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Forord

Den hér boken tar upp det viktigaste jag har lart mig om personlig ut-
veckling under mitt hittillsvarande liv. Jag ar drygt 50 &r. Jag har sa att
sdga vaskat fram guldkornen bland mina erfarenheter och hoppas att de
kan vara anvéndbara for andra. Det centrala i boken &r dock inte guld-
kornen utan att du ska fi en klarare bild av din personlighet och dess
konsekvenser. Med det menar jag att du ska fa lattare att finna dig sjélv.
Manga kommer med sin patentmedicin till andra ménniskor utan att
beakta att rdden oftast bor anpassas till mottagarens personlighet for att
na framgang.

Jag hoppas att du med dina insatser, boken och tillhdrande koncept
ska fa ett rikare och angenémare liv. Det dr inget snabbfix. Mitt recept
bygger pa att du steg for steg bygger upp din StyrkeStrategi. Den &r ett
blad, som du kan ha nytta av hela livet, som ett stdd for din personliga
utveckling. Med andra ord s fér du ibland anstrénga dig lite for att na ett
mal, men beloningar kommer hela vigen. Och storre och storre blir
beldningarna.

Niér du sedan tillimpar din StyrkeStrategi, s far du nya erfarenheter
som gor att du da och dé justerar och dndrar inriktningen i din strategi.
Det &r ingen mening med att springa fort, om man springer at fel hall.

Niér jag tror att det kan vara intressant att forkovra sig ytterligare,
hénvisar jag till ndgon bok dér du kan ldsa mera. Det finns dven kom-
mentarer till nagra bocker i avsnittet "Om litteratur”" i sista kapitlet
"Lycka till".

Jag vill att du ska veta vad som ar karakteristiskt for mig. P4 sa sétt
kan du fa ut mer av boken genom att forstd mina bevekelsegrunder. Jag
ger dig den informationen i form av samma grundléggande psykologiska
behov (faktorer) som du har i din personprofil, vilket redovisas i kapitlet
"Steg 1: Skatta din egen personlighet".



Jag har f6ljande dominerande faktorer med tillhdrande konsekvenser for
bokens innehall:

Behov Konsekvenser

(faktor, som (Faktorerna forklaras utforligt i kapitlet "Personlig-

skrivs med hetsteorin Atta boxar", sid 59)

kursiv stil)

Kraft Jag ér resultatorienterad. Jag &r &ven mycket aktiv och
véjer inte for motstand.

Kvalitet For mig &r det viktigt att saker och ting fungerar. Det
ska vara gediget. Kan det bara bli halvmesyrer, da &r
det mindre intressant att géra uppgiften. Vidare &r jag
uthallig. Lardomar och metoder ska vara bra och vér-
defulla for ménniskor.

Struktur Resonemang ska vara logiska och rationella. Slutsat-
ser ska grunda sig pa fakta. Information bor vara
vélstrukturerad och tydlig.

Fantasi Jag ér intresserad av ménga olika saker. Du kommer
sékert mérka att en och annan vinkling ar lite ovanlig.
Jag gillar att sticka ut hakan om jag tycker att ngot ar
déligt, eller utvecklingsbart, som jag helst kallar det.

Alla lirdomar som jag redovisar har jag provat att anvinda sjélv. Bara
lardomar som jag har haft nytta av finns med. Ménga ldrdomar anvénder
jag dagligen. Vissa ér reflexer och andra haller jag pa att trina mig i att
anvénda pa ett bra sitt.

Min vision ér att fler ménniskor ska kunna né enastéende resultat och
dérmed vara till sin fordel s& ofta som mojligt. Det dr min forhoppning
att boken ska bidra till det. Observera att jag med “enastdende resultat”
inte vill bidra till att ka prestationshysterin i samhéllet. Jag vill istéllet
att fler ska kunna nérma sig sin fulla férmaga och ha ett bra liv.

For allt jag har lart mig inom omrédet personlig utveckling, vill jag
sérskilt tacka psykologema Lars-Erik Liljeqvist och Bo Haglund. De
ledde mig in pa det hiar omradet 1975 och sedan dess har det varit ett
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standigt intresse for mig. Ny inspiration och sparring fick jag i borjan av
90-talet, da jag fick kontakt med Mary Norman, som é&r psykolog och
terapeut. Islutet av 90-talet triffade jag den i Sverige bosatte hollandaren
Leo Berlips (1919-2021), som @ven han &r psykolog och terapeut. Genom
Leo fick jag flera globala Szondi-kontakter (se mera om det langre fram
1 forordet). Leopold Szondi dr upphovsman till en anvéndbar personlig-
hetsteori, som du kan léra dig mycket om i boken. Jag vill ocksé tacka
min ndrmaste omgivning, som har fatt st ut med mitt eviga sokande efter
nya anvandbara erfarenheter. Sérskilt min fru Katarina. Tack!

Jag vill dven tacka min sprakkonsult Christina Mansicka for att hon
okat kvalitén pa boken. Vidare ett tack till hennes mor Monica Mansicka
som gjort teckningarna, s& ndr som pad mitt sjélvportritt i kapitlet
”Exemplet Rolf Kenmo”. Slutligen vill jag tacka for synpunkter frén det
stora antal vanner, kollegor och kunder, som sedan -98 har last delar av
den hér boken i kompendieform.

Nu hoppas jag att du kommer ha nytta av mina erfarenheter. Finner
du att nagot ar sjédlvklarheter for dig, ar det bara att hoppa dver.

Tullinge varen 2001

Rolf Kenmo

Min samverkanspartner i Brasilien:

”When I first met Rolf Kenmo, in July 1999, in a global Szondi congress
at the university in Louvain-la-Neuve in Belgium, | was admired with his
vivacity and spontaneous happiness, when presenting the HumanGuide
concepts to a serious public, composed mostly of intellectuals and
psychoanalysts. He used simple terms, when addressing the drive
structure of the personality theory, based on Leopold Szondi. At the end
of that year he invited the participants of the congress to experience the
on-line version of the HumanGuide test, in the expectation of receiving
feedbacks that would enable him to improve his tool.

Attending to that invitation, I did the test and was impressed with its
rapidity, simplicity and accuracy. This motivated me to develop the
Brazilian version of the test and to translate the book into Portuguese.
The project took six years and was concluded in February 2007, with a



validity and reliability study. The results of the HumanGuide test were
very positive and showed that the profile obtained with it is reliable and
valid.

In March 2009 the Federal Psychology Council in Brazil (SATEPSI)
has approved the HumanGuide test. It is the first approved on-line test in
Brazil to be used in the Human Resource context.

