattar om manniskor som har paverkat dig.
For att framja en storre acceptans och tolerans i gruppen kan man tillampa verktyg 2.2 Respekt for
kdnslor. Nar manniskor éppnar sig och pratar om sin oro, frustration och svarigheter, bidrar det till
att ta av maskerna. Det fér samman manniskor, det 6kar den 6msesidiga forstaelsen och toleransen
och starker gruppgemenskapen.

Diskutera direkt deltagande = direkt demokrati. Speciellt i bérjan vid bildandet av en gemenskap
eller en ny klass i skolan leder du en process for inskolning. Det finns da alltid behov att starka
kdnslor avsamhorighet och samarbetsanda. Gruppen diskuterar principer om direkt deltagande och
tillampar dem i sitt satt att organisera kollektivet. Nar alla i en grupp har maximalt samma ratt i
beslutsfattandet skapas jamlikhet. Detta resulterar i sin tur i gemensamt ansvar och darfor i
solidaritet. (I en representativ demokrati valjer folk sina representanter och delegerar darmed sin
makt till dem.)

Organisera direkt deltagande, om gruppen till exempel ar farre dn 40 personer, ar det relativt latt
att diskutera och besluta i allas narvaro. Om det ar en storre grupp kan den delas in i basgrupper
om cirka tio individer och man kan ha flera organisationsnivaer. Det centrala ar att medlemmarna
blir mer och mer involverade i att fatta viktiga beslut och att planera aktiviteterna.

Kombinera regler och konsekvenser av dvertradelser. Nar det finns fa regler ar de lattare att halla
fast vid och att respektera. Med manga regler finns det stor risk fér minskad respekt och
byrakratisering. Det minskar ocksa kanslan av kreativitet, uppskattning, gladje och medvetenhet.
Reglerna om samexistens och samarbete bor fokusera pa praktiska och viktiga fragor i vardagen.
Det kan till exempel handla om hur man hanterar nedvarderingar, aggressioner och évertradelser
mot gruppens beslut.
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Konsekvenserna for 6vertradelser maste vara av vardesattande natur, for redan 6vertradelsen visar
att personen inte respekterar sig sjalv. Nar en person har problematiska handlingsvanor, behover
hen, férutom medvetenhet, trana sig i att gbra goda garningar. Har ar nagra idéer om konsekvenser:

e Den berdrda personen kompenserar eventuella skador.
* Med hen tillampas verktyg 2.3 Lyssna fér att vdrdesdtta.
® Om det behovs fortsatta konsekvenser kan hen vadlja mellan foljande alternativ for att trana
sig i goda garningar:
Att hjdlpa en annan kompanjon.

o

Att vara radgivare (handledare) i samarbete med en annan.

o

Att forbereda en presentation om ett intressant amne for kollektivet.
Att organisera ett kulturellt evenemang, en sport- eller fritidsaktivitet, eller
deltagande i nagon folkrérelse med humanistisk vardegrund.

o

o Att utfora ett sarskilt socialt arbete i samhallet.

Om det beddms nddvandigt och lampligt, tillampa med hela kollektivet verktyg 3.4 Forstérkt
majoritet, sa att gruppen lar sig hantera denna typ av problem, bade med kreativitet och
medmanskligt vardesattande.

Humanistiskt ledarskap innebar en gemenskap diskussion och medvetenhet om principerna fér en
ledares roll:

e Kommunicera, koordinera, entusiasmera, vardesatt. Var ett exempel i att tjana
medarbetarna.

e Organisera och framja jamlikhet och frihet, tillampa och férdjupa den direkt deltagande
demokratin.

e Svara pa medarbetarens fraga genom att fraga, "Vad tycker du sjal om detta, vad skulle du
foresla?" Saledes uppmuntrar du initiativ och sjalvstyre.

e Utveckla nya ledare, speciellt med ungdomar i atanke.

® Framja sjalvstyre genom att gora din roll som ledare praktiskt taget onddig.

Ovning: Kanske kan du diskutera och praktisera dessa principer i din familj, i skolan eller pa
arbetsplatsen.
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3.2 ENGAGEMANG GENOM VARDESATTANDE

Engagemang ar grunden for motivation, villighet att utféra uppgifter. Atagandet bygger pa
personens kansla av samhorighet med verksamhetens mal och med gruppen i stallet for krav och
kontroll.

