Vagar till frihet

Matris for sjalvskattning

1) Narvaro

Ar uppmérksam pa vad som
hander just nu. Inte forlorad i
tankar och kanslomassiga
reaktioner.

2) Att observera
Uppmarksamma (och mdjligtvis
beskriva) kroppssensationer och
mentala upplevelser och skilja
dessa upplevelser fran tolkningar
vi gjort om dem.

3) Medvetenhet om kénslor
Férmaga att identifiera och
uppleva egna fysiska fornimmelser
och kénslor.

4) Sjalvacceptans
Att acceptera sig sjalv med
ovillkorlig omsorg.

Oversattning 2021 av Kristiina Krank
kristiina@kristiinakrank.se
http:/kristiinakrank.se

Okunnig
Omedvetet inkompetent
Ingen kunskap om fardigheten

Omedvetet forlorad i datid och
framtid, identifierad med tankar
och handlingar.

Forvaxlar vanemassigt tolkningar
med observationer; antar att
beddmningar och tolkningar ar
fakta.

Liten eller ingen forstaelse for
kanslor; identifierar sig med eller
har motstand mot kanslor.

Vanemassigt reaktiva monster av
att doma sig sjalv, vilket ter sig i
skam, sjalvkritik, forsvar eller
sjalvhavdelse.

Tack till certifierade tranare Joachim
Berggren och Annika Thomsson for
vardefullt stod.

Uppmarksammar
Medvetet inkompetent
Blir medveten om fardigheten

Blir medveten om skillnaden
mellan att vara uppmarksam om
vad som faktiskt hander i stunden
och att forlora sig i tankar.

Blir medveten om skillnaden
mellan tolkningar och
observationer vid granskning av
tidigare handelser; lag fardighet
eller klarhet i att urskilja
skillnaderna i relation till andra.

Borjar lagga marke till och blir
varse att kanslor har ett varde.

Lagger marker till sjalvkritik och
inser kostnaderna for ens
valbefinnande - langtan efter
sjalvacceptans.

Kapabel
Medvetet kompetent
Kan anvanda fardigheten
med anstrangning

Kapabel att iaktta tankar och
kanslor, att agera snarare an att
reagera, kapabel att kunna aterfa
medveten narvaro nar en blir
medveten om att en forlorat sig i
tankar.

Blir alltmer pamind om och gor
skillnad pa tolkningar och
observationer.

Kapabel att notera, acceptera och
tillata k&nslomassiga upplevelser
med anstrangning.

Okad acceptans av, och
livsbejakande respons till, vad en
kanner, tanker, behdéver och gor.

Integrerad
Omedvetet kompetent
Anvander naturligt fardigheten med
enkelhet och flode

Avspand medvetenhet om vad
som hander i varje stund, med en
djup kansla av mening och
valfrihet; 6ppenhet for vad som ar i
stunden, med tillit till egna
resurser, omsesidighet och
perspektiv pa datid och framtid.

Formaga att obehindrat skilja
mellan observationer och
tolkningar.

Att med enkelhet uppmarksamma
kanna, acceptera och tillata
kénslomassiga upplevelser.

Att vara tydlig och omtanksam med
sig sjalv.
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Vagar till frihet

Matris for sjalvskattning

5) Tar ansvar for egna kéanslor
Lever med vetskapen att jag
orsakar mina kanslor - mina
kanslor orsakas inte av andra.

6) Behovsmedvetenhet
Medvetenheten om (och villighet
att hedra) behov - nédvandiga
universella grundlaggande
livskvalitéer (som naring, karlek
och mening).

7) Aterknyta kontakten med sig
sjalv och aterhamta sig efter
reaktion

Reaktivitet ar inre motstand mot
det som ar. Aterhdmtning innebar
att slappa det motstandet och att

vara med sin egen upplevelse med

narvaro och medkansila.

8) Medvetenhet om 6nskemal
och att stélla 5nskemal
Ar villig och kapabel att be om det

jag behover, med 6ppenhet for alla

svar, ar inte bundet till nagot
sarskilt resultat.