The HumanGuide concepts presented in the book stimulate people to
reflect about life and the choices they do, besides offering a very useful
instrument for coaching and for actions that aim the human development
in companies and in life in general.

Sdo Paulo / Brazil February 2009
Giselle Welter

Andra upplagan 2001: 1.1
Denna upplaga innebér inte s stora fordndringar. Nya avsnitt (tillsam-
mans ca 5 sidor) ar

® Nyttan med begrepp for personligheten. Syftet ar att ge motiv for
anvéindning av begrepp och hur de bor vara uppbyggda for att vara
konstruktiva. Ménga méanniskor dr emot begrepp for personligheten,
trots att de sjélva anvander egenskapsord for sig sjilva och andra. Det
visar sig dock att det som de flesta véinder sig mot frimst dr negativa
och lasande karikatyrbegrepp, som t ex “trampmina”.

®  Stdll rdtt diagnos! Syftet ér hér att sla ett slag for en vél underbyggd
diagnos innan man vidtar nagra atgiarder. Undvik onsketénkande och
testa gérna pa andra diagnosen som du har kommit fram till, innan du
gOr négra storre satsningar.

® Meditation och andningen. Syftet ér att beskriva en typ av meditation
och hur den kan anvéndas for att utvecklas och mé béttre. Andningen
kommenteras éven for att den &r viktig i meditation och generellt for
en god hiélsa.

Vidare lanseras begreppet personmdrke. P4 samma sitt som det finns
varumérken s& kan man séga att varje ménniska har ett personmérke. Det



man stér for och dr. Om du vérdar ditt personmérke vél, s har du stor
nytta av det 1 din samverkan med andra.

Tredje upplagan 2002: 2.0

I den hér upplagan har ett helt nytt kapitel tillkommit (ca 30 sidor). Ka-
pitlet heter ”Personlighetsteorin Atta boxar”. Kapitlet har lagts till for att
flera lésare har Onskat ldra sig mera om de olika faktorerna i
personlighetsteorin och da gérna relaterat till olika aspekter i tillvaron.
Personlighetsteorin redovisas nu ur olika perspektiv i f6ljande kapitel

® Steg 1: Skatta din egen personlighet. Har presenteras personlighetste-
orin oversiktligt.

® Personlighetsteorin Atta boxar. 1 det hir kapitlet behandlas ur-
sprunget till teorin och de olika faktorerna.

® Hur coacha sig sjdlv och andra? Héar ges rad utifran typiska problem
for varje faktor. Avsikten ar att rdden ska vara utformade s att de &r
anpassade till den som har den aktuella faktorn, i stéllet for generella
rad som séllan far nigot fotféste.

I det sista kapitlet har avsnitten om stress utdkats nagot. Bland annat
behandlas hur hjidrnan fungerar vid stress. Dessutom lanseras ett
samlande begrepp for varje faktor, som tydligt ska peka pé stressrisken
for faktorn nér den inte hanteras pa ett bra satt. Ok ingér i alla begreppen
for att man tydligt ska inse att det &r ndgot som tynger och att man bor se
till att bli av med det. Oken &r

Sensibilitet Kénslighetsok
Kraft Prestationsok
Kvalitet Pliktok
Exponering Publikok
Struktur Ordningsok
Fantasi Expansionsok
Stabilitet Trygghetsok
Kontakter Sallskapsok

OBS! En man har papekat att ett okbegrepp kan leda till att det blir en
sjalvuppfyllande profetia. Visst finns den risken, men man kan dven se
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pa begreppet med andra 6gon. Nér man vet vilken ’sjukdom” man har,
s& vet man vad man ska bota och dé ar det léttare att hitta en ldmplig
medicin. JAmfor ocksd den ldttnad man far, di man vet att man har
blindtarmen, jaimfort med situationen d4 man hade ont i magen och var
orolig for vad det kunde vara.

OBS! Det finns ett ytterligare observandum, da det giller ett ok, dvs
att en faktor fir en alltfér dominant baksida. En annan aspekt pa detta ar
att faktorn &r otillfredsstélld, vilket gor att oket kan motverkas, genom att
tillgodose faktorns behov pé ett béttre sétt.

Kapitlet " Tips for framgangsrik utveckling” har kompletterats med ett
avsnitt om varfor hjdrnan fungerar pé samma sétt fran gang till gang samt
hur dessa beteenden kan dndras.

I den nya utgévan tipsas om boken “Ténk till - Tank nytt” av Nege
Astrom, konsult. Boken ger manga tips for din personliga utveckling. ”

Ytterligare en bok som rekommenderas dr ”Det goda skrattet — En bok
om humor och hélsa” av Gorel Kristina Niaslund, leg. psykolog och
medicine doktor. Vill du ha mera vetenskapligt underlag och argument
for positivt ténkande, sa ér det en bra bok. Boken innehaller 4ven ménga
roliga inslag.

Den globala upplagan (engelska) 2005: 1.0 — Let the
Personality Bloom
Den hér upplagan (dven utgiven 2007 pa portugisiska i Brasilien ”Deixe
a Personalidade Florescer”) innehaller inte manga fordndringar: Nya eller
fordndrade avsnitt ar
e Forordet, som har kompletterats med personer utanfor Sverige,
som har hjélpt mig pé olika séitt for att uppna en god tillimpning
av Szondis teori i vardagslivet
e Kapitlet “Steg 1 — Hur tolka en PersonProfil” har foréndrats sa
nu finns det en mdjlighet att skatta sin egen personlighet. Det
mera exakta personlighetsformuléret och tillhérande information
anvénds i ett ambitidsare koncept for utveckling av team och
individer/ledare. Dérfor har kapitlet fitt en ny rubrik: “Steg 1 —
Skatta din egen personlighet”
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e I Kkapitlet “Personlighetsteorin Atta Boxar” finns det inte lingre
kommentarer till TemaProfilen, darfor att — som sagts ovan — det
mera exakta personlighetsformuléret tas inte upp i denna upplaga

e | kapitlet “Lycka till” har jag lagt till ndgra bocker som har skri-
vits av Szondi. Var och en som vill veta mera om hans teori och
dess tillimpningar kommer finna forteckningen anvéndbar.

