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"Be judged by the content of their character

I ett av virldshistoriens mest beromda tal, I have a dream, sade Martin Luther King sa.
Han bad att vi inte skulle bedoma vira barn efter deras hudfirg men utifran den karaktir den
personlighet som blivit var och en given.

Var och en lika, olika. Var och en i sin sadanhet. Vi skapas olika.

Vi drar onekligen olika lotter i det genetiska lotteriet. Sen paverkas vi forstas av var uppvaxtmiljo.
Men se hur olika barn fran samma forildrar kan vara.

Det fanns en tid da manga trodde att vi f6ddes som ett oskrivet blad. Jag vigar pasta att denna tid
inte ar nu. Det dr darfor klokt att ta reda pa vem man ir, hur ens personlighet ar.

Da den i grunden inte gar att fordndra .

Sa kan sen var och en, med sig sjilv, acceptera sig sjilv sa som man ir.

Det har ingenting med defaitism och uppgivenhet att géra. Det handlar om att se verkligheten.
Och i den verkligheten verkligen géra det jag kan och vill.

Tyvirr dgnar sig en alltfor stor del av psykiatri och psykoterapi at att férscka behandla,

1 meningen férindra personligheten pa de som séker viar hjilp.

Vi borde 1 de fallen érligt tala om vad vi kan hjilpa till med, och vad vi inte kan hjalpa till med.

Jag har triffat manga patienter som blir littade och tacksamma nir jag siger:
jag tycker inte vi ska prova nagot nytt likemedel, jag tror att din oro, det obehag du beskriver édr en

del av dig;

Da kan vi i stillet handla pa det bista sittet givet den verklighet vi har.

Vi kan acceptera det som ér. Den vi ér.

Ibland, faktiskt forvanansvirt ofta, sa infinner sig ett lugn da verkligheten bérjar accepteras, och
atgiarderna som forut kindes sa viktiga att genomfora inte lingre ropar pa oss.

Innan vi gar in pa personligheten sa som Big Five modellen framstiller den, sa vill jag nimna ett
begrepp som finns inom Zen, ” Ditt ursprungliga ansikte”.

Du kan fa det till dig i en, slags gata, en Koan; vilket var ditt ursprungliga ansikte innan dina for-
dldrar gav dig ditt namn?

Och idén ir att du ska fors6ka att med ditt intellekt hitta ord och begrepp som férklarar,och sen
nir du forsékt med allt och alltid fatt hora att du har fel, sd ska du finna dig, din sadanhet, bortom

alla ord och bilder. Ar du.
Men om detta skulle vara det djupaste svaret gar vi nu till ett ytligare.



| Big Five |

Big Five ar den numera mest accepterade av de olika psykologiska modellerna for att beskriva

var personlighet. Den forsoker utga ifran hur olika delar av hjarnans funktioner slar igenom 1 var
personlighet. Den har tagit fram tydligt urskiljbara, universella drag som inte ar beroende av kultur
eller ssmmanhang, Pa detta sitt en parallell till vara grundkinslor.

De fem faktorerna eller dimensionerna ar;

Samvetsgrannhet, Extraversion, Oppenhet, Neurotisism, Sympatiskhet

Tanken ir att dessa faktorer ar normalfordelade utifran ett spektrum med tva ytterligheter.
Dir den ena ytterligheten gett faktorn sitt namn..
Det finns inget battre eller saimre inlagt utan alla har sin plats i Flocken.

De olifa dimensionerna

Jag ligger dom efter den engelska akronymen OCEAN;
OPENESS - 6ppenhet
Fantasi, uppskatta konst, kinslor, ovanliga idéer, intellektuellt nyfiken, provar girna nagot nytt.

CONCIENTIOUSNESS - Samvetsgrannhet
Sjilvdisciplin,duglighet,ordningsamhet,plikttrogen,eftertinksam.

EXTRAVERSION - extraversion
Tendens att soka stimulans, vitalitet, sjalvhavdelse, spinningssokande gladlynt.

AGREEABLENESS - sympatiskhet
Empatisk, blygsamhet, 6msinthet, foljsamhet, osjalviskhet

NEUROTICISM - neuroticism
Angest, kanslomassigt reaktiva,emotionellt instabila, ldg tolerans for stress,
mindre frustrationer hopplost svara.

Detta ar beskrivning med den breda penseln. Sen har varje faktor flera underavdelningar.
Men var ir jag 1 de olika skalorna?

Gar det att acceptera att just mitt liv fort mig till denna person?

