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Veien til frigjgring: Et livsmestringsprogram

Dette programmet er basert pad ikkevoldskommunikasjon. Det er en nagye
utprevd kommunikasjonsmodell, og vi har tilpasset dette programmet til livet
bak murene for mennesker som vi vet har en del sammensatte

problemstillinger.

Dette er et program for dem som @nsker endring, spesielt de som er lei av &
falle tilbake i gamle mgnstre. Det kreves ikke optimisme, men et dpent sinn og
vilje til & vurdere muligheten for forandring. Sa lenge deltakerne ikke hindrer
andres prosesser, er kurset apent for alle, selv for dem som har mistet hapet

om endring.

Tanken er ikke & grave seg ned og ta tak i gammelt grums, men heller gi dem
verktay for & bedre veere til stede i gyeblikket og mestre livet pa et annen mate

enn tidligere.

Gjennom a jobbe gjennom konsept etter konsept og samtidig gve pa det vi
snakker om, vil den enkelte komme i kontakt med det som er levende i seg, og
dermed kunne transformere gamle tankemganstre til en ny og positiv mate a se
pa livet. Det er designet for & hjelpe deltakerne med & ta kontroll over egne liv,
ettersom vi kun kan endre oss selv, ikke andre. A forst3 dette er en frigjgrende
tanke. | lgpet av kurset laerer deltakerne at frigjgring starter med & ta ansvar for

egne falelser, behov, handlinger og konsekvensene av disse.

Hver samling ledes av én eller to kursholdere som veileder, demonstrerer
eksempler og gjennomfarer rollespill. @velser og aktiv deltakelse star i fokus,

slik at samlingene blir engasjerende, dynamiske og praktiske.



Veien til frigjgring: Et livsmestringsprogram

Kontaktskapende kommunikasjon er et annet navn for ikkevolds-
kommunikasjon, som ofte omtales som IVK. Derav navnet IVK Norge som er en
frivillig og ideell organisasjon som jobber for & spre IVK i Norge. Utgangspunktet
bygger pa ikkevolds-prinsippet, og tar som et utgangspunkt at ogsa
kommunikasjon kan vaere voldelig. Maten vi snakker pa og kommuniserer pa
kan skape mye lidelse, bade for andre, og for oss selv, og kan vaere fare ftil

konflikt.

Et av hovedpremissene i IVK er at vi mennesker har de samme behovene, og at
alt vi gjar er et forsgk pa & dekke disse behovene. Fglelsene vi har, og som
oppstar i kroppen, er veivisere for a hjelpe oss a dekke behovene vare. Videre
er en antakelse at vi alle gnsker & ha det bra, vi gnsker & bidra, og at det er

mulig for mennesker & endre seg, ofte i mgte med andre mennesker.

| IVK gnsker vi a se bortenfor rett og galt, og vi forsgker & unngd moralistiske
vurderinger, at det ene er bedre enn det andre. Undring er et ngkkelprinsipp,
og bygging av relasjoner starter med & undre seg over ulikhet og annerledeshet.
Relasjoner og forbindelse gir grobunn for empati, hvor magien ofte oppstar. A

virkelig komme i kontakt med vare behov er en livsberikende opplevelse.

IVK er heller ikke en metode, men kan sammenlignes med en verktayboks
proppfull med verktay. Derfor kan du aldri uteksamineres eller besta IVK, det er
et sprak for livet, og man blir aldri utlaert. Kort fortalt: IVK er for alle, og alle vil
ha utbytte av det, og du vil nok finne dine favorittgvelser etter hvert som du blir

kjent med essensen i IVK.
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Nar du forplikter deg til en rekke med samlinger over tid, s vil det ogsa ha
noen effekter pa deg. Dette er malsetninger vi haper og tror at du vil oppna ved

a bli deltaker i dette programmet.

1. At du bli mer bevisst hvordan dine handlinger pavirker

deg selv, og de rundt deg

2. At du klarer a skille hva som er ditt, og hva som er andre

sitt, nar det gjelder falelser

3. At du far en god forstaelse for viktigheten av god
forbindelse med andre mennesker, og hvordan du

oppnar dette

4. At du klarer a lage gode strategier basert pa dine behov,

ved a vaere i kontakt med dine fglelser

5. At du klarer a uttrykke deg selv tydeligere til andre, slik

at det blir faerre misforstaelser

6. At du laerer a feire sma og store gleder, og a sgrge over

ting som ikke gikk helt etter planen

7. At du far styrket troen pa at det finnes valgfrihet, og at
du kan komme naermere det livet du gnsker deg
8. At du far en god forstielse for essensen i

IVK/kontaktskapende kommunikasjon
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Det vi gnsker med dette programmet er & endre fastldste tankemgnstre, og
virkelig gi innsatte troen pa at endring er mulig. Og ikke bare sma endinger, men
store omfattende endringer, som gjgr at et liv pa innsiden ikke lenger er mulig.
En radikal endring i tankesettet som frigjar den enkelte fra fortidens bindinger.
A endre seg er ikke enkelt, mange tankemgnstre virker |3ste, og mange tenker
«jeg er sann», og for mange blir denne ideen om at ting ikke kan endres sann.
Men det er ikke sant. Alt kan endres, og alt som kan forestilles kan man oppna

(innen rimelighetens grenser).