Som sagts ovan har Leo Berlips hjélpt mig att komma i kontakt med
“Szondianer” i utlandet. Forsta gangen var nér jag deltog i den 15e SIS-
(=Szondi International Society)-konferensen, som halls vart tredje ar, den
hér gangen vid universitet i Louvain-la-Neuve, Belgien 1999. Dér fick
jag god hjdlp — och far fortfarande — av M. D. Robert Maebe, en av
arrangOrerna av konferensen. Dessutom motte jag dér
e Ph. D. Friedjung Jiittner, Ziirich, som da var verksam vid Szondi-
Institutet i Ziirich. Han har gett mig sérskild hjélp med
utvecklingen av en tysk version av HumanGuide® personlig-
hetsformular
e Psykologen Giselle Welter, som &r verksam som en humankon-
sult i Sao Paulo, Brasilien. Hon har hjalpt mig att utveckla den
portugisiska versionen av HumanGuide®. Dessutom #r hon nu
min agent i Brasilien.
e Psykologen Christian Clair, som &r verksam som psykoterapeut
i Beziers, Frankrike. Han har hjélpt mig att utveckla den franska
versionen av HumanGuide®.
e Ph. D. Jaakko Borg, Finland, som &r verksam vid universitetet i
Tampere, Finland
e Ph. D. Takahisa Yamashita, som ar verksam vid universitetet i
Saitama, Japan

Av alla dessa Szondianer har jag haft god hjélp i ménga avseenden for att
utveckla och forbittra mina HumanGuide®-koncept, vars ursprung &r
Leopold Szondis personlighetsteori. Andra Szondianer, vid den hir
konferensen liksom nédsta som holls 1 Ziirich 2002, har ocksé inspirerat
och uppmuntrat mig i mitt arbete.

Jag vill dven ge ett sérskilt tack till Thomas Seiler, idag CEO vid u-
blox AG, Thalwil, Schweiz, som har hjdlpt mig att utveckla den tyska
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versionen av HumanGuide®. Dessutom har han anviint HumanGuide® i
sin verksamhet sedan 2000 och gett mig mycket virdefull feedback.

Ett problem med anvidndningen av Szondis teori &r att det fortfarande
finns mycket lite dokumentation pa engelska. Ett tidigt och viktigt bidrag
i detta avseende dr Richard Hughes’ bok “Return to the Ancestors”.
Richard &r en professor i religion vid Lycoming College, Williamsport,
Pennsylvania, USA. Jag uppskattade viéldigt mycket den feedback som
jag fick nér jag skrev den héar boken.

Olof Rehn har sedan 1997 varit en annan viktig partner i utvecklingen
av HumanGuide®-koncepten. Olof, som dr psykolog och psykoterapeut,
ar en av de som har stdrst erfarenhet av att anvinda Szondis teori i terapi
i Sverige. Dessutom ér han upphovsman till konceptet Open Windows,
som dr en mycket effektiv och “kul” metod for teamutveckling samt for
att Oka individers sjilvkdnnedom. Olof och jag har dven gjort en
framgéngsrik kombination av vara koncept.

Slutligen vill jag tacka Internet, som pd ménga sétt har gjort denna
utveckling mgjlig;-) Thomas och Olof, se ovan, har t ex hittat mig pa
Internet. Giselle i Brasilien och jag har skott det mesta av var kommu-
nikation via Internet. Etc.

Den hér upplagan av boken kommer sammanfalla med utgivningen i
Brasilien av den forsta upplagan pa portugisiska.

Fjirde upplagan 2009: 1.0
Den hiér upplagan innehéller marginella foréndringar jimfort med den
globala upplagan — enligt ovan. Den f6ljer den brasilianska upplagan
(portugisiska). Faktornamnet relation har bytts till sensibilitet. Det forra
namnet hade flera i borjan svart att skilja frén kontakter. Relation ar inte
heller ett s& specifikt begrepp jamfort med det nya faktornamnet
sensibilitet. Sensibilitet pekar dven tydligt mot att man ar stark pa att
anvénda alla sina sinnen. Man har sa att siga mycket bra kénselsprot.
Dessutom har jag lagt till ngra idéer, som jag hoppas ér anvindbara.

Femte upplagan 2021: 1.0

Uppdatering av symboler for de étta faktorerna. Uppdatering av steg 2
med formuléret StyrkeStrategi och steg 3 att vélja ut tre Powergoals for
att fa en god personlig utveckling.
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Vad vill du uppna?

Till och frén har jag dristat mig till att skriva dikter. Mest aktiv var jag
efter min skilsméssa och innan jag borjade bo tillsammans med en ny
kvinna. Diktningen var ett sétt att hantera de starka kénslor som den
processen innebar. Ibland hemsk olycka och ibland fantastisk lycka. Hér
kommer en dikt som jag tycker kan passa som inledning i boken.

Vilket berg?

Du star dar vilsen,
vart ska du ga?

Ska du prova slittland
eller berg?

Ska du vélja Kinnekulle
eller K 2?

Tids nog kommer svaret,
om du bade provar
och lyssnar till din rost.

Sofia!

En annan aspekt som kan passa in bidrar Sofia Dettmann (ldkare och
paralympics-medaljor, Sydney 2000) med:
”Lét aldrig ndgon annan sétta gransen for vad du klarar!”

Jag sag uttalandet i Aftonbladet. Det var Sofias kommentar till frage-

stillningen: Hur kunde du ta ldkarexamen trots ryggmairgsbrack och
rullstol?

Och du?
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Om boken

Vem kan ha nytta av boken?

Jag har ténkt att manga ska ha nytta av boken. Savil mén som kvinnor.
Savil ung som gammal. Savil den som har liten livserfarenhet som den
som har stor livserfarenhet. Sjéalvklart sa har den minst erfarna storst nytta
av boken.

Ambitionen r att boken ska kompensera for en viss brist pa helhets-
syn, som jag tycker finns nir det géller bocker som avser att underlitta
en ménniskas liv. Nar du har ldst boken s& har du fétt en klarare bild av
dig sjdlv. Du far lattare att forstd dig pa andra ménniskor genom att du
lar dig en anvéndbar personlighetsteori. Harigenom féar du ocksa lattare
att samarbeta med andra. Genom att du ldr dig vitsen med ett positivt
ténkande och fér en bra verktygslada inom det omrédet, sa far du léttare
att se Oppningarna i livet i stéllet for alla hinder. Genom att du borjar
fundera pé en del viktiga livsaspekter s formar du ditt liv pa ett béttre
sdtt. Genom att bokens stil &r jordnéra far du léttare att nd dnskade resultat
med din StyrkeStrategi.

Syftet med den hdr boken &r att ge en bra grund for en egen
StyrkeStrategi. Du kan dven lidsa den hir boken med behallning 4ven om
du inte goér nagon StyrkeStrategi. Dock &r det sd att den som gor en
StyrkeStrategi 6kar chanserna betydligt for att den egna visionen ska bli
verklighet.

Forhoppningsvis har jag héllit en hyfsat 6dmjuk ton i boken, sa du inte
téanker att hér finns facit: "Nér jag kan detta, da &r jag klar". Man blir
aldrig klar med sin utveckling under livet, for i sa fall har man stelnat.