Overséttning 2021 av Kristiina Krank
kristiina@kristiinakrank.se
http:/kristiinakrank.se

Okunnig
Omedvetet inkompetent
Ingen kunskap om fardigheten

Nar ens kanslor uppstar,

berommer eller skyller pa sig sjalv,

andra eller yttre omstandigheter.

Omedveten om universella behov;
ser strategier som behov,
resulterar i beroende och
motstand.

Mestadels omedveten om
vanemassiga reaktiva monster.

Gor det en vill ha, till krav. Ovillig/

oférmdgen att be om det en vill ha.

Tack till certifierade tranare Joachim
Berggren och Annika Thomsson for
vardefullt stod.

Uppmarksammar
Medvetet inkompetent
Blir medveten om fardigheten

Kapabel
Medvetet kompetent
Kan anvanda fardigheten
med anstrangning

Observerar ibland sig sjalv med att Kapabel att notera nar en ar i
skylla och kritisera; oklar hur en tar kanslomassig reaktion, anvander

agandeskap over egna kanslor.

Intellektuell forstaelse av
universella behov; blandar ihop

behov med strategier, tanker att en

maste ha specifika strategier.

Lagger ibland marke fill
vanemassiga monster och minns
att empati och/ eller arlighet skulle
kunna vara alternativ.

Blir medveten om att fixering, stalla

krav och att inte be om det vi vill
ha, gor det mindre troligt att méta
behov.

det som en signal for att skapa
kontakt inat med sig sjalv.

Ser skillnader mellan behov och
strategier; har ett ordforrad for att
uttrycka kanslor och behov;
kopplar kanslor till underliggande
behov (ibland med anstrangning,
framfor allt nar en ar i affekt).

Nar en ar triggad, kommer i
allmanhet ihag att det finns ett val;
det forsta gensvaret ar vanligtvis
empati och/ eller arlighet.

Generellt villig och kapabel att
stalla specifika dnskemal. Da man
noterar att band finns till en

Integrerad

Omedvetet kompetent

Anvander naturligt fardigheten med
enkelhet och flode

Lever utifran forstaelsen att var
kanslomassiga upplevelse uppstar
fran vara behov och kvaliteten pa
vart tankande.

Lever fran medvetenhet att allting
vi gor ar ett forsok (effektivt eller
inte) att 6verleva och ma bra.

Uppmarksammar inre lasningar
och 6ppnar naturligt upp.

Villighet att be om det en 6nskar;
har narvaro, kreativitet och
medkansla, aven nar svaret ar

specifik strategi, stréavar en efter att "nej".

rora sig fran ett hart hallande av
strategin till mer 6ppenhet och
kreativitet.
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Vagar till frihet

Matris for sjalvskattning

9) Att sorja

Omvandlar lidandet av forlust,
slapper motstand infor det som ar
och ar villig att tillata den egna
upplevelsen ta form.

10) Empati

Att vara narvarande med nagon
annans upplevelse, med ovillkorlig
acceptans av personen.

11) Att frigora sig fran
fiendebilder

Frigor sig fran uppfattningar att
nagon annan fortjanar att
bestraffas eller skadas.

12) Att urskilja vall omdéme
Har omddme och kan medvetet
gora tydliga och kloka val och dra
granser som tjanar livet. Har insikt
om att en har val.

Overséttning 2021 av Kristiina Krank
kristiina@kristiinakrank.se
http:/kristiinakrank.se

Okunnig
Omedvetet inkompetent
Ingen kunskap om fardigheten

Skyller forluster pa en sjalv, andra,
eller yttre omstandigheter. Gor
motstand mot kanslor av forlust;
forsoker vara "stark” eller doljer
sina kanslor for andra.

Moter vanligtvis andra med
sympati, rad, kritik eller flyttar fokus
till en sjalv.

"Vi mot dom tankande”; tanker att ”
dom” fortjanar att bestraffas eller
skadas.

Asikter och val bygger pa
beddmningar om ratt och fel; tror
att ens beddmningar ar fakta.

Tack till certifierade tranare Joachim
Berggren och Annika Thomsson for
vardefullt stod.

Uppmarksammar
Medvetet inkompetent
Blir medveten om fardigheten

Blir medveten om egen tendens att
gora motstand eller skylla pa
nagon nar en upplever en forlust.

