


| dag beh6vs nytiankande pa samhallsniva, i vara organisationer
och papersonligniva.l boken Genialiskt! erbjuds enkla, praktiska
satt att frigora individuell och kollektiv intelligens och samti-
digt skapa goda relationer, stolthet, livsgladje och engagemang.
Dessutom spar du tid, 6kar kreativiteten och perspektivtagan-
det och bidrar till Iinsamhet.

Men hur skapar vi férutsattningar fér banbrytande och sjalv-
standigt tankande, nir neurovetenskapenvisarhurlattpaverkade
vi ar av manniskor omkring oss? Genialiskt! visar hur det kan géras
och ar den forsta boken pa svenska om en Tankande miljo®.

Levande berattelser fran privatliv, foretag, idrott och andra
organisationer gor boken lattlast. Varje kapitel ger forslag till
enkla experiment att prova i vardagen.

En Tankande miljé anvands i dag 6ver hela varlden, i allt fran
affarslivet och foreningar till parrelationer och familjer.

Genialiskt! kan ge dig ett battre liv.

”Lat dig inte luras av att det dr sd enkelt, for det enkla dr det
geniala och detta dr genialiskt!”

- Anders Sundin, VD och erfaren féreningsordférande

”Idrotten ska bygga pa glddje och delaktighet, och lata barn fa
utéva inflytande - sjélvklarheter som visar sig svara. En Taénkande
milj6é har givit mig, och min del av idrotten, verktygen att lyckas.”

- Katarina Eriksson, generalsekreterare och idrottsledare
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Tusen tack

Min bésta tinkarpartner dr min man.

Nir jag ber om tid att tidnka sitter han sig i soffan, alltid i
samma horn (hoger), lagger upp armen pa armstédet och lyss-
nar.

Oftast loser jag fragorna utan att han sager nagot alls och
det brukar ga fort. Markligt nog vet jag ofta inte fullt ut vad jag
tanker forran jag sager det hogt medan nagon lyssnar. Ibland
blir jag forvanad over vad jag faktiskt tanker.

Négon gang ibland fragar jag vad han tdnker och da talar han
om det, men oftast behévs det inte och da sager han ingenting.

Vi har statt vid varandras sida i snart 30 ar och sedan vi kom
i kontakt med Tankandemiljé har Nils i snitt skinkt mig ett par
tillfallen att tinka i veckan.

Tack for tusen tdnkarstunder. Du ger mig ett battre liv.
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Inledning

Denna bok handlar om Tédnkandemiljo®: beteenden som sldp-
per loss individers intelligens och gruppers kollektiva intelli-
gens. Det leder till goda relationer, sjalvstandigt tdinkande och
bra beslut.

En Tankandemiljo har utvecklats av forfattaren och utbilda-
ren Nancy Kline, och anvinds idag 6ver hela virlden. (Mer om
Nancy Kline finns att ldsa i Appendix 4).

Som organisationskonsult och coach med 30 ars erfaren-
het av att forbattra ledarskap, samverkan och kommunikation
inom féretag, myndigheter, kommuner och ideella organisa-
tioner har jag anvint manga metoder. Tveklst storst framgang
har jag haft de senaste tio dren nér jag lart ut grunderna i Tén-
kandemiljo.

Resultatet? Grupper sldpper loss den kollektiva intelligen-
sen, sparar tid och kommer till battre beslut. Gruppmedlem-
marna dr gladare och mer engagerade. Manniskor l6ser sina
egna fragor, dven sadana de kan ha burit pa i manader och ar,
och finner 16sningar pa allt fran dagens irritationer till avgo-
rande livsval. Par finner storre lycka i sin relation. Konflikterna
minskar. Unga rdtar pa ryggen och finner sin rést. Familjer har
det battre.
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Eftersom var och en tinker sjélvstindigt och talar om vad
de faktiskt tdnker minskar risken for dyra och farliga beslut pa
grund av att manniskor héller inne med vad de tinker for att fa
vara med i gruppens gemenskap. Att skapa en Tankandemiljo
ar ocksé det enda sdkra sdtt jag kdnner till att férvandla organi-
sationens vardeord till en pataglig, upplevd verklighet.

Nytankande och psykologisk trygghet

Vi lever i en tid med mycket stort behov av nytidnkande, indi-
viduellt, i organisationer och pa samhallsnivd. Men hur kan vi
skapa forutsittningar for sjalvstandigt tinkande?

Idag lyfter forskning fram vikten av psykologisk trygghet for
att skapa effektiva ledare och team, men en viktig sak saknas i
artiklar och presentationer om psykologisk trygghet: hur den
skapas.

Svaren - de praktiska tillvigagangssitten — finns i en Tén-
kandemiljo.

En Tankandemiljo skapas av tio beteenden som ger méanniskor
forutsattningar att tinka sjalvstandigt, kreativt, gransoverskri-
dande, modigt och grundat.

Dessa tio beteenden ir, beskrivna i korthet:

Uppmdérksamhet

Att fa uppmarksambhet fran andra dr en djupt bekriftande upp-
levelse som ger den som tanker majlighet att skapa och komma
at nya tankar, tankar som annars inte dr tillgangliga.
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Likvérdighet
Alla far lika god uppmarksambhet, lika mycket tid och lika
manga tillfillen att tinka.

Att veta att det ocksa kommer att bli min tur skapar lugn och
gor det majligt att fokusera pa den som just nu tanker och ta
vara pa deras idéer, i stillet for att dgna energi at hur man sjalv
ska ta sig in i diskussionen.

Lugn
Frihet fran inre briadska eller stress.

Nir det ar lugnt frodas det djupa, gransoverskridande tén-
kandet, som ér rotat i hela vart tinkande och hela var kreativi-
tet.

Uppskattning

Att uppmarksamma det som gér bra ger energi, gladje och mod.
Att hora vilka egenskaper andra uppskattar starker sjalv-

kanslan.

Olikhet

Olikhet i tankar, bade hos andra och mig sjdlv, vialkomnas.
Tankande fran olika grupptillhorighet och bakgrund ér val-
komna och méots med intresse.

Kanslor

Tankar och kanslor ar intimt sammanflitade. Nar kinslor er-
kanns gar det att tanka klart.
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Uppmuntran

Sluta konkurrera och boérja uppmuntra varandra i stéllet, sa
tanker alla bittre. Konkurrens dr en tankehdammare: den far oss
att fokusera pé att vinna 6ver varandra, i stéllet for att soka efter
de basta losningarna.

Information
Bra tinkande forutsitter korrekt information.

Till information hor ocksa det vi férnekar, individuellt och
kollektivt. Vad ar det som finns, som vi latsas som om det inte
fanns? Om vi erkande fullt ut att det finns, hur skulle vi tinka
da?

Plats
Nir platsen vialkomnar och sager “Du ar viktig” gar det lattare
att tinka.

Hjdrnan bor i kroppen. Hjdrnan jobbar bittre néar kroppen
har det bra.

Laserfragor
For att tdnka klart behover vi ersitta osanna, begransande an-
taganden med sanna och frigérande antaganden.
Processen kan se ut ungefir sd hér:
Y¢ Vad antar jag som hindrar mig fran att16sa det har?
v¢ Vad skulle jag kunna anta i stéllet, som jag tror dr sant och
frigorande, for att kunna losa det héar?
Y¢ Om jag visste det [det sanna och frigorande antagandet],
hur skulle jag da 16sa det har?
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Enkla atgarder som gor stor skillnad

Denna bok erbjuder enkla atgiarder som gor stor skillnad.
Varje kapitel fokuserar pa en aspekt av en Tédnkandemiljo,
innehaller berittelser frén arbetsliv och privatliv, och foreslar
etteller flera experiment for att se hur stor skillnad de kan gora.
Det forsta kapitlet, ”Sluta avbryta’, ar grundldggande for allt.
Direfter gar det att lasa friare, efter vad som lockar.
Jag hoppas att du far lust att ldsa och prova!

~ -
- -
P ~

For att skydda personerna dr namn och vissa detaljer dndrade i
nagra av bokens berittelser.
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Sluta avbryta

Sdllan far vi prata fardigt och tinka fardigt och vi betalar ett hogt
men osynligt pris for det. Nir vi avbryter kor vi pansarvagnar ge-
nom varandras tankar, forminskar varandra, trasar sonder vira
relationer och gor det omdajligt att tinka klart.

Narmare an nagonsin

”Min sambo och jag har aldrig varit sa nara varandra’, sa Erica
och rodnade. Erica och Robert har varit ett par i 6ver 30 ar.

”Jag hade inte tiankt berdtta det har’”, fortsatte hon, lika rod
om halsen.

Det blev tyst en stund och vi fortsatte att lyssna. Vi undrade
forstas hur det kom sig, men vi sa ingenting och det behévdes
inte, for Erica fortsatte:

”Jag slutade avbryta honom?”

Fortfarande, flera ar senare, anstringer sig Erica for att inte
avbryta Robert. Bada ér gladare och relationen, som alltid har
varit bra, 4r dnnu battre.

14 « SLUTA AVBRYTA



Lat patienten prata klart

Liakaren Staffan Wilén hivdade att om en patient far mojlighet
att prata fardigt tar det i snitt tvd och en halv minut. En patient
som fér prata till punkt far oftare ritt diagnos och behandling,
behover mer sidllan komma pa aterbesok och ldkaren blir min-
dre stressad. Staffan brukade lara ut det pa lakarutbildningen
och sedan sitta kandidaternaiett rollspel dar en var patient och
den andra var ldkare.

“Det brukade ta 30 sekunder innan den som spelade lika-
ren avbrot’, berittade Staffan. "Nar jag fragade varfor sa de: Jag
tyckte att jag hade fatt veta det jag behovde.”

Vi lyssnar pa varandra

Nir Joakim Crafoord var chef for Rontgenkliniken pé Ersta
sjukhus inférde han med sin ledningsgrupp nya spelregler.

”Vi har skapat en kultur att vi faktiskt lyssnar pa varandra’,
beréttade han, och om vi kan halla det sa har vi faktiskt gjort
nagot riktigt bra”

Jag blev bade glad och rérd 6ver vad han och gruppen hade
lyckats med. Sedan borjade jag fundera over alternativet. D&
blev det dnnu tydligare.

”Visitter i moten hela dagarna och pratar, men vilyssnar inte
pavarandra”

Kéanner du igen dig?

Ar det ens rimligt att kalla det for méte, ndr folk inte lyss-
nar pa varandra? Vad gor vi dir? Varfor inte bara ga tillbaka
till skrivbordet, patienten eller gravmaskinen och gora nagot
vettigare?
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Uppmarksamhet ar nyckeln

Vi dr vana att avbryta. Det dr en del av var kultur, vért sitt att
vara med varandra.

Héromkvillen tittade jag pa ett T V-program om familjerela-
tioner. Jag raknade pa fingrarna. Pa en minut avbrot deltagarna
varandra atta ganger. Hur kan man fa god kommunikation da?

Varje médnniska har formagan att ge uppmarksambhet. Vi har
den och vi kan ge bort den. Men innan vi ger bort den vet vi
inte fullt ut vilken dynamisk kraft en manniskas respektfulla,
intresserade uppmérksamhet har for en annan méanniska.

Att ge uppmarksamhet dr ett sétt att vara. Det dr nagot du
kan vilja att gora och nagot du kan trana pa, precis som med
alltannat. Nér du trinar utvecklas "muskeln” att ge odelad, res-
pektfull, intresserad och uppskattande uppmérksamhet.

Att sluta avbryta kréver stindig traning och de flesta av oss
blir aldrig helt klara. Men det &r sa vardefullt att det &r vart att
snora pa sig traningsskorna varje dag.

Lyssna for att svara?

Det ar en avgorande skillnad mellan:

att lyssna for att komma pd vad man sjilv ska sdga
och
att lyssna for att den andra personen ska komma pad nya idéer.

De ér faktiskt inte samma sak alls. Och effekten blir helt olika.

Vihar vant oss vid att sitta och tdnka pa vad vi sjdlva ska siaga
medan andra pratar. Vi avbryter andra och talar om vad vi tror
att de ska sdga — eller nagot som vi tycker dr annu béttre.
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Attlyssna med hela din uppmérksamhet - att lyssna med in-
tresse for att du faktiskt vill veta vad den andra personen snart
kommer att komma pa - ar avgorande for att lyckas med vart-
enda experiment i den hir boken.

2 2

"Att bli avbruten dr inget vidare.
Att ha turen att inte bli avbruten dr battre.
Men ndr vi vet att vi inte kommer att bli avbrutna
tdnker vi pd en helt annan niva.”

Nancy Kline

Overkurs - nér andra avbryter

I en grupp avbrot Karl gang pa gang en yngre kollega och tog
oproportionerligt mycket plats, trots att gruppen informerats
om att inte avbryta och att ge var och en lika mycket tid.

“Men vinta lite nu”, sa Diana Sendlak Brundin som var
handledare for gruppen.

Hon behovde inte sdga mer, for Karl svarade direkt:

“Du tycker att jag pratar for mycket.”

Dianatittade pahonom och baserat pa mer dn 20 ars professio-
nell erfarenhet gjorde hon bedomningen att hon skulle ta risken:

”Ja, det tycker jag. Vi har pratat om att fordela ordet sinse-
mellan. Sa for att prova komponenten antaganden, vad dr det
du tanker om dig sjdlv som gor att du tycker att du ska ha mer
plats dr de andra ska ha?”

”Han blev lite stel”, fortsitter Diana, “och de andra stelnade
ocksa till. Sedan borjade han skratta. Och da bérjade de andra
ocksa skratta.”
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I denna grupp valde en person att ta mer plats dn de andra
och en annan valde att backa. "Det handlar om monster. Om
man inte bryter upp monstren sd kommer de att se likadana ut”,
sager Diana.

Diana driver Kvalitencia Ledarskap och dr en av de mest erfar-
naiSverige ndr det giller att skapa Tankandemilj6er. Under hen-
nes ledning har gruppen ldrt sig vardet av att var och en far tinka
klart. Gruppen upplever sig tryggare och besluten blir béttre.

Oftast passar det béttre med mjukare sdtt att avbryta den
som avbryter. Se avsnittet "Se upp!” pa sidan 59.

EXPERIMENT

Sluta avbryta. Lat folk prata klart.

Kolla hur lange du lyckas. Lyckades du till
klockan atta? Klockan nio? Klarar du dig till lunch sa &r det im-
ponerande. Klarar du hela dagen &r du vialkommen att héra av
dig sa far du diplom.

Hur paverkar det dig? Hur paverkas andra? Hur blir kvaliteten i

besluten och relationen?

Till soptunnan
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Ge nagon tid att tanka

Om jag ger dig min bdsta uppmdrksambhet och lovar att inte av-
bryta kommer du troligen att komma fram till en bra losning for
egen maskin. Dessutom kommer losningen att passa dig och det dr
mer sannolikt att du anvinder den eftersom du har kommit pa den
sjilv, dn att du anvinder ndagonting som jag skulle kunna foresla.

Att tinka sjalvstindigt dr grunden for att leva sitt eget liv fullt
ut.

Tre och en halv minut till insikt

Pa lunchrestaurangen vinde sig folk om och stirrade. Vi satt
och skrattade hogt och hade svart att sluta.

I borjan pa lunchen var vi inte lika glada. Ulla hade problem
med sin chef och sag mest ut som ett russin i ansiktet. ”Jag har
tankt och tankt i flera veckor”, sa hon, “men jag vet inte hur jag
ska gora”

”Vill du att jag lyssnar pa dig medan du tinker?” fragade jag.

“Girna!” sa Ulla. Hon visste att jag inte skulle siga nagonting
overhuvudtaget forran hon bad om en frdga, men att jag skulle
vara sanslost intresserad av vad hon ténkte och att jag skulle
sitta och tdnka ”Vad smart du dr!” eller ”Vad intressant det hér
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ar!” Och att jag skulle vara helt fokuserad pa henne och vad
hon ténkte.

Ulla borjade prata. Eller snarare borjade hon tinka hogt. Jag
lyssnade.

Tre och en halv minut senare borjade vi skratta.

For da hade Ulla kommit pa hur hon skulle gora.

Lyssna med hela kroppen

For manga ar sedan fick jag en komplimang som jag aldrig har
glomt. ’Du lyssnar med hela kroppen.” Kanske ér det darfor jag
tycker sa mycket om att skapa sammanhang dr folk verkligen
lyssnar pa varandra?

Kanske ar en av svenska sprakets mest hatade fraser: ”Jag hor
vad du sdger”? I vassen lurar den obevekliga fortsattningen:”...
men..."”. Och da forstar vi ju att mottagaren egentligen aldrig
var det minsta intresserad av oss eller av det vi hade att séga.

Att lyssna ordentligt gar 1angt bortom hérandet.

Av en kollega lidrde jag mig att det kinesiska tecknet for att
lyssna innehaller:

Oron — <— Ogon
Odelad
Sinne — ; uppm'airksamhet
<— Hjarta

Nér vi verkligen lyssnar pa varandra lyssnar vi ocksa fran hjartat.
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Flera centimeter langre

Femtonaringen reste sig upp. "Nu vet jag precis hur jag ska
gora’, sa hon.

“Hor av dig om du behdver nagot mer”, sa coachen Karolina
Palmberg, latt skakad 6ver hur fort det hade gatt.

"Det tror jag inte behovs”, sa femtonaringen med 6vertygelse
irdsten.

Fyra ganger hade de triffats. De forsta tre gangerna pratade
de om allt som var besvidrligt med kompisar, kérleksliv, skola,
traning, familjen och s vidare. Det finns mycket som kan vara
trassligt i en femtonarings liv. Den fjarde gangen fick Emma
tanka sjalv. Tyst rdknade Karolina pa fingrarna hur manga
ganger hon stéllde fragan ”Vad mer tanker, eller kinner, eller
vill du siga?” Atta ginger blev det. Sedan reste Emma sig upp.
Hon var klar. Alldeles klar.

Karolina skrev till mamman: "Ni far hora av er om ni beho-
ver nagot mer.”

Mamman skrev till Karolina: "Det tror jag inte kommer att
behovas” och "Hon har vuxit flera centimeter”

Tack for ett bra samtal! -1

”Vilket bra samtal! Tack!” Rontgenldkaren lade pé luren.

I andra dnden satt hans chef Johan Henriksson och log.

Johan ér bra pa sitt jobb. Han &r en skicklig ldkare och en
trevlig och uppskattad chef. Nar andra blir osékra brukar de
ringa honom och fraga och han hjilper alltid till. For ett tag
sedan provade han ett nytt sitt.

”Visst, jag talar gdrna om vad jag tror, men vad tror du?”
Sedan lyssnade han. Och lyssnade lite till, tills den andra hade
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talat om allt han trodde och allt han kom pa. Och sedan sa
Johan: ”Det later klokt. Jag haller med”
Och det var da den andra likaren tackade for ett bra samtal.

Tack for ett bra samtal! - 2

”Vad det var trevligt att prata med dig! Vilket trevligt samtal’,
$a svarmor.

Christinas svarmor ringer da och da. Ganska ofta faktiskt.
Betydligt oftare én vad Christina har behov av. Svirmor ar
gammal och ensam och klagar ofta 6ver hur jobbigt, trakigt och
trist allting ar. Christina brukar forsoka lyfta svairmor, fa henne
att se den ljusa sidan, hitta pa nagot trevligt, tdnka pa att det
andéa har kommit folk pé besok, att det snart blir var eller att det
blir kalas till helgen. Ingenting har hjilpt.

For nagra ménader sedan bestdmde sig Christina for att inte
komma med nagra fler forslag, utan att bara lyssna och da och
da sdga nagot litet, sa mycket att det hordes att hon var kvar.

For forsta gangen sedan svarfar doglat svairmor glad nér hon
avslutade samtalet. Och det var da hon sa:

”Vad det var trevligt att prata med dig! Vilket trevligt sam-
tal”

Lyssna dig till affaren

Ganska nervosa stod de tre séljarna utanfor dorren. De hoppa-
des pa en stor affdr, men ingenting var avgjort. P4 andra sidan
dorren fanns potentaten som bestimde allt.

Vi gor som pa utbildningen”, sa Andersson.

”Va?” sa Pettersson.

22 + GE NAGON TID ATT TANKA



”Utbildningen i att skapa Tankandemilj&”, svarade Anders-
son. ”Vi lyssnar utan att siga nigot. Vi ger honom total upp-
marksamhet.”

Pettersson och Lundstrom nickade.

Fyrtio minuter senare stod de utanfor dorren igen, med ett
miljardkontrakt.

Namnen dr forstds pahittade, men i 6vrigt ar beréttelsen
sann. Andersson, Pettersson och Lundstrom representerade
ett stort systemforetag och de kom hem med ett mycket stort
kontrakt.

Den hir berittelsen handlar om forséljning av system, men
forhallningssattet ar tillimpbart i andra sammanhang. Hur
overtygar man folk? Hur ofta hjalper det med fler argument?
Hur ofta ar det bittre att helt enkelt lyssna?

Lyssnande ledning

Den nytilltradda chefen for ett polisdistrikt i England holl pa
att bli tokig. Hela tiden ringde och ringde och ringde det pa
polisradion till ledningen i rummet bredvid.

Sé gick ledningen en utbildning i Tdnkandemiljo och for-
stod hur de kunde ge patrullerande poliser forutsattningar for
att tinka sjdlva i stillet for att tala om f6r dem vad de ska gora.
Plotsligt kunde ett samtal i radion lata sa hér:

”Jag tror det dr nagot fel inne pa 47:an. Jag stir utanfor dor-
ren. Vad ska jag gora?”

Tystnad, med uppmérksamt lyssnande.

”Jag tror att jag maste sla in dorren.”

Fortsatt tystnad med uppmarksamt lyssnande.

”Jag slar in dérren.”
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”Bra, gor det”

Arton manader senare var det lugnt i korridoren pé polis-
hogkvarteret. Vissthande det att det ringde, men det var sillan.
Sparade resurser, lugnare ledning, samtidigt som jobbet som
patrullerande polis sannolikt blev roligare, eftersom var och en
kande fortroendet fran ledningen att lita pa sitt eget omdome.

Hur lange kan folk tanka?

21sek 4 timmar

Med hjilp av de tva fragorna: ”Vad vill du tanka kring och vad
har du for tankar?” och ”Vad mer tanker, eller kanner, eller vill
du sdga?” har jag en gang lyssnat pa en person i fyra timmar.
Efter dessa timmar var Erik Gustafsson helt klar éver hur han
skulle hantera sitt nya uppdrag som regionchef pa Hifab.

Nér han var firdig fragade jag: "Ar det ndgot mer duvill ha av
mig?” Jag har ju varit konsult i 6ver 30 ar och tror innerst inne
(fortfarande) att folk véntar sig att jag ska sdga nagot som dr
mer virdefullt for dem dn vad de sjélva har tankt. "Nej”, svarade
han, om du inte tycker att jag har tankt helt fel.” Och det hade
han ju inte.

"Coaching” med tva fragor och stort intresse.

Den kortaste Téankarstunden jag hittills har upplevt var pa 21
sekunder. Vi hade stillt en klocka pa fem minuter, det ar darfor
jag vet att hon var klar pa 21 sekunder. Vi skrattade den gdngen
ocksa, Ulla och jag.
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Samma fraga - nytt tankande

Inte kan jag val stdlla samma fraga om och om igen: ”Vad mer
tanker, eller kinner, eller vill du séga?” Kommer de inte att tro
att jag ar helt dum i huvudet?

Nej, det gor de inte.

Forra gangen du stillde fragan var de pa en helt annan plats i
sina tankar. De tidnker vidare hela tiden. Darfor upplevs fragan
som ny, varje gang.

Maste jag inte sdga nagot for att visa att jag dr intresserad?
Eller for att hjalpa dem?

Nix.

Det syns i dina 6gon och ditt satt att vara att du &r intresse-
rad. Borjar du tanka pa om mjolken ér slut eller vad ni ska géra
i helgen sa brukar det mérkas. Om du blir upptagen av dina
egna forslag och idéer och "hjalpsamma” fragor tappar du ock-
sa uppmarksamheten pa den andra personen.

Om du dr fokuserad pa dina idéer kan du inte samtidigt vara
fokuserad pa den som ténker. For att var hjarna ska kunna pre-
stera pa topp behover den fokusera pa en sak i taget. Vi kan helt
enkelt inte ge verklig uppmarksamhet &t tva saker samtidigt.
Den som tidnker marker ofta om vi inte har hela var uppmark-
samhet pa dem och dd tinker de inte lika bra. Om den som tan-
ker tystnar kan du kolla om du hade hela din uppmérksamhet
pa deras tainkande strax innan det blev tyst.

9%z
Till en borjan kan folk ha svart att vinja sig vid att tdnka sjélva.

Det géar over. Att fa tanka sjdlv blir en vana du inte vill vara
utan.
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I en Téankandemiljo uppticker manga for forsta gdngen sin
formaga att tanka sjdlva. Ju mer de anvinder formagan, desto
mer miérker de att de kan lita pa den, bade for att16sa vardagens
fragor och for att forma sitt liv.

Tankarens tva friheter

Frihet att tdnka tyst

Tankaren behover inte siga ndgot. Méanga tycker om att kunna
vara tysta under delar av eller till och med hela tiden. En konst-
nar som fick tid att tanka dlskade att hon var fri att tinka i bilder
och slapp sitta ord pa tankarna. For mig ger tystnad tillfille
att kdnna efter om en tanke som dyker upp verkligen ér sa jag
tanker - att forsdkra mig om det innan jag sitter ord pa tanken.