Det var en 100-aring som blev tillfrigad om receptet till att bli sa
gammal. Receptet var: "Jag laser tidningen varje dag, jag géar en prome-
nad och tar en liten snaps.” Jag fick reda pé det receptet via en 92-arig
dam som var bekymrad: "Ska jag behdva bli 100 ar bara for att jag tar en
liten snaps varje dag?"

Vilken nytta kan du ha av boken?

Frégor som du kan fé svar pé ar foljande
® Hur ska jag ta hinsyn till min personlighet for att fa ett bra liv?
® Hur ska jag uppné det jag hemskt gérna vill?
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Hur kan jag fé ett roligare liv?

Vilka grundldggande principer ska jag virna om i mitt liv?
Gar det att uppna mal trots att det finns manga hinder?
Var kan jag hitta nya spar for min personliga utveckling?

Hur kommer jag igang och blir uthéllig med en forandring?

Niér kan du ha nytta av boken?

Du kan ha nytta av boken i méanga situationer t ex

® Nir du dr ung och vill vilja vég eller ar utan arbete

® Nir du inte trivs med nuvarande arbete; undrar 6ver lamplig inrikt-

ning for dig, pé grund av kommande eller faktiska foréndringar i din
arbetssituation

® Nir du vill 16sa specifika problem ska boken kunna fungera som en
"uppslagsbok”, sé att du kan komma pa hur du kan tackla ett problem

® Nair du behdver inspiration

Eller kort sagt: Nar du vill fa det battre pa jobbet och i livet!

Bokens uppbyggnad
Boken ér uppbyggd pa foljande sétt

Om boken

Forst har jag strévat efter att du ska fa en bra bruksanvisning till boken.
Av det skilet har jag ocksa varit noga med innehéllsforteckning och
rubriker. For att innehallsforteckningen inte ska ta for stor plats finns bara
underrubriker for de teoretiskt inriktade kapitlen.

Personlig utveckling
Har tar jag upp, i mitt tycke, goda grunder for personlig utveckling.

Positivt tinkande

Ar en viktig attityd till tillvaron, for den har sa kraftig hivstangseffekt,
bade vad géller motivation och malmedvetenhet. Positivt tinkande hop-
pas jag ska ge turboeffekt &t bokens innehall.
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Steg 1: Skatta din egen personlighet
Har lar du dig mera om just din personlighet.

Personlighetsteorin Atta boxar

Personlighetsteorin dr vdsentlig i boken, for via den fér du lattare att finna
dig sjélv och forstd andra. I det har kapitlet kan du léra dig mycket om
teorins ursprung och dess éatta faktorer.

Hur coacha sig sjalv och andra?

Har far du faktor for faktor tips om hur du kan hantera svérigheter av
olika slag. I de inledande avsnitten far du en hel del allménna tips om
coaching samt en Oversiktlig redogorelse om stressens orsaker och
lamplig hantering.

Exemplet Rolf Kenmo

Jag tycker sjélv att det underléttar att 1éra sig ndgot om man har ett ex-
empel. Jag valde da att ta mig sjilv som exempel, eftersom det dr den
person jag vet mest om. Exemplet visar hur mitt liv har gestaltat sig sedan
jag foddes. Det ér inga memoarer, utan jag har koncentrerat mig pa hur
personligheten har paverkat mitt liv. Forst omedvetet, eftersom jag inte
kunde s& mycket om personlighetsteori fore 1975, och dérefter medvetet.

Steg 2: Att gora en StyrkeStrategi
Har ldr du dig hur du bést anvénder styrkorna i din personlighet for att fa
det bra pa jobbet och i resten av ditt liv.

Effektivitet eller livsbalans?
Hir diskuterar jag olika syn pa livets mal. Ar det att hinna s& mycket som
mdjligt eller att ha en god livsbalans som passar dig och din omgivning?

Steg 3: Att vilja tre Powergoals...
Har far du tipset att vilja tre Powergoals och varfor det &r smart t ex for

att minska antalet “mésten”. De bidrar dven till att det blir léttare att sdga
NE]J.

Tips for framgangsrik utveckling
Har fér du rad och déd hur du kan gora for att lyckas med att véxa.

Annorlunda mojligheter
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Har hoppas jag att du finner information som gor att du blir intresserad
av att d och da ga utanfor din komfortzon.

Lycka till
Naégra sista ord pa vigen mot din 6kande blomning;-)

Referenser

Jag har inte tagit upp en lang litteraturforteckning. Aven om den listan
skulle kunna goras lang. Manga bdcker som jag har ldst har jag blivit
besviken pa, varfor jag bara lyft fram dem som verkligen har betytt
mycket for min personliga utveckling. Du finner en forteckning over
dessa bocker i kapitlet ”Lycka till”. Da och da undrar jag nér jag har last
en bok med en ymnig litteraturforteckning: Har forfattaren verkligen lést
alla dessa bocker?

Jag tyckte dock att det kunde vara intressant att veta i vilka miljoer
jag har varit verksam. Jag har varit anstélld pa Svenska Esso AB (68-72
och nu Statoil), Statskonsult AB (72-80) och Eurocard AB (80-81).
Darefter har jag drivit ett eget konsultforetag. Som konsult har jag verkat
i de flesta miljoer, sévél néringsliv som forvaltning. Savél tjénsteforetag
som tillverkande foretag. Sévél stora som smé foretag, men flest stora
foretag. Sedan jag startade eget foretag har de stora uppdragsgivarna varit
Eurocard AB, Holmia AB, Vin & Sprit AB, Norba AB, Lion Ferry AB
(nu en del av Stena), Ericsson Utvecklings AB, Posten, Aftonbladet,
WM-data (nu CGI) och Forenings-Sparbanken (nu Swedbank) samt ett
flertal datakonsultforetag.
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Personlig utveckling
Jag tar befilet

Eftersom du léser de hér orden ar du sannolikt intresserad av personlig
utveckling. Det dr den forsta och viktigaste grunden for personlig ut-
veckling. ”Jag tar befilet", som militdrerna sdger. Du Gverlater inte &t
omgivning och omsténdigheter att styra ditt liv. Du strévar hela tiden
efter att utforma ditt liv sa att det blir s& bra som mdjligt. Givetvis kan
man inte paverka allt, men mycket!