Du kan inte krava engagemang eftersom det ar en kansla. En person som kanner sig uppskattad
tenderar att ldra sig vardesatta bade sig sjalv, andra personer och sina egna mojligheter. En person
som inte kanner sig uppskattad lar sig inte heller att vardesatta egna eller andras manskliga
rikedomar. Ju stérre engagemang, desto mindre kontroll behdvs. A andra sidan, ju mer kontroll
desto mindre engagemang.

Engagemang beror pa tva huvudaspekter:

* Fordet forsta, kdnner personen att syftet med verksamheten/studierna har nagot med livets
mening att gora?

* Fordetandra, kdnner personen att deti gruppen finns en gemensam stravan mot villkorslost
vardesattande.

Avsatt tid, sarskilt i borjan av en ny grupp/klass, sa att var och en reflekterar och skriver om féljande
fragor:

Vad dr meningen med livet?

* Vad ar meningen med livet? Vilka @r de grundlaggande vardena och principerna, som du
tycker ar viktiga for en battre varld? Vad vill du férverkliga med dina insatser under ditt liv?

* Har nuvarande arbete/studier nagon betydelse i relation till din drém om meningen med
livet?

* Med vilken kdnsla gar du till arbetet/studierna? Med intresse och gladje eller med missndje
och motstand eller...?

Din kdnsla av att tillhora gruppen?

* Kanner du att det i din grupp finns en anda av ovillkorlig uppskattning av var och en, vilket
framjar en kansla av jamlikhet och solidaritet?

* Kanner du att kollektivet och dess ledarskap uppmuntrar dig till ett stérre direkt deltagande
i beslutfattandet och planeringen av gruppens aktiviteter?

Det ar viktigt att alla svar respekteras ovillkorligt, aven de som visar pa ett totalt ointresse. Efter att
alla skrivit sina svar, ldser den narmaste grannen din text (eller du sjélv), den ena efter den andra.
Efter rundan leder gruppledaren en gemensam diskussion med ett vardesattande perspektiv.
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Om arbetet/studierna inte ar en del av personens drom och/eller att hen inte kdnner sig vardesatt
i gruppen, sa blir foljden ett lagt engagemang. Ju storre betydelse verksamheten har for den
enskildes drom, desto lattare kdnns det att vara en del av ett idealistiskt samarbete.

Diskussionen om drémmen ar en viktig aktivitet for vidgad medvetenhet. Den Oppnar vara sinnen
for en storre dimension. Den minskar intriger och spydigheter och uppmuntrar till generositet och
en anda av samarbete. Den tid som dgnas at denna diskussion och medvetandegérande uppfattas
som ett viktigt vardesattande av kollektivet.

Hur kan jag ovillkorligt uppskatta dig?
* Respektera dig, uppmarksamma dig, lyssna och halsa pa dig, dven om du ignorerar mig.

* Respektera dina kanslor (radsla, irritation ...).

* Uppmuntra, stodja, hjdlpa och aldrig kritisera dig som manniska.

* Forstarka medvetenheten om manskliga rikedomar hos dig.

* Kdnna mig jamstalld med dig: varken Overlagsen eller underlagsen.

* Virdera ditt deltagande i gruppen, speciellt nar du upplever svarigheter.

Ovning: Du kan trina dig i att féra denna diskussion forst med nédgra av dina vdnner eller
familjemedlemmar, sedan tillampa den pa arbetsplatsen.

3.3 SIALVKANNEDOM GENOM GRUPPEN

Malet ar att varje medlem ska reflektera 6ver sitt arbete och deltagande i gruppen, sedan reflektera
over sina svarigheter i dialog med kollektivet. | malet ingar att vacka och starka engagemanget i
gruppens aktiviteter och att starka etik och samarbetsanda. Processen kan besta i val av féljande
steg enligt gemenskapens intresse:

Presentation

Om det kanns bra for alla, kan aktiviteten bérja med en presentation av samtliga medlemmar. Varje
medlem berdttar nagonting om sitt livs historia for att alla ska lara kdnna varandra informellt, se
verktyg 3.1 Introduktion av direkt deltagande (tredje punkten).

Referensram
Diskutera referensramens grundtankar, som beskrivs i verktyg 1.1 Viérdesdttande av mdnniskan,
gemenskapen och naturen och verktyg 1.2 Humanistisk mdnniskosyn.

Respektera kanslor
Gruppen kan tillampa verktyg 2.2 Respekt for kénslor, for att skapa ett mer avslappnat och intimt
klimat.