Frihet fran fragor

Ténkaren bestimmer om det ska stéllas fragor och den som
lyssnar kan lova att inte heller senare fraga hur det gick. Tédnka-
ren kan alltid berdtta, men den som lyssnade kommer inte att
fraga. Att Tankaren vet att hen inte kommer att stéllas till svars
ger mojlighet att verkligen tanka fritt, satta ord pa, kidnna och
smaka pa idéer och sedan, kanske langt senare, bestimma om
de ska anvindas.

Tankande par

I ett Tankande par ger tvd personer varandra lika mycket tid
var att tanka. En i taget tanker kring sin friga medan den an-
dra ger hela sin uppmérksamhet. Téankaren viljer fraga att tan-
ka kring. (Ibland kan det vara svért att komma pa en fraga att
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tanka kring, men det brukar ge sig nér tankarpartnern, det vill
saga den som ska lyssna, staller fragan ”Vad vill du tanka kring
och vad har du for tankar?”)

Man behéver inte vara utbildad eller ens vuxen for att vara
tankarpartner. En gang ndr jag var i akut behov av att tinka
kring en friga bad jag min da femtonariga dotter att lyssna
medan jag tinkte. Hon gjorde det, jag 16ste min fraga och nar vi
var klara sag hon glad ut och sa att hon kédnde sig stolt 6ver att
fa vara min tankarpartner.

Regelbundna tédnkarstunder ér ett effektivt sitt att halla sig
pa topp som ledare, medarbetare och ménniska. Manga orga-
nisationer sitter av en halvtimme eller en timme en morgon i
veckan for att alla ska fa tid att tdnka. Det 16ser manga fragor,
samtidigt som stress och oro minskar. Karen de Villiers, topp-
chef i ett storforetag, genomfor Ténkande par varje vecka tis-
dagoch torsdagkl. 07:30-8:00 och dér16ser hon sina viktigaste
jobbfragor.
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EXPERIMENT - LYSSNA
MEDAN NAGON TANKER

» Fraga om personenvill att du lyssnar pd dem medan de ténker.
Nar nagon ber dig om rad, fraga vad de sjélva tanker.

» Stang av allt som kan stéra och avbryta, till exempel datorer
och mobiler. Stang helst dorren. Folk ténker otroligt mycket
battre nar de vet att de inte kommer att bli avbrutna.

» Berétta, om det passar, att det gar fint att vara tyst och ténka
och att du inte kommer att sdga nagot éverhuvudtaget férran
de séger att de ar klara och att du i sa fall sannolikt kommer
att fraga: "Vad mer ténker, eller kanner, eller vill du séga?” Se
till att "kommatecknen hérs” - att det blir en liten paus efter
"tanker,...kanner,”.

» Fraga: "Vad vill du tanka kring och vad har du fér tankar?”

» Lyssna som om du snart kommer att fa reda pa universums
innersta hemligheter. Var sanslost intresserad av vad de tan-
ker och av vilken underbar, klok person som sitter framfor dig.
Fast gérna dina 6gon pa deras — i var kultur ar det ett satt att
visa att vi ar intresserade. Den som tanker far flacka runt med
blicken vart de vill, men nir de kommer tillbaka fran sin tan-
keutflykt ser de att du drkvar med din uppmarksamhet och da
hamtar de kraft och fortsatter.

» Tank gérna pé en egenskap hos dem som du uppskattar.

Hur gick det? Kom Tankaren vidare med sin fraga?
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Ju battre du ar pa att lyssna, desto
farre ganger behover du séga nagot.

Bara for att folk har slutat prata
betyder det inte att de har slutat tanka.

Inse att du gér nagot fast du inte sdger nagot. Ett tryggt utrym-
me for tankande &r en av de mest vardefulla gavor vi kan ge en
annan manniska.

=
=]
-

EXPERIMENT TANKANDE PAR

> Bjudin envan eller kollega till Tankande par.

» Utga frén experimentet ovan: Lyssna medan nagon tanker.

» Lova varandra att ge varandra fullsténdig uppmérksamhet,
inte avbryta och inte kommentera (om inte den som tankte
sarskilt ber om den andras tankar).

> Lova attinte tala om fér nagon annan vad Tankaren har tankt
och dessutom att aldrig fraga den andra hur det gick. Tan-
kandet ar Tankarens egendom. Vi tanker vidare hela tiden och
vetskapen att Tankaren aldrig kommer att stéllas till svars for
sina tankar ger tankandet dannu storre frihet.

> Dela upp tiden sa att var och en far lika mycket tid att ténka.
» Nar en person ar klar, fraga: "Vill du skriva ner nagot?”

» Nar bada ar klara, uppskatta garna en egenskap hos varandra
(se nasta kapitel).

Hur gick det? Kom du vidare i din fraga? Kom din partner vidare

i sin? Har ni fatt mersmak och vill géra om experimentet, till ex-
empel en gang i veckan?
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Se upp! A

Folk tianker bra nér de sjilva vill tanka. Det racker inte att du
tycker att det vore nyttigt for dem: de maste vilja sjdlva.

Omgiven av Einsteins

Hur ofta tror du att folk 16ser sina egna problem om det ar na-
gon som verkligen lyssnar pa dem medan de tanker? Allvarligt,
vad tror du? Min erfarenhet dr minst 50 procent och jag tror att
den sanna siffran ligger uppat 8o procent.

Det verkar vara sa, att ju battre uppmarksamhet folk far och
ju tryggare de kdnner sig, desto bittre tinker de. Om folk inte
verkar klara av att 16sa sina fragor utan att du talar om f6r dem
vad de ska gora sd beror det sdllan pa att de dr korkade.

Om du ger dem hela din uppmirksamhet kan du bli omgi-
ven av Einsteins.

Till soptunnan
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Ge uppskattning

"Jag onskar att jag hade sagt det medan han levde.” Vi tinker
mer gott om varandra dn vi siger. Att ofta tala om vad vi upp-
skattar hos varandra kan i grunden forbittra vira relationer och
gora folk gladare och biittre pa att hitta goda losningar. Dessutom
hénder det nagot fint med den som ger uppskattning.

Eld upphor

Tva broder, Jacob, 13 ar, och Simon, 10 ar, konkurrerar med
varandra. De tjafsar, réttar varandra och sager taskiga saker till
varandra mer eller mindre hela sin vakna tid. Det kan bli lite
trottsamt. Jacob, som verkar ha en utstakad framtid som pro-
fessor, forsoker halla ordning pa sin lillebror, som har en solig,
bekymmerslds instéllning till livet.

Vid middagen en kvill hade deras farmor fatt nog. Hon bad
dem uppskatta en egenskap hos varandra.

”Jag uppskattar att han ar dum’, sa Simon.

”Jag uppskattar att han dr kass”, sa Jacob.

Farmor ryckte in.

”Nej, stopp, nagonting som ni verkligen uppskattar. Och sag
det till varandra”
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Dé sa Simon, lite hanfullt:

”Jag uppskattar att han vet allting”

Jacob ville inte vara samre, sd han uppskattade “att han alltid
ror till mina saker”.

Men farmor véigrade att ge upp.

”Jag menar allvar. Vad dr det du uppskattar med att Jacob vet
allting?”

”Han é&r valdigt bra pa dataspel och ibland hjilper han mig
ndr jag har kort fast”

”Sa du uppskattar att han dr kunnig och hjalpsam, dr det sa?”

a2

”Kan du sdga till Jacob att du uppskattar att han dr kunnig
och hjélpsam?”

Det kan vara lattare att krama vatten ur en sten, men undrens
tid dr inte forbi.

”Jag uppskattar att du dr kunnig och hjalpsam.” Han lat fak-
tiskt som om han menade vad han sa.

”Jacob, vad dr en egenskap som du uppskattar hos Simon?”

”Han ar glad - oftast. Och entusiastisk”

”Kan du séga det till honom?”

”Jag uppskattar att du dr glad och entusiastisk.”

Jaha, och?

Bada pojkarna var snilla mot varandra under resten av midda-
gen. Det blev lugnt kring bordet och pojkarna verkade till och
med gladare under resten av kvillen. Fortfarande dagen efter
satt effekten i.
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Respekterad till 100 procent

Nir YouthNet vann utmairkelsen “Best Charity to Work For”
blev Fiona Dawe glad, 6verraskad och forbryllad. "Hur har ni
lyckats med det?” undrade nagra organisationskonsulter. Det
kan tyckas att Fiona borde vetat det, eftersom hon var VD, men
det gjorde hon inte. Sa hon bestimde sig for att ta reda pa det.

YouthNet genomforde dérfor sin forsta medarbetarenkat. I
vanliga fall svarar manga inte pa sadana enkdter, men eftersom
medarbetarna tyckte om sin arbetsplats svarade &ver 9o pro-
cent. Fiona Dawe berittar:

100 procent av de som fyllde i enkiten skrev att de respek-
terade sina kollegor och 100 procent av de som fyllde i enkdten
skrev att de kdnde sig respekterade av sina kollegor”

Hur lyckas du fa till en sadan arbetsplats? Det ar flera de-
lar som bidrar till det. En helt avgorande del dr att ge varandra
uppskattning. Ofta. Arligt. Specifikt. Kortfattat.

Genom att ge uppskattning och se till att uppskattning finns
med i olika sammanhang, till exempel pd moten, bidrar du till att
skapa en kultur av uppskattning. Klart som sjutton att folk kin-
ner sig tryggare och hellre vill vara dar de kinner sig uppskattade.

”Och detbehover inte vara stort och formellt, det kan vara att
vi stoter ihop och den ena sdger: "Jag har alltid uppskattat din
energi’”, sager Fiona.

Men blir det inte flummigt? Fionas erfarenhet pekar at mot-
satt hall. "Nar folk kdnner sig trygga vagar de vara raka och tala
om vad de faktiskt tycker. Men det dr ldttare att hantera att du
inte héller med mig om jag vet att du uppskattar mitt sinne for
humor eller att du tycker att jag dr klok och kompetent”

Uppskattning viger upp det som ér svart och bidrar till att
skapa den goda - och effektiva — arbetsplatsen.
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Varfor inte ett beteende?

Varfor ska vi uppskatta en egenskap? Ska vi inte tala om vad
folk gor som dr bra? I tjugo ars tid har jag lart ut att vi ska beskri-
va beteende nér vi ger feedback.

Nir det galler sa kallad "konstruktiv kritik”, det vill sdga att
tala om att nagot inte fungerar, ar det av avgorande betydel-
se att beskriva beteendet och att inte vardera, inte tala om hur
ménniskan dr.

Men nir det giller det positiva ger det storre vérde att tala
om egenskaper, for mottagaren kan biara med sig uppskattning-
en till andra situationer. Dessutom verkar det ga djupare att fa
uppskattning for en egenskap. Du dr sa...” (... modig, klok,
engagerad, smart, rolig, entusiastisk, strategisk, kérleksfull,
omténksam, insiktsfull, fantasirik, pahittig, snall, konstnar-
lig, uppmirksam, snillrik, analytisk, dventyrslysten, nyfiken,
sprudlande...).

~ -
- -
s ~

Att tacka dr inte samma sak som att uppskatta en egenskap.
”Tack” gar inte in lika djupt och lyfter inte heller mottagaren
i andra situationer. Kanske ér det for att ett tack forutsatter en
prestation, medan uppskattning ges for att du dr du?

Fem ganger mer uppskattning an kritik

Kritik ger starkare avtryck dn uppskattning, sa om du ger na-
gon lika mycket kritik som uppskattning kanske du tror att de
uppviger varandra, men mest sannolikt dr att mottagaren kin-
ner sig vardelds. Kanske dr det darfor sa médnga medarbetare
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och partners inte kdnner sig uppskattade, samtidigt som che-
fen eller deras partner tycker att de har givit massor av positiv
feedback?

Om mottagaren ska kidnna sig ens i ndrheten av uppskattad
maste mangden uppskattning vara mycket storre 4n mingden
kritik. Sikta pa minst 5 till 1. Och det dr ett minimum.

Se upp! A

Varning for att folk "uppskattar” egenskaper som de inte upp-
skattar alls, for att pika varandra, som Jacob och Simon ovan.
Jag har varit med om det dven i jobbsammanhang.

Om du dr med nér det hander kan du frdga mottagaren till
exempel: "Hur kinns det?” eller ”Blir du glad?”

Far folk storhetsvansinne?

Men kommer folk inte att fa storhetsvansinne om de bara hor
vad som &r bra? De maste ju fa veta vad de behover forbittra
ocksa!

Fortfarande finns méanniskor som innerst inne tror att folk
blir lata om de far uppskattning och att kritik far folk att jobba
hardare och bli smartare.

Maryse Barak, som reser viarlden runt som uppskattad orga-
nisationskonsult at stora foretag, méter ocksa invandningen:
"Men varfor ska jag uppskatta folk? De gor ju bara det de har
betalt for!”

”Vivill alla gora ndgot som dr av vérde, vi vill bidra och vi vill
bli sedda, horda och bekriftade”, siger Maryse. Kanske ganska
sjalvklart for manga av oss pé svensk arbetsmarknad?

GE UPPSKATTNING - 35



”Niér du ldgger marke till hur en ménniska faktiskt bidrar
med sitt sétt att vara — deras integritet, deras driv, deras sinne
for humor, eller vad det 4n ar — och du siger det hiander nagot
helt annorlunda’, avslutar Maryse.

Borja tidigt
Elin Ljungér en larare som dlskar sina elever och hennes forsta-
klassare kanner sakert att de har en véldigt snéll froken.

Pa varterminen bad hon eleverna att skriva en uppskattning
till en annan elev i klassen.

"De skrev sa fina saker! Det var vildigt roligt och det tyckte
barnen med”, siger Elin.

Blir det inte tjatigt?

Sarskilt om ni dr en liten grupp som ses ofta finns risken att det
upplevs svart att hitta nya saker att sdga.

Men det gar. Katarina Eriksson, numera generalsekretera-
re i Svenska Cheerleadingforbundet, och jag har pratat med
varandra i snitt en gang i veckan i tio 4r, medan hon drivit
utvecklingen fran ett lag pa tolv flickor till en idrottsférening
med 6ver 400 aktiva och 50 trianare. Gang pa gang har vi tankt
tillsammans om de manga situationer som uppstatt pa vagen.

Katarina och jag uppskattar fortfarande en egenskap hos
varandra varje gang vi talar i telefon. For att lyckas tdnker vi pa
vad vi sérskilt uppskattar hos varandra just nu, nér vi har haft
det hdr samtalet. Och trots att vi har en grundmurat god rela-
tion lyfter det oss en liten bit till varje gang.
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En komplimang du aldrig har glomt?

Ibland fragar jag folk: ”Vad dr en komplimang du aldrig har
glomt?” Peder Karlsson svarade: "Nar jag var liten sa en god
van till familjen: ’Du har sé fin rost. Det har jag aldrig glomt”

Jaha, och vad spelar det f6r roll?

Peder blev sangare, var med och grundade The Real Group
och reste runt hela vérlden och sjong. Nér jag horde The Real
Group i Varmdo kyrka for ménga ar sedan tinkte jag: "Jag vis-
ste inte att musik kunde lata sa bra”

Peder har sa fin rost.

Langsiktigt

”Jag élskar fokus pa uppskattning i en Tankandemiljo”, sdger
Jeanette Forss, regionchef pa Unionen. “Det dr fascinerande att
uppleva vad uppskattande rundor kan géra med en grupp. Den
energi det for med sig till gruppen ér ovirderlig. Sa enkelt att
gora och samtidigt sa svart att komma ihdg att gora. Jag lyfts
sjalv av att fa uppskattning och att fa ge uppskattning till kolle-
gor och vinner runt mig?”

Under de tio ar som jag har arbetat med att skapa Tédnkande-
miljoer har jag nog fatt mer uppskattning an under de forsta 50
aren av mitt liv. Det starker. Det gor mig gladare och mer kre-
ativ. Det ger mig energi och lust att préva nya saker. I grupper
blir folk lugnare. Dessutom efterlimnar det en harlig kénsla i
min egen kropp nér jag ger uppskattning. Alla vinner.

En gang fragade jag Nancy Kline hur hon upptickte betydel-
sen av de olika delarna i en Tankandemilj6. Nar det géller upp-
skattning svarade hon att hon lade marke till att ndr mdnniskor
blir kritiserade slutar de tinka sjdlvstandigt. (Olika uppfattning

GE UPPSKATTNING - 37



kan vi forstas ha — det dr inte samma sak som att kritisera var-
andra). Hon och andra tankare markte ocksa att om de gav ut-
tryck for sin uppskattning for varandra sa tankte de bittre. De
kunde slappna av, for att de kunde paminna sig om vad den
andra personen hade sagt att de respekterade. Nar de inte be-
rattade vad de uppskattade hos varandra tinkte de simre och
mindre sjalvstandigt.

EXPERIMENT:
GE UPPSKATTNING

» Valj nagon du vill ge uppskattning. Det kan vara en kollega,
nagon i familjen, en god vin. Aven folk vi inte ar fortjusta i har
ofta nagon egenskap som ar positiv.

» Vad dren egenskap hos dem som du uppskattar? Det arviktigt
att du verkligen uppskattar egenskapen du tanker berémma.

» Hitta ett bra tillfalle och sdg det.

Blir de glada? Generade? Ger de uppskattning tillbaka?
Gor detigen, med en ny egenskap. Och igen. Hur paverkas er
relation? Ert samarbete?

Manga av oss har svart att sitta ord pa sin uppskattning for vi ar
helt enkeltinte vanavid att uppskatta egenskaper hos varandra.
Om du vill ha lite inspiration kan du kika i listan i slutet pa detta
kapitel.

38 + GE UPPSKATTNING



Att ta emot uppskattning

Har ar tre T:n fOr att ta emot uppskattning.
v Taemot.
v¢ Tacka.

Y¢ Tain - lat uppskattningen sjunka in i dig.

Har du svart att ta emot uppskattning? Tycker du att det ar pin-
samt eller har du svart att tro pa att det verkligen ar sant och ér-
ligt menat? Eller kan det vara sa att du antar nagot som hindrar
dig att ta emot uppskattningen? (Se sid. 92.)

Om du inte tar in uppskattning du fér, eller foser bort den
med en kommentar, sd dr det ndstan som att du kastar gavan i
ansiktet pa givaren.

Till soptunnan

Overkurs

Nér du har blivit van vid att uppskatta en egenskap kan du bor-
ja mala ordbilder av uppskattning. ”Din entusiasm &r som en
glittrande fontin.”
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Egenskaper att uppskatta — nagra exempel

Analytisk
Bra pé att se helheter
Bra pa att slutféra
Diplomatisk
Effektiv
Entusiastisk
Flexibel
Fokuserad
Genomskadande
Glad
Hederlig
Hangiven
Ihardig
Inspirerande
Karismatisk
Klyftig
Kreativ
Kunnig

Logisk

40 « GE UPPSKATTNING

Begavad

Bra pa att se olika perspektiv

Charmig
Drivande
Engagerad
Estetisk
Flitig
Foretagsam
Genomténkt
Grundlig
Hjalpsam
Idérik
Insiktsfull
Intresserad
Klok
Konstnarlig
Kul
Karleksfull

Lojal



Lugn
Motiverande
Malinriktad
Noggrann
Nytankande
Omsorgsfull
Praktisk
Palitlig
Realistisk
Rolig

Samvetsgrann

Sinne for proportioner

Smart
Snall

Uppfinningsrik

Uppmérksam (Pa andra?

Pa detaljer? Pa...)

Varm
Vis
Vanlig

Oppen

Losningsorienterad
Musikalisk
Mangsidig

Nyskapande
Observant
Omténksam
Produktiv
Rak
Respektfull
Samverkande
Sinne fér humor
Sjalvstandig
Snabb
Tillitsfull

Uppmuntrande
Uppriktig
Vetgirig
Visionar
Arlig

Overtygande
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Stall en fraga

Sa fort hjdrnan far en fraga gar den igang. En fraga fokuserar

tinkandet och sparar tid.

Om fragan stdlls i forvig kan tinkandet ha kommit ldngt re-
dan ndr gruppen samlas. I stdllet for en timme kan matet ta 30
minuter och resultatet dessutom vara bittre.

Fragor engagerar

”Du maste gora nagot at motena’,
sa vice ordforanden.

”Vada, vad ar det for fel pd mo-
tena?” undrade ordféranden, “vi
har ju haft samma dagordning i
aratal”

"De leder ju aldrig nagon vart.
Och de ar sa trakiga att klockor-
na stannar’, replikerade vice ord-
foranden, som tédnkte sdga upp
sig sa snart det fanns tillfille.

Kan undra varfor?
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Dagordning B

18 métets 6ppnande

28 nérvaro

38 féregaende motes
protokoll

48 dagordningens
godkénnande

58 ekonomirapport (Cecilia)

68 kommunikationsstrategi
(Gabriel)

78 medlemsrekrytering
(Peter)

88 6vriga fragor anmalda

98 ndsta mote




Vad dr det for fel pad den hiar dagordningen?

Eller, vind pa steken, far du lust att vara med? Verkar det
intressant?

Cecilia, Gabriel och Peter har nagot att gora pa métet. Men
alla andra som ska komma, varfor ar de dar?

Vad ér syftet med det hiar motet? Vilket resultat vill vi ha ut,
som dr vart tiden vi lagger pa motet?

Tank om dagordningen f6r samma mote i stillet sag ut sa
hér:

1. Vad i var verksamhet engagerar dig? Il

2. Hur kan vi skaffa 150 ooo kr fér ungdoms-
satsningen?

3. Hur kan vi 6ka antalet medlemmar med 5o
procent med hjalp avkommunikation?

4.Hur tanker du att vi kan fa tre personer till
att engagera sig i arbetet?

5.Vad ar en sak som varit vardefull med métet
och vad ar en egenskap du uppskattar hos
kollegan till vanster om dig?

Hjdrnan tdnker béast ndr den far en fraga. Om du vill ha det
bésta tainkandet frdn andra, pa formella moten eller i vardags-
livet, i familjen eller pa jobbet: prova att stilla en fraga. Det kan
vara allt fran "Hur tror du att vi kan fordubbla omsittningen
med bibehallen I6nsamhet?” till "Hur tanker du att ska vi fa en
riktigt bra semester?”

~ -
- -
s ~

Bast dr att skicka ut dagordningen eller tala om fragan i god
tid i forvag, sa att de som behover tid att tinka hinner fundera.
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Trappan

Fran en annan dagordning kommer f6ljande punkt: ”Trappan.”

Vadé “trappan”? Ska vi mala om den? Renovera den sa att
den passar ihop med fasaden? Handikappanpassa den? Hit-
ta ndgon som kan sanda den om vintern? Vad ar fragan som
doljer sig bakom punkten? Vad ér det vi vill att folk ska tanka
kring? Sa fort hjarnan far en fraga gar den igang. Infor ett pasta-
ende som “Trappan” hander det inte sa mycket.

Vilken fraga?

Hur fragan formuleras beror pé syftet.

Du kanske vill samla familjen for att tinka kring arets se-
mester. Vad dr syftet med semestern? Ska vi samlas for att tdnka
kring ”Hur far vi en semester som dr spannande for var och en
i familjen?” Eller "Hur far vi en semester som gor oss lugna?”
Eller ska vi helt enkelt borja med ”Vad vill du ha ut av érets se-
mester?” och fortsatta med "Hur lyckas vi med det?”

Se upp! A

Det ér viktigt att du verkligen &r intresserad av allas tankar
kring fragan du stéller. Om du redan har bestamt dig, fraga
inte. Folk kommer att marka att du inte r intresserad av deras
idéer och blir bara irriterade.

En gang fragade jag min dotter vad hon tyckte om nagot, i
forhoppning om att hon skulle komma fram till det jag redan
var klar 6ver. Hon kom fram till nagot helt annat och nér hon
sedan insdg att jag inte tyckte att det var okej brast hon ut: ”Var-
for fragar du for, om du redan har bestamt dig?”
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Exakt samma forlopp har jag sett gang pa gang i organisa-
tioner. "Han fragar, men han lyssnar inte, for han har redan
bestamt sig” Ett garanterat sitt att fa folk att sluta engagera sig.
S& ndr du stiller en fraga, se till att du verkligen vill veta vad
andra tinker.

EXPERIMENT

> Vilj nagot som du vill ha andras tankar kring.

» Valj vilka som ska vara med. Vem kan bidra till denna fraga?

» Formulera punkten som en fraga. Fragan ska rikta sig mot syf-
tet: Vad vill du dstadkomma vid detta tillfalle? Varfor tar du
upp det har och nu? Vill du hitta alternativ? Vill du férankra?
Vill du komma till beslut? Behéver ni nya idéer till I6sningar?
Vill du att ni ska komma &verens? Hur fragan utformas spelar
roll.

Lyssna sedan pa vad folk tédnker. Du kan bli férvanad.

Inte till soptunnan

Som man fragar
far man svar.
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Gor en Runda

Nir alla far lika mycket tid, vet att de inte kommer att bli avbrut-
na och alla verkligen blir horda kommer vi fram till mycket bdittre
tankande och sparar dessutom mdngder av tid och energi.

"Att inte lata alla komma till tals dr som att kora en
fyreylindrig motor pa tva cylindrar”

Roy Bartilson, Ledarskaparna

“Om nagon pratar mycket, sd dr det alltid pa
bekostnad av ndagon annan.”

Diana Sendlak Brundin, Kvalitencia

| stallet for rattegang

Vice ordférande i bostadsrittsforeningen hade slipat argumen-
ten och stod beredd att kalla in advokat. Skulle de acceptera kva-
liteten i byggfirmans arbete? Vem skulle bara vilka kostnader?
Byggfirman hade hjilpt bostadsrittsforeningen att inreda
vinden, renovera trapphus och hiss och en hel del annat. Jobbet
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var néstan klart, nu géllde det bara kvaliteten i arbetet och vem
som skulle betala vad. Foreningen tyckte en sak och byggfir-
man en annan. Later det bekant?