Jag gillar skarpt en formulering av Matti Bergstrom, finsk hjarnfors-
kare: "Ju mera du har slumpen pé din sida, desto mera &r du pa rétt vag".
Som jag tolkar hans formulering sé ar det inte slumpen som verkar, men
ibland &r man benégen att tro det. For om du vet vart du vill, sa ser du
mojligheter som passar in pé din vision (eller méalbild). Till och med ditt
undermedvetna hjélper dig, om du vagar lyssna till din inre rost. Vidare
sénder du ett tydligt budskap till omgivningen genom din konsekvens,
vilket medfor att omgivningen léttare lagger mérke till det och dé drar du
till dig likasinnade. Dock kan priset bli att du stdter bort dem som inte
gillar budskapet, men det priset &r kanske inte sa hogt... Det priset ar
ocksa léttare att betala om du har en bra relation till din livspartner och
har goda vinner.

Agg eller persika?

Ett viktigt stillningstagande &r om du vill vara "ett dgg eller en persika"?
Med det menar jag att vissa satsar pa att stirka dggets skal. Andra satsar
pa att bli en persika, dvs att mjuka upp sitt skal och bygga en héard och
rejil kérna inuti. Den fOrsta strategin leder till att man satsar mycket
energi pa att forsvara sig och den andra innebér bl a att man samverkar
bittre utan att for den skull tappa sin rdda tréd i tillvaron.
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Innan jag gar vidare i mitt resonemang sa vill jag ta upp ett begrepps-
problem. Jag har upptickt att det finns ett visst abstraktionsdis 6ver alla
sammansatta ord som borjar med “’sjilv-". Exempelvis begreppen sjélv-
fortroende, sjalvkédnnedom, sjédlvkénsla, sjdlvsédkerhet, sjilvbild, sjilvin-
sikt, etc. Av den orsaken tycker jag att det dr viktigt att redovisa vad jag
menar med de ”sjilv’-begrepp som jag anvinder i fortsittningen. Be-
greppen ar

® Sjilvfortroende, dvs att tro pé sin egen formaga att gora saker
® Sjilvkannedom, dvs att kénna sina starka sidor och svaga punkter
® Sjilvkinsla, dvs att veta vem man &r och att sta for det

Jag gor det genom att ge exempel pa ett lagt och ett hogt vérde for de tre
”ESSEN”.

Den som har ett litet sjalvfortroende tror sig knappt vara kapabel att
gora ndgot. Den som har stort sjélvtroende tror sig kunna klara av ménga
saker, om inte pa en gang sé efter lite tréning. Hér spelar t ex sjélvbilden
en stor roll. Har en dum lérare sagt att du aldrig kan ldra dig matematik,
ja da blir det uttalandet ofta en sjélvuppfyllande profetia.

Den som har liten (=utvecklingsbar) sjdlvkénnedom har svart att styra
sina steg i livet. Likasé att fOrsta sig pé andras agerande. For den som har
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stor sjalvkédnnedom sa giller motsatsen. Hér ar det ocksa viktigt att ha s&
“ratt” sjdlvkénnedom som mdjligt. Och allra bast &r det om man har
samma uppfattning som den omgivningen har om en, annars uppstér
problem och andra kan tycka att man har dalig sjélvinsikt.

Den som har lag sjdlvkinsla har svart for val, bl a for att han eller hon
ar beroende av vad omgivningen tycker. Om man anvénder sig av en
forklaringsmodell fran transaktionsanalys, s& har de livspositionen “Jag
ar inte OK”, och dé &r det viktigt for dem att inte gora bort sig. (Mera om
livspositionerna nedan.) Den som har hog sjédlvkénsla kan bjuda pa sig
sjédlv och har livspositionen ”Jag dr OK och du dr OK”.

Man kan séga att 4ggen med starka skal har stor sjédlvséikerhet (som &r
ytlig) och persikorna har hdg sjilvkénsla (som ér djup). Aggen har - enligt
denna liknelse - ett gott sjélvfortroende, om de har byggt ett starkt skal,
men en svag sjdlvkénsla. Déarmed &r de mycket sarbara. De kan ga i
taket” vid kritik. De f6ljer principen anfall ar bésta forsvar”.

Mogna persikor daremot har sévél gott sjidlvfortroende som sjélv-
kénsla. De tycker att det &r OK att de finns till. De behdver inte prestera
nagot for att vara OK. Om nagon kritiserar dem, sa ar inte deras forsta
atgird att forsvara sig utan de vill undersdka om det kan ligga négot i
kritiken. Emellertid &r det de som avgoér om de ténker ta till sig kritiken
eller inte. De resonerar som sd: Om manga kritiserar mig for nagot, sa
ligger det nog nagot i kritiken. Men om det ér bara en person sa kan det
mera hinga ihop med just den personen, och da racker det med att vara
uppmaérksam pa om fler kommenterar saken i fortséttningen.

Eller for att vara kortfattad: Agg har en prestationsbaserad sjilv-
kénsla, dvs om de inte presterar bra, sd kidnner de sig mer eller mindre
vardeldsa. Persikor ddremot har en virdebaserad sjilvkinsla, dvs om de
inte presterar bra, sa ér de fortfarande OK.

Eller mycket kortfattat: En skalbagge méste dppna sitt skal for att
kunna flyga;-)

Tillsammans med sjélvkénsla kan det vara naturligt att ta upp svart-
sjuka och avundsjuka. Vad ér skillnaden?

Svartsjuka dr nir man tanker om sig sjélv att man inte har nagot vérde.
Da dr man ivrig att Overvaka sina relationer och man ser dem mer eller
mindre som om man dger dem. Det ar ingen praktisk virdering i livet...
Det &r béttre att “bestimma” att jag dr véardefull och da blir man mera fri
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i sina relationer. Naturligtvis dr det inte létt att “bestimma” att man &r
vérdefull, om man inte har haft den vérderingen innan, men det finns
inget annat sétt!

Avundsjuka &r nér man 6nskar vara ndgon annan, men som du forstar
sd ar det omgjligt, &ven om du &r frestad ibland... Emellertid, det &r
littare att acceptera detta faktum, om man stéller sig den hir frigan: Ar
det mojligt eller ens intressant for mig att ha exakt den personens liv fran
fodelsen till nu? Sjdlvklart &r det ménskligt att vara avundsjuk, men inte
praktiskt...

Olika livspositioner

Det finns en intressant uppstéllning av livspositioner i transaktionsana-
lysen, som beskrivs i flera olika bocker. Med livsposition menas en
position som man ofta intar i forhallande till andra. Positionerna &r

® Jag dr inte OK — Du dr OK, som tyvérr manga intar. Positionen leder
framst till délig sjélvkénsla, som jag har berdrt ovan.

® Jagdr OK —Du ér inte OK, som inte &r sé bra for vare sig positionsin-
nehavaren eller andra ménniskor i samhiéllet. Man kan t ex bli
kriminell. Man kan ocksa tillhdra en sekt som fordomer de som ér
utanfor sekten. Detta haller ihop sekten, men allt bygger pa en
illusion.