Medvetandegorande av irriterande handlingssatt i gruppen

I alla grupper finns det nagon eller nagra som stér samarbete och arbetsgladje. Mycket sallan hjalper
det att ge direkt kritik om manniskan. | dessa vanliga situationer kanner andra i gruppen radsla,
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irritation och maktldshet. De vet inte hur man ska hantera situationen. Da kan man utveckla foljande

process:

Gruppen skapar en lista over olika irriterande handlingssdtt som finns bland
gruppmedlemmarna, utan att peka ut nagon. Nedan finns en generell lista pa ndgra
vanliga exempel pa negativa handlingssatt:

Nagon pratar illa bakom ryggen pa andra.

Nagon repeterar sitt drende i odandlighet.

Nagon kommer ofta for sent.

Nagon avbryter ofta andra.

Nagon har en vana att jamt berdmma eller kritisera andra.

Nagon nedvarderar andra.

o

Nagon pratar garna och ofta om sina framgangar.

Sm 0o o0 T

Nagon ar mycket tystlaten.

Nagon ljuger ofta.

j-  Nagon anvander kdnslomanipulation for att fa makt genom att bli arg eller sarad.

k. Nagon bryter gemensamma regler.

Gruppen skapar sin egen lista (som inte behdver ha nagonting att géra med den
ovanstaende listan) genom att var och en skriver till exempel de tre mest irriterande
handlingssatten som hen upplever i gruppen. Sen ska alla listor samlas ihop och
sammanfattas i en gemensam lista med notering om hur manga ganger varje typ av
handlingssatt kom fram i dessa individuella listor. Gruppen anvander en viss tid for en
reflektion sa att alla kan identifiera sig sjdlva i den gemensamma listan. Det kan vara
tillrackligt for att vacka medvetenhet hos var och en.

Man kan fortsatta med syfte till sjalvreflektion genom att foresla att var och valjer en
eller tva av listans punkter, de som man tror passar mig sjalv bast. Alternativt, att man i
smagrupper eller i par pratar sinsemellan och reflekterar tillsammans.

Man kan fortsatta genom att var och en blir objektperson och far en personlig
aterkoppling fran gruppen om vilka tva punkter i listan som lampligast skulle passa
personen. Pa detta satt alla far liknande budskap med syfte att forebygga papekandet
och klassificering.

Reflektion dver egna svarigheter med gruppens hjalp
- Var och en skriver nagra rader om sina svarigheter i arbete/studier.

- Grannen (eller du sjalv) laser upp sin reflektion.

- Gruppen efterfragar klargéranden utan att kritisera eller ifragasatta nagonting av det du har

skrivit eller sagt. Med andra ord, gruppen for en dialog med dig for att battre forsta din

situation.

- Gruppen fragar vad du kanner i relation till dina svarigheter (verktyg 2.2 Respekt fér kénslor).

- Gruppen staller fragor om hur du tanker, eller planerar, att hantera svarigheterna. Gruppen

erbjuder dig sina egna idéer och forslag.
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- Handledaren sammanfattar sin forstaelse kring problem/utmaningar och idéer om hur du
kan ga vidare.

Medvetenhet om manskliga rikedomar

Gruppen gor en runda for att forstarka medvetenheten om de mdénskliga rikedomarna hos var och
en. Till exempel kan tva personer bredvid dig lyfta fram tre manskliga rikedomar som de ser hos dig.
Pa sa satt kan de visa att en av dessa rikedomar kan ha inverterad logik, se och anvand verktyg 2.5
Virdesdttande samtal — inverterad kritik, punkt 3 i processen. Efterat kan vem som helst uttrycka
sin uppfattning.

Forstaelse for hamningar

Las i grupp, diskutera och utveckla forstaelsen for och accepterandet av de hamningar som beskrivs
i verktyg 1.2 Humanistisk ménniskosyn, tabellen nere, hogra kolumnen. Gruppen kan ocksa tillampa
en liknande process som i punkten ovan Medvetenhet om mdnskliga rikedomar.

Till sist: Handledaren avslutar motet med ett vardesattande budskap.

Denna process syftar till att avstyra oss fran den vanliga rutinen att vilja kritisera och stalla krav.
Conscientiametoden ar darfor pd satt och vis ett motsagelsefullt satt att agera i uppfostran,
samarbete och ledarskap. Det ar svart att komma bort fran det monster vi uppfostras till och i stallet
verkligen arbeta med syftet att vardesatta sarskilt nar det galler svarigheter och konflikter i
relationer och samarbete.

Ovning: Prova férst med ndgon som du har ldttast att bérja med.