Ordférande var Per Malmberg, grundare till konsultforeta-
get Ledarskaparna och en av de forsta i Sverige som kom i kon-
takt med en Tédnkandemiljo. Han kallade till byggméte med
projektledaren, tva fran foreningen och tva fran byggfirman.
Redan vid forsta punkten pa dagordningen hettade det till,
trots att fragan forefoll enkel och oskyldig: Val av besiktnings-
man. Snabbt gick diskussionen in pa ointressanta saker dar alla
argumenterade och forsvarade sin standpunkt.

“Men nu stannar vi lite”, sa Per. "Och s& utgér vi ifran vart
uppdrag, som vi har tillsammans har i det har génget, att vi ska
ha en firdig, vélrenoverad fastighet utifran det uppdrag som
vi har klargjort och att det ska vara klart till besiktningen den
attonde april. Det dr utgangspunkten for alltihop.”

"Och nu vill jag att vilyssnar mer pa varandra, sa att vi forstar
vad det dr som gor att det dr sa viktigt for dig vilken besikt-
ningsman du ska ha”

”Sé jag skulle vilja att vi tar ett varv runt bordet och en i taget
berittar sina tankar om just det hiar med besiktningsmannen.
Och vi andra, som inte pratar, vi fokuserar bara pa att forsoka
forsta. Inte pa att forsoka hitta pa egna argument.”

Varoch enigruppen fickkomma till tals, en i taget. Sa stdllde
Per fragan: "Men nu, ndr vi har hort allihop, hur ser den 16s-
ningen ut som vi bada parter kan vara 6verens om?” D4 tog det
tio sekunder, sa var den punkten klar.

”Bra, nu har vi ett antal andra jobbiga saker vi ska prata om’,
fortsatte Per, "nu behaller vi den har andan och jobbar pa sam-
ma sitt. Och sa pratar vi hisskostnaderna och inredningen i
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hissen som viinte dr dverens om, och sa kor vi samma grej igen.”

Hela motet var klart pa 45 minuter.

”Sista halvtimmen satt vi och pratade skit, for vi var 6verens.
Nar vi bara horde allas standpunkter si var det enkelt. Det var
till och med sa att nér byggaren lyfte fram sina tankar runt en
sak sa satt vi i styrelsen och sa: "Men ritt ska ju vara rtt, det ar
klart att du ska ha betalt], sa han fick mer betalt pa vissa saker
och han gav sig pa vissa saker for dé fattade han hur vi hade
tankt. Folk fick prata klart utan att bli avbrutna. Ibland skickade
jag in: ’Ar det ndgot mer du vill siga?” Allting blev jitteenkelt.”

Efterat fick Per Malmberg mejl fran byggfirman: "Tack for
ett riktigt bra mote. Jag trodde inte det skulle ga s hdr smidigt.”

Jag kan tanka!

Som COO/Operativ ledare pa ett svenskt bioteknikforetag lar-
de Alf Hellstrom ut vérdet av att lyssna pé var och en, att inte
avbryta och att lata var och en tinka fardigt. KTH var med for
att studera och utvdrdera och i borjan av konferensen fick alla
deltagare fylla i en enkat.

En av medarbetarna, Mathias, ar dyslektiker och tyckte en-
katen var sa jobbig att han blev riktigt deppig.

Sé borjade konferensen, med mycket arbete i smagrupper
dar alla fick komma till tals och bli lyssnade pa med det storsta
intresse av alla andra i gruppen. Efter ett av passen kommer
Mathias ut, strdlande av lycka, och ndr han ser Alf striacker han
armarna 6ver huvudet och ropar:

"Alf, Alf, jag kan tanka!”

For kanske forsta gangen i sitt liv forstod han att ocksd han
kan tdnka.
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Hos mig vacker berittelsen bade sorg och lycka. Sorg, for att
han ér en vuxen ménniska och det var forsta gangen han fick
den insikten. Lycka, for att han nu har fatt den.

Antligen lugn vid middagsbordet

Plotsligt sdger barnen sndlla saker till varandra. De hjdlper till
hemma och det dr lugnt vid middagsbordet! Vad hinde?

Adam, 10 ar, Clara, 8 ar och Maya, 6 ar, har varit som de flesta
andra barn: tjafs och brak kring smasaker och snabba pa att
hélla sig undan nér det har varit dags att hjélpa till hemma.

Adam och Clara var tidiga med att lara sig prata och efter-
som pappa Hugo ocksa ér talfor hade lillasyster Maya inte en
chans. Det blev aldrighennes tur.

Sa mamma experimenterade, ett steg i taget.

Var och en runt middagsbordet fick sédga nagot de uppskat-
tar. Efter ett par dagar borjade mamma och pappa fokusera pa
maten eller den som hade lagat den.

Nir alla hade fattat hur det gick till var det dags for steg 2.

Mamma plockade fram en servettring och foreslog att var
och en skulle f sin tur att prata om vad som helst, till exempel
hur dagen hade varit. Den som pratade holl i servettringen.
Allaandralovade att ge sin allra basta uppmarksamhet till den
som pratade och lovade att inte avbryta. Maya blev fullstandigt
salig over att alla dntligen lyssnade pa henne. Hon kramade
servettringen sa hért att hennes smé knogar vitnade och hon
hade svirt att slappa den ifran sig. Till slut vigade hon lita pa
att det skulle bli hennes tur igen, sa att hon kunde skicka den
vidare.
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Négra dagar senare, nir alla hade vant sig vid detta, var det
dags for steg 3.

Uppskatta en egenskap hos personen till vanster om dig. Ga
ett varv runt bordet, sa att alla far uppskattning. Nésta gang gar
varvet it andra héllet, for variationens skull.

Steg 4 intraffade i mataffiren, nér en vilt frimmande dam
fragade mamman: ”Vad har du gjort med barnen?” Mamman
kinde hur hon stelnade till, beredd att forsvara sina barn. ”De
ar sa snélla mot varandra”, fortsatte damen. "Tack”, sa mam-
man och log generat.

Nytandning pa 45 minuter

Ett tavlingslag hade tappat fokus och gnista. Det var februari
och allt kidndes segt och jobbigt. Huvudtranaren Roxanna de
Freitas funderade 6ver vad hon kunde gora for att alla skulle fa
tillbaka sin entusiasm.

Hon samlade hela laget i ett métesrum och lét alla i en Tdn-
kandemiljo, parvis och i Rundor, tanka kring lagets mal och
vad de sjdlva ville uppna med sin tréning.

“Efter det var de mycket mer taggade och lagandan var sa
mycket bittre”, sa Rox ndr hon berittade for mig. "Effekten satt
iunder hela resten av terminen, fran februari till juni. De flesta
i det laget valde dessutom att soka till ssamma lag ndsta ar”

”Oj’, sa jag, "hur lang tid tog det?” Minst ett par timmar,
tankte jag, eller en halv dag.

”Jaaa’, sa Rox och drog pa svaret, "det tog sdkert ... 45 minu-

»

ter.
S5er
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Fran Katja Fagerstrom i Umea kommer berittelsen om ett lag
dér nagra redan hade hoppat av och flera tankte gora det. "Det
var sa illa att trdnarna inte var helt sikra pa att de skulle kunna
genomfora sdsongen.”

Var och en i laget fick komma till tals och verkligen bli lyss-
nad pa i par och Rundor kring frdgor som "Hur kdnner du infor
denkommande sdsongen?”, ”Vad dr positivt med det hir laget?”
och ”Vad skulle du vilja att laget satsade pa den har sisongen?”.
Katja lade ocksa ofta in fragan "Hur kidnns det for dig nu?”.

Redan efter forsta rundan stod det klart att de flesta ville ga
kvar om de flesta andra ville ga kvar.

Efter en och en halv timme var viljan att fortsatta tillbaka i
laget. Stoltast var nog en av de allra yngsta som sillan gjorde
nagot visen av sig men som nu vagade prata infor alla de andra
och dessutom vagade sdga att hon inte var sdker pa att hon ville
fortsitta, fast de andra ville det. Katjas slutsats: "Det hade inte
hént utan den trygghet en Tdnkandemiljo kan erbjuda”

Fran handlingsférlamning till handlingskraft

Vad gora nér storsta kunden drar sig ur och halva omsdttningen
plotsligt forsvinner? Ledningsgruppen loste det pad 37 minuter.

Ledningsgruppen hade varit pa internat i ett par dagar. Precis
innan alla skulle skiljas & kom bomben, genom ett telefonsam-
tal frdn en av séljarna.

”Var storsta kund lamnar oss. Vi forlorar 60 procent av om-
sattningen.”

Peter, Jessica, Ada och Madeleine stirrade pa varandra.
Christian satt som forstenad. Oscar tankte att han dromde och
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hoppades att han snart skulle vakna. Det kunde inte vara sant!
Tankarna tumlade runt: Hur ar det mojligt? Hur ska jag klara
mig? Vad hinder med féretaget? Stackars medarbetare som
har arbetat pa samma stille i hela sitt liv. Vad hdnder nu?

Efter en kort stund kom insikten: det holl verkligen pa att
hénda. De skulle bli av med mer dn hilften av verksamheten.
Dé kom ocksa tanken: "Hjalp, det dr vi som har ansvaret.”

Det handledaren hade lart dem dagen innan kom plétsligt
till anvindning: hur man far tillgang till den kollektiva intelli-
gensen, allas basta idéer och tankar. Stdll en fraga. Gé laget runt
och lat var och en tdnka kring fragan. Ge hela din uppmark-
samhet. Lova forst att inte avbryta varandra.

Peter brot tystnaden.

"Det kédnns tufft’, sa han. "Jag blir ledsen for foretaget och
personalen. Orolig blir jag ocksa. Hur kidnner ni?”

Niér alla hade satt ord pa kéinslan var det Peters tur igen.

”Hur rdddar vi foretaget?” sa han. ”Jag vill hora vad alla tin-
ker”

Peter hade jobbat i olika krisbolag i manga ar och genomlidit
den ena neddragningen efter den andra. Foér honom var det
klart att de maste sdga upp personal, men han ville &nda hora
vad alla andra hade att sdga. ”Vem vill borja’, fragade han, "sa
gor vi en runda medsols.”

”Jag kan borja’, sa Jessica. ”Vi maste gasa jarnet pa de kun-
der vi har kvar, sikra upp dem och sedan maste vi ta tva nya
kunder, vi maste ladda pé allt vi kan med forsiljning for att inte
forlora folk. Det kommer vi att gora danda, men att vi inte tappar
kénslan i foretaget”

”Jag ska kolla om vi kan minska skadorna’, fortsatte hon.
”Kanske kan vi férlanga avtalet ndgra manader till, eller fa na-
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gon del av kontraktet eller samarbeta med leverantdren som
har fatt det. De kanske inte har kompetens. Vi vinder oss till
dem och séger att vi kan bli deras underleverantor i sex ména-
der eller ett ar s far vi lite spelrum. Vad tanker du?” fragade
hon och vinde sig till Oscar, som satt till vinster om henne.

Oscar skakade pa sig, som for att vakna upp ur drommen.
Han drog ett djupt andetag.

”Braidéer! Kan vi i foretagsledningen hjélpa till med forsalj-
ningen? Det blir dtminstone littare att prata med personalen
om vi har gjortallt vikan. Vad tror du?” fragade han Madeleine.

”Ar dorren stingd?” sa Madeleine och sag sig oroligt om-
kring, som om det var fullt med dolda mikrofoner. Kanske
det hér dr chansen vi har att sdga upp en del som vi borde ha
sagt upp for lange sedan?” fortsatte hon. "Ad¢le har inte gjort
ett skapande grand sedan jag sa till henne om hur hon klér sig.
Hon gér bara omkring och sprider skit. Adrian ér snéll, men
helt inkompetent. Jag tror vi har nagra till”

”Jaghaller med”, sa Christian, som hade hamtat sig. ” Vi mas-
te gora en plan for hur vi ska saga upp och vi har en del som vi
borde ta chansen att slappa. Jag ska prata med facket om att det
kan bli tufft under en period. Men vi kan kolla om det finns
folk som vill ga ner i tid eller som vill ga i pension, sé att vi inte
behover sdga upp sa manga. Vad sager du, Ada?”

Fore internatet brukade Ada vara tyst pd métena men de se-
naste dagarna hade hon borjat prata, eftersom hon slapp slass
om luftutrymmet.

”Kan vi inte sdtta mer fart pa produktutvecklingen?” sa hon
och rodnade av uppmarksamheten. "Produkt Z &r nastan klar
for marknaden. Borde det inte ga att snabba pa sé att vi kan
borja sdlja den? Da borde det bli ldttare att fa nya kunder? Och

GOR EN RUNDA -« 53



sa tanker jag att vi borde engagera personalen, fa deras idéer,
for d&ven om de inte kommer pa ndgot nytt sa dr det viktigt att de
engagerar sig i att vi har ett problem som kommer att paverka
oss. Vad sager du, Peter?”

”Vilket gang vi 4r”, sa han. Han summerade alla forslag som
kommit upp.

”Héller ni med?”

Alla nickade. De bestamde vem som skulle géra vad.

Peter tittade pa klockan. De var 6verens och det hade tagit
37 minuter.

Gott slut, for alla

En obotligt sjuk man fdr ett lugnt slut och hans ndrmaste dr over-
ens. Genom att alla far komma till tals och bli horda sdtter de
honom frimst.

Patienten hade obotlig lungcancer och familjen hade fattat
det svara beslutet att han skulle fa vard pa hospice och att han
inte skulle aterupplivas om vitala funktioner slutade fungera.
Forvirrad och med andnod kom patienten in pa sjukhuset och
hans tillstand forvéirrades snabbt.

Nir patientens hustru sag hur mycket saimre han blivit énd-
rade hon sig och ville ateruppta mer aggressiv behandling och
fa ett utldtande fran en annan lakare, trots att de fatt veta att
det inte fanns nagot att gora. Mannens 6vriga familj var med
pé sjukhuset, kdnslorna var i svallning och alla argumenterade
och forsokte ta reda pa vad de skulle gora.

Patienten hade ont, var forvirrad och oférmdgen att fatta
beslut pa egen hand. Familjemedlemmarna var inte dverens
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om huruvida han skulle lugnas med smartstillande eller hallas
vaken. Hustrun dndrade sig om hospice, medan andra familje-
medlemmar ville att han skulle fa komma dit. Likaren talade
med olika familjemedlemmar och kom ingen vart.

Patientens hustru hade fullmakt och de slutgiltiga besluten
ldg hos henne, men hela familjen blev involverad i beslutsfat-
tandet. Argumenterandet fram och tillbaka var inte bra for pa-
tienten och familjen beh6vde samlas och komma Gverens. Sa
ldkaren sa: "Detta fungerar inte. Jag foreslar ett mote”

Nir familjen samlats forklarade lakaren att var och en skulle
fa tvd minuter, utan att bli avbruten, for att dela sina tankar. Alla
skulle lyssna ordentligt pa den som pratade. Gruppen skulle se-
dan fa nagra minuter for en 6ppen diskussion om vad de hade
hort. Slutligen skulle var och en fa ytterligare en minut eller tva
for att dela sina slutliga tankar.

Nir familjemedlemmarna visste att de inte skulle bli avbrut-
na och kunde lyssna till sig sjdlva och varandra sag likaren en
fullstindig forvandling. Genom att dela sina tankar hogt kunde
deseattvad de sainte stimde med det resultat de ville ha. Fokus
andrades till att gora det bra for patienten.

De lyssnade bra pa varandra i hela den forsta rundan och
den 6ppna diskussionen och avslutade med att prata om var de
stod nu, vart de ville och vad de behévde gora for att komma
dit. De insag att de delade det gemensamma malet att deras fa-
miljemedlem skulle fa det s& bra som mojligt och slippa ha ont.

Tillsammans beslutade familjemedlemmarna att patienten
skulle atervinda till hospice och de kénde sig lugna med det be-
slutet. Genom att lyssna pa varandra hade de borjat tanka pé ett
helt annat sitt. I borjan hade de varit inriktade pa egna behov,
men genom samtalet kom de att fokusera pa resultatet de ville ha.
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Patienten atervande till hospice och dog kort darefter. Hans
familjemedlemmar horde av sig till ldkaren for att tacka henne.
Tack vare den process lakaren foreslagit var de i harmoni, fast
de hade fattat ett svart beslut.

Runda - arinte det samma sak som Laget runt?

”Laget runt” har vi gjort i alla tider. Ar inte det hir samma sak?

Ne;j.

Det finns en avgorande skillnad och det dr: var har du upp-
marksamheten? Nar vi gar laget runt lyssnar vi pa andra, men
detér oftast inte dem vi fokuserar pa. De flesta sitter och tanker:
”Vad ska jag sdga niar det blir min tur?” eller fokuserar pa vilka
idéer de sjélva har eller vad de sjdlva tycker. Stora delar av upp-
marksamheten finns hos en sjdlv, inte hos den som har ordet.

Jag maste
képa mjolk.

Nir du lagger hela din uppmarksamhet hos den som har ordet
blir samtalet annorlunda. Plétsligt borjar era inligg bygga pa
varandras. Helt nya idéer kan uppsta. Du anvander din hjarna
till att tdnka pa dem och pa vad de just har sagt. Ndr dina tankar
far ivag kan du ga tillbaka till vad du just hort och upprepa det,
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tyst for dig sjdlv. Du kan ocksa tanka pa vad du uppskattar hos
dem. Huvudsaken ar att din uppmdrksambhet dr hos dem, for dd
tanker de bittre.

Men det beror vl pa vad de siger?

Nja.

Om du ér inriktad pa att se felen, sd ser du felen.

Om du ir inriktad pé att se vérdet, sa ser du saker som du
missar nir du dr inriktad pa att se felen. Det dr viktigt att se
bristerna ocksd, men inte bara. Vi aterkommer till det i kapitlet
om Vinna-vinna-vinna.

(¢]

R
)\

Det ar

helt nytt! Hon arsa

smart!

Din tur

Nir det édr din tur dr det din tur. Du vet att ingen kommer att av-
bryta och att alla dr intresserade av vad du tanker. Du kan sitta
tyst en stund och lata de tidigare forslagen sjunka in, fundera
6ver vad som ér bra med dem, hur du kan bygga pa dem. Da
kan du komma pa nagot nytt - eller bli séker pa att du har sam-
ma uppfattning som tidigare, men med battre underlag.

~ -
- -
s ~
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Hur diskuterar ni med varandra hemma och pd
jobbet? Ar det som att spela pingis, fram och till-
baka, fram och tillbaka - eller Gr det mer som att
g6 uppfér en spiraltrappa tillsammans, dér varje
steg leder till ndsta - uppdt, mot stjérnorna?

Tidsgrans?
Ibland ér det bast att lata var och en tinka till slutet av sina idé-
er. Fragan kanske dr viktig och vi kanske har gott om tid.
Ibland ér det battre att séga till i forvag att var och en far till
exempel tva minuter. Om nagon i gruppen brukar breda ut sig
och ta tid dr det klokt att frdn borjan sétta en tidsgrdns. Nar
tiden &r slut gar det bra att avsluta sin mening.
Om det finns tid kan ni efter forsta Rundan fortsétta runt sa
linge det kommer nya tankar och idéer. Den som inte har mer
att siga kan passa.

Hybrid och virtuellt

Om vi inte redan hade uppfunnit Rundor sa hade vi behovt
gora det nu, niar hybridméten och virtuella moten blivit det nya
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normala. Utan Rundornas tydliga struktur blir det, sarskilt vid
hybridméten, ett vi (i rummet) och ett dom (pa skidrm) och det
undergriver kvaliteten i tinkandet och kan skapa en kénsla av
utanforskap.

For att alla ska motas pa lika villkor behover alla ha varsin
skdarm, dven de som mots fysiskt. Det ar ocksé viktigt att be alla
stanga ner mejl och annat i datorn som kan ta uppmérksamhet
bort fran moétet och att lagga undan telefonen.

Forbered girna en bordsplacering som skickas ut tillsam-
mans med dagordningen: en bild av hur alla sitter i relation
till varandra, garna med portritt och vid behov namn pa var
och en, och giirna med en inbjudande bakgrundsbild. Aven om
bilden har skickats ut i forvdag brukar det i praktiken vara enk-
last att den som leder métet talar om vems tur det nu blir.

Grupper dir en del medlemmar sillan eller aldrig tréftas fy-
siskt kan komplettera gruppens moten med parvisa méten for
att starka relationerna. Ett bra sitt att gora det dr att se till att alla
dé och da triffas i Tdnkande par (se sid. 26-29).

Se upp! A

Om nagon avbryter &r det viktigt att aterfora till ordningen pd
ett sdtt som inte krinker avbrytaren. Ibland ér det bast att lata
det passera, och paminna allmént infoér nasta Runda. Ibland
ar det bést att prata med avbrytaren i pausen, sarskilt om det
hénder flera ganger.

Ibland sédger jagi forvag att det dr vanligt att ndgon glommer
sig och det dr bra for da lar vi oss bast, sd da appladerar vi. Vissa
grupper dlskar det.

Sammanhanget avgor vad som passar.
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EXPERIMENT

Bestam vilken fraga du vill ha allas basta tankande kring. Utan en
tydlig fraga som ar riktad mot det resultat du vill uppna riskerar
du att fa en massa ofokuserat prat.

» Om det passar, namn att det ar viktigt att se alla som likvardi-

ga tankare, dven om vi ar olika gamla eller har olika roller eller
status.

» Be deltagarna:

» fokusera helt och hallet pd den som har ordet (se ovan
Runda - 4r det inte samma sak som Laget runt?)

» lova attinte avbryta
» inte tanka pa”Vad ska jag saga nar det blir min tur?” fér det
kommer de pa nar det blir deras tur
» skicka vidare till ndsta person genom att séga: "Vad ténker
du?” eller”Jag arklar”.
» Tala ocksd om att:
» detgarbraattsitta tyst en stund och ldta de andras férslag
sjunka in innan man sager nagot
» detgarbraatt passaoch fd chansenigenislutet pa Rundan
och da vélja att sdga nagot eller inte.
> Overvig att sitta en tidsgrans pa en, tva eller tre minuter
per person. | sé fall, be deltagarna att stélla telefonen pa flyg-
planslage och ta tid sjalva. Om nagon i gruppen har en ten-
dens att bli langrandig ar det bra med tidsgréns.
» Bestam om ni ska ga medsols eller motsols. N&r ni &ri samma
rum ar det bra att variera motsols och medsols i olika Rundor.

Nar motet ar i hybridform eller virtuellt ar det battre att ha
samma hall under hela motet for att undvika forvirring.
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» Fragavem somvill borja. Familjer kanvalja att |ata turen gad mer
informellt, s& lange alla far sin tur. | andra sammanhang brukar
detvara battre att i forvag ha bestamt att ga ett varv.

Valde alla att anvéanda sin tid? Hur paverkades stdmningen i
gruppen? Hur paverkades resultatet av att alla fick bidra och bli
horda? Fick ni fatt i den kollektiva intelligensen?

Tillit och engagemang

"Genom att anvanda Rundor kan chefer plotsligt fa ut mycket
mer av sin grupp’, siger Gunnar Wallin, civilingenjor, ledar-
skapskonsult och utbildad psykosyntesterapeut. "Tilliten okar
och gor att deltagarna faktiskt vill ndgonting. Chefer som kén-
ner att allting hanger pa dem kan fa upp 6gonen for att ‘'min
grupp vill precis lika mycket som jag om jag ger mig tid att lyss-
na pa dem ordentligt’.”

Till soptunnan
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Oppna positivt

Att inleda ett samtal eller ett mote med det vi har lyckats med,
vad som fungerar vil eller vad som ger glidje underlittar for oss
att tanka bra. Stamningen blir littare och det 6ppnar mdojlighe-
ternas fonster.

Fran hopploshet till framtidshopp

Stimningen var tryckt. Ekonomin var dalig, vardagsstressen
mordande, gruppen fran vardbolaget verkade kdnna “vi kim-
par pa men det ér gratt och trostlost”, “ingen bryr sig om oss”,
“det ar ingen id¢”. Det kindes som en grasuddig novembermor-
gon med snoslask i skorna nar gruppen samlades pa natursko-
na Skepparholmen for att komma pa béttre tankar.

Konferensen borjade med att alla fick svara pa tva fragor:

Vad far dig att le idag?

”Solen. Det ar sa vackert vider”, sa Alfred.

”Att se er hdr, mina fina, schyssta arbetskamrater”, sa Helena
och ség sig omkring och log. De andra log tillbaka och stdm-
ningen lttade lite.
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“Att min mamma passar mina killar och att de har sa kul
ihop”, sa Emanuel. ”Nér jag gick hemifran hade de hiangt en filt
over koksstolarna och ét frukost i taltet”

“Att vi far komma hit. Bli ompysslad och fa dta god mat’, sa
Beatrice, som levde ensam med sin gamla, sjuka mamma.

”Nar mina sma flickor kom in och kramades i morse”, sa Ag-
nes lyckligt. Vairmen fran mjuka barnkramar spred sig i rum-
met.

“Attvi forlovade oss i helgen”, sa Dan med mungipornaihojd
med harfastet.

”Va, forlovade ni er?” utbrast hela rummet. “Grattis! Vad
roligt”

Det lyste upp i rummet.

Vad har vi lyckats med senaste halvdret?

”Vi fixade den stora upphandlingen”, sa Emanuel och latsa-
des torka bort svett ur pannan. “Ironman var en baggis i jam-
forelse”

Alla skrattade.

