Livsvisdom 2.0

Sju satt att u;a;agmbem din velation
till andva och dig sjdilv




Livsvisdom 2.0

Siu séitt att uppgradera din
relation till andra och dig sjilo

Ben Furman



Inledning.........ccocoveeeiiiiincccceeeee e 9
Kapitel 1: Upplev framgang.........ccocceveeureeernereurennnn. 11
Kapitel 2: Var medveten om dina styrkor................. 17
Kapitel 3: Se ditt forflutna som en resurs................... 27

Kapitel 4: Paverka andra manniskor konstruktivt...37

Kapitel 5: Mot kritik med nyfikenhet........................ 51
Kapitel 6: Tackla krankningar...........cccccvvcccuernnennne. 59
Kapitel 7: Omvandla dina problem till mal............. 69
SIUtOrd....coieiiiciiciic e 81

| DR (c =11 0 G RRRR 83



Om forfattaren

en Furman dr psykiater och en internationellt er-

kdnd och eftertraktad utbildare i 16sningsfokuserad
korttidsterapi och coachning. Han har i dver 30 ar, till-
sammans med socialpsykologen Tapani Ahola, utbildat
professionella och allménheten om férdelarna med 16s-
ningsfokuserad psykologi.

Hans bocker, varav en del han skrivit tillsammans
med Tapani Ahola, har 6versatts till mer dn 20 sprak.

I sitt hemland, Finland, &r han bl.a. kdnd for sin TV-
talkshow om psykologi som han var vdrd fér under
2000-talet. Programmet sédndes i dver 125 avsnitt. Mer
information om Ben finns pa www.benfurman.com.



Onledning

Lésningsfokuserad korttidsterapi dr en psykotera-
pimetod, som utvecklades under 1980-talet i USA.
Den skilde sig avsevirt fran den tidens psykoterapime-
toder. I stillet for att undersoka klienternas problem och
forsoka forsta deras orsaker, vill 16sningsfokuserade te-
rapeuter ta reda pa sina klienters forhoppningar och mal
och hjdlpa dem att hitta satt att na dit.

Terapeutens roll i de flesta traditionella psykoterapi-
metoder har varit att forsta klienter och hjélpa dem att
forsta sig sjdlva. Terapeuten som &r 16sningsfokuserad
fungerar istillet mer som en coach, vars uppdrag ar att
hjdlpa klienten, via genomtdnkta fragor, att definiera
tydliga mal och hitta resurser inom sig sjilva och fran
sin omgivning for att hjdlpa dem att uppna sina mal.

Nir losningsfokuserad terapi utvecklades var den en
terapimetod bland ett stort antal andra, men det tog inte
ling tid innan minniskor inom andra omréden tog till
sig dess enkla och praktiska principer. Numera tillim-
pas losningsfokuserad psykologi inom en méngd olika
omraden, inklusive coachning, sport, ledarskap, team-
building, socialt arbete, psykiatri och skola. Men vad
innebar det att arbeta 16sningsfokuserat? I ett notskal ar
det ett protokoll, en diskussionsalgoritm, som bestar av
val genomtinkta och anvindbara fragor som syftar till
att hjdlpa manniskor att forbattra livskvalitén och hitta
16sningar pa sina problem.



Utbildare av 1osningsfokuserad terapi hor ofta fran
studerande att inldrning och tillimpning av metoden
aven har haft en positiv inverkan pa deras personliga
liv. De kan till exempel sdga, "Jag har fatt det battre med

mon

mina barn och min make". "Jag har mer forstéelse for mig
sjalv". "Min fru sdger att jag har fordndrats positivt"."Jag
har blivit mer optimistisk". "Jag blir, som jag brukade ti-
digare, inte sa litt arg pa mina barn langre " osv.

Vad forklarar sadana positiva fordndringar? Jag tror
att det dr en bonuseffekt, ett inforlivande av de underlig-
gande antagandena inom losningsfokuserad psykologi i
sina egna liv och personliga relationer. I f6ljande kapi-
tel skall jag belysa dessa antaganden genom att beskriva
dem som livsfardigheter. Boken har lyckats med sitt syfte
om det ger dig konkreta idéer om hur du kan forbéttra
kvalitén pa ditt eget liv genom att ta till dig och anvénda
de sju livsfardigheter, som jag presenterar i boken.