Om svaret dr JA kommer ditt liv att pa manga sitt bli mer hanterligt i sin ohanterlighet.



| Min personlighet Big 5 |

Skatta de 5 olika dimensionerna, sitt ett streck/kryss pa linjen 0-100

OPENESS - 6ppenhet
Fantasi, uppskatta konst, kinslor, ovanliga idéer, intellektuellt nyfiken,
provar girna ndgot nytt.
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CONCIENTIOUSNESS - Samvetsgrannhet
Sjilvdisciplin,duglighet,ordningsamhet, plikttrogen, eftertinksam.
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EXTRAVERSION - extraversion
Tendens att soka stimulans, vitalitet, sjalvhavdelse, spinning
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AGREEABLENESS - sympatiskhet
Empatisk, blygsamhet, 6msinthet, f6ljsamhet, osjilviskhet
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NEUROTICISM - neuroticism
Angest, kanslomassigt reaktiva,emotionellt instabila, ldg tolerans for stress,
mindre frustrationer hopplost svara.
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[ Mindfulness ]

Attt vara uppmdrksam pa ett sdrskilt sitt

Med avsikt
I detta 6gonblick
och icke domande

Jon Kabat-Zin



[ Risksituationer | 2.

Medyetenhet om risksituationer och sug

Fokus andra sessionen ligger pa att bli medveten om triggers och lira oss att handskas med dem
utan att sla pa automatpiloten. Vi borjar med att lira oss att identifiera risksituationer och
observera hur de ofta leder till en kedja av kroppsférnimmelser, tankar, kinslor och beteenden.
Mindfulness kan hjalpa oss att bli medvetna om den hir processen och pa detta sitt stora vara
automatiska reaktiva vanor och tillita oss storre flexibilitet och olika méjligheter till
svarsreaktioner. Vi tenderar att antingen ge efter for vart sug eller sldss hart emot det.

Den hir sessionen fokuserar vi pa att lira oss att uppleva triggers och sug pa ett annat sitt.

Vi forsoker observera vir erfarenhet utan att falla in i automatiskt reagerande. Vi borjar lira oss att
identifiera triggers, se hur de kan leda till alla méjliga tankar och kinslor som ofta dr en del i vért
sug. Vanliga hinder och utmaningar under meditationstrining (i vart dagliga liv)

1. Aversion, motvilja
Detta ar erfarenheten av ”vill inte”. Varje gang vi erfar nagonting och far reaktionen
ogillande eller att vi upplever att vi vill ga dérifran sa kan det beskrivas som aversion.
Aversionen kan innehélla kdnslor av radsla, ilska, irritation, avsky eller harm.

2 Sug eller begir
Detta ir erfarenheten av 7vill ha”. Det kan vara si enkelt som en 6nskan att vara
avslappnad eller lugn eller som ett starkt sug efter att ta en drog,

3. Rastloshet, agitation eller oro
Detta kan vara som en mindre klada. Men ocksa en stark kénsla av obehag kopplat till en
onskan att rora sig. Eller en mental agitation dir sinnet kdnns rastlost och oroligt.

4 S16 eller s6mnig
Det kan vara en fysisk trotthet eller en mental slohet. Det kan vara sinnet, kroppen eller
bada delarna.

5.  Tvivel
Tvivlet kan ta sig formen av en kinsla, ett personligt tvivel (Vjag klarar inte den hir
ovningen”) eller ett tvivel om Gvningens anvandbarhet (’det hir dr ju 16jligt, varfor skulle
minniskor vilja sitta ner och bara uppleva sin andning?”).
Tvivel édr en sdrskilt lurig utmaning da den kan vara vildigt 6vertygande. Det kan vara till
hjilp att komma ihag att meditation har funnit som en hjilp till méanniskor i flera tusen ar
och att miljoner minniskor har kunnat férindra sina liv med hjilp av meditation.
Det dr ingen som inte kan delta 1 meditation, den finns ddr som en moijlighet f6r var och en
som vill préva. Det viktiga men ocksa det svira ér att stanna kvar i tvivlet ndr det dyker upp
och fors6ka gora det till foremal for sin medvetenhet.



En véldigt forenklad sammanfattning av vanliga hinder

Du VILL HA (sug) du stricker handen framit for att greppa efter det behagliga.

Du vill slippa, UNDVIKA, du haller den andra bakit som en stoppskylt, for att slippa det
obehagliga. ('hir har du egentligen beroendeutveckling sammanfattad.)

Du har tagit ned hinderna, du ér inte pa vig mot,du undviker inte.
Du kinner en stark FRUSTRATION. Vad gor jag nu?

Om frustrationen ligger sig si kommer TROTTHETen.
Du bara orkar inte, sdrskilt om ditt starka bel6ningsmedel tagits ifran dig,

Ar detta livet? Ar det inte mer 4n sa?
Ar det verkligen detta virt alla uppoffringar ? TVIVEL