”Vi klarade besparingskravet i hostas. Det trodde jag inte”,
sa Beatrice.

“Att personalen ér lojal, efter alla krav vi stiller pa dem’, sa
omtidnksamma Helena.

”Vi hanterade massmedia. Vilken soppa det hade kunnat bli
annars’, sa Alfred.

Det gick en rysning genom rummet.

”Vi fick ihop budgeten”, sa Dan.

”Vi samarbetade nar det var som vérst i hostas. Alla stillde
upp och slet”, sa Agnes. Hon strickte pé sig och det gjorde de
andra ocksa. Stoltheten borjade lysa i 6gonen.
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Nu var det inte november i rummet, utan daggvat sommar-
morgon i juni, med sol pa klarbla himmel och gullvivor i gréset.
Stimningen stralade "Men Gud vad duktiga vi har varit, tink
att vihar klarat allt det dar.””
nog fixa det hir ocksa!” ”Vidr grymma.”

De tittade ut genom fonstret pa grasmattorna och det glitt-
rande havet och full av energi satte gruppen igang att jobba
med varens utmaningar.

Har vi grejat allt det dér, da kan vi

Ljus i morkret

Charles, divisionschef pa Sydafrikas storsta bryggeri, skulle
oppnaledningsgruppens mote. Manad efter manad hade resul-
taten legat langt under uppsatt mal och foretagsledningen hade
for lange sedan slutat skicka blommor. Divisionschefen sig sig
om i rummet och tittade var och en i 6gonen. Han paminde
dem om att de skulle inleda med att var och en besvarade en
fréga och att lyssna med respekt pa varandra. Sedan fragade
han:

”Med hiénsyn till vara urusla resultat det senaste halvaret,
vad dr en eller tva saker som ger dig hopp om framtiden?”

En efter en svarade pa fragan och en blek strimma av fram-
tidstro genomlyste rummet, en kinsla av att det kanske trots
allt var majligt att vinda trenden. Med den kédnslan i magen tog
de sig an dagens fragor.
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”Vi har inte tid”

Pa jobbet brukar folk tycka att det inte finns tid att titta pa det
som fungerar bra. Aven om det inte séigs hogt kan det ligga i luf-
ten: “Ursdkta, det har dr inte dagis’, som om det vore barnsligt
att titta pa det positiva.

Nér vi hoppar 6ver framgangarna missar vi chansen att tan-
ka energi. Vi missar ocksa att se verkligheten som den ar, for
verkligheten omfattar ocksa det som fungerar. Arbetsplatser
har en tendens att ensidigt se alla nya utmaningar, utan att stan-
na upp och gladjas at vad de har astadkommit.

Det behover inte ta lang tid. En grupp pa 34 personer fick
fragan ”Vilken fraga tanker du kring f6r narvarande?” och in-
struktionen: "Jag vill inte veta vad bakgrunden ér, jag vill inte
veta vad du tinker kring fragan, jag vill bara hora sjélva fragan”
Tre och en halv minut senare hade alla i rummet kommit till
tals.

Varfor ar det viktigt?

”Innan folk har sagt ndgot har de inte anlént”, saiger Christopher
Spence, erfaren ledare av ideella organisationer. En positiv
Oppningsrunda dr ett sitt att fa alla engagerade fran borjan.

Dessutom paverkas hjirnan, precis som vara muskler, av
vad vi anvinder den till. De banor vi anvinder mycket fungerar
snabbare och bittre, medan de banor vi inte anvander blir lang-
sammare och fortvinar. Nér vi tdnker pa problem hela dagarna
blir vi vana att se problem, medan om vi borjar uppmérksam-
ma det som fungerar, det vi dr glada eller tacksamma for, far vi
mer energi, mar béttre och tanker battre.
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En fraga brukar racka

Vanligtvis racker det med en positiv fraga i borjan, inte flera.
Det finns ett vérde i att var och en ocksa sdger sitt eget namn:
det dr ytterligare en bekréftelse pa att de dr dér.

Vilj girna en fraga som har att gora med vad resten av sam-
mankomsten ska handla om. Ar det en projektgrupp som ska ta
nésta steg kan det passa med ”Vad ér en sak vi har lyckats med
(sista veckan/manaden/...)?” Ar det en familj som sitter sig
vid middagsbordet kan nagon i familjen helt enkelt fraga: ”Vad
har varit roligt idag?”

Ett féraldramote i en idrottsforening startade med fragan:
”Vad dr en sak som gor dig glad att ditt barn idrottar?”

Ettidrottslag borjade traningen med: ”Vad dr en sak du upp-
skattar med laget?”

En styrelse inledde métet med: ”Vad ér en sak vi har lyckats
med under dret?”

Tva kollegor inledde ett samtal med: ”Vad &r en fraga som
intresserar dig?”

En utbildningsdag i Tankandemilj6 borjade med: 1. Berat-
ta om dig och 2. Om du hade en superkraft, vilken skulle det
vara? Alla blev sa intresserade av superkrafterna att vi nistan
hoppade 6ver introduktionen av oss sjdlva, men det gjorde ing-
enting, for vi presenterade oss genom att berétta om vilken su-
perkraft vi skulle vilja ha.

En lista med exempel pa fragor finns i slutet pa detta kapitel.
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Se upp! A

I en organisation som praglades av starkt fokus pa effektivitet
inforde en chef positiva Rundor. Motvilligt gjorde medarbetar-
na som han sa, men de borjade prata om honom som “terapi-
tanten”. Till slut trottnade han pa deras attityd och slutade med
Rundorna.

Débad de honom bérja igen. De saknade det.

EXPERIMENT

> Inled med en positivt inriktad fréga. Foresla att var och en sa-
ger sitt namn och sedan svarar pa fragan, till exempel: "Alfred.
Det som far mig att le idag ar...”

» Forklara att man inte behover téanka pa vad man ska saga, "for
det kommer du pé nar det blir din tur”.

» Om ni har begransad tid, sag till att det ar viktigt att vara kort-
fattad for att alla ska fa komma till tals. Ange kanske max x sek-
under eller max en minut, eller be om en mycket kort mening.

» Har ni gott om tid behéver du inte fokusera pa bara "en sak”
utan kan stélla fragan bredare, till exempel "Vad uppskattar
du med gruppen?”

> Njut av att ta in vad var och en sager. Delad glédje &r dubbel
gladje. Minst.

Hur paverkas stamningen i rummet? Hur paverkas métet?

Nar alla vet hur det gar till kan det vara bra att fraga gruppen
vem som vill féresla fragan fér 6ppningsrundan.
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Till soptunnan

Positiva inledningsfragor

Hér dr nagra exempel pé fragor att inleda med. Mojligheterna
ar odandliga. Vad som passar beror pa sammanhanget och i bés-
ta fall hittar du en fraga som hianger ihop med det ni ska ga vi-
dare med. Gar det att locka till skratt utan att det kinns konstlat
eller fel ér det en klar bonus.

Ifleraav fragorna nedan stir "en sak” eller "en eller tva saker”.
Syftet dr att rundan ska bli relativt snabb. Har ni gott om tid kan
det strykas.

v¢ Vad far dig att le idag?

V¢ Vad uppskattar du med ... (laget/féreningen/arbetskamra-
terna/foretaget/gruppen/...)?

V¢ Vad har vi gjort bra den senaste tiden (veckan/manaden/
aret/sedan sista motet...)?

Y¢ Vad ér en eller tva saker som ger dig hopp om framtiden?
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Vad dr du stolt 6ver?

Vem ér en person som har inspirerat dig?
Vilken fraga funderar du 6ver?

Vilken efterratt tycker du bast om?

Vad dr en svér situation som du har klarat och vilken egen-

skap hos dig gjorde att du klarade den?
Vad dr nagot du ér tacksam for?

Vad dr en komplimang du har fatt som du aldrig har glomt?

Var élskar du att vara?

Vad har du lart dig pa sista tiden?

Vad ér en ny insikt du har fatt pa sista tiden?
Vad gar bra i ditt liv just nu?

Vad ser du fram emot?

Vad inspirerar dig for narvarande?

Vilken 6verraskning har gjort dig glad?

Nir ar ett 6gonblick nér du var riktigt lycklig?
Vilken egenskap dr du glad att du har?

Vad tycker du bast om med ditt jobb?

Vad drommer du om?

Vad kan vi som grupp vara stolta ver?

Vad dr en sak vi har lyckats med?

Vad skulle du vilja gora om du hade mer tid?
Vad dr du nyfiken pa?

Vad gar bra?

Vad dr en fin naturupplevelse du varit med om?
Vad édr en sak som gor dig glad att du jobbar hér?

OPPNA POSITIVT -

69



Avrunda uppat

Nir vi avslutar med det som dr positivt far vi med oss energi och
tinker klarare och mer kreativt. Den energin och positiva for-
vintan kan vi bira med oss till nista mote. Att avrunda uppat
behover inte handla om pengar.

Raddande avrundning

”Vi ska starta ett projekt”, sa den nya VD:n.

Teresa himlade med 6gonen och tittade i tyst samforstand pa
Daniel. Projekt hade de varit med om forut. De startade med
buller och bang, chefen trodde att de skulle bli 16sningen pa
allting, sedan rann de ut i sanden och enhetscheferna satt kvar
i trasket med sura medarbetare.

”Jag har kontaktat en konsult, som jag tror mycket pa.”

Nu hérde han en suck. Han var inte siker pa varifran den
kom, men han kunde gissa vad de tankte.

"Medarbetarna far arbeta i grupper i en halv dag’, fortsatte
han, “och tala om vilka problem de ser, vilka méjligheter, vilka
idéer de har”

Tomma ansikten, iskall tystnad.
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Det kinns otroligt segt, tinkte VD:n. Vad gor jag nu? Plots-
ligt skoljde en vag av minnen 6ver honom. Jag har varit likadan,
tankte han, nar ndgon av mina gamla chefer presenterade nagot
nytt projekt och jag tankte: "Inte en kass konsult till, inte ett pro-
jekt till, tror han inte att jag har koll, nar ska vi fa tid att jobba?”

”Jag fattar att ni inte lingtar efter ett nytt projekt och en ny
konsult”, fortsatte han. "Jag skulle vilja att vi tittar pa vad som
anda kan vara positivt med det. Kan var och en sdga en sak som
kan vara virdefull med projektet? Vem vill borja, sa gar vi laget
runt?”

Fortfarande denna pressande tystnad, medan VD:ns man-
dat lag i vagskalen. Nagon andades in.

”Jag kan borja’, sa Teresa med en blick pa VD:n. Den hir
gangen stiller jag upp, sa blicken, men gor inte om det. "Med-
arbetarna blir mer engagerade.”

”Vi kan fa reda pa hur méanga som upplever problem med
samma saker”, fortsatte Daniel, "om till exempel problem i Vis-
tervik bara dr problem i Vistervik, eller om det dr 6ver hela
landet”

Rundan fortsatte.

”Vikan fa idéer som gor kunderna néjdare.”

”Vikan bli effektivare.”

"Medarbetarna kdnner att de betyder nagot.”

Vi far en gemensam riktning, sd att det kinns mer som ett
bolag”

VD:ns axlar sjonk ner. Temperaturen i rummet hade gatt
fran sibirisk tundra till tre snddroppar och en krokus.

”Tack’, sa han. "Lat oss avsluta med att sdga en egenskap vi
uppskattar hos personen till vanster om oss. Nagot vi verkligen
menar.
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Daniel log och tittade pa Teresa.

"Du ér schysst’, sa han.

”Tack’, sa Teresa.

Rundan fortsatte, frdn den ena till den andra.

”Jag dlskar ditt engagemang.”

“Dubryr digom alla”

“Dur full av goda idéer”

”Du ger aldrig upp.”

”Du ér praktisk, du hittar I6sningar”

Med en helt okej kinsla i kroppen gick gruppen fran motet.

Lat inte solen ga ner 6ver er vrede

I Bibeln star det: Lat inte solen ga ner over er vrede, det vill siga,
bli sams innan ni gr och ligger er. Aven om vi kanske inte kan
bli 6verens om det vi brakar om kan vi ofta bli sams i relationen.
”For ett par ar sedan dog min man”, berattade Charlotte, "och
nu lever jag ensam med min tonarsdotter. Det ar klart att det
stormar ibland, men vi har bestdmt att vi inte ska ga och ldgga
oss osams. Det har blivit annu viktigare sedan Sten dog, for vi
har bara varandra och det blir sa viktigt att ta hand om varan-
dra. Innanvi gar och ldgger oss talar vi om att vi dlskar varandra
och vad vi tycker om hos varandra och da sover vi lugnare.”

Viktig och vardefull

Anna Pihl, som under drygt tjugo ar varit coach inom Vikt-
viktarna i Uppsala, berdttar hur hennes mdten med dem hon
coachar har fordndrats genom hennes eget méte med den Tan-
kandemiljon.
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Numera avrundar hon alla sammankomster med att be del-
tagarna prata i ndgon minut med varandra om vad som varit
viktigt och vardefullt for dem. ”Vad tar du med dig harifran?”

"Det har en otrolig effekt. Manga méanniskor dr sa ovana vid
att fa ens 30 sekunder till reflektion. Och jag riktigt ser, som pa
gamla Teknikmagasinet ndar kugghjulen gick i varann, hur det
borjar snurra i huvudet pa folk och det blir en sddan energi -
och sa gar de ddrifran med en tanke och en vilja till férandring.
For det har alltid varit viktigt for mig att tanka: Hur ska folk mé
nér de reser sig upp fran stolen? Vad tar de med sig, som ger
dem kraft att ga vidare i sina liv?”

“Orden ’viktigt och vdrdefullt’ har en stark paverkan pa
manniskor”, fortsiatter hon. ”Du hor inte de orden sarskilt ofta.
’Fragar hon vad som har varit viardefullt?’ Jag ser i 6gonen och
i kroppsspraket att de tanker pa ett annat satt. "Vardefullt, vad
ar det?” Och i och med det tror jag att de ocks sjélva kdnner
sig viktiga och vérdefulla. Att ndgon vill veta vad jag tycker ér
viktigt och virdefullt — det ger mig ett varde.”

Vi minns hur det var pa slutet

I boken Tinka, snabbt och langsamt skriver nobelpristagaren i
ekonomi Daniel Kahneman att noggrant kontrollerade veten-
skapliga studier visar att det dr tva saker vi minns: vad var det
bista/virsta och hur var det pa slutet?

Sarskilt om vi har diskuterat jobbiga fragor dr det viktigt att
avsluta positivt. Nér vi hanterar svara fragor eller dr oense kan
det kdnnas tungt efter huvudfragorna. Efter en runda om vad
som varit vardefullt och vad vi uppskattar hos varandra lattar
det och vi ser att det ocksé funnits vérde.
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I stéllet for att limna motet med tungt huvud och hjirta blir
vilatta om hjértat och lyfter blicken, kdnner gladje och engage-
mang for gruppen, arbetet eller relationen. Det blir lattare att
tanka klart och mer konstruktivt och den goda kinslan foljer
med till ndsta méte, sa att det blir en positiv spiral.

. o ]
EXPERIMENT 1 - MOTEN o A
wraD

Avsluta en sammankomst med att ga laget runt pa fragorna:

» Vad éren sak du tar med dig hérifréan? (eller Vad har varit vér-
defullt med métet?)

» Vad dr en egenskap du uppskattar hos personen till védnster
[eller héger] om dig?

Nér ni avslutat pa det sattet: Hur kdnns det efter motet? Hur

kdnns det infor nasta mote?

ol
EXPERIMENT 2 - HEMMA =] A
wraD

Avsluta dagen med att sdga nagot positivt till familjens med-
lemmar, sérskilt om ni har brakat. Aven om du var vansinnigt arg
tidigare under dagen, vad &r en egenskap du uppskattar?

Hur kanns det i kroppen?
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Se upp! Z{Eﬁ

Pa jobbet dr den klassiska invindningen: Vi har inte tid, vi har
viktigare saker att gora.

Med ritt instruktioner tar det inte lang tid och erfarenheten
visar att det dr val vart tiden.

Manga grupper provar, men slutar efter nagra fa ganger och
sager att de inte har tid. Konsten dr att fortsatta tillrackligt lange
for att det ska bli en ny vana.

Den som trdnar da och da far anstrdnga sig for att komma
ivdg och trana, medan den som tranar regelbundet langtar efter
traningen. Precis som med nyarsloften dr utmaningen att halla
pa tillrackligt lange for att det ska bli en vana, sa att ni saknar
det om det inte finns med.

Till soptunnan
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Fraga en ung manniska
vad de tanker

Greta Thunberg och Andreas Magnusson visar hur kapabla unga
mdnniskor dr att tinka sjilvstindigt. Ndr unga far tillfille att
tinka vixer de, bade i sina egna och i vuxnas 6gon. Dessutom
blir relationerna biittre.

Hérom aret horde jag nagot som uppror mig. Sa hér sa Elin
Axelsson, mogen, klok och vid 20 ars alder ordférande i en
idrottsforening:

”Under hela min skoltid 4r det ingen som har fragat mig vad
jag tanker. Jag har blivit lard att debattera for att forsvara en
standpunkt, oavsett om jag haller med om den, men ingen har
nagonsin fragat vad jag tanker”

Dagen efter berittade jag vad Elin hade sagt for Mikaela
Hansson, 21, dven hon klok, mogen och en élskad trédnare som
far det trakiga i traningen att bli roligt.

"Det forvanar mig inte”, sa Mikaela. “Det 4r ingen som har
fragat mig heller”

En annan ung dam gav sina fordldrar en fin komplimang.
"Det har aldrig pa allvar fallit mig in att folk inte skulle vara
intresserade av vad jag tdnker”, sa hon.
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Sa fraga gdrna en ung manniska vad de tanker och lyssna pa
svaret som om deras liv hdngde pa det. Det kanske gor det.

Brakstakarna blir skinande ljus

Rektorn borjade bli desperat. Han hade provat allt han kunde
komma pa och ingenting hjélpte. Nu senast hade han kallat till
sig de fem pojkarna, skllt ut dem och stillt dem i givakt i korri-
doren i en timme. De fortsatte att braka, sla sonder saker, stora
ordningen i klassen och slass pé rasterna.

Aven om skolan dr den bésta i Mandalay ligger den i ett om-
rade utanfor Kapstaden som dr fattigt, utsatt och omringat av
kriminella ging. Rektorn kom i kontakt med Partnership for
Possibility, som ger skolledare i Sydafrika en kontaktperson
utanfor skolan, och fick en idé till ett annat sdtt att hantera pro-
blemet.

Nista gang pojkarna hade stallt till det sa han att han ville
prata med dem en och en. Pojkarna blev livridda. "Hjilp, vad
ska rektorn saga?”

Han flyttade stolarna pa kontoret sa att han kunde sitta nira
dem, bad dem komma in och sitta ner, slog sig ner och fragade:

”Vad dr det som hander? Beritta, sa att jag forstar”

Och sdlyssnade han och borjade forsta hur dessa sma pojkar
hade det och hans hjdrta brast.

”Mamma har ldmnat oss, vi dr ensamma. Pappa dr alltid pa
jobbet och jag maste ta hand om min lillebror”

“Maten rdcker inte, vi dr hungriga”

Och han forstod att pojkarna helt enkelt gjorde vad de kunde
for att 6verleva. De agerade utat for att de desperat sokte efter
uppmaérksamhet.
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Rektorn kunde inte dndra pa att deras mamma inte var dér.
Han kédnde att han inte kunde gora sa mycket, men han lyssna-
de och sa:

"Det dr tufft, jag forstar det, kom och prata med mig oftare,
kom och beritta ndr det dr nagot.”

Efter samtalen blev det lugnare i klassen. Pojkarna slutade
busa och borjade engagera sigi skolarbetet. Plotsligt presterade
de till och med bra resultat i skolan.

Ett battre liv

Det ar mer 4n 40 ar sedan, danda minns jag precis var vi satt, i
baren pé King’s College i Cambridge. Jag gick andra éret och
hade inte presterat ett skapande grand pa hela hostterminen.
Ju langre tiden gick, desto mer skdmdes jag och desto svarare
blev det att komma igédng. Stephen Hugh-Jones, ansvarig for
den linje jag gick, kom och slog sig ner bredvid mig.

“Hur dr det?” sa han.

Sedan sa han inte sa mycket, medan jag grat och berattade att
jag egentligen inte alls var intresserad av det amne han élskade.
”Vad vill du ldsa i stillet?” undrade han och lyssnade igen.

Det slutade med att jag bytte &mne och resten ar historia,
men han hade lika gdrna kunnat kalla in mig pa sitt kontor for
att sdga att jag fick skdrpa mig om jag inte ville bli utkastad. Jag
hade kanske kunnat slapa mig fram ett ar till. I stéllet fick jag
en ny chans. Utan den hade mitt liv blivit helt annorlunda. Tva
fragor och ett gott lyssnande. Tack.
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Professorn och den unga - hjalp som gor skillnad

Professorn i kvantkemi vid ett av vara mest respekterade uni-
versitet hade ett organisationsproblem. I rummet satt en skick-
lig HR-specialist, en erfaren 63-arig organisationskonsult, en
driftig projektledare i 50-drsaldern, chefen for en av Sveriges
mest lyckosamma atervinningsanliaggningar, en ungdoms-
ledare och en 29-arig cheerleadingtranare. Professorn stéllde
sin fraga och vi gick laget runt. Nar rundan var klar horde jag
professorn muttra: "Den bésta hjilpen far man fran de mest
ovantade hall”

Sarah, 29 ar, dr inte professor, hon har inte ens pluggat pa
universitet. Men det var hon som gav den bésta hjilpen. Néar du
laste rubriken ovan, vem trodde du hjalpte vem?

Nir dldre och yngre ska arbeta med en fraga ar det latt hant att
de unga inte kommer till tals eller att deras idéer inte tas pa lika
stort allvar som de dldres.

Den Ténkandemiljon gav forutsattningarna for Sarah att ge
sitt bidrag och for att bidraget skulle tas emot.

Vem ar smartast?

”Tror ni att jag dr smartare dn vad ni dr?”
”Tror ni att jag ar battre pa att tanka dn vad ni ar?”

Séinleder Diana Sendlak Brundin sin forsta foreldsning iledar-
skap pa Hogskolan i Halmstad. Trygga i mangden svarar 6ver
100 studenter fran hela virlden: ”Jaaaa!”

"Det tror inte jag”, sdger Diana. "Jag kanske kan det hir am-
net battre, men jag dr inte battre pa att tanka.”
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Tillsammans, menar Diana, kan vi tdnka sa otroligt mycket
battre.

Hon inbjuder studenterna att skapa en miljo dér tankan-
det star i fokus och ger dem nagra forhallningssatt som skapar
goda forutsattningar: Att inte avbryta. Att allas tankar dr lika
viktiga. Att aktivt lyssna pd varandra och tinka positiva tankar
om den andra personen. Med det som grund far de vinda sig till
varandra fyra och fyra och ténka kring fragan:

Hur kan vi gora, i denna sal, for att skapa en Tinkandemiljo?

"Hela foreldsningen dr tva timmar och vi kommer mycket lang-
re tack vare den starten som tar mindre &n tio minuter”, sager
Diana.

Under foreldsningen, som handlar om det som inte star pa
bilderna, far studenterna nagra grupparbeten om 15-20 minu-
ter med 3-4 fragor som Vad skulle det innebira for dig? Ge ex-
empel pd situationer ddr detta dr anvindbart.

”De kan ju sjdlva lasa det som star i handouten. Att jag repe-
terar det som star pa bilderna ér helt meningslost.”

Studenterna élskar Dianas foreldsningar. Dessutom lir de
sig mycket.

Ar du férvénad?

Att fa tanka klart

Karolina Palmberg dr som en stor, varm och gliddjefull omfam-
ning. Hon arbetar med barn och unga med psykisk ohilsa och
ger dem tillfille att ta ansvar genom att tdnka sjédlva. For att
kolla om hon lever som hon ldr fragade hon sina barn:
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”Far man tanka klart har hemma?”

“Det hir huset”, svarade 11-aringen med eftertryck, "ar ett av
de fa stillena i varlden dir man far tidnka klart och far prata
utan att bli avbruten”

“Finns det nagot mer stdlle?” fragade Karolina fascinerat.

”Ja, ndr man ar med morfar, for han hor inte sa bra”

"Det var mycket intressant, Froken”

Elin Ljung, ldraren du tréiffade i avsnittet om uppskattning,
har provat att ge sina forstaklassare tid att tdnka kring fragor
som Hur dr en bra kompis? Mitt favoritdjur? Nér jag blir stor ska
jag ... Forvarje fraga fick de en minut var, ”... och det ar lang tid
for en sjudring’, sager Elin.

Eftersom det var ojamnt antal fick en grupp vara tre, s nar
barnen hade fitt en minut var fick paren prata om hur det var
att prata sa med varandra.

“Det blev sa lugnt i klassrummet”, siger Elin, "och det var
lugnt ocksa nér de pratade om hur det var att prata sa.”

Efterat sager en av sjudringarna:

“Det var mycket intressant, Froken.”

Elin jobbar med hur hon sjilvlyssnar pa barnen, for att visa den
ritta vdgen, och det dr inte alltid sa latt, siger hon.

Lyssnande dr med som ett mal pa utvecklingssamtalet och
klassen har fortsatt att prata om vikten av att lata andra fa prata
till punkt och ténka klart.