® Jag ir inte OK — Du é&r inte OK, som leder till stora problem och
personen i fraga behdver verkligen hjalp. Allt blir morkt.

® Jag dr OK — Du ér OK, som innebér att man har kommit langt i sin
persiko-utveckling (enligt liknelsen ovan). Positionen kénnetecknas
av en person som &r angendm att umgés med. Man kénner sig trygg
och vilkommen, kénner inga krav pé prestation, &r tillitsfull, kanske
t 0 m harmonisk.

Om du oftast &r i ndgon av de tre forsta positionerna behdver du utveckla
dig for att fa en hogre livskvalitet. Men det &r oftast inte sa l4tt, darfor att
dina fordldrar och/eller andra ménniskor i din omgivning kan ha agerat
pa ett olampligt sétt, sa du har préglats starkt av den positionen - som nér
droppen urholkar stenen...
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Du kan jémfora med behandlingen av unga elefanter. De dr tjudrade
med ett rep. Emellertid nér de blir storre, sa kan de litt bryta sonder repet,
men de har blivit vana vid repet och tror att det d&r omgjligt... Dessutom
gillar hjérnorna for bade elefanter och ménniskor att f6lja sina rutiner,
dérfor att de behdver dd mindre energi. Det hér ar forstés ett ytterligare
hinder att hantera.

Vad kan du gora at det? Las den hér boken och anvind kunskapen;-)
Sarskilt vardefullt r kapitlet “positivt tdinkande”.

Exempel pa ”persiko-beteende”

Vad kénnetecknar dé ett persiko-beteende? Ett exempel fran min vérld
som konsult &r att “dgg” koper helst konsulttjanster fran t ex Mc Kinsey
& Co, for da riskerar de inte att ifrdgasittas. "Persikor” déremot végar ta
risken att anlita en mindre kdnd konsult, trots att ett sidant val oftast blir
ifrdgasatt. Dessutom gillar dggen” att sola sig i glansen av kéndiskon-
sulten.

Ett annat exempel &r fran Body Shop. De gjorde en marknadsunder-
s0kning och kom fram till att deras kunder hade fa gemensamma nam-
nare, exempelvis var det stor spridning i &ldrar. En gemensam egenskap
hade dock ménga av kunderna och den kan beskrivas som hog sjélv-
kénsla. Vilket innebér att de gillar vad Body Shop stér for och har inget
behov av att imponera pa omgivningen med mérket pa den lyxparfym de
anvinder.

Som kuriosa kan ndmnas uttrycket Jai la péche”, som ar franska och
betyder jag har persikan”. Uttrycket star for att man &r i toppform. Visst
ar det sant som négra papekat att en persika blir litt skadad, men det géller
inte kérnan. Som en andra kuriosa kan nédmnas att nobelpristagaren i
ekonomi 2001 George A Akerlof anvénde persikor som en metafor i sin
avhandling om asymmetrisk information. Persika stér d& for en vara som
ar battre dn forvéntat. Citroner betyder motsatsen.

Livsbalans — en standig strivan

Vad vill du med ditt liv? Det &r nagot som man fér svara pa till och fran
under livets gdng. En sak dr dock viktig: att det &r sa god balans som
mdjligt over tiden. Frédmst en god balans mellan arbete, egen tid och
familjen eller motsvarande. Om livet i huvudsak bara bestar av arbete
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eller ett visst intresse, da blir livet ensidigt. Till slut ar det svart att 1dgga
om kursen till en béttre blandning som matchar de egna behoven sa bra
som mdjligt. Sjalvklart maste du virna om din nirmaste omgivning, sa
att du far bista mojliga harmoni med de ménniskorna. Strava efter en
langsiktigt sund kompromiss mellan dina och deras intressen. Du kan se
dig sjalv som en pilot for ditt liv. Kor du for mycket &t hoger (t ex jobb)
eller vanster (familj), s& kommer du ur kurs. Koér du for mycket uppat, sa
kommer du in 1 himlen” och tappar markkontakten. Kor du for mycket
nedat, sa stortar du.

Manga ménniskor har problem med att séga nej. Nér du vet vad du
vill ar det vésentligt lattare. T ex om nagon vill att du ska delta i en
aktivitet, som strider mot dina virderingar eller mot det du vill uppna.
Sjdlvklart dr det inte alltid s& enkelt att "svartvitt" ta stdllning, men vet du
vad det ar du vill, sé &r det enklare att stréva efter en viss linje i tillvaron.

Sund personlig utveckling

Vissa satsar pa att tdcka upp alla sina tillkortakommanden. Det &r ingen
bra strategi. Det &r bittre att utveckla sina starka sidor. Dar leder an-
strdngningarna till de bésta resultaten.

Sjdlvklart ska du bearbeta dina tillkortakommanden, men du ska ldgga
minst energi dédr. Annars vore det som om du skulle ldgga all energi pa
ograset i en trddgard. Satsar du istéllet pa dina fina plantor, sa tar de
néringen fran ogriset och dé fortvinar det. Dessutom é&r en bra princip att
bara satsa pa att forbéttra ett tillkortakommande i taget.

Ténk pa att skilja mellan dina riktiga tillkortakommanden och baksi-
dorna av dina starka sidor (=framsidorna). Exempelvis &r det sé att ménga
som é&r kreativa (=framsidan) har baksidan osaklighet. De tror att det
mesta dr mojligt. Hur skulle de annars kunna vara kreativa? Det giller
dock att se till att framsidan av en egenskap dominerar och att baksidan
halls pd en rimlig niva. Att helt eliminera baksidan &r nog omdjligt.
Exempelvis kan en kreativ person skaffa en bra partner som &r mycket
saklig och som dédrmed kan ge god sparring pa djérva idéer. P4 sa sétt kan
idéerna utvecklas sé att de blir realistiska.

Slutligen en liknelse. For nigra ar sedan &kte jag pd en flotte pa
Klardlven i Varmland. Det gick sakta. For att vara exakt fl6t vi fram 1 2
km/tim. Vi fick instruktionen att vi skulle borja staka och paddla mot land

24



nagra km fore var landstigningsplats, for i annat fall kunde vi missa
malet. Dessutom fick vi radet att vi inte skulle bli fortvivlade om inget
hénde under 5-10 minuter. Det tar ndmligen tid innan véar kraft &ndrar
riktning pa flera ton timmer i en dlvstrom. Mot den bakgrunden ténker
man: "Vem é&r sa kndpp (eller utvecklingsbar, for att ténka positivt) att
vederborande forsoker sig pa att paddla uppstroms?". Med andra ord: Det
géller att folja sin flod och gora strandhugg dir det ar naturligt och
lampligt. Kom dock ihdg att du kan &ndra placeringen, dragningen,
bredden, mm for din flod. Man behdver ju inte bli den man &r for evigt.