Gar latt vilse i berattelsen; kan
ibland gissa observationer kanslor,
behov och 6nskemal

(med stdd av kanslo- och
behovslistor); begynnande avsikt

att ge andra utrymme, narvaro, och

fokus.

Blir medveten om hur mycket det
kostar att ha fiendebilder och vilket
positivt varde det skulle kunna ha
att utforska alternativ till
bestraffningar.

Blir medveten om olika satt att dra
granser och gora val baserade pa
min vilja att tillgodose universella
behov, snarare an pa bedémningar
av om nagot ar daligt, ratt eller fel.

Kapabel
Medvetet kompetent
Kan anvanda fardigheten
med anstrangning

Lagger marke till undvikande eller
beskyllningar relaterade till forlust,
slapper tron pa att nagonting ar fel
och tillater sig uppleva kanslor,
Oppnar upp for kontakt med egna
behov.

Kapabel att vara narvarande med
andra utan att forsoka leda dem,
kan aterspegla den andres
upplevelse utan att halla med eller
lagga till asikter eller bedémningar.

Nar man marker att en haller en
person eller grupp som fiende, kan
en aterknyta till det manskliga hos
alla inblandade, vilket lI6ser upp
fiendebilden.

Har 6kad kompetens att dra
granser och gora val, med breda
perspektiv och med forstaelse for
den djupare meningen och
intentionerna under ytan.

Integrerad
Omedvetet kompetent
Anvander naturligt fardigheten med
enkelhet och flode
Hangivet engagerad i livets alla
delar i narvaro av forlust.

Fokuserar pa ett naturligt satt och
stimulerad av att vara narvarande
med nagon annans upplevelse.

Accepterar den andre ovillkorligt.

Har medkansla med alla och visar
respekt for allas valmaende.

Harmoniserar intuitivt min egen
tydlighet, insikt, och klokskap for
att tjana livet genom att dra
granser och gora val.
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Vagar till frihet

Matris for sjalvskattning

13) Leva dmsesidigt beroende
Att leva med vetskapen om att
varje individ star i relation till alla
andra individer — varje del av ett
system paverkar varje annan del.

14) Uttrycka sig arligt

Att &ga den egna upplevelsen och
vara villig att uttrycka sig pa ett
autentiskt satt utan att beskylla
eller kritisera.

15) Underlatta kontakt

Att underlatta empati och arlighet i
dialog, med avsikt att skapa
kontaki.

16) Talamod

Fortsatter vara narvarande nar en

kanner stress. En férmaga att vara
med sina egna reaktioner, utan att
agera ur dem.

Overséttning 2021 av Kristiina Krank
kristiina@kristiinakrank.se
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Okunnig
Omedvetet inkompetent
Ingen kunskap om fardigheten

Har perspektiven antingen/eller,
oberoende/ beroende och
dominans/ underkastelse, utan att
vara medveten om att det finns
alternativ.

En uttrycker sig vanligtvis genom
att klaga, skylla pa eller kritisera

nar en ar upprord; uttrycker egna
asikter och dvertygelser som om
de vore helt sakert.

Talar till” istallet for "med”;

debatterar, 6vertygar, eller star inte

upp for egna behov.

Brukar relatera med intentionen att

fa det en vill och/ eller med
undergivenhet.

Tack till certifierade tranare Joachim

Berggren och Annika Thomsson for

vardefullt stod.

Uppmarksammar
Medvetet inkompetent
Blir medveten om fardigheten

Ar medveten om (och intresserad
av) idén att alla behov ar viktiga;
blir medveten om tankar om
antingen/ eller, eller tendens att
underkasta mig eller revoltera.

Utvecklar en 6kande medvetenhet

om hur vissa tankemonster och
uttryck tenderar till att kontakten
bryts; borjar utforska alternativ.

Lagger marke till livsfranvanda
kommunikationsmonster och
forsoker hitta flera satt att stodja
kontakt.

Otalig eller distraherad av egna

impulser; avbryter; har en tendens

att agera med reaktivitet.

Kapabel
Medvetet kompetent
Kan anvanda fardigheten
med anstrangning
Tar for det mesta hansyn till
andras behov saval som till egna
behov.