Det er fint med en viss gruppestgrrelse, men ikke for stort. Mellom 10 og 20 er
passe, og vi tenker at da er det rom for den enkelte & dele litt. Jo flere som
deltar, jo mer bruk av to og to, og mindre grupper. Det er viktig at det er en
kursholder per 10 deltakere, og det er bare fint om fengselsbetjentene deltar i

gruppen, som seg selv, ikke som betjent.

Kurset varer i 3 timer inkludert pauser. Det kan hagres mye ut, men tiden gar
veldig fort, og vi tenker to litt lengre pauser pa 15 minutter. 50m kurs +15m
pause + 50m kurs + 15 m pause + 50m kurs. Kurset strekker seg over tre
maneder, som er en passe lengde, og det er ingenting i veien for 3 ta kurset pa

nytt, det vil bare vaere positivt og gi dybdeforstaelse.
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Selv om IVK ikke er terapi i seg selv, kan det veere overveldende 3 snakke om
vonde ting, eller & bli speilet pa egne skyggesider. Derfor er det viktig & forsta at
om du blir trigget kan det g& utover leeringen i samlingen. Derfor vil vi at du
velger egne erfaringer som er levende, men ikke altfor levende. Vi pleier & si at
en 5'er eller 6'er pa en skala 1-10 er nok til & jobbe med. Vi skal ikke velte all
sorg og smerte pa bordet i disse samlingene, fordi de varer kun tre timer, og det
er ikke nok tid til 3 jobbe med ting, ei heller a lukke det. Opplegget begynner
ganske forsiktig, og vi bygger opp den kollektive tryggheten i gruppen over tid,
slik at vi gradvis kan jobbe med ting som er spesielt krevende. Vi anbefaler, og
vil legge ftil rette for selv-studier mellom samlingene, for de som vil jobbe

dypere pa egen hand.

Etter endt program vil du ha en god forstaelse for kommunikasjon, og hvordan
du pavirker andre og deg selv. Vi vet av erfaring av kontaktskapende
kommunikasjon kan endre liv, og vi tror at et fokus pa dette vil ha stor effekt pa

innsattes soningsforhold og kriminalomsorgen som helhet.
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Samlingene varer tre klokketimer med to femten-minutters pauser. En typisk

samling vil falge omtrent samme mgnster, men variasjoner vil forkomme.

- 10 minutters innsjekk

- 10 minutt oppsummering fra forrige samling for a sikre kontinuitet

- 10 minutt gvelse for a bli litt varme i traya og lgsne litt opp

- 20 minutt teori om dagens tema, hvor kursansvarlig setter temaet i
sammenheng

- 15 minutt pause

- 25 minutt teori m spgrsmal og svar fra gruppa

- 25 minutt gvelse, to og to eller i grupper

- 15 minutt pause

- 10 minutt samtale om tema samlet

- 25 minutt gvelse, to og to eller i grupper

- 10 minutt oppsummering, refleksjoner og neste samling

- 5 minutt utsjekk

Det er fokus pa a skape et trygt rom, og alle forplikter seg til taushetsplikt og at
alt som deles i rommet, blir i rommet, for alles emosjonelle trygghet. Det er
ogsa et fokus pa at vi ikke er drevne i dette, og at vi taler at vi er forskjellige. Vi

forsaker a ikke kommentere pa andre, og har fokus pa oss selv.



Veien til frigjgring: Et livsmestringsprogram

Programansvarlig/ansvarlig for samlingen styrer samlingen, og hjelper med &
skape en fin flyt i samlingene. Det er gnskelig at alle deltar aktivt i samtaler og
refleksjoner, fordi alle bidrag er viktige. Mer involvering av dere, skaper mer

leering for alle.

Programmet gar over 10 samlinger, og en del eget arbeid. Samlingene vil finne
sted i et fellesrom eller mgterom i fengselets lokaler. Samlingene vil vare i tre

klokketimer.

Programmet gar over tre maneder, og begynner med det elementaere, og det er
dermed mulig for alle a bli med, ingen forkunnskaper er ngdvendig. Det blir en
innfgring i et variert utvalg av gvelser og temaer innenfor IVK. Vi starter opp

med & bygge gruppen og skape tillit, far vi gar i dybden.

Det er tilpasset til livet bak murene for mennesker som vi vet har en del
sammensatte problemstillinger. Hensikten med programmet er 3 endre fastlaste

tankemanstre, og virkelig gi innsatte troen pa at endring er mulig.

Kort oppsummert inneholder samlingene temaer om, men ikke begrenset til:

Observasjon Fiendebilder fordypning i

Falelser Selvempati sinne/skam/skyld/angst
Behov eerlig uttrykk kjerneoverbevisninger
Forespgrsel a vaere autentisk makt med/over

Empati undring som metode konflikthandtering
IVK-metoden lzere av fortiden traumer og rus
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1. Modul - Hva er kontaktskapende kommunikasjon?

a. Hvaer kommunikasjon?

b. Metoden og hvordan det oppsto
c. Grunnantakelser for modellen
d. Aleve det fremfor & bruke det

e. Hvadrgmmer du om?