Ben Furman
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Wapitel 1
WUpples framgang

Det dr tinkt att vi skall ldra oss av vara misstag, men i
sjdlva verket lir vi oss mer av vdra framgdngar

et var en vacker lordagsmorgon nér en rabbin

berittade for sin hustru, att han skulle ga ivig
och spela golf. "Ah, nej, gor inte det”, protesterade
hans hustru med en orolig blick, "Om ndgon i for-
samlingen uppticker att du inte har hallit Sabbats-
dagen helig som Bibeln befaller oss att gora, kan du
forlora ditt jobb och hur kommer vi sedan ndgonsin
kunna betala vart husldn?”
"Ingen kommer att fd reda pa det”, forsokte rabbin
forsvara sig. "Jag skall spela pa en annan golfbana ddr
ingen kdnner mig." "Gor det inte dlskling. Gud kom-
mer att straffa dig om du gor det”, vidjade hustrun.
"Det dr inte en sd stor synd. Jag dr sdker pa att Gud
kommer att forldta mig", sa rabbin nér han packade
sin utrustning och gjorde sig redo for att ga. Senare
samma dag, ndr rabbin dtervinde hem, mdrkte hans
hustru genast att han var en olycklig man.
"Vad dr det som hint? Vad dr det for fel?” fragade
hans hustru. "Jag skulle ha lyssnat pa dig", mumlade
rabbin. "Du hade ritt. Jag borde inte ha spelat. Gud
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Upplev framgang

straffade mig for min synd.” "Vad hinde? Har du ska-
dat dig?" fragade hustrun. "Nej, nej, ingenting av det
slaget”, sa rabbin med sorg i rosten. "Det hinde pa
det sjitte utslaget. Jag slog med min driver frin tee
och bollen flog langt och landade pa green och fort-
satte rulla... och sedan hamnade den i halet.”

"Vad sdger du?"” fragade hustrun forvirrat. "Jag vet
kanske inte sa mycket om golf, men jag vet att det
du just beskrivit dr en "hole in one’. Det dr ovanligt.
Det dr en sadan sak som bara hinder en gang i livet.
Du borde ju vara lycklig over det.” "Jag vet", sa den
olyckliga rabbin, "men nu kan jag ju inte berdtta om
det for nagon.”

For att uppleva framgéngsglddje maste man ldra sig att
uppmiérksamma sina framgéingar, analysera dem och
dela dem med andra. Nér jag anvinder ordet "fram-
gang", menar jag inte bara stora framgangar, utan ocksa
de manga mini- och mikroframgangar, som vi alla upp-
lever dagligen. Ju mindre maérkvirdiga framgéngar vi
noterar, desto fler lyckade upplevelser har vi. Om vi bara
uppmiérksammar vara stora framgangar blir glddjen av
att lyckas oundvikligen en séllsynt upplevelse.

Att utforska framgdangar gor att de blir betydelsefulla

Antag att jag ber dig att berdtta om nagra sma fram-
gangserfarenheter, som hdnde i dag eller nagon
gang under den senaste veckan. Du tanker ett tag, sedan
berdttar du att du antligen lyckats lamna din dotter pa
forskolan innan klockan nio pa morgonen. Jag antar att
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Upplev framgang

det inte var latt for dig och dérfor vill jag hora mer. Du
forklarar att du har forsokt att fa henne till forskolan lite
tidigare under en lang period men inte lyckats déarfor att
hon dr sé langsam pa morgnarna.

Du kanske dven delar med dig av att du férmodligen
bara har gjort saken vérre genom att vid nagra tillfillen
tappat kontrollen och blivit arg pa henne. Jag fragar dig:
"Hur gjorde du det? Hur lyckades du fa henne till f6rsko-
la sa tidigt?" Du séger att det berodde pa att din dotter
inte brakade sa mycket imorse, som hon brukar gora. Jag
blir nyfiken och vill veta mer. "Vad gjorde du sjdlv, som
kan forklara varfor din dotter var snabbare i morse?"

Efter att ha funderat ett tag, undrar du om det kan
bero pa att foregaende kvill var lugn. Du pratade med
henne om kldderna hon skulle ha pa sig nista dag och du
fick henne att lagga dem pa en stol s att de vara klara att
ta pd sig morgonen. Jag fortsitter med mina nyfikna fra-
gor: "Hur kom du pa idén att lata henne forbereda ndsta
dags kldder i forvag?” eller "Hur bidrog din partner till
din framgang genom att pa nagot satt hjalpa dig eller ge
dig stod?”