Vanligtvis kapabel att uttrycka sig
autentiskt med intentionen att
skapa kontakt, aven vid stress.

Medveten intention att skapa
kontakt; balanserar arlighet med
att bjuda in andra att uttrycka sig.

Arbetar pa att utdka det egna
toleransutrymmet och formagan att
pausa och ta kontakt inat innan en
svarar an pa andras reaktivitet.

Integrerad
Omedvetet kompetent
Anvander naturligt fardigheten med
enkelhet och flode
Ar konsekvent 6ppen foér andras
perspektiv och behov; upplever
andras behov som
sammankopplade med egna
behov.

Uttrycker sarbarhet, haller allas
behov som vardefulla; ar 6ppen for
vad som hander.

Kommunicerar med autenticitet
och empati; hjalper manniskor att
fa kontakt.

Har kontakt inat pa ett naturligt
satt, 6ppnar upp nar en upplever
nagot som &r pressande eller
bradskande; ar beredd att vanta.
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Vagar till frihet

Matris for sjalvskattning

17) Hantera andras reaktivitet
Att svara an snarare an att reagera
nar andra ar upptagna av intensiva
separerande kanslor.

18) Oppenhet for feedback
Tar emot andras perspektiv pa
egna handlingar med lugn och
stabilitet.

19 Hilsosam anger

Att erkanna och lara av egen
missad mojlighet att mota behov,
utan skuld, skam eller
sjalvbestraffning.

20) Flexibilitet i samspel
Oppenhet och smidighet i samspel
med andra.

Overséttning 2021 av Kristiina Krank
kristiina@kristiinakrank.se
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Okunnig
Omedvetet inkompetent
Ingen kunskap om fardigheten

Reagerar vanligtvis med forsvar,

Uppmarksammar
Medvetet inkompetent
Blir medveten om fardigheten

Lagger allt oftare marke till egna

undergivenhet eller undvikande nar vanemassiga reaktioner och den

andra ar triggade.

Tolkar feedback som kritik eller
berém, med innebdrden att nagot
ar fel eller ratt hos en eller den
andre.

Tar ansvar for andras kanslor med
skuld, skam eller genom att ga i
forsvar; ber om ursakt for att
skydda en sjalv genom att lugna
andras kanslor.

Relaterar vanligtvis utifran
installningen att det alltid finns ratt/
fel, vinna/ forlora, "borde”, "maste”,

etcetera.

Tack till certifierade tranare Joachim
Berggren och Annika Thomsson for
vardefullt stod.

effekt de har pa kontakten.

Inser egen 6nskan att omvandla
egen reaktivitet nar det galler att ta
emot feedback.

Nyvunnen medvetenhet om att
andras kanslor orsakas av deras
behov; vill kanske att andra ska ”
komma over det”; okad
medvetenhet om den egna vanan
att skylla pa en sjalv.

Okad férméaga skilja mellan
kommunikation som férsvarar
kontakt och NVC, fortsatt reaktiva
kommunikationsmonster; anvander
NVC som formel for att visa
arlighet och empati; ser NVC som
OKBO (observationer, kénslor,
behov, 6nskemal).

Kapabel
Medvetet kompetent
Kan anvanda fardigheten
med anstrangning

Okad kontakt inat och 6kad
férmaga att valja empati eller
arlighet i narvaro av andras
reaktivitet; Gppnar upp for
nyfikenhet pa den andres
perspektiv.

Forstar att feedback fran andra ar
den personens perspektiv kopplat
det till den personens behov.
Kopplar min egen reaktion pa
feedback till mina egna behov.

Okande férméaga att omvandla
skuld till Iarande, vilket framjar
egna viljan att sdka kontakt med
andra (med empati och arlighet)
nar det som hant inte fungerar for
dem.

Villig och kan oftast héra
observationer, kanslor, behov och
onskemal, oavsett hur de
kommuniceras; har borjat
experimentera med "vardagsgiraff’
for att prata pa ett satt som ar mer
sannolikt att skapa kontakt.