Denne fgrste modulen gir en grunnleggende innfgring i hva kontaktskapende kommunikasjon
(IVK) er, og hva det ikke er. Vi utforsker hva vi skal lzere, og dette matet legger et viktig
fundament for resten av kurset. Det er spesielt viktig & delta pa denne samlingen, da den gir
ngdvendig forforstaelse for kommende moduler. Her far du ogsa muligheten til 4 stille
spgrsmal om det som for mange er et nytt tema. Det finnes ingen dumme spgrsmal - alt er

velkomment!

Modulen inviterer deg med pa en reise inn i en spennende verden av kommunikasjon, der vi
ser pa ulike fasetter som kan hjelpe oss a forsta og forbedre maten vi kommuniserer pa. Du
kan ta med dine egne erfaringer og utfordringer, sa kan vi sammen se hvordan de passer inn i
programmet. Det er viktig 8 merke seg at IVK ikke er “sannheten”, men et

kommunikasjonsverktay som vi kan bruke pa en mate som fgles riktig for oss.

| denne modulen vil vi se pa hvordan modellen vi bruker, kan hjelpe oss med a uttrykke oss

mer presist og arlig, samt lytte til andre uten & tolke, kritisere eller oppfatte kritikk.

Modellen bestar av fire elementer som laerer oss hvordan vi kan be om det vi trenger for a
forbedre vare liv, uten at det oppfattes som krav. Selv.om modellen er spesielt nyttig i
leeringsperioden, vil den ogsa gke bevisstheten var rundt hvordan vi har det med oss selv i

mgte med andre.
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2. Modul - Grunnsteinene i modellen

a. Observasjoner VS vurderinger (dgmming/merkelapper)
b. Fglelser VS tankefglelser/vurderinger
c. Behov VS strategi

d. Forespgrsel VS krav

Observasjoner vs. vurderinger

Hjernen var er fantastisk til & skape mening av det vi sanser, men dette kan ofte fare til
forvirring. Vi blander gjerne fakta (det vi observerer) med vare egne tolkninger, vurderinger
eller deammende merkelapper. Dette kan skape utfordringer i kommunikasjonen, fordi vi ikke
har tilgang til hva som faktisk foregar i hodet til andre. Vi gver oss pa a skille mellom det vi
faktisk observerer og det vi tolker, slik at vi kan kommunisere mer presist og unnga
misforstaelser. Selv vare egne tanker kan vi observere, men nar vi tolker dem, kompliserer

det bildet ytterligere.

Falelser vs. tankefglelser/vurderinger

Falelser er kroppens signaler om hvordan vi har det - de forteller oss om noe fgles bra eller
om noe trenger oppmerksomhet. Men ofte forveksler vi fglelser med tanker om fglelser,
sakalte “tankefglelser”. Dette oppstar nar vi blander inn vurderinger eller analyser av hva vi
tror vi faler, i stedet for a veere i kontakt med den rene faglelsen. For eksempel nar vi sier “jeg
foler at...”, kommer det ofte en vurdering i stedet for en falelse. Det er viktig & leere seg a
skille mellom faktiske fglelser og tanker om fglelser for & kunne navigere mer presist i vare

indre opplevelser.
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Behov vs. strategi

Alle fglelser peker mot et behov - enten et behov som er dekket, eller et som ikke er dekket.
Nar vi er i kontakt med vare behov, kan vi finne strategier for & mgte dem. Problemet oppstar
nar vi forveksler behov med strategier, og dermed fokuserer mer pa hvordan vi skal oppna
noe, enn pa hva vi egentlig trenger. Nar vi blir for fastlaste i strategier, kan vi miste kontakten
med bade oss selv og andre, og vi stivher i gamle mgnstre. Det & bli klar over forskjellen pa
behov og strategi kan veere en gyedpner og et viktig verktgy for & lgse konflikter og skape

mer tilfredsstillende lgsninger.

Foresparsel vs. krav

Nar vi ber om noe fra andre, kan det ofte veere vanskelig a skille mellom en foresparsel og et
krav. Forskjellen ligger ofte i hvordan vi stiller sparsmalet, og hvordan vi forholder oss til
svaret. En foresparsel innebaerer at vi respekterer et nei, mens et krav er nar vi forventer at
den andre gjgr det vi ber om, uten mulighet for & avsla. Det er ikke alltid tydelig om vi
fremsetter en forespgrsel eller et krav, og det kan vaere situasjoner hvor den som mottar
forespgrselen oppfatter det som et krav, selv om det ikke var ment slik. Denne dynamikken er
viktig a forsta for & skape balanse i kommunikasjonen og redusere spenninger i relasjoner. Vi

ma vaere bevisste pa var maktposisjon og hvordan den pavirker de vi kommuniserer med.
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3. Modul - Empati/forbindelse

a. Hva skaper forbindelse (empati)
b. Hva hindrer forbindelse

c. Empatisk lytting

d. A utrykke seg aerlig

e. Selvempati

Hva skaper forbindelse (empati)?