Kann dig sjalv

Redan de gamla grekerna tyckte att det bésta radet till en annan ménniska
ar: Kénn dig sjélv! ”Gnothi seauton”, inskrift pd templet i Delfi och
tillskrivet en av Greklands sju vise. Forsta gangen som jag traffade pa det
pastaendet tyckte jag att det &r vél inte sa svart, men varefter tiden gick
mirkte jag att det var en stindig uppgift.

Du bor ldgga pa minnet vad som gar bra for dig och vad det beror pa.
Detsamma ska du gora, nér det inte gér bra. Berodde det pa nagonting i
din personlighet eller hade du en dalig dag? Eller berodde det pa att du
inte hade lart dig négot? Tank dven pd att du har en tendens att
underskatta det du dr allra bést pd. Det du dr mindre bra pa har du en
tendens att overskatta hos andra.

Det géller dven att uppméarksamma hur andra beskriver dig. Vad du
far for negativa kommentarer. Ténk dé pa att andras kommentarer beror
pa vilka de &r och hur ldget dr for dem. En dalig dag, t ex, leder oftast till
kritiska kommentarer. Mogna ménniskor har léttast att ge berdm.

Niér du fér feedback fran andra &r det bra om du uppmuntrar dem att
vara specifika, att ge exempel, sa att du forstar vad de menar. De kan dven
anvéinda andra personers agerande for att exemplifiera vad de menar.

Livsmanus

Man kan tro pa odet. Ett annat sétt att se pa saken é&r att tala om ett s k
livsmanus, som det kallas inom transaktionsanalysen. Till viss del gar det
nidmligen att forutse en ménniskas liv, om inte nagot drastiskt intréffar.
Livsmanuset byggs upp kring kultur och tradition. Vidare baseras det pa
personens erfarenheter (prégling) - sérskilt fran barndomen.
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Ett livsmanus for "Svensson" skulle kunna vara. Ga i grundskolan och
gymnasiet - fa ett jobb - skaffa en ldgenhet - skaffa en livspartner - bilda
familj - skaffa en storre ldgenhet - vdma om barnens utveckling -
avancera pé jobbet - fira 50-arsdagen - g i pension. Till manuset kan da
hora vérderingar, som "Du ska inte tro att du &r ndgot", "Man ska gora
ratt for sig", "Man ska hjélpas &t och inte braka", etc.

Det dr klokt att undersoka, vad man har for livsmanus. Det kanske
finns nagot i det som det kan vara id¢ att ifragasitta. Nagot som hindrar
en sund utveckling. Nér du borjar fa lite konturer pé ditt livsmanus, kan
du diskutera det med ndgon god vin for att se om det kan finnas skél att
dndra livsmanuset. Det &r sdllan ndgot som man &ndrar tvért, utan det
bista dr om dndringen mognar fram pa ett naturligt sétt.

Om du ska jobba ihop med ndgon ny person, kan det vara l[ampligt att
prata om lite ditt och datt for att pa sa sétt lara kénna den andre eller s&
att sdga fi en kénsla for den andres livsmanus. Nér du har det ar det léttare
att samarbeta.

Att fa grepp om nagons livsmanus &r sarskilt viktigt, da en rekrytering
ska goras. Man kan frdga om vad som ar vanligt i personens familj och
sldkt. Vad som har paverkat vad. Vad &r attityden till arbete, teori, hélsa,
etik, andra kulturer, etc? Hur kommer de ndrmaste fem aren sannolikt att
gestalta sig? Forvanansvért ofta kan man uppticka en slags rod trdd i en
persons liv.

Anrikning och personlig utveckling

Alla har vi ett negativt bagage, som det giller att gora sig av med pé ett
lampligt sétt. Ratt som det dr dyker ndgot problem upp - ofta i samband
med stress pa ett eller annat sétt. Visst kan det dé vara frestande att stoppa
undan problemet som om inget har hdnt. Men tyvérr fungerar inte den
strategin, for forr eller senare dyker problemet upp igen - ofta med storre
styrka.

Om man ska se det positivt s dyker den hér typen av problem oftast
upp nér man r mogen att ta itu med dem. Nér man har tillrackligt med
energi och trygghet i situationen.

En bra metod ér att ta upp problemet med nadgon som man har en god
relation med. Som dr sann och konstruktiv. Som hjélper en med andra
perspektiv, andra synsétt, andra erfarenheter, utvecklande fragor, tips pé
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16sningar, mm. Ibland &r 16sningen att fi fram négot gammalt svért minne
och hantera det pa ett vettigt satt. Det kan du behdva en psykoterapeut
till. Ibland &r 16sningen att bara tala om saken och fa ett nytt perspektiv
pa det intridffade. Ibland kan du prova att gora pé ett nytt sétt, efter det att
du har reflekterat 6ver vad som é&r det virsta som kan hénda i sa fall. Nér
det géller atgérder s& dr ménga av tipsen i kapitlet “Positivt tdnkande”
ofta relevanta.

For att du ska satsa rétt ndr det géller din anrikning (rening), s& méste
du vara uppmirksam pa feedback. Aven pa att soka feedback. Savil
negativ som positiv. Skédlet ar att du ska skaffa dig en sd korrekt
uppfattning om dig sjilv som det dr mojligt. I annat fall finns risken att
du prioriterar fel saker for din personliga utveckling.

Positiv feedback har du ledning av for dina satsningar. Nér det géller
negativ feedback dr det viktigt att du lagger mérke till halvkviddna syn-
punkter. D4 kan det vara nagot véldigt viktigt som den andre har svért att
framfora pa grund av att det ar stark kritik. Nér du tror att sa dr fallet bor
du be den andre att utveckla sin synpunkt sé att du forstar den. Be gérna
om ett exempel. Visst kan det vara jobbigt att agera sé hér, men vinsterna
med att komma tillrdtta med viktig kritik &r oerhdrt stora. Be om hjélp éar
starkt, vilket forutsétter tillit till andra. S& har du svart for detta, s maste
du tréna upp din tillit.

En historia kan konkretisera vad anrikningen gér ut pa. Michelangelo,
som har gjort en fin staty 6ver David i Florens, blev tillfrdgad: ”Var det
inte svart att gora en sa fin staty?” ”Nej”, svarade han, “det var bara att
sl bort all sten som inte var David!”