“Det har hjalpt mycketiframfor allt grupparbeten’, sdger Elin.
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Jag ar nyfiken pa vem du ar

“Det dr en extrem gava att ge till sitt barn’, siger trebarnspap-
pan Gunnar Wallin, "att visa att jag dr verkligen nyfiken pa dig.
Att ge dem total uppmirksamhet nagon giang dé och dé och
inte komma med en massa kommentarer och formaningar
utan bara vara nyfiken pa vad de tanker och sitta kvar nér de ar
klara och sdga "Vad tinker du mer?” Min absoluta &vertygelse
ar att relationen mellan fordldrar och tonérsbarn blir mycket
béttre om jag har det genuina lyssnandet och lagger uppfost-
randet at sidan ndr jag har den har typen av samtal”

"Det giller inte bara tonarsbarn”, fortsatter Gunnar. "Min
son dr nio ar. Han har en massa tankar som han vill dela med
sigav. Nar han ska gé och ldgga sig har vilast bok manga ganger,
men nu siger han ofta: "Pappa, jag vill ligga och prata i stdllet’
Han har ju sin egen berittelse. Ett barn kinner sé starkt vardet
av att fa uttrycka saker, sd jag hoppas kunna bibehalla det i for-
hallande till honom, det dr otroligt vardefullt om vi kan fortsat-
ta pa det hér séttet ndr han kommer upp i tonaren, om vi kan
aka bil eller promenera i skogen och bara lyssna pa varandra”

Men om barnet inte sager nagot, hur gér man da? ”Satt dig
bredvid och var tyst och nirvarande och villig att lyssna och
tank snélla tankar om barnet, sa brukar det komma”, sdger
Karolina Palmberg. "Om inte annat kanske barnet siger ’Vad
stirrar du pa?” och da finns en 6ppning till att kunna sdga ’Jag
vill lyssna pa dig, men jag vet inte hur’.”

En plats att sortera sina tankar

Max var sa arg att han holl pd att ga upp i atomer. Mamma hade
tvingat honom att hjilpa lillasyster fast han inte ville och nér
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det gick snett hade mamma blivit arg pa honom och tagit lilla-
systers parti. Sd orattvist!

Da foreslog hans mamma att han skulle fa siga allting han
tankte och kande utan att hon avbrot, eller talade om, eller till-
rattavisade: hon skulle helt enkelt lyssna. I borjan var han bara
arg, men genom att hans mamma verkligen lyssnade fick han
saga allt han tiankte och kidnde och da lugnade han ner sig och
hans mamma kunde ocksa se hans sida av saken. Det fungerade
sa bra att de har gjort sd gang pa gang. Det har ocksa gjort att
hans mamma far uppleva vilken fin kille hon har.

”Han ér fantastiskt klok for ibland kan han siga saker som
att han hatar den hiar méanniskan och sa efter ett tag sager han:
’Nej, mamma jag hatar nog inte egentligen honom, jag hatar
varfor han gor det hiar.” Han fér reflektera 6ver de hir sakerna
och fir en storre forstaelse for varfor det ar som det dr, sd det har
hjalpt honom och det har hjalpt oss och kuratorn séager att det
har hjalpt honom i skolsituationen, dir han har varit mobbad”,
sager hans mamma.

”Han har inte lika mycket angest, han har inte dngestattack-
erna som han brukade ha under hosten, han blir inte lika upp-
rord, han blir inte lika ledsen. I vardagen har detta hjilpt oss
jattemycket”, fortsatter hon.

Hans mammas lyssnande ger honom en plats att sortera sina
tankar.

Organisationen Life Choices, som hjélper riskutsatta unga i
Sydafrika, har gjort Téankande par (se sid. 29) till en del i sina
program for familjer och bade barnen och foraldrarna sager
att de inte kan minnas ndr de blev sa lyssnade pa, och att det ar
otroligt att ndgot sa enkelt kan vara sa kraftfullt.
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Likvardighet och information behovs

Barn och unga élskar min svager Bo Lindstrom, kanske for att
han beméter dem med den storsta respekt och intresse. Han
brukar sdga att unga méanniskor tdnker bra, bara de har infor-
mation. Nér du vill ge en ung méanniska tillfille att tainka och
bidra kring viktiga fragor maste de ha tillricklig och korrekt
information och de maste kdnna att du verkligen vill hora vad
de tinker. Det giller oss alla.

En lugnare morgon

Har du stétt en tidig morgon stressad, svettig och arg och for-
sokt krangla overallen pa en ovillig och illvralande unge?

Lena Alfredius, i manga ar forestdndare for Montessorihuset
i Saltsj6-Boo, lirde mig ett alternativ.

Innan tredje virldskriget bryter ut i hallen siager du till bar-
net: "Kan inte du gé ut och kidnna efter om vi behéver véra var-
ma klader idag?”

Barnet kanske tror att det r lika soligt och varmt som igar,
medan du har last termometern och vet att det &r minusgrader
idag.

Information kan goéra underverk.
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EXPERIMENT

> Vilj en fraga som du vill ha barns eller ungas tankande kring
eller satt bara igdng och lyssna.

» Om det behdvs, se till att de har tillrécklig, korrekt informa-
tion. Ofta har de all information de behéver. De vet och for-
star mycket mer &n manga vuxna tror.

> Lyssna med intresse. Avbryt inte.

» Avsluta gérna med att tala om en egenskap som du uppskattar
hos dem. (For mer information, se kapitlet "Ge uppskattning”)

Hurreagerade de pa attblitillfragade? Hur sdg de ut nardulyssna-
de? Hurutvecklades deras tankande? Hur paverkades errelation?

Se upp! ZZES

Oftast dr det bast att vara helt tyst, lyssna och inte avbryta, men
det far inte bli ett sjalvindamal. Lyssna ocksa pa signaler och
kédnn efter om barnet eller den unga behéver nagot fran dig - en
bekriftelse av nagot slag, eller en friga.

Till soptunnan
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Fraga dig sjalv:
”Vad kanner jag?”

Tankar och kénslor dr intimt sammanflitade. Vi tinker klarare
ndr vi blir klara 6ver vad vi kdanner.

Komma till klarhet

Amanda stelnade till och det blev tomt i huvudet. Vit i ansiktet
stirrade hon pa Thomas, som just hade presenterat hennes idé
som om den var hans.

”Ursdakta mig’, sa hon och reste sig upp.

Fem sekunder senare hade hon last in sig pa toaletten och
grit sa det sprutade.

Snart lugnade hon ner sig, snot sig i en bit toalettpapper och
borjade tinka. Varfor var hon sa upprord?

”For att det har hant igen”, tankte hon. "Han har snott min
idé igen och later som om det ar hans. Det dr darfor jag ar sa
ledsen”

”Nej’, fortsatte tankarna, “jag dr inte ledsen, jag dr asforban-
nad. Hur kan han? Tror de andra pa honom?”

Snabb koll i spegeln, sopa igen sparen i ansiktet, tillbaka till
konferensrummet, lugn och samlad, f6r hon visste att hon var
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arg och hon visste varfor. Plotsligt fungerade hennes hjarna
som den skulle igen.

Det var frestande att drdpa Thomas med en kommentar,
men Amanda besinnade sig och bad att fa prata med honom
efter motet.

Trollen spricker i ljuset

I en och en halv timme hade William beréttat om mobbningen
han var utsatt f6r som barn. Hur han kallats fet och ful, dum i
huvudet, fetto, ackel, nord, idiot, kndpp. Hur han blev utfryst
och inte fick vara med i lekarna. Hur han grétit och gratit och
om den skam han kint, skammen 6ver att han var en siddan
som folk kunde sdga sadant till, skammen 6ver att det var nagot
fel pa honom. Om ridslan for vad som skulle hinda i skolan.
Hur han aldrig berittade f6r nagon, f6r han ville inte tynga sina
foraldrar med att det var nagot fel pa honom.

Hur han spelat datorspel, f6r dar kunde han varaifred, stainga
av alla elaka roster och vara den han ville vara. Hur skont det
hade varit, men hur det till slut blivit ett beroende. Hur skam-
men kom tillbaka, depressionen dver hur han slosade bort sitt
liv, sjdlvmordstankarna, hur huvudet slutade fungera. Till slut
lamnade han ifran sig sin dator till sin basta kompis for att for-
soka komma tillbaka till livet.

”Jag dr 25 ar och det har ar forsta gdngen jag berdttar om hur
det kdndes. Jag har berdttat om vad som hiande forut, men ald-
rig hur det kindes.”

Han ritade pa ryggen och sag mig rakt in i 6gonen.

"Gud vad skont att jag fick sdtta ord pa det hdar”, sahan. "Tack.
Jag stannar dar”
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Négra méanader senare aterkom han till hur viktigt det hade
varit att ga igenom hela livshistorien och tala om béde vad han
tankt och ként.

“Helt plotsligt insdg jag hur jag kdnde for det. Och tack vare
att jag gick igenom kinslan sa kunde jag borja jobba med tan-
karna och med hur det egentligen var”

”Nér kdnslorna kommer i vigen kan du inte tanka. Néar du
sitter ord pa kinslan flyger den ivig med enorm kraft och det
blir en frigorelse tankemassigt.”

“Forut har jag alltid sagt det utan att sétta ord pa kinslan
och déd har det blivit en annan innebord, sa det blir falskt pa na-
got sdtt. I och med att jag kunde acceptera kénslan och forlata
handlingen sa kunde jag komma vidare.”

Strax efter borjade William plugga, fér han ville kunna sta pa
egna ben. Hans hjirna, som paverkats av spelandet, fungerar
nu normalt igen, han har klarat gymnasiet, skaffat sig fast jobb,
flyttat hemifran och ar lyckligt sambo.

Slapp ut det och slapp det

Kénslor hianger ihop med tankarna och nir vi inte vet vad vi
kanner blir det grotigt i huvudet. Sa fort vi blir medvetna om
vad vi kdnner blir det lattare att hantera det.

Pajobbet latsas vi oftast vara rationella, som om det vore mer
professionellt att inte ha nagra kinslor. Problemet ér att det inte
fungerar.

Vikan inte liamna en del av oss sjdlva i ett litet skap innanfor
dorren pé jobbet och himta upp den nér vi gar hem. Det vore
kanske skont och praktiskt, men det dr inte méjligt. Vara kins-
lor hinger med oss oavsett var vi 4r.
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For manga ar sedan mirkte Nancy Kline att ndr en ménniska
ger uttryck for vad hon kdnner sa gar det 6ver, ofta fort, och hon
tanker klarare efterat. Den som lyssnar har en viktig uppgift: att
fortsétta vara ndarvarande. Vi behover inte trosta. Vi behover
definitivt inte skratta bort kinslan, som om kénslor vore ge-
nanta. Vi behover helt enkelt lugnt finnas dér och lyssna.

Det hinder att lyssnare kidnner sig obekvama och vill gora
nagot for att stoppa kinslouttryck eller for att trosta eller hjélpa,
men det brukar inte behévas och kan till och med vara hin-
drande. Den som ger uttryck for kinslor klarar sig fint.

”Folk tror att den som uttrycker kénslor tappar kontrollen,
eller att den som lyssnar kommer att tappa kontrollen”, siger
Fiona Dawe, tidigare VD for YouthNet. “Folk har ocksa for sig
attdetdr lyssnarens ansvar att hindra uttryck av kinslor eller att
tahand om den som uttrycker dem, fast de uppenbart har varit
fullt kompetenta att ta hand om sig sjédlva fram till nu. Vi tanker
med vara kinslor, inte bara med var rationella vansterhjarna,
och om vi ldtsas som om kénslorna inte finns sa tar de 6ver.”

Modern forskning bekraftar det Nancy Kline markt. Att for-
soka undvika att kinna nagonting fungerar inte”, skriver David
Rock i Hjdrnan pa jobbet, som utgar fran modern hjarnforsk-
ning. "Beskriv en kinsla i bara ett eller tva ord och den kommer
att krympa. Men starta ett samtal om en kénsla och tendensen
blir att den okar i styrka.”

Arg eller ledsen?

Var kultur har lart oss vilka kanslor vi far uttrycka och kinslor
ligger oftailager ovanpa varandra. Ibland har jag fragat grupper:
”Vilka blir ledsna nér ni egentligen dr arga?”
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En skog kvinnohénder striacks upp.

”Vilka blir arga nar ni egentligen ér ledsna?”
Mins hinder far i luften.

Forst ndr vi accepterar den ena kdnslan kan vi hitta andra,

underliggande kinslor.
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EXPERIMENT 1

Né&r du mérker att du inte kan tanka klart, fraga dig sjalv: "Vad
kanner jag?” Om mojligt, sag svaret hogt.

Blir du klarare i huvudet?

Om det inte racker for att du ska borja tanka klart igen, be
nagon lyssna nar du satter ord pé kénslorna.

Om det inte racker, lds nasta kapitel, om antaganden.

Om en hel grupp har anledning att vara arga, radda eller ledsna
kan var och en fa svara pa "Vad tanker eller kdnner du kring X?”
Eftersom fragan omfattar bade tankar och kanslor blir det mindre
utmanande och ledande &n att fraga "Vad kdnner du kring X?”

EXPERIMENT 2

Skratt ar forlésande.

Om det passar, prova att inleda métet med en fraga (se ka-
pitlet om positiva 6ppningsrundor) eller nadgot annat som lockar
till skratt.

Hur péverkas stamningen?

Hur paverkas moétet?

FRAGA DIG SJALV: "VAD KANNER JAG?”



Se upp! Z{E;

Vissa kdnslor ér littare att ta emot dn andra och det ar stor skill-
nad mellan att sdtta ord pa en kinsla, till exempel "Jag ér arg”
eller ”Jag dr ledsen” och att visa den genom att grata eller skrika.
Kulturen reglerar vad som ér vilkommet och inte. I en 6p-
pen kultur gar det bra bade att sétta ord pa och ge uttryck for
kanslor. Det kan vara viktigt att kdnna efter vad som gar an i
den kultur diar man befinner sig och att prata med de andra i
gruppen om hur de vill ha det med uttryck f6r kénslor.

Till soptunnan
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Antaganden formar livet

Nir vi har svart att losa en fraga hindras vi ofta av att vi antar
ndgot som inte dr sant, men vi tinker, kdnner och beter oss som
om det vore sant. Om vi byter det hindrande antagandet mot
nagot som dr sant och frigorande oppnas nya majligheter.

Nara doden - fast inte

Det var hostfest hemma hos Beatas pappa, sang, skratt, sprit
och skargard. Gubbarna blev allt fullare och skranigare, skim-
ten allt grovre. Plotsligt fick en av gubbarna ett infall. Han lyfte
upp Beata, tre ar, tinkte kasta henne i en bat, men var sa full att
han inte markte att han hade missat. Trearingen foll handlost i
sjon, och med sin tjocka olle och tunga stovlar sjonk hon som
en sten till botten, men satte igang att sprattla for att ta sig upp.
Storebror skrek som en siren.

Beata 6verlevde, men hur tror du denna historia slutar?

Vad tror du att Beata tinkte om hiandelsen? Blev hon radd
for karlar? Blev hon orolig, dromde mardrommar och kissade
isdngen? Aktade hon sig som tonaring for att gd ut om natten?
Blev hon forsiktig med vatten och vagrade att dka bat? Vi gar
tillbaka till Stockholms skérgard ar 1966.
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Beata ligger i havet och sprattlar.

Hennes pappa kommer springande uppifran huset, haver sig
isjon, simmar ut och drar upp sin lilla trearing. Nar Beata hos-
tande kommer upp pa bryggan lyfter hon armarna mot himlen
och siger gladjestrdlande: "Ja! Jag kan simma!”

Vi drar slutsatser om det som har hidnt oss. Pa svenska sa-
ger vi: "Det dr inte hur man har det, utan hur man tar det”
Ofta ar det inte de hdndelser vi varit med om som formar
vart tinkande utan de antaganden vi har gjortisamband med
hiandelserna. Beata Pontén, tre ar, drog en positiv slutsats och
idag, nér hon dr i vuxen alder, har hon fortfarande samma
positiva energi som flickan med hidnderna strackta i seger-
gest over huvudet. Hon ser sig sjidlv som en person som kan
simma.

Andra ganger drar vi slutsatser som hindrar och begrinsar
oss och som kanske gor oss arga eller ledsna, far oss att kinna
oss maktlosa eller vardelosa. Dé kan vi ofta upptacka att vi antar
ndgot som dr osant, men lever som om det vore sant. Vi kan,
som Elisabeth i nésta berittelse, byta det osanna antagandet
mot ett antagande som vi uppfattar som sant och frigérande,
och det kan gora vart liv bade rikare och gladare.

Fran fortvivlan till tillforsikt

Plotsligt andades Elisabeth lugnt. Tararna hade hon torkat med
baksidan av handen, snoret hade hon &verlamnat till en pap-
persnésduk.

Nir hon bérjade prata hade hon haft axlarna hart atdragna,
som om virlden skulle brisera om hon slappte taget. Hon bor-
jade beharskat, sakligt.
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“Min dotter ar sa arg. Hon tycker att jag lagger mig i och att
jag inte respekterar att hon dr vuxen och kan ta ansvar for sig
sjalv. Hon vet att jag vill henne vél, men det hjélper inte alls
verkar det som.”

”For nagra dagar sedan skickade jag henne ett papper om
reglerna for en forsakring hon har. Det var bara information
om reglerna och det ér ju jag som har betalat forsakringen i alla
ar sa det dr vl inte sa konstigt att jag skickar det till henne, nu
ndr hon ska ta 6ver och betala. Hon blev sa himla arg for hon
tror att jag inte tror att hon har koll. Hon skrek hogt i telefonen:
’Jag vill inte prata med dig!” och sa lade hon bara pa. Och sen
kom sms:en. ’Nu ldgger du dig i IGEN, ’Det dr inte ens en ma-
nad sedan du lade dig i mitt nya jobb, "Tror du att jag dr helt pan-
tad?!,’Kan du bara sluta?, "Du gor inte sa har mot Sebastian’”

”Jag forsokte ringa’, fortsatte Elisabeth, men hon svarade
inte. Jag foreslog att vi skulle ses och prata om det, men hon
ville inte traffas”

"Det gor sd ont.”

Térarna vallde upp i 6gonen.

”Jag vill inte gora henne illa. Jag tror inte att hon behandlar
nagon annan an mig sa hér. Ibland ar det lugnt i nagra veckor
och sa hander det igen, det kdnns som att ga pa ett minfilt, jag
vet aldrig ndr hon ska explodera. Jag dr sd himla ledsen. Jag vill
inte bli behandlad sa hdr, men hon ér ju min dotter”

Elisabeth tystnade.

Hon torkade sig om nédsan med baksidan av handen och
jag rackte henne en pappersnisduk sa att hon kunde snyta sig.
Man tanker inte béttre for att man snorar.

”Vad ér det jag antar som far mig att ma sa har, som gor mig
sd ledsen?” sa hon.
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Hon var tyst i nagra sekunder.

”Jag antar att det alltid kommer att vara sa har”, svarade hon
sig sjalv.

”Och tror jag att det dr sant?” fortsatte hon samtalet med sig
sjalv, medan jag fortsatte att lyssna.

”Nej”, sa hon, "det dr inte sant.” (Tystnad.) "Hon kommer till-
baka.”

Hon blev stilla. Tararna hade slutat rinna och det rorde sig
i 6gonen, sa jag forstod att hon tankte vidare. Ett par minuter
senare sa hon lite trevande:

"Det dr inte sant. Hon dr full av kérlek och hon kommer till-
baka.”

Tystnad.

Hon nickade nagra génger.

Efter nagon minut tittade hon mig rakt i 6gonen och sa med
fast rost:

”Hon ér full av kérlek och hon kommer tillbaka”

Hennes andning stillade sig och jag markte att axlarna hade
sjunkit ner.

Hur bli kvitt ett osant, begransande antagande?

Langt innan Elisabeth och jag triffades den dagen hade hon
kant till att vi antar saker som paverkar oss, saker som kanske
inte dr sanna, men som vi lever som om de vore det. Ibland &r
det saker som har sagts till oss nir vi var barn och som vi fort-
farande tror p4, fast de inte ar sanna nu och kanske aldrig har
varit det. Nar du kdnner att du har kort fast och inte kan 16sa en
fraga, kan det mycket vl hinda att du antar ndgot som hindrar
dig.
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Ofta hittar hjarnan sjalv vagen fram. De fragor hjarnan ver-
kar stilla sig sjilv later ungefdr s& hér.

Vad vill jag uppna? (Elisabeth ville sluta ma som hon gjorde.)

Vad antar jag som hindrar mig (eller "som far mig att...”)

Vilket antagande hindrar mig mest?

Tror jag att det dr sant? Av vilka skal tanker jag sa?

Om det inte &r sant, vad dr sant och frigorande i stallet?

Om jag visste [det som dr sant och frigorande] hur skulle jag
da na mitt mal?

Fragan Om det inte r sant, vad dr sant och frigdrande i stal-
let?” dr en plats for kreativitet. Har finns mojlighet att skapa en
helt ny idé som grund for fragan — och kanske for hela livet?

Mer om frigorande antaganden finns i Nancy Klines bocker
och i utbildningen Ténkande partnerskap.

Foretaget som lever som det lar

Inte bara i privatlivet hindras vi av osanna antaganden, de dy-
ker upp pa jobbet ocksa.

Philip, Mia, Daniel och Nina hade samlats for att tinka
kring hur de kunde bli ett foretag som lever som det lir, men
det gick trogt. Ju lingre tiden gick, desto mer kdndes det som
att klafsa omkring i gyttja. De foreslog saker, men engage-
manget fanns inte och idéerna flog lagt. Till slut fragade jag
som handledare:

”Vad antar du, som hindrar dig fran att komma pa hur ni ska
bli ett foretag som lever som ni lar?”

Det blev stilla i rummet. Andhdamtningen lugnade sig, upp-
marksamheten skérptes och det enda som rorde sig var 6go-
nen, sa det var uppenbart att de tankte.
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”Jag kan borja’, sa Mia. "Jag antar att det inte spelar ndgon
roll vad jag tanker, for ingen kommer att bry sig om det anda”

”Jag antar att vi inte har rad”, sa Philip.

”Jag antar att vi inte har tid”, sa Daniel. "Att vi maste dgna
tiden at sant som &r 1onsamt pa kort sikt”

”Jag antar att det inte dr tillrackligt viktigt”, sa Nina.

”Vilket antagande ar det som hindrar er mest?” fragade jag.

Snabbt kom de fram till att det som hindrade dem mest var
att det spelar ingen roll vad vi kommer fram till, f6r ingen bryr
sigialla fall.

”Vad skulle ni kunna anta i stdllet, for att kunna tdnka kring
hur ni kan bli ett foretag som lever som ni lar?”

”Jag tror att det har varit sant att ingen bryr sig, men jag tdn-
ker pa Martin”, sa Nina. "Han dr inte som de andra i ledningen.
Om vi kommer med bra férslag sa kommer han att driva det
och jag tror att han kan lyckas. Sé jag tror att vi helt enkelt kan
anta att den har gangen kan det lyckas.”

De andra nickade instimmande och jag fragade:

”Om ni visste att den hér gdngen kan det lyckas, hur skulle ni
bli ett foretag som lever som ni lar?”

Da 6ppnades dammluckorna och idéerna sprutade.

Vi skulle ta bort individuell bonus, for den gor att vi kon-
kurrerar med varandra”

”Vi skulle uppskatta varandra ofta.”

Vi skulle ta tid att tinka tva och tva varje vecka”

”Vi skulle fira framgangar”

Vi skulle triffas allihop en gang i manaden och reflektera
over vara lardomar, sa att vi blir en ldrande organisation.”

”Vi skulle tala om vad vi ér stolta 6ver.”

ANTAGANDEN FORMAR LIVET « 97



Ett nytt antagande vart miljoner

Ledningsgruppen skulle skapa en strategi for att generera 100
miljoner i vinst i grannlandet f6ljande ar. Det gick sa trogt att
konsulterna till slut fragade: ”Vad antar ni som kan hindra er
fran att skapa 100 miljoner i vinst i grannlandet?”

Varje deltagares antaganden skrevs upp pé ett bladderblock
sd att alla kunde se dem: "Jag antar att vi skulle vara tvungna
att forvérva ett foretag i det landet”, ’Jag antar att vi inte har
tillracklig infrastruktur’”, etcetera fram till den deltagare som sa
”Jag antar att det dr omojligt”.

Gruppen delades in i par och grupper om tre for att tinka
over vilket antagande som var mest hindrande och kom fram
till att det mest hindrande var att det var omojligt. Konsulter-
na fragade om de trodde att det var sant att det var omajligt
och det var da VD gav gruppen den information som saknades
och deltagarna kunde konstatera att det inte var sant att det var
omdjligt.

”Sa om det inte dr sant, hur skulle ni uttrycka det som ar
sant?” fragade konsulterna. Gruppen svarade: "Att det 4r moj-
ligt”

”Om ni visste att det ar mojligt att skapa 100 miljoner i vinst i
grannlandet, hur skulle ni gora det?” fragade konsulterna.

Tjugo minuter senare var strategin klar.

Arton manader senare stod det klart att den fungerade.

9%z
Nir Diana Sendlak Brundin arbetar med grupper brukar hon

lara ut hur begransande antaganden fungerar. Nér gruppen
kor fast fragar gruppmedlemmarna sjélva: *Vad ar det vi antar
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nusom far oss att tinka sa?’ Det krévs att gruppen dr tillrackligt
trygg for att det ska ga att stdlla en sadan fraga’, siger Diana.

I organisationer handlar begransande antaganden ofta om
brist pa tid, personal eller budget, eller att vi maste halla oss
till nuvarande teknik och arbetssatt. Om nagon kan fraga eller
gissa vilket antagande som hindrar mest och stilla en fraga som
trovardigt vinder pa det, till exempel "Om vi visste att vi kan
fa mer tid, hur skulle vi da gé vidare?” sa kan tankandet fa ra-
ketfart. For att det ska tas pa allvar och fungera maste forslaget
vara trovardigt for deltagarna.