Empati er mer enn bare & forstd hva andre fagler; det handler om & skape en dyp,
folelsesmessig forbindelse. Men kan vi egentlig gi eller fa empati? Eller oppstar empati som
et resultat av en gjensidig forbindelse og trygghet i relasjonen? Empati oppstar nar vi virkelig
lytter, er til stede i gyeblikket, og skaper rom for andre til & vaere seg selv uten frykt for a bli
demt. Det er denne kvaliteten av tilstedevaerelse og apenhet som gjogr at empati fgles godt,
trygt, og beroligende. Vi skal utforske hva som legger til rette for denne forbindelsen og gjar

det mulig for empati 3 oppsta.

Hva hindrer forbindelse?

For & forstd hva som skaper empati og forbindelse, er det ofte nyttig & se pa hva som hindrer
det. Mange av de kommunikasjonsmetodene vi har leert i samfunnet, som rad, vurderinger
og kritikk, skaper ofte avstand fremfor naerhet. Selv nar intensjonen var er god, kan visse
handlinger eller ord fare til at forbindelsen brytes. Vi vil undersgke disse hindringene -
inkludert vaner vi kanskje ikke er bevisst pa - og hvordan vi kan unngad dem for & bygge
sterkere relasjoner. Nar vi forstar hva som skaper avstand, blir det lettere a skape varig og

dyp forbindelse.
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Empatisk lytting

En av ngklene til empati er empatisk lytting - evnen til & virkelig hgre hva en annen person
uttrykker, bade gjennom ord og kroppssprak, uten & demme eller tolke. Det krever at vi
legger bort vare egne tanker og reaksjoner for en stund, og gir var fulle oppmerksomhet til
den andre. Gjennom empatisk lytting kan vi skape en opplevelse av a bli sett og hart pa en
dyptgdende mate. Dette skaper rom for en mer apen og eerlig kommunikasjon, hvor begge
parter faler seg tryggere. Vi skal gve pa denne formen for lytting, som er et kraftig verktay for

a skape dypere relasjoner.

A uttrykke seg aerlig

A uttrykke seg zerlig kan veere utfordrende. Mange av oss har opplevd at det & dele hvordan
vi egentlig har det fgles risikabelt, enten fordi vi mangler de rette ordene, eller fordi vi frykter
a bli dgmt. Nar vi uttrykker oss eerlig og autentisk, beveger vi oss inn i sarbarhetens landskap.
Men i stedet for & oppleve avvisning, kan vi ofte oppleve a bli mgtt med aksept og forstaelse.
Nar vi vager a uttrykke var sanne opplevelse, blir vi modigere og mer komfortable med & vise
hvem vi virkelig er. Det er gjennom denne autentisiteten at vi kan dekke vare behov og skape

ekte forbindelse med andre.

Selvempati

Selvempati handler om & mgte oss selv med den samme forstdelsen og aksepten vi gir til
andre. Mange har lettere for & ta vare pa andre enn seg selv, og kan glemme sine egne behov
i et gnske om 3 hjelpe. Men hvordan kan vi gi til andre nar vi ikke har noe igjen 3 gi?
Selvempati handler om & bli bevisst pa vare egne fglelser og behov, og gi oss selv rom til &
hvile, reflektere, og lade opp. Ved a laere selvempati kan vi handtere triggere og egne falelser
pa en sunn mate, og ta ansvar for vare reaksjoner. Selvempati kan bli en verdifull ressurs i din

hverdag, en «superkraft» som hjelper deg a vaere i balanse bdde med deg selv og andre.
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4. Dypere forbindelse

L

A virkelig hare etter (fire grer)

b. Aladen andre fa ta sin plass (lytt, ikke avbryt)

o

Undring som superkraft (hvorfor gjgr folk som de gjar)

d. Hvaer mitt og hva er ditt?

Nar vi lytter, gjar vi det med «fire grer»: vi kan enten hgre skyld utad, hvor vi legger skylden
pa den andre, eller skyld innad, hvor vi legger skylden pa oss selv. Begge disse matene skaper
avstand. Alternativt kan vi lytte med forstaelsesgrer, enten rettet innover, der vi kjenner etter
hvordan vi selv har det, eller utover, hvor vi forsgker a forstd hva den andre faler og trenger
bak ordene. A lytte med forstaelse, i stedet for skyld, &pner for empati og dypere kontakt.
Denne modulen vil hjelpe oss med a gve pa disse ulike matene 3 lytte p4, slik at vi kan styrke

forbindelsen til bade oss selv og andre.

A la den andre fa ta sin plass (lytt, ikke avbryt)

Forbindelse handler ikke bare om 3 uttrykke seg, men ogsd om & gi rom til den andre. En
viktig del av dyp forbindelse er & kunne lytte uten & avbryte, uten a fylle rommet med egne
tanker eller innspill. Ofte kan vi bli fristet til 8 komme med rad, Igsninger eller meninger, men
noen ganger er det beste vi kan gjare, 3 veere stille og gi den andre plass til & finne sine egne
ord. Dette skaper trygghet og rom for refleksjon, og gir den andre muligheten til & ta eierskap
over sine fglelser og opplevelser. Vi skal gve pa hvordan vi kan veere til stede uten & ta over

samtalen.
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Undring som superkraft (hvorfor gjar folk som de gjar?)