3.4 FORSTARKT MAJORITET

Det kan finnas nagra i gruppen, ofta en minoritet, som har svart for att samarbeta och se helheten.
Andra i gruppen ger latt uppmarksamheten och makten till denna minoritet. Majoriteten brukar
ofta vara den tysta majoriteten, som inte tar initiativ fér gemenskapens valmaende och samarbete.
For att 6verfora makten till majoriteten kan man forst diskutera om deltagandet och demokratin,
om friheten och ansvaret (frihet ar synonymt med ansvar).

Manniskan och gruppen agerar alltid for sitt eget basta, sett ur egen synvinkel, aven om man handlar
destruktivt p.g.a. hdmningar. Majoriteten behéver undersoka vilken nytta den har av det nuvarande
handlingssattet och sedan motivera sig for ett annat handlingssatt. Syftet ar att majoriteten bérjar
anvanda sin legitima makt for att styra samarbetet inom gruppen.

| stallet for att koncentrera sig pa att korrigera minoritetens problem uppmarksammar man hur
majoriteten bemoter och behandlar problemet. Lat oss beskriva en konkret situation, dar nagon

eller nagra standigt stor arbetsron genom sitt behov av uppmarksamhet:

1 Omvandla problemet till en positiv utmaning om hur majoriteten kunde agera i en sadan
problematisk situation: till exempel majoriteten kunde reagera kollektivt genom att uttrycka sin
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tydliga dnskan om arbetsro med mdjliga nya handlingssatt. Detta ar en vision om hur majoriteten
kunde hantera situationen.

2 Medvetandegor kadnslor som finns infér problemet: frustration, irritation, maktloshet, ilska...
(verktyg 2.2 Respekt for kdnslor). Manniskans kanslotillstand styr hennes reaktioner och handlingar.
Att acceptera och respektera kdnslor utan kritik och krav ar forutsattningen for att kunna behandla
utmaningen pa ett konstruktivt satt.

3 Beskriv de vanligaste handlingssatten som majoriteten har i nuldget: tystnad, vanta pa att lararen
skoter problemet, kdnna irritation och maktloshet...

4 Beskriv nu visionen (punkt 1) genom att férvandla den till nya handlingssatt for majoriteten:
majoriteten skapar idéer for att uttrycka tydligt och respektfullt sin dnskan om arbetsro och planerar
nya praktiska handlingssatt.

5 Véardera fordelarna med det nuvarande séattet (3) att agera och det visionara sattet (4) att agera.
For att motivera en forandring, jamfor det nuvarande handlingssattets fordelar med det ideala
handlingssattets fordelar. Baserad pa detta valjer gemenskapen mellan det nuvarande eller det
ideala. Om valet blir att fortsatta som vanligt behdver man inte ga till nasta steg.

6 Utveckla en handlingsplan for att 6va enligt visionens handlingssatt. Repetera processen efter
behov och utvardera dess resultat. Gor sedan eventuellt en ny plan.

Forbered tillsammans med alla inblandade, en praktisk plan for att trana de nya handlingssatten.
Utvardera resultaten och korrigera om nédvandigt processen.

Processen kan ocksa anvandas pa individniva. Till exempel, om en person lider av angest, fobi,
depression, somnloshet, stress, dvervikt, lakemedelsberoende eller aggression, kan hon tillampa
denna process med sig sjdlv. Men helst med hjdlp av en annan person. Malet ar att minska
skuldbeldggandet och undertryckandet av problemet for att kunna méta och behandla det med
Oppenhet, kreativitet och varme.

Aristoteles sade att alltets ursprung maste vara nagon typ av metafysisk forsta motor (generator).
Han beskrev dess vasen som ren handling, med andra ord en granslost intensiv handling i skonhet,
godhet och sanning — i karlek. Judendomen, kristendomen och islamismen anser att du ar skapad
till avbild av denna férsta motor. Du ar dig sjalv nar du handlar karleksfullt.

Lat oss aterkomma till vardegrunden for den finska skolans laroplan: Eleven behéver fa kdnna sig
sedd och uppskattad. Eleven behover fa kanna sig deltagande, som en sjdlvstandig aktor.
Manniskosynen som hjalper till att utveckla en relation till sig sjalv, andra, samhallet och naturen.
Strdvan efter sanning, skdnhet och godhet. Stravan efter den ekonomiska och sociala jamlikheten.
Medvetenhet om det globala ansvaret 6ver generationer.

Conscientiametoden erbjuder en majlig vag for att kunna forverkliga dessa vackra varderingar och

principer i praktiken. Metoden kan anvandas pa alla arbetsplatser dar humana varderingar finns i
centrum.
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