Pa grund av denna typ av framgangsanalys, som jag
kallar den, skulle du férmodligen bérja uppskatta din
framgang mer och samtidigt ocksa bli mer medveten om
vad det var som mojliggjorde din framgang. Dessutom
skulle du battre kunna se hur andra ménniskor hjalpte
till och gav dig stod. Framgéngsanalys &r inte bara ett
sitt att ge ros at personen. Den har ytterligare en vik-
tig funktion: att hjdlpa personen att bittre forstd vilka
faktorer som bidrog till hens framgang och ddrmed 6ka
sannolikheten for liknande framgéngar i framtiden.
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Upplev framgang

Att tacka andra dr en del av framgangen

N'eir man analyserar sina framgéingar, inser man
snabbt att framgang inte uppnas pa egen hand.
Det finns alltid en annan person som pa nagot sitt har
hjalpt, stottat, uppmuntrat, erbjudit forslag, eller agerat
som en forebild. Det dr en god idé att pa ett eller an-
nat sdtt tacka dem som har bidragit till vara framgangar.
Nér minniskor far erkdnnande for sina bidrag till vara
framgangar, blir det littare for dem att dela gladjen av
framgang med oss och deras vilja att hjalpa och stodja
oss i framtiden véxer.

Att uppleva glidjen i att lyckas krdiver samarbete

et dr viktigt for manniskor att ldra sig att dela sina

framgangar med andra. Vi blir mer medvetna om
vara egna framgéngar om andra ér intresserade av dem.
Att dela framgéangar — det vill sdga att prata om dem med
andra - hjdlper oss inte bara att lira oss av vira egna
utan ocksa utav andras framgangar.

Att uppleva framgangsglddjen dr en firdighet som ar
svar att utova sjalv, eftersom det ar en gemensam fardig-
het — som pardans eller att spela musik tillsammans med
andra — nagot, som bar verklig frukt bara nér det prak-
tiseras tillsammans med andra. Delad glddje dr dubbel
glddje, som talesdttet sdger. Gladjen av framgang blir
bést under samtal dir manniskor delar sina framgangar
och hjélper varandra att utforska och forstd dem bittre.
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Upplev framgang

Glddjen av att lyckas skapar kinslor av tacksamhet

A tt bli medveten om hur andra ménniskor bidragit
till var framgang forbittrar inte bara vara relationer
med dessa minniskor, men hjdlper oss ocksd att kdnna

tacksamhet; en kiansla som vi vet forstarker valbefinnan-
det.

QOvning
Prova med att fraga din familj, vanner eller kollegor
vad de har gjort i dag, eller under de senaste dagar-
na, som de har lyckats med. Nér de beréttar om sina
framgangar uttrycker du beundran och nyfiken-
het genom att stélla fragor som: "Hur gjorde du?"

"Vem inspirerade dig?" "Vem hjilpte till eller gav dig
stode?".

Gor det ocksa till en vana att mer noggrant fokusera
pa dina egna framgangar - inte bara stora, men ock-
sa mini- eller mikroframgéngar. Fraga dig sjalv vad
var det som hjilpte dig att lyckas? Hur ténkte du, el-
ler vad gjorde du, som forklarar att du lyckades? Hur
bidrog andra? Vad gjorde de for att hjilpa dig eller
ge dig stod? Nidr du har svarat pa dessa fragor, hitta
ett sdtt att tacka eller ge kredit till de som bidrog till
din framgang.

Observera hur detta forhallningssétt paverkar dig
och dina relationer med andra.
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Omvandla problem till mal

Med fo6ljande 6vning kan du 6va pa att omvandla
problem till mal. Skriv pa nésta sida i vinstra spal-
ten av tabellen ner fyra problem, eller svarigheter,
som du skulle vilja @ndra eller bli av med. Skriv i:

- den forsta rutan en délig vana som du har,
- den andra rutan en radsla som du har,

- den tredje rutan en for dig typiskt sétt att agera i
vissa situationer, som stor dig,

- den fjirde rutan ett av dina karaktirsdrag som du
ar missn6jd med.

Nir du ar fardigt tink ut vad som dr det motsva-
rande positiva malet for var och en av de fyra pro-
blemen som du har skrivit i vinstra spalten. Skriv
malen i hogra spalten.

Tips for motsvarande mal:

- For en dalig vana dr malet en bittre vana, som du
kan ersitta din daliga vana med,

- for en radsla dar malet det motsvarande modet,

- for ett typiskt sdtt att agera i vissa situationer ar
malet en beskrivning av det 6nskvirda sittet att age-
ra i likadana situationer,

- for ett oonskat karaktiarsdrag dr malet det motsatta
positiva karaktarsdraget.
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Omvandla problem till mal

Problem eller svarighet

Motsvarande mal

Dalig vana:

Ridsla:

Sitt att agera:

Karaktirsdrag:
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Till sbut

Psykiskt valbefinnande dr som ett mynt. Kronan re-
presenterar “férmégan att komma 6verens med sig
sjalv” och klaven "formagan att komma 6verens med an-
dra”. De flesta sjalvhjalpsbocker fokuserar pa kronan, pa
hur man bittre kan komma dverens med sig sjdlv. Denna
bok betonar klaven; férmégan att komma dverens med
andra manniskor. Boken representerar ett synsétt som
utgar ifran att hur vi kommer dverens med oss sjélva be-
ror mojligtvis mer pa hur vi kommer 6verens med andra
manniskor dn tvirtom.