Undring er en kraftig tilneerming som kan apne opp for dypere forstaelse av menneskelig
atferd. Hvorfor gjar folk merkelige, til og med skadelige ting? Hvorfor slar noen andre, er
utro, snakker nedsettende til barna sine, eller baksnakker kolleger? Svaret ligger ofte i vare
grunnleggende behov. Nar vi ikke ser eller forstar hvordan vare strategier kan skade oss selv
eller andre, kan vi havne i uheldige situasjoner. A undre seg, i stedet for & demme, er en vei
til & forsta hva som egentlig skjer i andres indre verden. Ved a holde nysgjerrigheten levende,
kommer vi nzermere den andre, og kan bygge bro mellom vare opplevelser. Undring er ikke

bare en teknikk, men en holdning som gir oss tilgang til dypere relasjoner.

Hva er mitt og hva er ditt?

En av de starste utfordringene i mellommenneskelige relasjoner er a skille mellom hva som
er mitt ansvar, og hva som er ditt. Ofte kan vi fgle oss ansvarlige for andres falelser, eller vi
kan legge skylden for vare egne pa andre. Dette skaper en forvirrende dynamikk hvor grenser
blir uklare. | denne modulen vil vi utforske hvordan vi kan skille mellom egne fglelser og
behov, og andres fglelser og behov. A ta ansvar for vart eget indre liv, uten & pata oss
ansvaret for andres opplevelser, er avgjgrende for a skape sunne og baerekraftige relasjoner.
Vi vil reflektere over hvordan vi kan tydeliggjgre disse grensene, slik at vi kan veere mer

autentiske og respektfulle bade overfor oss selv og andre.
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5. Vonde og ubehagelige falelser

a. Sinne: en mulighet til vekst
b. Skam: Transformer ditt liv
c. Nedstemthet: Nar du ikke kjenner dine behov

d. Angst: Nar verden synes farlig

Sinne: En mulighet for vekst

Sinne er en kraftfull falelse som beerer viktige budskap. Dessverre skaper sinne ofte sa mye
stgy at det blir utfordrende & forstd hva det praver a fortelle oss. Nar vi uttrykker sinne
overfor andre, kan det fare til frykt, konflikter eller krangler. Vi vil lsere hvordan vi kan
omdanne sinne til en livskraft som driver oss fremover, ved a kanalisere det pa konstruktive
mater. Det er avgjgrende 3 eie vart sinne i stedet for & la det gd utover andre. | denne
modulen vil vi utforske hvordan vi kan bli venner med sinnet vart og finne sunne mater a

slippe det lgs pa. Dette forbereder oss for & handtere konflikter i neste samling.

Skam: Transformér ditt liv

Skam er en fglelse som ofte blir misforstatt. Mange tror de har overvunnet skammen, men i
realiteten har de kanskje unngatt den. Skam har en beskyttende funksjon; den holder oss i
sjakk og hindrer oss fra a falle utenfor fellesskapet. Historisk sett har skam veert en
overlevelsesmekanisme, og dens styrke kan veere bade utfordrende og ngdvendig a
handtere. | denne modulen vil vi fokusere pa a erkjenne og utforske skammen, samtidig som
vi unngar de fire unngaelsestrategiene: «gi faen», «gi opp», «klandre andre» og «klandre oss

selv». A velge disse strategiene kan fgre til at vi mister verdifull innsikt.
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A arbeide med skam krever mot, og vi ma vaere villige til & konfrontere den. Vi vil gve p3 & st
i skammen, samt hvordan vi kan stgtte andre som opplever den. Videre vil vi se pa forholdet
mellom uavhengighet, selvstendighet og gjensidig avhengighet, som er en del av skammens
natur. A sgke stotte fra andre krever sarbarhet, noe som kan bidra til & redusere

skamfglelsen.

Nedstemthet: Nar du ikke kjenner dine behov

Nedstemthet er en tilstand som ofte oppstar nar vi ikke er i kontakt med vare egne behov.
Nar vi ikke klarer & identifisere hva vi virkelig gnsker eller trenger, kan vi fgle oss overveldet
av tristhet og apati. | denne modulen vil vi fokusere pa a gjenkjenne og uttrykke vare behov,
samt finne mater & bringe dem til overflaten. Gjennom refleksjon og @velser vil vi lere
hvordan vi kan navigere i nedstemthet, og hvordan vi kan bruke denne fglelsen som en

mulighet for selvoppdagelse og vekst.

Angst: Nar verden synes farlig

Angst kan fgles lammende, og den oppstar ofte nar vi oppfatter verden som truende eller
usikker. Denne fglelsen kan hindre oss fra & handle og kan skape en falelse av hjelpelgshet. |
denne modulen vil vi utforske hva angst betyr for oss, hvordan vi kan identifisere de
underliggende behovene som bidrar til angsten, og hvilke strategier vi kan bruke for 3
handtere den. Ved a forstd angst bedre, kan vi leere a navigere gjennom vare bekymringer og

bygge en stgrre fglelse av trygghet i oss selv.
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6. Nar alt er de andres skyld

a. Tankevirus: A male fanden pa veggen
b. Fiendebilder: nar vi tror det verste om andre
c. Taansvar for ditt indre rike, ikke bli en blamer

d. Kjerneoverbevisninger: verden slik du ser den

Vi har alle tanker - mange, ofte hele tiden. Tankens kraft er sterk og mektig. Mange av disse
tankene er totalt absurde, og noen er bare rare. Men noen er ogsa direkte skadelige. Noen av
disse tankene har vi baret med oss i lang tid, og vi kan feilaktig tro at de definerer hvem vi er.
| denne modulen vil vi utforske hvordan vi kan avslgre og utfordre disse tankene, og oppdage
at vi ikke er alene om 3 ha dem. A si tankene hgyt kan hjelpe oss med 3 forsta at de ofte ikke
er sanne, men snarere et resultat av vart livs erfaringer. Vi kan si ting hgyt og vi kan merke at

vi ikke er alene om dette, eller at det kan vaere at det vi sier ikke er sant.

