TidsverkstadsTankar

Det goda livets recept
Vi stravar alla for att nd det goda
livet. Men hur ser det ut? Svaret
behdver vi nog komma fram till
sjalva, men lite hjalp pa traven kan
vi vél fa. S4 att vi slipper hamna i
samma situation som den 53-
arige man som lyckats na alla de
mal han satt upp - bara for att
upptacka att han (som han sjalv
uttryckte det) “jagat fel villebrad
hela livet”.

Varfor inte hjalpas &t att forsoka
hitta ett recept till hog livskvalitet?
Sand in en lista med de punkter
som du anser vara de viktigaste
ingredienserna i ett recept for
vélbefinnande. Du som har
deltagit i en Tidsverkstad kan ju
skicka in ditt "framgangsrecept”
som du pabodrjade den sista
traffen. Vi sammanstaller och
presenterar ett recept for det goda
livet i ett kommande e-brev.

Overhuvudtaget vill vi garna 6ka
interaktiviteten med dig som
prenumererar pa Tidsverkstads-
Tankar. Det méarker du pé sidan
2, dar vi staller en fraga, kollar
intresset for en traff & fest, och
bjuder in dig att vara med och
bidra till en bok.

Redan i detta e-brev tjuvstartar
vi receptsamlingen med tankar
om en aspekt av livskvalitet - att
ha ett gott férhallande till sig sjalv.
Du hittar ocksa en text om att
lyssna, som &ar en klockren
beskrivning av hur lyssnandet
fungerar i en Tidsverkstad.

Lev gott, 6nskar
Fredride ¥ Jéngen
Citatet:

"Jag vill
leva mtt

inte
liv

somett tidsfordriv”
Eva Dahlgren
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- for manniskor som tror pa ett liv fére doden -

Konsten att inte jamfora sig med andra

Att ha ett gott forhallande till sig sjalv ar en viktig ingrediens for att uppna god
livskvalitet. Det finns olika vagar att ga for att forbattra det. Men ocksa fallgropar

Ett gott férhallande till mig sjélv &r viktigt for
vardagen. Jag ar ju det enda séllskap som inte
gar att undvika och trivs jag med sallskapet, sa
blir livet lattare att trivas med. Det finns olika
vagar att ga for att forbattra forhallandet till mig
sjalv. En av dem att borja lara kdnna mig sjalv.
DA vet jag battre vad jag har att forhalla mig till
- vad jag tycker ar toppen, vad som &r ok och
vad jag verkligen vill forsdka forandra eller
forsoka sta ut med mig.

Ett satt att utveckla forhallandet oss sjalva ar att
forandra var attityd till oss sjalva - vi kan
exempelvis acceptera att vi inte ar perfekta och
tycka det &r ok att bara vara ok. Det &r lattare att

tycka att vi ar ok om vi later bli att jamfora oss
med andra. Ett problem med jamforelse med
andra ar att vi ofta bara ser det som ser jattebra
ut och sa jamfor vi med det. Kanske ser vi att
bekante Bertil byggt upp en rejal formdgenhet,
att Berit fatt ett chefsjobb, att Nils har sa nara
kontakt med sina kanslor, att Olofssons har sa

stort socialt umgénge och att Brad Pitt
har s valtranad mage. Sedan plockar
vi ut godbitar frdn var och en och
jamfor oss med det. Det blir ndgon
slags Greatest Hits i manskliga
kvaliteter och vi kan inte annat &n att
k&nna oss missnojda vid en jamforelse
med detta. Men vi glémmer Iatt att
medaljen kan ha en baksida. Som att
Bertil kanske inte har en enda riktig
relation, att Berit inte hunnit lara
kadnna sina barn, att Nils blir
valdsam och slass ibland, att
Olofssons ar latt alkoholiserade
och att Brad offrar 3 tim/dag bara
. for att den bara magen ska se
snygg ut. Detta att jamfora sig
med de som “&r bast”, kallas for
Benchmarking i naringslivet. Lat
det stanna dér. Tainte in deti livet.

Visst kan forebilder vara bra, men
inte att tdvla med andras liv och
egenskaper. Tank pa att ingen
kan vara perfekt och att férsoken
att anda bli det ofta kraver ett hogt
pris. Alla har olika kvaliteter,
egenskaper, bakgrund, utseende,
och férutséattningar. Om jag t. ex
har blivit utrustad med naturliga
anlag for kulstétning, ar det
kanske onddigt att sikta p& en
karriar inom konstakning. Nej,
anvand istallet de goda egenskaper
och kvaliteter du har (skriv en lista och
njut). Koncentrera dig pa att forbattra
forhallandet till dig sjalv genom att
utvecklas i dnskad riktning eller
acceptera mera. Om du sjalv tycker att
du &r ok, sa ar det lattare for dig att
tycka att andra &r ok och da ar det
lattare for andra att tycka att du ar ok.
Och sa vidare. Eller vad tror du?
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Nyheter och tips

Tidsverkstad 2 ar har
For alla grupper som redan gatt en
Tidsverkstad (eller flera), finns nu en
fortséattning. Tidsverkstad 2
innehaller 15 nya teman som du och
gruppen kan vélja bland, t. ex
Forndjsamhet, Jag & mig sjalv,
Forandring, Krav & Forvantningar,
Trygghet & Frihet, Ting & Tid,
Ekonomiskt Oberoende, Mening,
Karlek & Konsekvens, Grannskap-
ande, m.m. Formen ar i stort den
samma som Tidsverkstad 1, liksom
syftet - att ge deltagarna goda
forutsattningar att 6ka livskvaliteten
i vardagen. Materialet far ni av
Studieférbundet Vuxenskolans lokala

avdelning pa din ort.