EXPERIMENT

Nar du kor fast, eller nér du blir ledsen, arg eller radd, fraga:
» Vad antarjag som hindrar mig fran att (eller "som far mig att...”)

» Vad antar jag som mest hindrar mig fran att (eller "som far mig
att..”)

> Tror jag att det ar sant? Av vilka skal tanker jag att det ar sant
(eller osant)?

> Vad kan jag anta i stallet, som &r sant och frigdrande?

» Om jag visste [det som &r sant och frigérande] hur skulle jag
dé na mitt mal?

Se upp! A

I ratt sammanhang ar fragorna om antaganden guld virda.
Men de kraver fortroende, och de behover vara vilkomna, an-
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nars kan de i vérsta fall upplevas som en attack. Det dr darfor
jag rekommenderar att borja med att stélla dem till sig sjalv och
inte prova pa andra.

Overkurs - Vinda pé antagandet

En person behovde ga och dvertyga VD:n om ett forslag som
gruppen utarbetat.

”Jag kan gora det”, sa Eric, "men ni far tala om for mig vad jag
ska sdga, for min hjdrna ér stor som en jordnét.”

”Eric, om du visste att din hjdrna ar stor som hela plane-
ten, vad skulle du sdga till VD?” vagade handledaren Anne
Hathaway friga, eftersom det fanns stor trygghet och tillit i
gruppen.

Eric andades ut, tankte i nagra sekunder och sa: ”Ja om jag
visste det, da skulle jag...” Idéerna sprutade och andra skrev
febrilt ner alla hans forslag.

Till soptunnan
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Valkomnande plats

En plats som sdger till dig att du dr viktig och vilkommen hjdlper
dig att tanka. Om vivill fd tillgang till det bésta tankandet skapar
vi en fysisk miljé som dr vilkomnande.

Vialkommen? Hem?

Alexandras fordldrar dr skilda och hennes pappa har flyt-
tat ihop med en ny kvinna. Som manga skilsméssobarn bor
Alexandra varannan vecka hos mamma och varannan vecka
hos pappa. Hos mamma har hon eget rum. Men inte hos
pappa.

”Du far anvinda rummet ndr du ar hdr, men det ér inte ditt
rum. Har du forstétt?” sa Alexandras pappa.

Vilkommen? Hem?

Tank inte har!

Manga har jobb som kréver att de tdnker, men arbetsplatsen
ar ett kontorslandskap. Vissa trivs bra, andra gor det inte och
vare sig du trivs eller inte ar det stor risk att du blir avbruten.
Kontorslandskap ér det fysiska uttrycket for: ”Téank inte har”

VALKOMNANDE PLATS - 101



I Hjdrnan pa jobbet skriver David Rock att en studie, som
publicerades i oktober 2005, kom fram till att anstéllda dgnar
i genomsnitt elva minuter &t ett projekt innan de blir distrahe-
rade.

Nir jag berittar det for folk i arbetslivet idag sager de flesta:
”Elva minuter? Det var lange!”

Rock fortsatter: ”Efter ett avbrott tar det dem 25 minuter att
aterga till den ursprungliga uppgiften igen, om de alls lyckas.
[...] Nér man dntligen har tagit sig tillbaka till det man holl
pé med har férmagan att fokusera ytterligare forsamrats [...].
Om man skiftar fokus tio gdnger i timmen (en studie visade att
kontorsfolk gjorde det s& ofta som tjugo ganger i timmen), s&
kommer tiden for produktivt tainkande att sjunka till en brak-
del av vad som dr mojligt. Mindre energi ar lika med mindre
formaga att forstd, fatta beslut, minnas, [...]. Foljderna kan bli
misstag pa viktiga omréden. Eller sa kan distraktioner fa en
att glomma idéer och tappa bort virdefulla insikter. Sting av
alla kommunikationskanaler under ditt tankearbete. [...] Att
stanga ute alla externa distraktioner [...] verkar vara en av de
bésta strategierna for att forbattra den mentala prestationsfor-
magan.”

Manga kontor har idag glasviggar som slapper igenom mer
ljus och gor lokalerna luftigare och mer vilkomnande. Samti-
digt dr det lattare att bli distraherad av att nagon gér forbi utan-
for och det dr svarare att komma in i det lugn som krévs for att
vi ska kunna tédnka bra.

Hur ska den fysiska miljon vara utformad for att medarbe-
tare ska kunna fatta kloka beslut, i det Ilopande arbetet och pa
moten?
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Det sitter inte i vaggarna

For ménga ar sedan hade jag ett uppdrag &t Gunnar, som skulle
bli koncernchef. Innan han hade borjat fick jag tréffa hans f6-
retradare Carl. Jag hdlsades vilkommen av Carl, som satt i en
direktorsfatoljildder bakom ett stort morkt skrivbord. Framfor
skrivbordet stod tva sma, lite lagre, harda stolar for besokare.

Jag satte mig ner. Stolen var s lag att ndsan hamnade i niva
med skrivbordskanten — &tminstone kdndes det sa.

Hur bra tdnker folk har?

Nista gang jag kom till samma rum var det stora skrivbordet
och de harda stolarna borta och jag méttes av en stor, klarrod,
rund matta med atta skona farskinnskladda fatdljer i ring.
Gunnar hade tilltritt.
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“Detta dr ett rum for samtal’, sa Gunnar. "Jag vill hora vad
folk tanker”

Kulturen pa arbetsplatsen ar ett aktivt val och alla pa arbets-
platsen paverkar den. Mobleringen dr ett patagligt uttryck for
den 6nskade kulturen.

]

Langa, smala styrelsebord ger mig frossbrytningar. Hur kan
den som sitter langst ner vid ett langsmalt bord kdnna sig som
fullvirdig medlem i teamet? Kung Arthur och riddarna kring
detlangsmala bordet? Skulle inte tro det.

Kring det runda bordet kan vi tillsammans utveckla det bés-
ta tainkandet och skapa ett allsidigt underlag for beslut.

Hur kan motesplatsen fa manniskor
att kdnna ”"Du ar viktig”?
Det finns olika sitt att utforma platsen pa sé att folk kinner att

de spelar roll och sa att de kan tdnka vil. Har ar nagra exempel,
men mojligheterna dr manga fler.

v¢ Gunnar skapade ett rum att tdnka i, med skona sittplatser
och varma firger.
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% En ekonomisk radgivare i England moblerade fram ett
hemtrevligt vardagsrum dar han kunde samtala med sina
blivande uppdragsgivare om vad de ville gora under kom-
mande ar. Fragan dr avgorande for hur de ska planera sin
ekonomi. Ménga par har inte pratat igenom hur de ser pa
framtiden och det ér battre att ta det samtalet i en soffa dn
framfor ett stort skrivbord. Forst nir det viktiga samtalet
var klart flyttade de till skrivbordet for att prata om hur
pengarna skulle placeras.

Y¢ Nar Christopher Spence var chef for London Lighthouse
och skulle leda méten med ministrar och tjanstemin i de
dystra, kala och ibland fonsterlosa rum som tillhandaholls
av statsmakterna kopte han alltid med sig en stor bukett
vackra blommor, skaffade en vas och sag till att blommorna
stod framme nér deltagarna kom.

¥ Nar jag infor en konferens checkade in pa mitt rum fann jag
pa overkastet ett handskrivet kort fran kvinnan som ledde
konferensen, dér det stod varfor hon var glad att just jag var
dér. Omjag kdande mig vilkommen? Jo tack, bara detatt hon
hade brytt sig sa mycket om att just jagvar ddr var vart resan.

v¢ Som en av direktorerna pa Standard Bank i Johannesburg
hade Helena Dolny ett rejilt tilltaget kontor, medan alla
medarbetare satt i kontorslandskapet utanfor. Helena flyt-
tade sitt skrivbord till landskapet och gjorde om sitt kontor
till hela gruppens motesrum. Manga chefer har gjort en lik-
nande mandéver och satt medarbetare och effektivitet fram-
for sin egen status.
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v Om motesrummet har glasviggar kan du kanske dra for
gardinerna sa blir det mer ombonat och fritt fran yttre stor-
ningar. I den tryggare miljon blir det ocksa lattare att fritt
uttrycka kanslor och tankar.

V¢ Vilj en annan plats dn den vanliga. Utomhus kan frisk luft
och kontakten med naturen ge ett mer grundat samtal, pa
promenad eller pa varsin stubbe i skogen. Min dotter och
jag har haft ménga av vara basta samtal nedsénkta i en pool
pa spa. Bilen lockar manga tonéringar till goda samtal med
sina foraldrar. Min gudson och jag hade vart kanske vikti-
gaste samtal pa den plats han foreslog, som férmodligen var
dér han kdnde sig mest bekvam: bowlingbana och shuffle-
board. Se till att inte bli alltf6r distraherade avomgivningen:
god uppmirksamhet ar alltid avgorande.

v¢ Attbyta plats med varandra kan ge nya dimensioner at sam-
tal i familjer och grupper.

v¢ Att minska det fysiska avstiandet mellan méanniskor kan
gora det lattare att ndrma sig varandra mentalt. Behover vi
bord? I sa fall, kan bordet vara runt, lagt och litet?

v¢ Till och med en vackert inslagen chokladpralin pa varje
persons plats kan ge métet en annan kinsla.

v¢ Med fyra adventsljus och den vackert handskrivna texten:

”Jag bjuder pa fritt lyssnande. Vad har du pa hjartat?” bjod
Vivianne Thomsson in besokare pa Visby bibliotek.
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EXPERIMENT

Det finns inte ett satt att visa att alla &r viktiga och att fa folk att
slappna av och vara sig sjalva, sa att de kan bidra med sitt basta.

Vad passar denna grupp denna gang? Vad kommer deltagarna
att uppskatta, kanske nagot utdver det vanliga?

Hur paverkades deltagarna? Hur paverkades du? Hur blev mé-
tet?

Till soptunnan
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Inga tankar utan kropp

Sa linge vi lever bor hjdrnan i kroppen. Vill vi tanka sa bra som
majligt behover vi ge kroppen goda forutsdttningar.

Ut och ror pa dig nar du sitter fast:
tre rorliga exempel

1. Stefan Gustafsson kastade sig upp pd bryggan. Kanoten
slangde han upp pa axeln och sa sprang han upp for backen och
lade ner kanoten pa verandan. Nu var det brattom! In i bathuset
for att skriva ner alla idéer och 16sningar han hade kommit pa
under traningen. Han rusade in till blocket och pennan som
han lamnat i beredskap innan han stack ut.

Det hade blivit ett ménster. Kontorsjobb och paddeltrining
for kanotmaraton. Tre VM-silver och medaljer fran otaliga seg-
rar glinste i prisskdpet hemma och dessutom hade han gdng pa
gang lost till synes olosliga jobbproblem under trianingen. Det
var som att saker lossnade, idéer och 16sningar bara dék upp
nér kroppen tranade hart. Men om han inte snabbt sprang in
och skrev ner dem nér han kom tillbaka férsvann de. Darfor
hade han ldrt sig att lagga ett block och en penna i beredskap.
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2. Min védn Anders Fosselius blev VD for en reklambyra med
vikande intdkter och begriansad sjukdomsinsikt. Nar stressen
hotade att ta kil pa honom snorde han pé sig gympaskorna och
stack ut och sprang och utan att han medvetet tinkte pa fragor-
na dok 16sningarna ofta upp av sig sjélva.

3. For egen del avskyr jag att springa. Men en liten tur i rodd-
baten, med solglitter pa vattnet som speglar sig i klipporna, ar
ren njutning. Och gang pa gang har jag fatt nya idéer under
roddturen. Jag behover inte alls ha problem nar jag satter mig i
baten, plotsligt far jag bara en bra idé eller en 16sning pa nagot
jag funderar pa.

I boken Hjdrnstark argumenterar psykiatern Anders Hansen
overtygande for att traning och motion stirker hjarnan. Boken
innehaller massor av exempel och referenser till serios forsk-
ning men sammanfattningen &r valdigt enkel: ta en rask pro-
menad eller ror pa dig pa annat sétt. All motion stérker hjarnan
och bara du inte tar ut dig helt kommer du att tdnka battre nar
du ror pa dig.

Nar kroppen har det bra, fungerar hjarnan battre

Ett sjalvklart och ibland forbisett faktum &r att hjarnan faktiskt
ar en del av var fysiska kropp. "Det dr dir den bor”, sdger Anna
Pihl, som har hjalpt tusentals 6verviktiga att fa en lyckligare
kropp. ”Sa lange vi lever ér vi beroende av att ha en fungerande
kontakt mellan kroppen och knoppen och vara tacksamma for
att hjarnan sitter ovanfor magen - bade bokstavligt och bildligt
talat!”
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Om kroppen inte har det bra fungerar hjarnan simre. Om
vi fryser, sitter illa eller har ont nagonstans, lider av paltkoma,
ar hungriga eller uttorkade, utmattade, stressade eller sjuka sa
far inte hjarnan de bésta forutsattningarna for att gora sitt jobb,
bland annat for att en del av uppmiérksamheten gar till de n6d-
signaler kroppen skickar. Kanske ar det darfor vissa tanker sa
bra i badet och jag kommer pa saker i duschen? Kroppen har
det bra och da fungerar hjarnan.

EXPERIMENT

Nardu harkort fast, taen rask promenad eller rér pé dig pa nagot
annat satt som passar dig. Vad du gor spelaringen roll, bara du far
igang hjartat och blodflédet till hjarnan.

Ofta ar det minst lika effektivt att inte tdnka pa problemet
medan du ror pa dig, utan |ata hjarnan jobba pa i det tysta. Nar
den har hittat I6sningen hor den av sig.

Hur gick det? Hittade du nagon ny ingang i fragan?

Till soptunnan
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Sluta forsoka gora
tva saker samtidigt

Gar det att effektivisera genom att gora flera saker samtidigt?
Nej.
Det fungerar inte nu och det har aldrig fungerat. Vill du bli
effektivare och tinka bittre tar du en sak i taget.

IQ som en attadring

Nir jag leder utbildningar fragar jag ibland: "Om man vill san-
ka intelligensen hos en person som ldser en Master pa Harvard
till samma niva som en attadring, hur gér man da?” Hittills har
ingen kommit pa svaret.

Det ar latt. Ge personen tva saker att gora samtidigt. Poff, sa
har de samma férmaga att 16sa problem som en unge i andra
klass.

Effektivare?

Jag satt och skrev pa den hir boken. Det var 16rdag morgon och
jag hade inte brytt mig om att stinga ner mejlen. Ett mejl med en
Facebookuppdatering plingade till och jag klickade for att se vad
det var. Nar jag foljde uppdateringen stod det hur man stanger
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ner sitt Facebookkonto. Det verkade intressant, sa jag borjade
ldsa. Fem minuter senare vaknade jag till, undrade vad jag holl
pa med och gick tillbaka till skrivandet. Kédnner du igen dig?

En annan dag satt jag och jobbade med en 6versdttning. Da
och dé vibrerade det i telefonen och jag svarade pa meddelan-
den. Jag var i form, kinde mig effektiv och det var mysigt att
ha kontakt med kompisarna medan jag arbetade. Tangenterna
klickade tyst och jag jobbade hért hela eftermiddagen.

Forst i slutet pd dagen upptickte jag hur lite jag hade gjort pa
oversdttningen. Det fanns bara en mojlig slutsats: tiden hade
gatt at till annat, medan jag trodde att jag var eftektiv.

Forskningen stoder den slutsatsen. Vill du prestera bra
och mycket: sting av mejlen, sociala medier, telefonen, sting
dorren och sitt upp skylten ”Var god stor ej”. Bodil Jonsson,
som skrev den tankeviackande Tio tankar om tid, kallar det for
“ostyckad” tid.

Vi lurar oss sjalva

Brukar du ha datorn uppe pa moéten och svara pa mejl medan
motet pagar? Manga gor det och tror att de gor tva saker sam-
tidigt.

I sjalva verket gor de inte tva saker samtidigt. De gar fram
och tillbaka mellan olika uppgifter. Risken dr att de missar
viktig information och att besluten blir simre samtidigt som
relationerna mellan deltagarna i métet tar skada av bristen pa
engagemang. Dessutom tar det lingre tid att svara pa mejlen én
det skulle gora om du var fullt fokuserad.

Vi behdover inte ens titta i mobilen for att motet eller midda-
gen ska bli simre. Nar mobilen ligger framme lockar den oss att
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titta i den och vi maste ta lite av var viardefulla uppmérksamhet
for att inte titta i den.

Forskare har studerat hur mobilen péaverkar nar man ater
middag med vanner. Trehundra personer var med i undersok-
ningen och hilften blev tillsagda att de skulle ha mobilen till
hands, eftersom de skulle fa ett meddelande under middagen.
De andra var tillsagda att inte ha mobilen framme. De som haft
mobilen framme tyckte att middagen var mindre vérdefull an
de som inte haft den framme.

En annan studie konstaterar att collegestudenter presterar
samre pa prov om de har haft mobil eller dator framme under
lektionerna och ytterligare en studie visar att collegestudenter
presterar saimre pa tester om de har mobilen i fickan, d&ven om
de inte tittar pa den. Limnar de mobilen utanfér rummet lyck-
as de bittre, bara genom att inte ha mobilen pa sig.

Vi dger helt enkelt inte s& mycket uppmirksamhet att vi kan
ha fullt fokus pd mer dn en fraga i taget. Nér en liten bit av hjér-
nan vill snegla i telefonen &r vi inte fullt narvarande och da far
vi trakigare umgénge och sdmre beslut.

“Att hela tiden behova ignorera impulsen att inte ta upp mo-
bilen dr inte en passiv handling for hjarnan, och vad vi 4n tror
ar vi usla multitaskare av naturen”, sager psykiatern Anders
Hansen.

Nancy Kline kallar det "Digital Slavery”, att vara elektroni-
kens lydiga slavar. Vi offrar livsviktiga saker, inklusive véra re-
lationer, pa elektronikens altare. Det gar helt enkelt inte att vara
fullt ndrvarande med en annan médnniska eller att tanka klart
nér telefonen eller plattan ligger framme, for den signalerar att
vi vilket 6gonblick som helst kommer att bli oviktiga, sa fort
nésta sms eller mejl dimper in.
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Trekant i sangkammaren

Ett par kom till dktenskapsradgivning.

"Det kinns inte som forut”

”Karleken har tagit slut”

Familjeradgivaren stilldelite fragor och kom till den klassiska:

“Hur ar det med samlivet?”

"Det blir inte s& ndra som forut. Jag vet inte om det beror pa
telefonerna.”

”Telefonerna?”

”Ja, vi har alltid med oss telefonerna i sovrummet for ibland
far vi ett viktigt sms och da maste vi ju svara.”

“Menar ni att ni har telefonerna pa i singkammaren oavsett
vad ni héller pd med?”

”Ja, absolut. Vara chefer véntar sig att vi alltid ska vara till-
gangliga”

Familjerddgivaren fick anstranga sig for att inte visa hur gam-
mal hon kinde sig. Ett tag stod det helt stilla i huvudet, men till
slut fick hon ur sig:

“Hur ténker ni att det paverkar samlivet?”

Det automatiska tar over

Min granne Anders och jag gar ofta ett varv runt sjon. En s6n-
dag tinkte vi att vi skulle ta en annan vég. Vi stod stilla en stund
och bestimde vilken vag vi skulle ta och sedan gick vi vidare
och pratade om hans jobb. Och plotsligt upptackte viatt vihade
gatt samma vag som vanligt, for vi var fullt fokuserade pa hans
jobb och da gick fotterna som vanligt.

Har du ndgon gang tankt att du ska handla pa vigen hem?
Och nir du parkerar hemma sd kommer du pa att du har glomt
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bort det, for du pratade i telefon eller lyssnade pa musik eller
borjade tinka pa nagot annat? Det dr samma sak: nér vi har
uppmirksamheten pa ett hall fortsatter kroppen automatiskt
med sina vanor.

Ibland far jag f6r mig att jag kan gora helt automatiska saker
samtidigt som jag pratar med nagon. Men hur blir det f6r den
andra? Nar jag pratar i telefon och borjar halla pa med nagot
annat dr det vanligt att den jag pratar med vill avsluta samtalet.
Om jag da ger fullt fokus till samtalet blir de intresserade igen.

EXPERIMENT FOR MOTEN

> Padigitalamoten, be deltagarna stéanga neralla andra program
och aviseringar.

» Pa fysiska moten, Iamna elektroniken utanfér métesrummet.

» Skulle ndgon vanta ett viktigt besked, be om mgjligt ndgon
som inte ska vara med pa motet att ta hand om telefonen och
komma in vid behow.

» Om nagon behover ta anteckningar, préva bladderblock. Om
det inte gér, préva att den som tar anteckningarna stanger av
wifi och inte har nagra andra program 6ppna pa datorn. (Men
bladderblock ar anda battre.)

> Fraga efter motet: hur paverkades motet av att limna telefo-
ner och datorer utanfor? Vill vi prova nasta mote ocksa?
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EXPERIMENT N,;A'\R DU
BEHOVER FA NAGOT GJORT

Stéang av telefon, mejl och andra aviseringar.
Vilka effekter fick det?

EXPERIMENT HEMMA

Sténg av telefonerna nar ni dter middag.
Hur paverkas stamningen runt matbordet?

Till soptunnan
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Glanta pa jarnridan

“Polarisering dr en myt.”

Nancy Kline

“Tdank om det viktigaste
perspektivet dr det jag inte har?”

Maryse Barak

Fran konfrontation till kontakt

Plétsligt blev det spant i rummet.

Vi hade haft en lugn och fin dag tillsammans, alla hade lyss-
nat pd varandra, alla var glada och vénliga och sedan kom vi till
fragan om klimatet. Tva personer hade helt olika uppfattning
och alla stelnade till.

En tyckte att debatten dr Overdriven, det blev s& hemskt
mycket med allt det dir om klimatet, hon tyckte att det hade
gatt for langt, medan den andra menade att fragan var sa viktig
att den fortjanade all den uppmarksamhet den fick - och lite
till.

GLANTA PA JARNRIDAN - 117



”Vill ni tdnka kring den fradgan?” fragade Nancy Kline som
ledde motet, “for lat ossisa fall titta pa vara 6verenskommelser”

De fick tre minuter var, fram och tillbaka, i upp till totalt 30
minuter, och de lovade varandra tva saker:

V¢ Jag kommer att fortsitta att vara intresserad av vad du
kommer att siga hérndist.

v Jag kommer att tinka sjdlvstindigt kring fragan, inte upp-
repa gamla sanningar eller firdiga svar.

Vi 6vriga lyssnade fascinerat, medan tdnkandet gick fram och
tillbaka och redan inom loppet av tjugo minuter hade vi borjat
skonja omraden dar de hade samma uppfattning, saker de holl
med varandra om. Spanningen, som var pétaglig nar de borja-
de, hade sldppt, och nir tiden var slut kunde de till och med se
varandra i 6gonen och tala om en egenskap som de uppskatta-
de hos varandra.

Med samma forutsattningar har samtal forts om saval Brexit
(i England) som Trump (i USA) och det har gatt bra dven da.

Nar vi lyssnar pa detta sitt och tinker, snarare dn langar
fram det firdiglagade, borjar vi forstd varandra battre, ibland
till och med delvis hélla med varandra. Syftet ar inte att komma
till samma uppfattning, utan att 6ka forstaelsen. Forst nar vi
har en kontakt och forstér varandras uppfattning kan vi minska
polariseringen.

Det kan kriva mod att utforska andra sitt att se pa en fraga.
Samtidigt kan det vara en befrielse att upptacka att uppfattningar
ar just uppfattningar och inte en central del av ens personlighet.

Debatt leder varken till férnyelse eller uppfinningar, sa om
ni som grupp eller organisation vill komma till ny insikt kan
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den viktigaste atgarden vara att ga fran debatt och diskussion
till att tanka tillsammans. Pa engelska rimmar det: ”You can’t
innovate with debate”

Islossning

Sommaren 2019 bad Stockholms stad klimatforskare fran
Researchers” Desk att sta pa Sergels torg ett par timmar var-
je mandag, for att svara pa allmanhetens fragor om klimatet.
Sjélv var jag med for att hjdlpa till med kommunikationen. Sista
mandagen kom det fram en man i 70-arséldern. Stodd pa sina
kryckor sa han till oss:

”Jag dlskar det ni gor, men det dr for sent.”

Klimatforskaren lyssnade vanligt. Mannen, som hette Ale-
jandro, fortsatte prata. Han pratade och pratade och pratade
och pratade och vi lyssnade och lyssnade och lyssnade, men till
slut bérjade det bli plagsamt att vi inte kom nagon vart och jag
fragade:

”Skulle vi kunna prova nagot?”

Herrarna gick med pa att ta tre minuter var och verkligen
lyssna pé varandra och att tidnka kring fragan. Nar var och en
fatt totalt 2 x 3 minuter att prata och lika lang tid att lyssna, gick
det fran ganska polariserat till en varm kinsla av: "Men vilken
underbar ménniska.” Vi skiljdes som vanner. Det tog tolv mi-
nuter.

~ -
- -
s ~
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“Orsaken till polarisering dr inte att vi har olika uppfattning”,
sager Nancy Kline, "det dr att vi tar avstand.”

Nér vi méter en uppfattning som ér valdigt annorlunda dn
var egen, pa omraden som &r viktiga for oss, blir vi sa hotade i
var kdrnidentitet att vi stinger av. Precis som ndr teaterns jarn-
ridd gar ner for att skydda publiken fran brand pé scenen gar
var egen jarnridd ner och vi tappar kontakten med varandra.