Nar vi tror det verste om andre

Mange av oss baerer pa fiendebilder - negative forestillinger om andre som kan fa oss til a
reagere sterkt, selv nar den andre ikke engang er klar over det. Hvordan pavirker slike tanker
oss, og hvordan kan vi lgse opp i dem? Denne modulen inviterer oss til & utforske vare egne
blindsoner og innse hvordan vi kan speile vare egne fglelser i andre. Gjennom gvelser vil vi
leere & handtere triggere og navigere gjennom vanskelige fglelser, noe som kan transformere

bade vare relasjoner og vart selvbilde.
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Ikke bli en blamer

Alt vi sier om andre, sier vi ogsa om oss selv. Dette er utgangspunktet for & ga dypere ned i
materien og ta ansvar for egne fglelser, og eget liv. Ja, verden er urettferdig, og mye kunne
veert bedre. Men, verden blir ikke bedre av a legge skylden pa noen andre for ditt liv. Du kan
gjerne sette ord pa hvordan du gnsker livet, men du ma selv bygge dette livet. Her ser vi pa
vare tre valg: Akseptere situasjonen slik den er, gi slipp pa situasjonen, eller endre
situasjonen. Og i dette ftilfellet vil vi ser spesielt pa dette med & endre oss selv, for a fa til

ending i andre, fordi det ikke er var jobb & endre andre.

Verden er farlig! Ingen liker meg! Det er ikke nok ressurser til alle! Jeg er ikke verdt & elske!
Jeg er ikke verdig en kjaereste! Har du tenkt noe av dette? Har du tenkt over at vi fra
barnsben av blir indoktrinert av verden rundt oss. Fgr vi kan velge selv, velger verden for oss.
Var fglelse av oss selv danner var selvfglelse. Men slike tanker og overbevisninger er sjelden
noe vi er bevisst, de bare er der. Vi tar til takke med de fa ressursene vi har, og tenker at det
er slik det skal veere. Slike overbevisninger er standhaftige og kjipe, men om vi kjenner til

dem, er det mulig & endre pa dem.
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7. Makt prinsippet

a. Makt med VS makt over
b. Beskyttende bruk av makt
c. Konflikthandtering

d. Maktdeling

Makt finnes overalt i samfunnet og er til stede som mulighet i de fleste menneskelige
forhold. Foreldre har makt over barna, arbeidsgiver har som regel makt over arbeidstaker,
NAV har makt over sine brukere, Menn har mer makt enn kvinner (som regel) osv. Det er
aldri like mye makt, og ofte er maktbalansen veldig ujevn. Og de som har makt er ofte ikke
dette bevisst, men denne ubalanser kjennes godt av de som ikke har makt. Makt over
handler om a misbruke den pa et eller annet vis, bevisst eller ubevisst. Makt med handler om
a bruke maktbalansen pa en mate som ikke er voldelig eller som oppleves urettferdig eller
belastende. A bli bevisst makt-ubalansen er viktig for & kunne sette ord pa det i mgte med

maktmisbruk, eller a bli klar over eget maktmisbruk.

Konflikthandtering er ikke alltid Igsningen ved konflikt. Det er viktig & vite at en slik
handtering krever mye, og spesielt om du selv er en del av konflikten. Kort oppsummert er
en konflikt en situasjon der det er flere udekkede behov, og ingen klar strategi. Vi kan kalle
det en voldelig konflikt om en eller flere parter nekter noen sine behov, eller patvinger sine
behov mot noen andres vilje. Dermed kan vi si at det finnes konflikter pa alle nivaet, og de
fleste konflikter kan vi leve med, mens noen vokser seg store og skaper problemer. Sma
konflikter kan vi lgse selv eller ved litt hjelp. Noen konflikter trenger vi noen med
spesialkompetanse for a Igse opp i. Her skal vi jobbe med 3 identifisere og fa en smakebit pa

hvordan vi kan fasilitere konfliktlgsing av en starre konflikt.
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8. Traumer og rus

a. Toleransevinduet
b. Rus som strategi

c. Traumerespons og amygdalahijack

Toleransevindu er et begrep og et konsept laget av psykiater Daniel J. Siegel, M.D., en klinisk
professor i psykiatri ved UCLA School of Medicine. Begrepet beskriver den optimale
emosjonelle «sonen» hjernen var kan eksistere i for & fungere best og trives i hverdagen.