Idéerna i denna bok ir inte avsedda att vara riktlinjer
mejslade i sten. Vi ér alla olika och det som fungerar for
en behover nddviandigtvis inte fungera for en annan per-
son. De livsfardigheter som jag har presenterat i denna
bok, och sitten for att forvirva dem i praktiken, ar en-
bart forslag. Mitt mal dr att vicka intresse, att fa dig att
testa dem i ditt eget liv. Bara resultat av dina egna f6rsok
kan visa dig om ndgon idé fungerar for dig eller inte. Om
du upplever att nagon idé fungerar, kommer du sikert
fortsattningsvis att anvanda den. Om du upplever att en
idé inte fungerar, kan du i varje fall utnyttja den genom
att anvinda den som inspiration till att skapa béttre idéer
sjalv.

Om denna bok inspirerar dig, och du vill ge mig feed-
back, tveka inte att sdtta dig vid ditt tangentbord och
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Till slut

skriva ett mail till mig. Du finner mina kontaktuppgifter
pa min webbsida www.benfurman.com. Oavsett om ditt
meddelande giller berom eller kritik, hjélper den siker-
ligen mig i min mission att finna enkla, littbegripliga
och praktiska idéer till att 6ka ménskligt valbefinnande.
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Andpra bocker av Ben Furman
(*) med Tapani Ahola

*Ficktjuven pa nudistligret - En systemisk revolu-
tion i psykoterapi. Ai-Ai 1992. Aven utgiven pa fin-
ska, engelska, ryska och tyska.

*Losningssnack - Inbjudan till terapeutiska samtal.
Mareld 1993, Verti AB 2018 (pdf). Aven utgiven pé
finska, engelska, tyska, ryska och tjeckiska.

Det dr aldrig forsent att fa en lycklig barndom.
Natur & Kultur 1998, Verti AB 2016. Aven utgiven
pa engelska, svenska, norska, tyska, tjeckiska, fran-
ska, estldndska, spanska och hebreiska.

Ndgonstans finns glidjen. Med Jussi Valtonen. Na-
tur & Kultur 2004, Verti AB 2010.

Jag Kan instruktionsbok. Det roliga sdttet att hjil-
pa barn lira sig firdigheter och bli av med problem.
Verti AB 2002.

Jag Kan arbetsbok. Barnets arbetsbok. Verti AB
2002.

Jag Kan Fordldraguide - information och tips till for-
dldrar om Jag Kan metoden. Verti AB 2002.
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*Dubbelstjirnan - Att skapa arbetsglidje och sam-
arbetet med hjilp av losningsfokuserad kommuni-
kation. Natur & Kultur 2003, Verti AB 2017. Aven
utgiven pé engelska, norska, tjeckiska, kinesiska och
tyska.

Barn dr smarta - En kreativ och konkret metod for
att hjilpa barn att lira sig fdardigheter. Natur & Kul-
tur 2004. Aven utgiven pa finska, engelska, danska,
norska, hollandska, tyska, estlindska, ryska, polska,
islandska, japanska, koreanska, bulgariska och kine-
siska.

Beridttelser om smarta barn - En losningsfokuse-
rad metod for att hjilpa barn att l6sa problem och
svdrigheter. Verti AB 2011. Aven utgiven pa engel-
ska, spanska, danska, tyska, holldndska, ryska, est-
ldndska, kinesiska, ungerska och ruménska.

*Att lyckas tillsammans - Handbok for Reteaming.
Férdndring genom samarbete. Verti AB 2011. Aven
utgiven pd engelska, tyska, holldndska, ruménska, ja-
panska kinesiska och indonesiska.

Jag dr stolt over dig - En praktisk guide for losnings-
fokuserat fordldraskap. Verti AB 2013. Aven utgiven
pé finska, danska, norska, tyska, holldndska, japan-
ska, arabiska och kinesiska.

*Cooperation - Konsten att skapa losningsfokuse-
rade arbetsplatser. Verti AB 2013. Aven utgiven pa
hollandska, norska, tyska och kinesiska.

84



Livsvisdom owu{eracgaﬂa[bmaﬂmm

rade av psykiskt vilbefinnande och personlig
utueck/mg, Boken Wwerwéwzkretadeer
att forbittra sin livskoalité.

Ben Furman ar en finsk psykiatriker och en
internationellt uppskattad utbildare i l6snings-
fokuserad psykologi och coachning. €n av hans
tidigare bécker ér bestsellern Qetara&{mg,for
sent att f& en lycklig barndom.

ISBN: 978-91-86679-99-6

97789186"679996

Vertli Ab