Dérfor ar det en utmaning att lyssna for att forsta, men resul-
taten gor det vért besviret. Nar folk inte kdnner sig hotade tin-
ker de battre och lyssnar battre. Ett satt att minska spanningen
kan vara att tala om en egenskap du uppskattar hos den andra
personen, men det forutsétter att det passar i situationen.

Jag bad en ging en riksdagsledamot fran ett parti som star
sé langt ifran mig som mojligt att berdtta hur han tanker kring
klimatfragan.

“Problemet ér att det blir s manga ménniskor pa jorden och
de vill ha samma standard som vi”, sa han.

Det var ndra att jag hade tappat alla mina goda foresatser re-
dan ddr och borjat argumentera med honom, men jag paminde
mig om att tinka: “Jag kan lyssna pé dig. Aven om jag absolut
inte haller med dig kan jag lyssna”

”Vi maste se var vi far mest effekt for pengarna’, sa han, "det
kanske inte dr bast att ligga dem pa att minska vara egna ut-
slapp, for det kan ge mer effekt om pengarna investeras nagon
annanstans.”

”Vi kan hjalpa till med svensk teknik’, sa han, "s& far vi till-
vaxt for svensk industri”

Hela samtalet tog kanske tio minuter. I vissa stycken holl jag
inte alls med honom, i andra tyckte jag att han hade en poéng.
Med storre forstaelse tackade jag honom fér hans engagemang
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och den tid han lagt ner pa att beritta for mig. Jag vill inte pasta
att vi hade blivit basta vinner, men han dr mer ménsklig i mina
6gon dn vad han var innan jag nairmade mig honom.

For nagra ar sedan fick jag en timme med fyra ledaméter av
Islands Allting. De fick préva Rundor och Ténkande par (Se
sid. 29). Efterét sa en av dem till sin kollega fran ett annat parti:
”Jag har lirt kidnna dig pa ett helt annat sitt idag dn vad jag na-
gonsin har gjort férut”

Bakom partifasaden finns en ménniska att relatera till.

Hur skulle det bli i politiken och alla andra sammanhang om
allalyssnade pa alla olika perspektiv, utan att tinka pa vad man
sjalv ska sdga? Om alla forsokte forsta och se virdet av andras
bidrag, utan att ligga med stridsyxan i hogsta hugg, beredda att
klubba ner "motstandaren”?

Nir har nagot blivit battre av att vi exkluderar en person eller
en grupp? Nar har exkludering gjort ndgon snillare, mer an-
passningsbar eller littare att samarbeta med?

Bara for att jag lyssnar pa dig behover jag inte hélla med om
det du sdger. Jag behover inte ens tycka om dig. Men jag kanske
blir lite klokare och forstar battre hur nagon kan tycka sa. Och
ndr jag vet att jag inte behover virja mig fran det du séger, da
kan jag méta dig som ménniska.

Ibland har jag tdnkt att nagon dr otroligt knépp eller obega-
vad. Nastan alltid har det visat sig att det var nagot viktigt som
jag inte hade forstatt.

”Tank’, siger Maryse Barak, “om det viktigaste perspektivet
ar det jag inte har?”
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EXPERIMENT 1 - UPPTINING?

» Ta kontakt med ndgon som du tror har en helt annan uppfatt-
ning om nagot som &r viktigt for dig.

» Fraga dem med verkligt intresse vad de tanker om fragan och
varfor. Fortsatt undra vad de ténker mer, sd att du lyssnar fér
att forsta, inte for att Gvertyga.

> Medan de talar och du lyssnar, tink om och om igen: "Aven
om jag inte haller med dig kan jag lyssna pa dig” eller "Jag &r
inte som du och jag 4r precis som du”. (Aven om vi har olika
asikter langtar manniskor i mangt och mycket innerst inne ef-
ter samma saker. Att tanka som foreslas ar ett satt att halla
kontakten, for att kunna forsta.)

» Avsluta med att tala om for dem en egenskap du uppskattar
hos dem.

Hur gick det? Hur bra kunde du lyssna? Fick du ndgot nytt per-
spektiv? Hur paverkades er relation?

Se upp! A

Det dr litt att tappa sina goda intentioner och sitta igang att
argumentera — och om situationen var besvirlig fran borjan sa
ar det ingenting mot hur daligt det kan bli efter en sddan beta.
Om du har lovat att lyssna och inte avbryta dr det viktigt att
halla det loftet.

Om du vill ha ditt perspektiv med i samtalet kan du i stillet
redan fran borjan fraga om ni ska ta tre minuter var, fram och
tillbaka, och lyssna pa varandra utan att avbryta.
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EXPERIMENT 2 -
FORSTA VARANDRA

Valj en fraga dér tva personer har helt olika uppfattningar.
» Foresla att de kommer 6verens om att:

» fortsatta att vara intresserade av vad den andra kommer
att saga hdrndst, och

» tdnka sjalvstandigt kring fragan, inte upprepa gamla san-
ningar eller fardiga svar.

> Be parterna ta tre minuter var, fram och tillbaka, i upp till 30
minuter.

» Avsluta med att parterna uppskattar en egenskap hos var-
andra.

Hur gick det? Forstod parternavarandra lite battre? Kom perso-
nerna lite ndrmare varandra?
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EXPERIMENT 3 - ,/’
DEBATT OCH DIALOG =] /o
"-

I en grupp, féresla att ni:

1. Debatterar en fraga i ett visst antal minuter. (Vill du ha riktigt
roligt erbjuder du ett pris till den eller de som vinner debat-
ten.)

2. Genomfér Tankande par (se sid. 29) och en Runda (se sid. 60)
kring samma fraga.

3. Reflekterar kring upplevelsen. Vad var likt och olikt? Hur ut-
vecklades ténkandet? Vad ténker var och en nu om debatt
och dialog? Préglas ert arbete vanligen av debatt eller dialog?
Vad innebar det fér arbetet? Hur vill ni ha det i framtiden?

Till soptunnan
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Om lugnets betydelse

Materiellt har vi det béttre dn ndgonsin och dnda stressar vi runt
for att hinna lite mer. Inte nog med att vi inte mar bra av det: vi
tanker inte lika bra och vdra val blir direfter.

Motto: "Det hade gatt fortare om jag inte hade haft sa brattom.”

Var dar du ar nar du ar dar

Chefen var spénd till bristningsgransen. Uppfostrad att vara
till lags och, framfor allt, att vara Duktig stod hon i dorren till
konferensrummet, halva kroppen inne, halva kroppen ute.

Sekunden innan hon kom in i rummet var det god stimning.
Medarbetarna verkade trivas med varandra och var nyfikna pa
vad som skulle hinda. Nu stelnade de till.

”Vilkommen”, sa handledaren. ”Vad roligt att du vill vara
med.”

I samma 6gonblick insag hon att sa var det inte alls. Det var
inte alls roligt och chefen ville inte vara med. Den trivsamma,
Oppna stimningen var som bortblast och medarbetarna satt
och avvaktade vad chefen skulle sdga. Chefen paminde om en
fyraaring som vill ga hem fran kalaset NU, innan kalaset ens
har borjat.
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“Hur gor jag nu?” tankte handledaren. "Hon vill ju inte vara
hér och hon ér inte hdr. Och nér hon ér sa spand kommer det
inte att bli bra”

”Kéanner du att du har tid med det hir?” fragade handleda-
ren lugnt och vinligt. ’Om du kédnner att du inte har tid sa ar
det okej att du gar”

”Ah, tack, nej jag har inte tid”, sa chefen och gick.

Och da éndrades stimningen i rummet. Framatlutade, in-
tresserade och lugna bérjade deltagarna arbeta.

Smittsamt humor

Omedvetet smittas vi av andras sinnesstimning och pd samma
vis smittar vi andra. Kanske har vi vetat i alla tider att det dr sa?
Nu vet vi ocksa att vara spegelneuroner ér i farten.

”Jag vet att om jag tar nagra djupa andetag innan, sa sprider
det sig”, sager Katja Fagerstrom, HR-specialist och handledare
i Tankandemiljé. "Och jag vet hur viktigt det 4r”.

En stressad person sprider stress och oro omkring sig, en
lugn person sprider lugn. En enda person kan paverka ett helt
rum.

Hérom sommaren hade Jeanette Forss ett syskonbarnbarn
pa besoki Stockholm. Leon gillar inte att aka bil. Han skriker sa
han blir bld i ansiktet och ju mer det ndrmade sig tid for avresa,
desto mer stressade blev alla.

”Jag foreslog att jag kunde ge honom lite mat”, sager Jeanette,
“men jag markte att jag var ju ocksa i stressen och han hittade
inget lugn i att dta. Da kom jag pa Jag kan ju smitta med mitt
lugn. Sa jag kdnde in och tog ett jittedjupt andetag och sa blev
han alldeles lugn, och han at och han somnade, de satte ner
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honom i bilbarnstolen och sa akte de ivdg. Han brukar alltid
vakna direkt, men det drdjde innan de horde av sig, for han
sov som en stock hela viagen fran Stockholm till Hudiksvall, tre
timmar?”

Det paradoxala lugnet

Men ir det inte bra att stressa? Hinner man inte mer da?

Nja.

For att hjarnan ska fungera optimalt behéver den en liten
anspanning.

Stress forsamrar formagan att se helheten, att tinka klart och
att lara nytt.

Och eftersom kvaliteten i allting vi gor beror pa hur bra vi
tanker innan vi handlar behover vi lugn och frihet fran avbrott
for att tanka och skapa. En klassiker i fraga om effektivitet ar
nér vi astadkommer mycket, men senare upptacker att det var
fel saker. Vi tog oss inte tid att fundera 6ver vad som ér viktigt
pa riktigt, och vi tog oss inte tid att tinka igenom den basta
vagen framat, utan satte igang att gora nigot.

I dagens samhille dr lugn en bristvara. Vi har ett materiellt
overflod, men verkar inte ha tid att andas och det paverkar hur
bra vi tanker och hur bra beslut vi fattar nér stressen stryper
fantasi, kreativitet och helhetstdnkande.

Ledarskaparnas grundare Per Malmberg lat en grupp unga
chefer préva Rundor (se kapitlet "Gor en Runda”) dér alla far
komma till tals, alla verkligen lyssnar pa varandra och ingen
avbryter. Efter forsta Rundan paminde Pelle bara: "Lat det fa
vara tyst en liten stund innan du skickar vidare stafettpinnen.
Det dr helt okej att det far vara det” Efter tva Rundor var nistan
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allt sagt. I stéllet for normala tva timmar hade avsnittet tagit 45
minuter.

”Nér vi korde en annan 6vning senare pa dagen sa ville de
gora detigen. De ville ha det dér lugnet. De ér inte vana vid det.
Har pratar vi om ungdomar pé 28-35 bast som springer och
springer och springer och de tyckte det var skont att fa det lite
lugnt. Jag tror manga av dem tog med sig det hem och funderar
pa hur sjutton ska jag fa in det hér i min vardag?”

~ -
- -
s ~

Alla experimenten i boken kommer att leda till 6kat lugn. Har
ar ytterligare tva beprovade satt att skapa okat lugn och nérvaro.

EXPERIMENT -
OKA DITT EGET LUGN

Dra nagra djupa andetag. "Om du gér det en géng”, sdger Mary-
se Barak, "sa kommer det inte att fungera. Men om du gér det
hundra ganger om dagen, dd kommer lugnet.” Hon anvéander or-
det STOPP for att komma ihag:

S topp

T aett andetag
O bservera
P(P) digen

En av Maryses uppdragsgivare satte upp post-it-lappar har och

var pa sitt kontor och lovade sig sjélv att stanna upp och ta ett
andetag varje gang blicken landade pa en post-it.
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EXPERIMENT - MOTEN

Inled sammankomster med 30 sekunders tystnad, eller dnnu
battre en minuts tystnad. Det kommer att paverka hela sam-
mankomsten. Man kan blunda under tystnaden, men det &r inte
nodvandigt.

Hur paverkade det dig, din nérvaro, fokus och kvalitet pa tank-
ande och beslut? Hur paverkade det andra?

Till soptunnan
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Vinna-vinna-vinna

Nir vi konkurrerar dgnar vi kraften dt att vinna over varandra.
Manga av oss har vuxit upp med konkurrens som ett sjilvklart
forhadllningssdtt. Om vi uppmuntrar varandra kan vi dgna resur-
serna dt att hitta den bésta losningen i stdllet.

Forlora - forlora

”Och da trodde vi att folk skulle hurra och appladera” Lennart
ar mitt inne i beréttelsen. Han &r en engagerad berittare och en
intelligent ménniska med fonder av humor och erfarenhet av
minskligt beteende.

Jag borde ha varit med honom, mitt i berdttelsen om hur
man far ett regemente att utvecklas.

I stéllet var jag i mitt eget huvud.

Vad skulle jag sdga nér han hade slutat prata? Vad hade jag
for historia som var lika bra som hans, eller helst annu battre?
Som visade att jag ocksd hade en hel del att komma med, fast jag
bara var 33 ar och nyanstalld?

Aretvar 1988 och vi satt i matsalen pa gamla militirstaberna
i Stockholm. Det var sdkerligen inte forsta gangen jag letade
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efter en historia som kunde mita sig med, eller helst brécka,
den som just berittades.

Men det var forsta gangen jag lade mirke till vad jag holl pa
med.

Helsingfors

I 30 ar har jag varit med i en liten grupp dér vi hjalper varandra
med livets svarigheter. I den gruppen lyssnar vi verkligen pa
varandra. Sedan ldnge har vi ett begrepp for ett vardagsfeno-
men. Lat oss kalla det "Helsingfors”.

”Nagon berdttar att de har varit i Helsingfors”, sa Stefan Bru-
ce, som var den fOrsta av oss att lagga marke till foreteelsen.
”Direkt klipper nagon annan in och sager: ’Helsingfors? Dar
har jag varit manga ganger. Jag kommer ihdg.., och sa fort-
sitter den andra och den ursprungliga talaren kommer aldrig
fram?”

“Helsingfors” innebar att nagon avbryter och tar 6ver, ofta
for att bracka, imponera, vinna, for att vara storst, bast och
vackrast.

Det dr sa vanligt att ménga av oss knappt marker att det han-
der varje dag, pa arbetsplatser, i styrelserum, bland vanner och
bekanta och i familjer.

”Jag dr yngstav fyra systrar’, siger Anna Pihl. ”Vi pratade lite
hogre och lite fortare och s kom nésta och pratade dnnu lite
hogre och dnnu lite fortare. Det blev en vildig massa konkur-
rens och triggade sikerligen hiavdelsebegaret.”

”Jag har varit varldsmastare pa att hugga in och avbryta’,
fortsatter Anna, “men lugnet som sprider sig nér jag backar ...!
Numera dr jag oerhort fortjust i att fa prata fardigt, tanka far-
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digt, vara tyst med en annan ménniska som ocksa ér tyst, utan
att det kinns vare sig hotfullt eller frimmande - bara lugnt och
naturligt”

Om konkurrensen sitter i oss sedan vi var sma, ar det nagon
idé att ens forsoka gora nagot at den?

”Jag har inte fallit tillbaka till gamla monster pa flera ar”, sa-
ger Diana Sendlak Brundin, som &r éldst av fem syskon, “men
pa en utbildning for nagra ar sedan mérkte jag att jag hade fallit
in i att konkurrera. Och jag tyckte inte om mig sjdlv.’

”Sa jag kunde inte sova pa mandagsnatten och tisdagsnatten
och pa onsdagsmorgonen hade jag bestamt att nu ska jag 4ndra
mitt sdtt att vara. Jag ska bli den personen jag vill vara, lata an-
dra vidxa, bara séga saker som jag tanker tillfor gruppen néagot,
inte for att visa gruppen att jag sjalv ar duktig”

”Jag 6ppnade munnen bara nir jag upplevde att jag hade na-
gonting att komma med. Pa sa sitt kunde jag ocksa lata andra
vaxa.”

”Tévla mot ett annat foretag kan vara helt okej, men att in-
ternt konkurrera med varandra kommer bara att leda till att vi
tror att det 4r ndgon som &r 6ver mig eller under mig och det
blir inte bra”

Konkurrens och avundsjuka

En av mina kollegor i England marker att hon konkurrerar nér
hon kommer pa att hon tinker:

”Varfor har hon det och inte jag?”

Har hon vil tankt sa om nagon kidnner hon hur det kniper till
i magen varje gdng den personens namn dyker upp i ett samtal.
Lyckligtvis har hon hittat ett sitt att ta sig runt det.
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”Om jag kan skapa en mer generds, kirleksfull och forvin-
tansfull kdnsla sa kan jag tanka, till exempel om dig och den hér
boken: 'Du har den hir boken, kan jag puffa for den, kan jag
gora allt jag kan for att hjdlpa boken att lyckas?™

”Om jag kan gora det’, fortsétter hon, ”’kommer jag att slippa
det dir fasansfulla knipet i magen nér jag tanker pa din bok,
jag kommer att tinka glada tankar i stdllet. Jag bara vantar pa
att den ska publiceras sa att jag kan sdlja den till mina vanner”

Bortom konkurrens finns vinna - vinna.

Min pappa ar starkare an din

Att sma barn sager Min pappa dr starkare dn din eller smapoj-
kar jamfor storleken péa snoppen ér kanske relativt harmlost,
men nédr konkurrens fiargar samspelet i familjer, arbetsgrupper,
styrelserum och den politiska debatten blir alla mindre smarta.

Niér vi fokuserar pa att visa vem som ar bast blir besluten inte
lika bra som om vi i stdllet lade all var energi och intelligens
pa att bygga pa varandras tankar, skapa nytt och hitta de basta
l6sningarna.

I knivskarp konkurrens gar ingen siker. Vem vagar dé fore-
sla nagot nytt, nagot som gar utanfor det vilbekanta, &ven om
det skulle vara dir de stora vinsterna ligger?

I konkurrens dr det minst en som forlorar. Ofta forlorar alla.

Impro har knackt koden

For att fa en forestdllning om hur uppmuntran gar till i prakti-
ken, ga och titta pa improvisationsteater. Impro har en grund-
laggande regel och bryter man mot den blir det inte roligt.
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Regeln? Att bejaka andras forslag.

Det blir ingen forestéllning av ett antal enmansshower, dér
var och en ska visa sig bast. Forestillningen skapas tillsam-
mans. Stryk “men” ur ordforradet och lir dig i stéllet

Ja-och

Sa enkelt ar det.
I princip.

Gor som mormor!

Ar 2013 vann Sugata Mitra TED-pris for sitt arbete med ”Skola
i molnet”, dér barn sjalva far ldra sig med hjdlp av en dator. En
gang lamnade han en dator i en avlagsen by pa indiska lands-
bygden hos barn som inte kunde engelska. Uppgiften: att ldra
sig bioteknik.

Efter tva manader hade barnen gatt fran o procent till 30
procent forstaelse, vilket 4r makalost, men inte tillrackligt for
att klara ett prov. Sa Sugata Mitra bad en ung revisor att hjélpa
dem.

“Men hur ska jag kunna gora det”, sa hon, "jag kan ingenting
om det ddr?”

”Gor som mormor’, sa Sugata Mitra. ”Sta bakom och beund-
ra dem hela tiden. Vad coolt! Det dr helt otroligt. Kan ni gora om
det? Visa mer.”

Tvd manader senare nadde barnen samma kunskapsniva
som barn pa privatskolorna i New Delhi, som har larare med
examen i bioteknik.

Mormor har ingen examen, men hon lyckas énda.
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EXPERIMENT

Lagg marke till nar du borjar konkurrera. Du méarker det pa att du
tanker pa vad du ska séga for att visa att du duger. (Lagg ocksa
marke till nar andra séger ”Ja, men” och "Nej, men”.

Bygg vidare. Lyssna och svara med "Ja - och”, som bygger pa
vardet av andras inldgg. Om det finns invandningar, ta dem nar
du har byggt pa det positiva.

Hur paverkades resultatet? Hur paverkas er relation?

Se upp! Z{}x

Att sjdlv ha instillningen ”ja — och” dr fullstdndigt ofarligt, men
att tala om for andra att de borde sluta saga ”ja — men” kan leda
till dalig stamning. Vill du éndra hur ni arbetar tillsammans
brukar det vara bést att prata om det i bdrjan, nir ni bestimmer
hur ni ska arbeta och innan nagon har sagt ”ja - men”.

Till soptunnan
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Sluta ge rad

Vi ber om rad, men egentligen vill vi inte ha ndgra rad. Inte ens
tvadringar vill ha goda rad. Déremot kan vi behéva information
for att kunna tinka bra.

”Den har borde du lasa!”

Vi star vid min fasters bokhylla. Jag ar kanske 14-15 ar och ur
hennes bokhyllor har jag lanat underbara bocker, fran gamla
sonderlasta Anne pd Gronkulla och Mina drommars stad, till
Utvandrarna, Réde Orm och Lord Peter Wimsey.

”Den hir borde du ldsa”, sdger min lilla dynamiska faster, och
haller fram en bok. Faster ér en av de viktigaste méanniskorna
i mitt liv.

Plotsligt har jag ingen lust alls att lasa den. "Jasa, jag borde
lasa den’, tanker jag. Jag blir avog, tappar intresset och viljer
ndgot annat.

Det ar femtio ar sedan och episoden dyker upp i mitt huvud

ndr jag letar efter en berittelse som kan illustrera vikten av att
inte ge rad.
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Tank om hon i stillet hade sagt, som hon gjort vid andra tillfal-
len, till exempel:

“Den hér tror jag att du skulle tycka om.”

eller

”Vad tror du om den hér?”

”Jag tycker mycket om den har”

”Den hir dr vildigt spannande/rolig/intressant.”

Det finns manga sitt.

Bransle till tankarna

Vi tycker inte om att fa rdd. Markligt nog ber vi ganska ofta
om rad men innerst inne vill vi sdllan att ndgon annan ska tala
om for oss vad vi ska gora. Inte ens tvaaringar tycker om att fa
rad. I sjilva verket tycker tvadringar sarskilt illa om att nagon
bestimmer dver dem och det bor en tvaaring i oss alla. "Naag”,
sager tvadringen och lipar, “tanker jag inte alls det, sa det sa.”

Diéremot kan vi bade viljaha och anvinda oss avinformation
som andra har, om den serveras som tankebrénsle. Pa engelska
sdger man “food for thought”, naring for tankarna. Konsten ér
att servera informationen pa ett tilltalande sitt, i basta fall ba-
serat pa en djup respekt for att den som ber om rad tanker bast
sjalv.

Om du lagger upp informationen sé att det ér just informa-
tion och bjuder in den person som har bett om rad att tinka
kring den sa blir informationen en del av personens eget tank-
ande.

”Min erfarenhet har varit ... Finns det nagot i det som skulle
kunna vara anvandbart for dig?” ”Jag tdnker sa hér ... hur tin-
ker duda?”
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Det dr en hel virld mellan:

”Om jag vore som du skulle jag...”

och

”Om jag vore i dina klader skulle jag...”

I den senare framstallningen visar jag att det skulle passa mig
och mitt sitt att vara men det kanske inte alls passar dig. Det
ger dig utrymme att sjilv fundera 6ver och komma fram till vad
som skulle passa dig.

Vi utgar girna, i all vilmening, fran att andra dr som vi sjél-
va vilket ndstan alltid 4r fel”, siger den uppskattade foreldsaren
Lennart Lindén.

“Att ge rad dr som att erbjuda den andre sina egna glasdgon’,
fortsatter han. ”Nar den andre inte ser battre med dessa sa sager
vikanske: "Jag har anvéint dessa i tjugo ar och de har alltid fung-
erat. De dr dessutom dyra. Ditt problem ar att du inte anstrang-
er dig tillrackligt. Var gdrna lite tacksam och forsok igen!””

Det dr mycket mer sannolikt att du anvdnder de 16sningar du
sjalv kommer pa dn de rad nagon annan ger dig. Och tur ér vil
det, eftersom det dr mycket mer sannolikt att de l6sningar du
sjalv kommer pa fungerar bra for dig, eftersom de ar forankra-
de i dig och bygger pa all den uttalade och outtalade informa-
tion som bor i dig.

Se upp! A

Det finns ganger ndr nagon verkligen vill veta vad du tanker.
Att da saga "Nej, nej, vad tanker du?” kan vara direkt provoce-
rande. Den andra personen kanske behéver hora vad du tanker
for att ha nagot att ta avstamp ifran — och kanske sedan komma
fram till att s& vill de verkligen inte gora. Skickligheten ligger da
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iatt inte ge rad, utan att bara tala om hur de egna tankarna gar,
med ett stort utrymme for att den andra personen kan tdnka pa
ett helt annat sitt.

EXPERIMENT

Nar nagon ber dig om ett rad, fraga vad personen tanker sjalv:
"Jag berattar gdrna, men kan inte du forst beratta hur du tén-
ker?” Nar du vet hur de ténker blir det lattare for dig att ge just
den information som eventuellt saknas.

Om de fortfarande vill ha ett rad, ge information.

Hur gick det? Kom de fram till nagot anvandbart? Hur tror du
deras sjalvbild paverkades? Hur paverkades er relation?

Till soptunnan
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Korrekt information till alla

Korrekt information dr avgérande for att kunna tinka bra. Andd
dr det vanligt att vi latsas som om underlaget dr komplett, nir
en sekunds eftertanke och en portion oppenhet skulle ge bittre
resultat.

Niir det star en elefant mitt i rummet dr det béttre att prata om
den, for slutsatserna blir aldrig bttre dn underlaget.