Integrerad
Omedvetet kompetent
Anvander naturligt fardigheten med
enkelhet och flode

Hanterar andras reaktivitet med
centrering; accepterar andra nar
de ar triggade; har formagan att
vara narvarande.

Tar emot feedback som
information att ta hansyn till, klar
Over att en kan gora val; medveten
om att andra talar utifran egna
perspektiv.

Kontinuerligt villig och éppen for att
ta min del av konsekvenserna nar
behoven inte tillgodosetts;
Oppenhet for att kdnna och
uttrycka anger; efterstravar att lara
och vaxa.

Relaterar naturligt med akthet och
empati; det jag sager ar anpassat
till de inblandades behov och
kommunikationsstil, och kanske
inte "later som NVC sprak”.
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Okunnig
Omedvetet inkompetent
Ingen kunskap om fardigheten

Vagar till frihet

Matris for sjalvskattning

21) Hantera konflikt

Att anvanda konflikter med andra
som ett satt att skapa kontakt och
omsesidiga resultat.

Radd for eller dras till konflikter,
omedveten tendens till asikter,
taktik och valjandet av sida.

22) Tacksamhet
Att hitta vardet i, uppskatta och
njuta av det som ar.

Fokuserar pa vad som saknas och
klagar; anvander sig av och soker
godkannande genom berdém och
beldning.

23) Ge och ta emot med
oppenhet

Omvandlar bristtankande till
blomstrande kreativt; bidrar och tar
emot med gladje.

Resurser samlas pa hog och/ eller
anvands for att kontrollera andra;
radsla for forluster och att inte ha
tillrackligt; pengar och materiell
egendom likstalls med trygghet.

24) Odla egen livskraft

Att kdnna in sig sjalv for att stodja
en balanserad halsa; utveckla
energi och kraft att bidra till livet
(bidra till andra).

Omedveten om vanliga monster
och/ eller otaliga mentala
aktiviteter som resulterar i minskad
energi.

Copyright © 2011 Jacob Gotwals, Jack
Lehman, Jim Manske, Jori Manske
http://radicalcompassion.com/matrix

Jack, Jim och Jori ar certifierade tranare
for CNVC

Uppmarksammar
Medvetet inkompetent
Blir medveten om fardigheten

Borjar uppmarksamma egna
reaktiva monster som svar pa
konflikter; lagger marke till egna
preferenser (for [0sningar,
trygghet, sjalva konflikten i sig).

Inser att strategierna av berom,
beloéning och godkannande utifran
sallan bidrar till kontakt; borjar
uppskatta vardet av tillgodosedda
behov.

Blir medveten om egen radsla i
samband med att inte ha
tillrackligt, och av vardet av att
kunna bidra.

Borjar bli medveten om egna
energinivaer och det som paverkar
dem.
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Kapabel
Medvetet kompetent
Kan anvanda fardigheten
med anstrangning
Villig att stédja alla parter med
kreativitet och pahittighet.
Inkluderar behoven hos alla
berorda, trots egna vanliga satt att
reagera vid konflikter.

Villig och kapabel att fa kontakt
med, vardesatta och uttrycka
gavan/gavorna i vad som sker.

Okande medvetenhet om invand
programmering; som en 6nskan att
samla pa hog eller svarigheten att
ta emot, och om den 6kade gladje
som kommer av att ge och ta
emot.

Har kontakt med egna behov som
en resurs; motiverad att forsoka
hitta olika satt att vara
uppfinningsrik och att bidra.

Oversattning 2021 av Kristiina Krank
kristiina@kristiinakrank.se
http:/kristiinakrank.se

Integrerad

Omedvetet kompetent

Anvander naturligt fardigheten med
enkelhet och flode

Ar dppen, nyfiken och kreativ infér
olika perspektiv och ser dem som
en mdjlighet att utvidga egen
medvetenhet och agera effektivt.

Lever med uppfattningen att allt
kan stimulera njutning och/ eller
utveckling.

Gladje och latthet att ge och ta
emot med kreativitet och
pahittighet; att ge ar att fa.

Far kraft av att bidra till kropp, sjal
och tanke, och till det
gemensamma.