Marshmallow-testet och impulskontroll
Testet gjordes under 60-talet pad 4-aringar i en forskola vid Stanford
University av Walter Mischel. Barnen var i huvudsak barn till Stan-
fordldrare, doktorander och &vriga anstéllda vid universitetet. Testet var
upplagt pé foljande sitt: Barnet fick instruktionen att om det klarade av
att vianta medan négra drenden utfordes, sa skulle det i beloning fa tva
marshmallows. "Arendena" tog ca 15-20 minuter. I annat fall fick barnet
bara ta marshmallowen som stod framme.

Vid en uppfoljning 12 till 14 ar senare visade det sig att de som kunde
"skjuta upp sin behovstillfredsstéllelse"
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- hade storre emotionell kompetens

- skotte sig bra

- hade bra sjélvfortroende

- klarade battre av stress och livets besvérligheter
Overhuvudtaget var de mer driftiga och handlingskraftiga.

De barnen (ca 30 %), som inte klarade av att vénta, tog oftast den
tillgdngliga marshmallowen efter ndgra sekunder. Dessa barn, visade det
sig vid uppfoljningen, hade ofta olika typer av problem. De hade farre
sociala kontakter, svarare att klara motgangar, var misstinksamma och
lattstétta, mm. Du finner mer information i boken ”Kénslans intelligens”
av Daniel Goleman.

Vad kan man dé dra for slutsatser av testet? Klart &r vél att den som
vill nd ett mal har nytta av att klara av att "skjuta upp sin behovstill-
fredsstéllelse". Dock finns det en risk med formégan. Risken &r att man
"aldrig" far behovstillfredsstéllelse eller for lite behovstillfredsstillelse.
Man é&r bara "duktig" och villar bort sig i sin strévan att gora andra ndjda.
Sa dven hér krivs en skélig balans dver tiden.

Det viktiga &r dock att man kan tréna upp formagan att kontrollera
sina impulser. Det &r bl a dérfor som jag har foljande kapitel

® Positivt tdinkande - ger stod nér nagot &r svart att uppna

® Steg 1: Skatta din egen personlighet - okar din forstaelse for ditt
handlande

® Steg 2: Att gora en StyrkeStrategi - ger stdd for att halla en bra kurs
ilivet

® Steg 3: Att vilja tre Powergoals - ger starkt stod for det som du
verkligen vill uppné

Kan man édndra sin personlighet?

Detta &r ingen latt frdga. I princip bor man se sin personlighet som négot
som 4r trogt att &ndra pé och att det finns grénser for vad som dr mojligt.
I personligheten finns dina drivkrafter. Dessa krafter méste fa sitt utlopp
och helst pa ett konstruktivt sdtt. Om du har ett stort behov av kontakter
géller det att tillréickligt ofta vara i kontakt med andra. Ar du d& ensam en
langre tid sa far du abstinens. Blir det manga och intensiva kontakter sa
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blir behovet méttat. En god grund for ett bra liv blir dé att leva i harmoni
med sina behov, dvs att de fér sitt med passande frekvens.

Ett sdtt att se pé personlig utveckling 4r att ju mer man utvecklas, desto
mer blir personligheten utjdmnad, dvs styrkan for alla behov kommer i
ungefdr samma intervall. Intressant ar att ett spddbarn alltid soker
tillfredsstélla alla sina behov och det omedelbart som behovet uppstar.
Sedan tar uppfostran (?) och miljopaverkan vid och da kommer ibland
barnet pa villovdgar, vilket sedan méste “justeras” via personlig
utveckling senare i livet. Den personliga utvecklingen sker via olika slags
insikter, t ex ”Det gér inte vara alla till lags”. Med den insikten blir det
lattare for personen ifréga att séga ifrdn. Utveckling kan &ven komma frén
att man ldker sina barndomsar, etc.

Social kompetens

Social kompetens har man stor nytta av om man vill utveckla sig sjilv.
Emellertid 4r social kompetens ett stort omrdde som det gér att skriva
flera bocker om. Finns det d& négot enkelt recept for att 6ka sin sociala
kompetens? Pa sitt och vis, for det finns tre viktiga SSS, som det &r bra
att ha fina vérden pé. Essen ér

e Sjilvfortroende, dvs att tro pé sin egen formaga att gora saker

e Sjilvkénnedom, dvs att kiinna sina starka sidor och svaga punkter

o Sjilvkénsla, dvs att veta vem man &r och att sta for det

Vad jag menar med begreppen redovisade jag i borjan av det hér kapitlet.

Den hér boken &r mycket inriktad pé att 6ka din sjdlvkénnedom. Med
den kunskapen som grund, kombinerat med positivt tdnkande och
liknande, sé kan du dka ditt sjalvfortroende. Och da har du mojligheter
att komma in i en god cirkel, for du styr dina steg mot matchande upp-
gifter och lyckas med det du foretar dig, vilket 6kar sjélvfortroendet.

Nir det géller sjélvkénslan sé har vi alla fatt olika bra start, beroende
pa hur véra fordldrar och/eller omgivningen har agerat i var barndom.
Emellertid ar det sé att du kan 6ka din sjélvkénsla genom att jobba med
din personliga utveckling, bland annat genom att stridva efter den goda
cirkeln som jag ndmnde i stycket ovan. Dessutom géller det att inte ge
upp, fastén det dr sant som Karin Boye skriver: ”Det gor ont nir knoppar
brister.”
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Hog social kompetens medfor att man fér ett rikt och lyckosamt liv.
Det innebir inte med nddvéndighet att du blir rik pa pengar. Istéllet blir
du mer och mer harmonisk, vilket 4r mera vardefullt.

Den hoga sociala kompetensen innebér forstds att du far littare att
samverka med andra. I praktiken innebér det att du péverkar béttre, du
fdr mera sann feedback (eller forstér béttre vad andra menar), du fér
lattare att klara av svarigheter, du far roligare, mm.

Malet med personlig utveckling?
Malet bor for det forsta ses som en vision, dvs en fardriktning. Eller sa
kan det ses som ett rorligt mél, for nya insikter medfor ofta att mélbilden
bor foréndras. I visionen bor dock finnas som en stidndig del att ldra kdnna
sig sjdlv battre och gé in for att matcha de egna behoven s& bra som
mdjligt, utan att de gér ut 6ver ndgon annan. Dé far man storre och stdrre
livsharmoni. Dock blir man aldrig férdigutvecklad. Skulle man tycka att
man &r fardig en dag, s& innebér det att man bara trampar vatten och inte
lever livet fullt ut .

Tar man istéllet en livssituation, vilken som helst, som utgangspunkt,
s& kan man séga att en mogen ménniska anvénder i rddande situation den
egenskap (personlighetsfaktor) som &r mest ldmplig. Har den mogna
ménniskan brist pa en ldmplig faktor &r det naturligt att ta hjélp av nigot
eller ndgon annan.
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