Den optimale sonen er en av jordethet, fleksibilitet, dpenhet, nysgjerrighet, emosjonell
regulering og evnen til & handtere livets stressfaktorer. Det ruster oss til & navigere livet trygt
og rasjonelt. Men nar stressfaktorer presser oss utover denne sonen, kan vi finne oss selv i en

hyperaroused eller hypoaroused tilstand.

Hyperarousal-sonen er preget av gkte fglelser som sinne, panikk, irritabilitet, angst og en
overaktiv kamp-eller-flukt-respons. Denne tilstanden kan fare til impulsivitet, redusert
rasjonell tenkning og konsentrasjonsvansker. P4 den annen side innebzerer hypoarousal-
sonen en kolaps-eller-frys-respons: & stenge ned fglelsesmessig, oppleve nummenhet,
depresjon, tilbaketrekning og redusert fysiologisk aktivitet. Individer i denne tilstanden kan
virke slgve og koblet fra omgivelsene, noe som gjar konsentrasjon og arvakenhet
utfordrende.

Ideelt sett gnsker vi & holde oss innenfor den optimale sonen, men det er normalt & av og til
ga ut av den. Malet er & gke toleransevinduet vart og gjenvinne likevekten raskt nar vi vager

oss utenfor det.
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A ruse seg er en strategi. Det er et valg. | hvert fall en gang for lenge siden. Etter hvert tok det
muligens over, og det a velge ble vanskelig. Men hvorfor tok du det valget? Kanskje det var
det beste valget der og da? Kanskje var det ingen som kunne hjelpe deg a se at det fantes
alternativer. Mange som har ruset seg startet tidlig, og det var et ubevisst valg. De som
startet sent, ante nok ikke hvilken fallgruve det kunne bli. De fleste som ruser seg, gjar det
med mate, men for noen blir rusen en flukt. Og her snakker vi om vonde falelser, og vi
snakker om traumer. Eller bare at livet virker uoverkommelig og for mye. A forstd meningen
med rus kan gi viktig innsikt, og gjgre det enklere & ta valg i krevende livssituasjoner. Sorg er
en viktig faktor og en ngkkelfglelse nar vi snakker om rus. Mange har vonde historier som de

har baret pa lenge, eller som de gnsker & fortrenge.

Vonde minner lagres i hjernen og i kroppen. Disse minnene kan bli brukt imot oss i det
daglige. Minner om noe som skjedde for lang tid tilbake, kan ta oss dit, og vi opplever det
som om det er her og na. Dette kan skape store utfordringer i hverdagen. Sannheten om
traumer er at det kan endre nervesystemets oppfatning av sikkerhet. Dette betyr at du ikke
trenger a veere mentalt klar over at du er redd, utrygg eller i fare for at kroppen din reagerer
med frykt eller panikk, akkurat som om du virkelig er i fare eller under angrep. Dette skjer
fordi nervesystemet kontinuerlig mottar sensorisk informasjon fra bade det ytre og indre
miljget ditt, og bruker denne informasjonen til & vurdere nivaet av sikkerhet og risiko du
opplever og aktiveres i henhold til det. Det sier seg selv at i den moderne verden, og ikke
minst i en hverdag hvor relasjoner og samarbeid star sentralt, s vil disse mekanismene
kunne trigge oss og de rundt oss. Vi skal jobbe med & forstd mekanismene og se pa
mulighetene for & handtere dem. NB: denne samlingen kan veaere triggende for noen, snakk

med oss pa forhand.
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9. Gjensidig avhengighet

a. Avhengighet, uavhengighet og gjensidig avhengighet
b. A lzere av fortiden
c. Sarbarhet og mot

d. Aveere en del av verden

Avhengighet, uavhengighet og gjensidig avhengighet

Vi har alle opplevd ulike grader av avhengighet og uavhengighet i livene vare, og det er viktig
a forsta hvordan disse dynamikkene pavirker oss. Gjensidig avhengighet handler om & skape
sunne relasjoner der vi bade gir og mottar stgtte. Denne modulen vil hjelpe oss med a
utforske disse konseptene og finne balansen mellom a vaere selvstendige og samtidig knyttet

til andre.

A lzere av fortiden

Selv om vi ikke kan endre fortiden, har vi muligheten til 3 laere av den. Vi kan ga tilbake til
tidligere hendelser, reflektere over hva vi tenkte og falte, og vurdere om vi med var
naveerende bevissthet kan se situasjonene i et nytt lys. Over tid kan denne refleksjonen fare
til klarhet og forstaelse. Selv om feil kan medfgre skam og skyldfalelse, er det viktig & huske
at vi ofte handlet med de beste intensjoner basert pa var daveerende forstaelse. Hvilke behov

forsgkte vi & dekke, og hvilke ubevisste konsekvenser oppstod?
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Sarbarhet og mot

Sarbarhet er en essensiell del av det & vaere menneskelig. A vise sarbarhet krever mot, og det
er giennom a dele vare innerste tanker og falelser at vi skaper ekte forbindelser med andre. |
denne modulen vil vi utforske hvordan vi kan mgte var egen sarbarhet og leere & omfavne
den som en styrke i vare relasjoner. A vise mot i sarbare situasjoner kan bidra til dypere

forbindelser og et mer autentisk liv.