Tack till certifierade tranare Joachim
Berggren och Annika Thomsson for
vardefullt stod.
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Vagar till frihet

Matris for sjalvskattning

25) Dela makt

Forvandla dominans; vardesatter
allas behov med dmsesidighet och
respekt; gar bortom underkastelse
eller revolt.

26) Ga bortom roller
Medvetenhet om att manniskor inte
ar de roller vi har; att kunna valja
vilka roller vi tar pa oss och hur vi
agerar pa de roller andra tar pa

sig.

27) Medvetenhet om féormaga att
svara an

Att valja fritt hur en svarar an pa
vad som hander i livet. Att tillsta sin
del i vad som hander, inte ta pa sig
andras del, och tillsta att ens
handlingar faktiskt paverkar andra.

28) Stoder holistiska system
Deltar medvetet i skapandet och
utvecklingen av holistiska system
som framjar allmant valbefinnande.

Copyright © 2011 Jacob Gotwals, Jack
Lehman, Jim Manske, Jori Manske

Okunnig
Omedvetet inkompetent
Ingen kunskap om fardigheten

Relationer baseras pa dominans
och underkastelse; radsla,

maktbegar eller maktuppbyggnad.

Omedvetet fast i reaktionen pa
egna och andras roller.

Lever med offertdnkande: menar
att egna erfarenheter och
handlingar kan orsakas av andra
eller av yttire omstandigheter;
saknar klarhet om vem som har
ansvar for vad (t.ex. jag orsakade
din, du orsakade min, eller det
orsakade din och min).

Revolterar mot eller underkastar
sig strukturer; anvander
organisatoriska strukturer for att
havda egen makt, eller kanslor av
hjalploshet i forhallande till
organisatoriska regler.

Jack, Jim och Jori ar certifierade tranare
for CNVC

Uppmarksammar
Medvetet inkompetent
Blir medveten om fardigheten

Borjar bli medveten om dominans
och underkastelse och om
mojligheten att relatera med
Omsesidighet.

Borjar bli medveten om lidande
som kan uppsta nar manniskor
reagera pa roller istallet for

att reagera pa behov.

Medveten om offertankandet och
dess kostnader; hittar lattnad och
frihet i medvetenheten om egen
makt, fastnar fortfarande i monster
av skuldbelaggande, beskyllningar,
diagnoser, forsoker utbilda dem for
att skydda sig sjalv.

Begransad uppfattning, blir
Overvaldigad, och/ eller kédnner
hopploshet infér att kunna
astadkomma férandringar i riktning
mot system som respekterar
behoven hos dem som péaverkas.
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Kapabel
Medvetet kompetent
Kan anvanda fardigheten
med anstrangning
Medveten om den egna tendensen
till underkastelse eller forsok att
dominera; stravar efter att agera
med 6msesidighet och empati for
sig sjalv och andra.

Kan svara an med kontakt inat,
empati och arlighet, istallet for att
reagera utifran egna eller andras
roller.

Kapabel att ta kontroll 6ver egna
erfarenheter och val vid
medvetenhet om anvandandet av
beskyllningar, forsvar eller
férminskningar, utan att forsoka ta
over andras reaktioner eller hur de
svarar.

Medveten om den potential som
finns for system att organiseras
utifran universellt varderade behov;
ar beredd att bidra till allmant
vélbefinnande, med vaxande
kreativitet.

Oversattning 2021 av Kristiina Krank
kristiina@kristiinakrank.se
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Integrerad

Omedvetet kompetent

Anvander naturligt fardigheten med
enkelhet och flode

Agerar utifran vardesattandet av
allas behov, och respekterar varje
persons autonomi; gar bortom
dominans underkastelse och
uppror.

Tar latt och elegant pa sig,
reagerar pa och/ eller avstar fran
att inta roller; medveten om att vi
ar dmsesidigt beroende bortom
vara roller.

Kan konsekvent svara med lugn;
férankrad och centrerad i att det ar
jag som skriver mitt liv; tydlig med
att andra skriver deras liv.

Engagemang for att skapa och
forbattra system med syftet att
bidra till allmant valbefinnande,
med 6ppenhet for feedback.

Tack till certifierade tréanare Joachim
Berggren och Annika Thomsson for
vardefullt stod.
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