ArbetsTidsverkstad

Manga deltagare i Tidsverkstader
sager: "det har skulle vi behéva pa
jobbet”. Nu ar det mdjligt. Det kallas
for ArbetsTidsverkstad. 23 personer
runt om i landet ar utbildade ledare
och det blir fler 2003. Arbets-
Tidsverkstaden finns for att hjalpa
arbetsgrupper att 6ka sin arbetslivs-
kvalitet.

Kontakta oss eller se var hemsida
for att fA veta mer om vad en
ArbetsTidsverkstad &r, vad den kan
ge och var det finns ledare.

Citatet:

"1 bl and behdver vi

satta oss ner

att komma framtill
star for”

f or
vad vi

Friskvard for vardagen

mot ohalsa pa jobbet
| arbete med framjande av friskvard
och férebyggande av ohélsa, kan
medarbetare erbjudas att ga en
Tidsverkstad - som verktyg for
utveckling av véalbefinnandet i
vardagen. Ett gott komplement till
fysisk friskvard. Kontakta SV lokalt
eller Féreningen Tidsverkstaden.

Foreningen Tidsverkstaden arbetar med aktiviteter, projekt och verktyg for medveten utveckling
av livskvalitet och arbetslivskvalitet. Foreningens syfte ar att bidra till en mer mansklig och hallbar

samhallsutveckling. Las mer pd www.tidsverkstaden.se

Traff och fest till hosten?

Vi funderar pé att bjuda in alla som har varit med
nagon slags Tidsverkstad (och vara kurser), till
en traff och fest. Vad sags om 15 november i
Goteborg? Kanske ses vi pa e.m for inledning,
goda samtal, mingel, mat, live-musik, kanske fler
framtrddanden, bar, dans, snack. Sjalvkostnad.
Billig overnattning. Om tillrackligt manga ar
intresserade sa arrangerar vi det hela. Vad sager
du om detta?

Maila till fredrik@tidsverkstaden.se om det later

kul, s& far du info om hur det gar och inbjudan.
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Livskvalitetsfragan

Lyssna med omtanke

Om jag verkligen brydde mig om dig
..skulle jag se dig i 6gonen nar du talar
till mig
..skulle jag tanka pa vad du sager
istallet for pa vad jag ska saga nar du
slutat
..skulle jag lyssna pa dina tankar och
inte bara pa dina ord
..skulle jag lyssna utan att férsvara mig
..skulle jag lyssna utan att tycka att du
har ratt eller fel
..skulle jag berétta for dig vad
jag hoppas och langtar efter
. ..skulle jag veta nar det var tid
. att vara tyst
' . ..skulle jag lagga handboken at

A " sidan och lamna mina lésningar

‘~ _ hemma

(bygger pa text av Ruth Senter, har
bearbetad och rejalt kortad, finns i
sin helhet i boken “Nytt liv”)

Forening som vill
starka lyssnadet
Foreningen Lyssna i Goteborg
anordnar kvallar som &r 6ppna
for alla och ger tillfalle att lyssna
inat saval som pa andra. En
“inledare” talar forst en knapp
timma. Sedan far deltagarna en
fraga att fundera enskilt pa en
. stund och darefter prata om 2
& 2. Kvéllen avslutas med att
~ deltagarna delas in i mindre
. . grupper for en runda. Kanske
. ndgot att prova pa fler orter?

Véarens program finner du pa
www.foreningenlyssna.nu

Vill du bidra till boken?

Vilken av foljande faktorer anser du har|Fgreningen Tidsverkstaden skriver en bok. Vi

storst inverkan pa var livskvalitet?

a. paverkan fran andra manniskor

b. samhéllsstrukturer, regler, villkor

c. vi sjalva - vara ambitioner, var fria vilja
Séand svar till fredrik@tidsverkstaden.se

Vi sammanstaller resultatet i nasta e-brev.

hoppas att den ska bli klar under sommaren. Det
sista kapitlet heter Den nya tidsandan och handlar
om hur det tdnkbara samhalle och den tidsanda ser
ut, dar vi nar hog livskvalitet genom att folja med
strdommen. Vi inbjuder dig att bidra med dina tankar
om hur denna tidsanda och végen dit kan se ut,
samt vad som behéver handa. Alla idéer och forslag
valkomnas till fredrik@tidsverkstaden.se

Kalendarium per 31/3 2003
For gratis prenumeration pa detta e-brev, séand din mailadress till nyhetsbrev@tidsverkstaden.se 3/4 Foredrag i Alvéngen, SV Ale
Genom vart samarbete med Studieforbundet Vuxenskolan finns samtalscirkeln 21-23/5 Kurs i att leda ArbetsTidsverkstad
“SVs Tidsverkstad” pa de flesta orter runt om i Sverige. 6-8/6  Konferens for Tidsverkstadsledare
Intresseanmalan gér du hos narmaste SV- avdelning eller pd www.sv.se. 10-12/9  Paddlande Tidsverkstad i Bohuslan
16/9 Foredrag i Goteborg, SV Goteborg
23/9 Foredrag i Sundsvall
Foreningen Tidsverkstaden, Sodra Larmgatan 6, 411 16 Goteborg 24/10 Ta Tillbaka Din Tid-dagen 2003
Telefon: 031-743 75 77, telefax 031-7113351, hemsida www.tidsverkstaden.se 15/11  Traff & Fest i Goteborg?
Fredrik Warberg, fredrik@tidsverkstaden.se 19-21/11 Kurs i att leda ArbetsTidsverkstad
Jorgen Larsson, jorgen@tidsverkstaden.se 29/11 En Kopfri Dag 2003