A vaere en del av verden

A vzere en del av verden innebzerer & anerkjenne var plass i fellesskapet og hvordan vi
interagerer med andre. Dette krever bevissthet om bade vare egne behov og andres. Vi vil
undersgke hvordan gjensidig avhengighet gir oss muligheten til & bidra til samfunnet og
samtidig motta stgtte. | denne modulen vil vi fokusere pa hvordan vi kan navigere i var

tilknytning til andre, og hvordan vi kan skape relasjoner som er baerekraftige og meningsfulle.
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10.  Workshop: ta regi i eget liv

a. Hvor vil du komme?
b. Prosjektleder i eget liv
c. 100 strategier

d. Mestring som superkraft

| denne avsluttende workshoppen inviteres du til 3 reflektere over hvor du gnsker a ga i livet.
Hva er dine mal, drammer og ambisjoner? Vi skal utforske hvordan du kan sette klare mal for

fremtiden og identifisere skrittene som kreves for & na dem.

A ta ansvar for ditt eget liv innebzerer & bli prosjektleder for din egen utvikling. Her vil vi se pa
hvordan du kan organisere, planlegge og implementere endringer som bringer deg neermere
dine mal. Vi vil diskutere strategier for & holde deg motivert og fokusert pa reisen mot det
livet du @nsker a skape.

Men hva med alle strategiene vare?

Her skal vi se litt pa sunne strategier for & mgte vare behov.

Avslutningsvis vil vi fokusere pad mestring som en superkraft. Hvordan kan du styrke dine
evner til & handtere livets utfordringer? Vi vil diskutere teknikker og tilnaerminger som gir deg
mot og styrke til & mgte motgang, og hvordan du kan bruke denne mestringen til 3 inspirere

andre.
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Neering/Helse:
Bergring
Bevegelse
Mosjon

Hvile

Sevn
Rekreasjon
Velbehag

Frihet:
Autensitet
Autonomi
Enighet
Integritet
Kraft/indre styrke
Selvinnsikt
Selvstendighet
Spontanitet
Apenhet
Arlighet

Kjeerlighet:
Anerkjennelse
Bekreftelse
Intimitet
Neerhet
Omsorg
Omtenksomhet
Respekt

Sex

@mhet
Vennskap

Sikkerhet/Trygghet:

Beskyttelse
Forutsigbarhet
Kontinuitet
Orden/struktur
Palitelighet
Selvfglelse
Selvtillit
Stabilitet
Stotte/Hjelp
Tillit

Kreativitet:

Lek
Fornyelse
Ha det goy
Humor
Inspirasjon
Lidenskap
Spenning
Utfordring
Utforsking

Forstaelse:
Aksept
Bevissthet
Empati
Falsomhet
Hensyn

A bli hort
Klarhet
Kommunikasjon
Tilstedevaerelse
A bli sett

Ro/Hvile:
Avslapning
Balanse
Enkelhet
Fred
Harmoni
Selvomsorg
Ro
Skjgnnhet
Stillhet
Andelighet

Mening:
Effektivitet

A bidra

A feire

A gi/taimot
Hap
Kompetanse
Leering

Mal

Respons
Resultat
Sammenheng

Fellesskap:
Delaktighet
Gjensidighet
Inkludering
Likeverd
Oppmerksomhet
Samarbeid
Samhgrighet
Selskap
Tilhgrighet
Tiltro
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Glad:
Blid
Forngyd
Munter
Stralende
Lystig
Lykkelig

Opprgmt:
Begeistret
Henrykt
Overveldet
Forbauset
Stolt
Engasjert
Oppmuntret

Trist:
Ensom
Saret
Ulykkelig
Deprimert
Fortvilet
Sorgfull
Lei seg
Hjelpelas
Nedstemt
Haplas
Skuffet

Fredfull:
Avslappet
Fri

Rolig
Tilfreds
Fylt
Harmonisk
Lettet

Takknemlig:

Rort
@m

Frykt:

Redd
Urolig
Nervgs
Engstelig
Usikker
Utrygg
Mistenksom
Angstfylt

Forvirret:
Ustabil
Tvilende
Mistenksom
Brydd

Kjeerlig:
Aksepterende
@m

Hengiven
Varm

Berort
Vennlig

Trygg:
Sikker
Toyelig
Romslig
Kraftfull
Bekvem

Sinne:
Irritert
Opprort
Bitter
Rasende
Vred
Forbannet

Trott:
Sliten
Utmattet
Likegyldig

Leken:
Energisk
Entusiastisk
Ivrig

Livlig
Nysgjerrig
Fascinert
Kvikk

Hapefull:
Optimistisk
Levende
Interessert

Frustrert:
Oppgitt
Ubekvem
Sjenert
Anspent
Misforngyd
Ille til mote
Pessimistisk
Vemmelse
Sarbar
Reservert
Misunnelig
Rastlgs
Skyldig
Bekymret
Utalmodig

Andre kan trigge vare folelser, men er ikke arsak til dem. Ord vi bruker om situasjoner der
vi opplever at noen har gjort noe mot oss og som involverer tanker: Avvist, ignorert,

neglisjert, misbrukt, fornsermet, presset, angrepet, skremt, undertrykt, anklaget, invadert,
truet, bedratt, isolert, brukt, kritisert, manipulert, forurettet.
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