Hur ofta hander det att folk sitter pa moten och fyller luften
med ord, bara for att siga nagot? Kanske for att framsta som
kompetenta? Eller kunniga? Och ingen sager det som behover
sagas:

”Vet ni vad, ingen av oss har en aning om vad vi snackar om.
Ska vi ga och hamta killen eller tjejen som dr expert pa det hir,
eller ska vi ga och lasa en bok eller ga en kurs och ses igen sena-
re, ndr vi vet vad vi pratar om?”

Ungefir sd brukade VD:n Fiona Dawe sdga ndr hon pratade
om hur viktigt det dr att ha korrekt information nar man dis-
kuterar och fattar beslut. Det kan verka sjalvklart, men det dr
detinte.
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Jag pratar pa for att jag inte vet

Fanny jobbar pa ett ungt foretag. Det drogs igang for fem ar
sedan av en liten grupp entusiaster. Nu har det vuxit sa myck-
et att de kunskaper som réckte bra for att starta foretaget inte
lingre ricker for att driva det vidare: nér foretaget har natt en
viss omsdttning sa maste till exempel ndgon klara att se till att
omfattande rakenskaper skots pa ett korrekt sitt.

Problemet ér att de anstéllda ar rddda. Dérfor vagar ingen
erkdnna att de inte kan och inte vet, for straffet hianger i luften.
Sé ansvariga pratar vildigt mycket utan att ha en aning om vad
de pratar om.

Nir folk ar radda tanker de inte alls lika bra och dven om de
tanker hyfsat bakom pannbenet s far du inte reda pa det, for
det vagar de inte siga. Resultatet? Simre beslut. Radsla ar dyrt.

Experimenten i denna bok bidrar till storre trygghet och
dédrmed till battre tinkande och beslut.

Vilgrundade beslut - 1

Aret var 1983 och uppdraget kom fran USA till det manage-
mentkonsultforetag i London dir jag jobbade.

”Vi vill att ni hittar ett foretag i kontorsvarubranschen i Eu-
ropa at oss, sa att vi kan forvarva det”

Jasa. Jaha. Vi gor som ni sager, det dr ni som betalar.

Ett antal vélbetalda konsulter, daribland jag sjilv, satte igdng
att kartlagga, analysera och resa Europa runt for att triffa olika
foretag. Jag var knappt 30 ar, livradd och ruskigt imponerad av
mig sjilv, som flog runtivirlden med en ny, fin, vinréd portfol;.
Mina och kollegornas insatser kostade forstas en hel del peng-
ar, men kunden var stor och rik och kunde betala.
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Till slut bérjade jag dock bli nyfiken. Hur kom det sig att de vil-
le kopa ett foretag i just kontorsvarubranschen? Var uppdragsgi-
vare var i en helt annan bransch som inte hade det minsta med
kontorsvaror att gora. Det var som om ABB ville kpa en glassfa-
brik eller Volvo plétsligt fick ett brinnande intresse for myggnat.

Till slut kunde jag inte barga mig, utan fragade min dldre
kollega, som hade direktkontakt med kunden:

”Vet du varfor de vill ha ett foretag i just kontorsvaru-
branschen?”

Och det var da han svarade:

"Deras storsta konkurrent har just forvérvat ett sant foretag
och de tror att konkurrenten vet nanting som de sjilva inte har
kommit pa”

Detta miljardbolag tankte alltsa kopa ett foretag baserat pa
att deras konkurrent hade kopt ett foretag i samma bransch.
Komplett beslutsunderlag? Skulle inte tro det.

Vilgrundade beslut - 2

Stjarnskottet Roy, som fick sin utbildning betald av foretaget,
kom till ledningsgruppen for att berétta om forslag for foreta-
getsinriktning och strategi. Jag satt pa ahorarplats, eftersom jag
skulle handleda fortsittningen av de tre dagar som lednings-
gruppen var samlad.

Roy gjorde sin féredragning och stéllde sedan de fragor han
kommit for att stélla. Efter ett tag fragade han:

“Har alla last underlagen jag skickade ut?”

”Jaaaadd”, bedyrade samtliga.

Efter diskussion fattade ledningsgruppen ett beslut som jag
inte lingre minns, men jag minns den obehagliga kinslan i
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maggropen. ~Det verkar konstigt. Kan det verkligen vara ett
bra beslut?” Jag sa ingenting, for det var inte min uppgift.

Det blev ett himla liv i firman och slutade med att lednings-
gruppen, efter tjafs och férhandlingar med facken, fick dra till-
baka beslutet.

Och det visade sig forstds att ganska manga inte hade last
underlaget, men ingen ville siga det, s det var en hel del infor-
mation som saknades ndr gruppen fattade beslut.

I efterhand har jag reflekterat 6ver att om jag, som inte till-
horde ledningen och inte hade bakgrunden klar f6r mig, 4nda
satt och tankte att det verkade konstigt, si kan jag sla vad om
att minst en person i gruppen tankte likadant, men inte vaga-
de sdga det. Och dirmed undanholl information som de andra
kunde haft nytta av.

Information och fornekelse

Information har tvd aspekter. Den ena dr uppenbar: att alla har
tillgdng till korrekt information. Om vi i ledningsgruppen ska
prata om foretagets kommande utveckling sa behover alla ha kor-
rekt information. Det dr meningslost att HR sitter med om bara
affirsomradescheferna har rétt information. Med ritt informa-
tion kan kanske saval IT som HR tillfora nya perspektiv, men det
ar inte helt ovanligt att foretrddarna for de icke affarsdrivande de-
larnassitter med utan att forvéntas sdga nagot. De saknar forutsatt-
ningar att bidra eftersom de inte fatt den information de behover.

Gor dukloktiattalltid tala om allt du vetiallasammanhang?
Inte nodvéandigtvis. Men det dr ett viktigt steg att bli medveten
om vad det dr du inte sdger och varfor, sa att du kan fundera
6ver om det dr bdst att sédga det eller lata bli.
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Det finns information som du inte kan dela, foretagshem-
ligheter som receptet pa Coca-Cola eller information infér
borsintroduktion, forsvarshemligheter och mycket annat. Men
det finns ocksa information som kan delas fritt och som skapar
oppenhet och tydlighet och gor det mojligt for alla att bidra.

Den andra aspekten pa information handlar om det vi vet,
men fornekar att vi vet. I privatlivet kan det lita sa hér:

”Nej, nej, hon har inga problem med alkohol, hon ar bara
sa trott ndr hon kommer hem pa kvéllarna att hon somnar pa
koksgolvet.”

eller

“Han dr snill egentligen och det 4r linge sedan han slog mig.
Han alskar mig”

Fornekelse forekommer forstas ocksa i organisationer.

Nir foretag begar riktigt katastrofala misstag sa beror det pa
fornekelse, anser Fiona Dawe. Fornekelse av information som
vi har, men som vi mer eller mindre medvetet litsas som om vi
inte har.

Vad andrar vart satt att tanka?

Gang pa gang dyker fornekelse upp i var historia, fran vigran
att acceptera att jorden &r rund och att solen ar i mitten av sol-
systemet, till fornekelse av evolutionen, kontinentalforskjut-
ning, koncentrationslager och klimatkris. Jag forestaller mig
att fornekelse ar sarskilt vanlig nar ny information utmanar
etablerade sanningar och system. Den nya informationen ar sa
obehaglig att vi trycker bort den.

Ofta rdcker inte information for att dndra vart sitt att tanka
och bete oss. Men om vi sétter oss tillsammans och tidnker och
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anvander alla beteenden som beskrivs i den hir boken inklusi-
ve korrekt information — da kan helt nya saker handa.

Om vi bérjar tdnka tillsammans i en sadan psykologiskt
trygg miljo kan vi komma pé nya tankar, som ger oss battre
livskvalitet och framtid.

EXPERIMENT

Nar ni ska diskutera eller fatta beslut, se till att alla har all infor-
mation.
Formulera fragan ni ska tanka kring.

> Stall fragan: "Vad ar det viinte vet om denna fraga?” Lat alla fa
séga vad ni inte vet.

» Stéll eventuellt fragan:
”Vad ar det vi redan vet, som vi inte fullt ut vill erkdnna?”

> Ge alla tid att ténka och fullsténdig uppmérksamhetien eller
flera Rundor (se sid. 60).

» Blev bilden tydligare?
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Se upp! ZZEX

Far man inte behélla ndgonting for sig sjélv?

Somlig information dr privat (barn vill till exempel séllan
veta ndgonting om fordldrarnas sexliv) och somlig ar irrele-
vant. Den information som avses hér ar den som ér relevant for
att kunna tdnka kring den fraga vi tar upp.

Till soptunnan
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Tankande par

Om vi verkligen moter varandra réicker fem minuter per dag for

att halla ihop en relation.

Jag lovar att lyssna

Nar vi blir fordlskade ser vi
varandra karleksfullt i 6gonen,
har linga samtal och lyssnar i
timtal, for vi dr intresserade av
varandra och vill forstd vem den
andra ar.

Sedan gifter vi oss och s var
sagan slut: vardagsprojektet tar
over.

For ménga sinar det djupa
lyssnandet nagonstans mellan
diskmaskin och tvittmaskin.
Eller vem som ska skjutsa bar-
nen till traningar och vem som
ska laga middag nédr bada ar
uppgivna och sonderstressade

Sdg efter mig: Jag, David, tar
dig, Felicia, nu till min hustru.
Jag lovar att lyssna pd dig
med hela min uppmérksam-
het, i lugn och ro, utan att
avbryta, i minst fem minuter
varje dag tills déden skiljer
oss @t.
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en grakall dag i slutet av november. Manga par skiljer sig och
sager att "Kérleken tog slut” Som om miangden kérlek vore en
utifran bestaimd kvantitet som vi sjdlva inte paverkar.

Fribrytning fran evighetssnurran

En klassisk dynamik i parrelationer kallas evighetssnurran och
innebar att hon klagar pa honom och han drar sig undan. Kan-
ske gar han ut i garaget, sticker ut och springer eller bara stang-
er av och blir onabar. Hon kdnner sig annu mer lamnad och blir
annu mer anklagande. Den onda spiralen fortsatter nerat.

Under ytan kdnner hon sig ensam ansvarig, inte métt, och
hon vill prata om det. Han kidnner sig inkompetent och otill-
ricklig och drar sig undan for att skydda sig.

”For manga min ér det en stark vdrdering att vara kompe-
tent for sin kvinna och i hans 6gon dr det svéart att méta en kvin-
na som kommer med sa mycket anklagelser”, forklarar Gunnar
Wallin. "Det finns inget mote: det ar bara attack eller forsvar”

Men det gér att bryta den onda spiralen:

”Véga lyssna lite langre, utan att svara pa vad det vicker hos
dig sjilv. Da triggas inte varandras forsvar pd samma sétt som i
ett traditionellt grél eller diskussion”, siger Gunnar.
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Hur kan vi fortsatta alska?

Se mig for hdr dr jag
Min enda ldngtan nu och hir
dlska mig for den jag dr.
Marie Nilsson-Lind,
Ainbusk Singers

Hur gor vi for att se varandra varje dag, sa att vi kan fortsatta att
alska och kdnna oss dlskade? Hur visar vi kérlek?

Nér min man och jag gifte oss sa prasten: "Kirlek dr inte na-
got man kdnner, utan ndagot man gor.”

Det finns manga sitt att visa karlek. Ett ar att ge varandra
obruten tid, ndgra minuter varje dag eller lingre tid da och da -
ellerbade och - och lyssna med hela sitt intresse pa sin livskam-
rat. "Hur tanker och kanner du? Vad mer tinker, eller kanner,
eller vill du sdga?” Det som gor den avgorande skillnaden &r
hur man lyssnar.

Magin uppstar nér lyssnaren gor tva saker:

Lovar att inte avbryta forrdn partnern sager till.

Slédpper sina egna goda idéer, fragor och forslag och i stdl-
let ger hela sin uppmarksamhet till sin livskamrat. Om idéerna
anda dyker upp, slapper lyssnaren dem och vilar tryggt i att de
kommer tillbaka om de ér viktiga.

Tre par som har provat dr Gunnar och Therese Wallin, Hanna
Wetterstrand och hennes Sebastian, och Shirley och David
Wardell. De tillimpar det pa lite olika satt, men alla tre paren
har ovirderlig gladje av det.
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Foralskade igen

Vi brukar aka ivédg for att fa lugn och ro tillsammans en halv-
dag ett par ganger per ar, oftast till ndgot ljust och tyst kafé i en
miljo dér vi kdnner oss trygga. Dir har vi tagit lika mycket tid
var och lyssnat pa varandra’, sdger Gunnar.

Vi vet att vi far fortsitta tdnka utan att den andra kommer
in med sina tankar. Om mina tankar vicker nagot hos henne
kommer det nir det ar hennes tur”

”Vi knyts ndrmare och starkare till varandra nir vi kan ta
en paus utan att forlora den andras uppmaérksamhet, att hon
inte forsvinner in i sina tankar eller ut i varlden bara for att jag
blir tyst. Jag behover inte kimpa for att halla hennes uppmark-
samhet, for att vara i fokus. Nér stressen och prestationskravet
slapper kan jag kdnna efter pa djupet: "Hur ar det verkligen for
mig? Vad ér det egentligen jag behover?™

”Nér den person jag lever med ger mig total uppmarksamhet
starks var relation och det &r lika viktigt som vad jag tédnker.
Signalen dr: Du dr viktig i mina 6gon, du dr viktig genom att jag
ger dig uppmarksambhet utan att forsvinna.”

Effekten ar dubbel. Att lyssna och bli lyssnad pé stirker den
egna sjalvkénslan, vilket ger en kédnsla av att vara vardefull. Och
Gunnar Wallin ser ytterligare en typisk manlig fordel:

"Det enda som behovs ér talamod och uppmarksambhet, vil-
ket gor att jag kan ligga hela min klokskap at sidan nér jag lyss-
nar, jag behover inte ga in i mitt manliga fixar-mode’.”

Lyssnandet ger tillgang till din partners tankevirld, vilket ar
sarskilt viktigt ndr det finns en smula gnissel och friktion. Du
far inblick i hur din partner tdnker, hur associationerna gar,
och hur allvarlig en situation dr. Du slipper gissa och mala upp
egna scenarier som kanske inte alls dr sanna.
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Har du formagan att lyssna utan att doma kommer saker upp
till ytan tidigare, innan det blir infekterat.

“Genom att limna fritt utrymme for den andra att folja sina
egna tankebanor och associationer blir den andra ménniskan
transparent, vilket skapar en vildigt stor trygghet i och med att
jag forstar hur min partners inre liv ser ut. Jag forstar vad som
ar viktigt for henne och det stirker ocksa relationen.”

Att lyssna fokuserat kraver inte en halv dag eller flera tim-
mar. Tio eller fem minuters lyssnande pa din partner kan racka
om det gors regelbundet. Fraga hur dagen har varit. Eller "Hur
ar det med dig idag?”

“Lyssna pa det. Den andra kdnner sig hord och forstadd och
vill ocksa sjélv lyssna.”

Endel havdar ”Vihar inte tid att prata med varandra” Manga
ganger handlar det inte om tid, utan om kvaliteten och inten-
tionen. Om ni tittar varandra i 6gonen och verkligen lyssnar
ndr ni moter varandra i hallen pa morgonen, ndgra minuter, sa
finns helt pl6tsligt en relation dar.

Nagon gang per ar eller halvar kan det vara bra att aka ivag
till ett mysigt stdlle och prata om sadant som inte hinns med
i den uppslukande vardagen - att prata lite mer langtgaende
fragor, sasom: Vad ar viktigt for dig de kommande aren? Hur
vill du att vi ska leva? Vad dr det som gor dig lycklig? Hur
tanker du om var relation, vad skulle du vilja utveckla med
den?

”Jag blir forvanad o6ver vilket uppdamt behov det finns att
prata om de har fragorna’, siger Gunnar Wallin.

Han medger att han ibland har kénslan av att han "inte skulle
ha négonting att siga” om han satte sig med sin Therese pa ett
kafé.
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"Det dr ett tecken pa att jag har jobbat f6r mycket, att vi inte
har tréffats tillriackligt, eller att det har varit for mycket stok
hemma med familjeprojektet.”

“Gavan att bli lyssnad p4, att fa utrymme, skapar sjélvfortro-
endet och motivationen att rora sig i tankar som du normalt
inte 4&r medveten om. Men det 4r ofta de tankarna som ocksa,
tycker jag, gjorde att man attraherades av varandra fran borjan.
Vem ir du egentligen, bakom allt gorandet, bakom person-
ligheten som du visar varje dag? Vad langtar du efter? Nar vi
lyssnar pé varandra blir vi blir férdlskade igen, som innan alla
projekten tog 6verhanden?”

Samtal vid koksbordet

”Vi 4r méana om att inte jobba pa kvillarna’, sdger smabarns-
mamman Hanna Wetterstrand, "sa nar barnen har somnat har vi
alltid en stund tillsammans. Vi sitter oss pa varsin sida av koks-
bordet och den ena tar upp nagonting och den andralyssnar. Det
kan borja ganska trivialt men slutar ofta i djupare samtal”

”Sebastian dr valdigt man om att lita mig prata fardigt. Han
avbryter mig i stort sett aldrig, och inte jag honom och nir vi
gor det marker vi det och ber om ursékt och ber den andra
fortsatta”

”Ingen av oss gillar tips, men vi kan stélla fragor till varandra
som gor att vi kommer djupare eller kommer vidare eller kan
sdga nagot som relaterar till en sjdlv. Mer fragor som utgér fran
nyfikenhet, som kan hjilpa den andra att tinka vidare. Ganska
ofta ber vi om reflektioner”

"Det skapar san respekt och samhorighet mellan oss, for
bada tva dr sa intresserade av hur den andra mar pa riktigt.”
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“Det gor ocksa att jag sjilv tar mig tid att reflektera 6ver hur
jag mar. Han fragar mig ganska ofta "Hur kdnns det da? Hur
kanner du dig?’ och s& ger han mig den fulla uppmarksam-
heten och lyssnar och tar in och ar kdrleksfull i det och det ar
helt fantastiskt, det dr verkligen helt fantastiskt, for vi har ut-
maningar pa grund av att vi dr ritt olika varandra pa manga
plan. Men vi mots i att vi har en genuin karlek till varandra och
ar mana om att den andra ska ma bra. Vi vill forsta varandra
och vad som hiander i den personens tankar och kénslor, vilka
behov som cirkulerar och 4r mana om att ge varandra det ut-
rymme som behdovs for att kunna mé bra”

“Det har blivit en vdl integrerad del av vart liv och det dr helt
fantastiskt for var relation.”

Introvert och extrovert i lycklig férening

Nir Shirley traffade David Wardell hade de 37 dagar pa sig tills
Shirley skulle foda sitt barn.

”Var femtonde dejt var forlossningen”, sager Shirley. ”Pa de
37 dagarna lyssnade vi pa varandra i flera timmar i taget for att
bli beredda pa att fa barn. Om barnet uppfattade David som sin
pappa - och det gor hon - sa ville jag vara séker pa att han skulle
finnas kvar i hennes liv”

”Om du fick géra om det”, undrade jag, “skulle du gora pa
samma sétt?”

Shirley drog efter andan och det var tyst i nagon sekund.

”Jag dlskar det vi gjorde”, sa hon. "Det har varit fantastiskt.
Nir han friade sa han: ’Shirley, vill du dela din dotter med mig?’
Och det visade att han hade fattat, for jag tankte, som jag tror
att alla mammor skulle gora, att om du inte klarar jobbet som
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pappa sa spelar det ingen roll hur mycket jag tycker om dig, jag
maste skydda mitt barn”

"Detlyckades for att vi hade lyssnat sa bra. For honom var det
inte *Trist att komma tvaa, efter barnet. Han hade forstatt vad
som var viktigast for mig och vad det betydde: i férsta hand far
du dela min dotter och i andra hand delar vi vara liv med var-
andra. Underbara man. Jag skulle inte éndra pa en enda gre;j”

”Normalt sett tanker vi tillsammans ungefar en gang i veck-
an. Vistaller en timer och tar fem minuter var, fram och tillba-
ka, i ungefdr en timme. Nar det ar storre fragor vi ska planera
eller forbereda tar vi langre tid i strack for var och en, kanske
upp till en timme var att tinka, medan den andra lyssnar och
inte avbryter”

Det enda paret nagonsin har grélat om ér — just det — barn-
uppfostran. Fragan dr sprangfylld av kdnslor och de har olika
uppfattningar om pedagogik och hur man uppfostrar ett barn.
Medan Shirley ar mer tillitande, barnfokuserad, lyssnar pa
barnet, tycker David att det krdvs tydliga granser. Nagonstans
langs vigen insag de att allt de tror och vill och tycker om barn-
uppfostran beror pa deras egen uppvéxt och egentligen hade de
ingen aning om vad som fungerar och inte fungerar, vad som
ar bra och inte.

”Viloste det genom att lyssna pa varandra, fem minuter i ta-
get, fram och tillbaka, och kunde forklara varfor vi tyckte som
vigjorde, filosofin bakom vad vi ville, vilka beslut vi fattade och
vara impulser”, sager Shirley.

Genom att lyssna pa varandra kom de fram till att de skulle
fatta ett beslut och se hur det fungerade.

”Utan Tankande par tror jag att vi hade varit chanslosa’, sa-
ger Shirley, som ér extrovert medan David dr introvert.
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Till att borja med kom David med langt framskridna, val
genomtankta forslag och det blev svart for Shirley att paverka
nagot som i och for sig var bra, men som hon kinde att hon inte
hade nagon del i. Hon bad honom att de skulle tdnka tillsam-
mans forst, innan han tankte vidare.

For att se till att bada far lika mycket tid stéller de en klocka
pa fem minuter at varje hall. Innan de inforde klockan pratade
han vasentligt lingre d4n hon och hon kénde sig underlagsen.

“Nu har det blivit en del av vér kultur som par att vi lyssnar
bra pa varandra och om vi inte har gjort det pa ett tag kdnner vi
att vi har forlorat kontakten lite”

Efter tjugo ars dktenskap tanker de fortfarande tillsammans,
i allmédnhet minst en gang i veckan: Vad hdinder med dig, vad
tanker och kdnner du? Nér nagot storre projekt ska planeras blir
det flera gdnger pa en vecka.

”Ju mer jag lar kinna honom, desto mer alskar jag honom.
For oss dr att lyssna ett sitt att visa kirlek”

”Nér vi inte gor det, saknar vi det’, sager Shirley.

Gnisselolja

”Vi ramlar ner i vara fallgropar ocksa’, siger Gunnar Wallin,
“men vi dr nog ganska bra pa att stida, tror jag, efter att vi har
varit osams. Direkt nir du ar upprord och ser den andra perso-
nen som forévare dr det svart att vara en bra lyssnare.”

”Nar vi har lugnat ner oss eller det har gatt en tid tar vi upp
det: "Vad var det egentligen som hénde ddr? Vad behover vi
gora for att det inte ska hdnda igen? Vad dr det vi behover forsta
om varandra som vi inte forstar idag?’ Vi sitter oss i soffan och
den ena borjar och den andra lyssnar och sedan byter vi.”
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”Aven jag som jobbat med de hir sakerna ett helt liv blir
fange i mina egna sar, men det gér alltid att gora nagot bra av
det efterat, nir jag ser lite klarare”

”Nu nér vi har lyssnat under ytan ett tag sa dyker det inte upp
sa mycket nytt. Vi har lart kinna varandra pa den nivan att det
inte ar sa mycket som forvanar — inte sa manga ‘aha, var det hér
sa kénsligt for dig?” Det gér aldrig till den nivan att det verk-
ligen blir en kollision. Vi blir mer konstruktiva tillsammans,
kan forutse situationer béttre, och blir samtidigt smidigare i att
hantera det som dyker upp, for att vi vet vad som ar viktigt.”

”Om det har varit nagon konflikt oss emellan, dar det har
kdnts jobbigt, da later vi den ena alltid prata helt fardigt”, saiger
Hanna Wetterstrand. ”Vad tidnker och kdnner du om den hér
situationen?’ Sedan ber man den andra att prata och efter det
behdvs oftast inget mer.”

"Det blir alltid sd mycket saimre ndr vi inte gor sa.”
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EXPERIMENT

Foresla for din partner eller en god van eller kollega att ni lyssnar
pa varandra och ger varandra tid att prata och tanka. Forst pra-
tar och tanker den ena, medan den andra lyssnar uppmarksamt
utan att sdga nagot. Dérefter byter ni roll.

» Lovavarandra att inte avbryta.

» Den som tinker kan vara tyst under delar av tiden eller till och
med hela tiden.

» Ge hela uppmaérksamheten till den som har ordet. Om lyssna-
ren kommer pa nagot riktigt viktigt kommer det tillbaka sena-
re, nar ni byter roll.

» Ta lika mycket tid var. Borja med nagra minuter var och utoka
tiden nar ni harvanter.

De flesta tycker att det kdnns mérkligt i borjan, men nar du val
vant dig kan du komma att langta efter att fa tanka dina egna

tankar och veta att du inte kommer att bli avbruten.
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Se upp! ZZEX

Om ingen orkar lyssna kan en konflikt bli vérre av att prata om
den. Hemma hos oss har vi alltid fragat: "Orkar dulyssna?” Om
ingen orkar gar vi och lagger oss och tar upp fragan dagen efter
i stéllet, ndr vi dr utvilade.

Hemma hos familjen Gustafsson, dar alla varit elitidrottare,
ar kontrollfragan i stdllet: "Har du atit?”

Grunden dr densamma: for att 16sa en konflikt kravs att
minst ena parten orkar lyssna. Om ingen orkar lyssna dr det
battre att vénta tills nagon gor det.

Till soptunnan
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Vad tanker du nu?

Det ar dags att runda av.

Vad tidnker dunu?

Vad skulle kunna vara anvandbart for dig?

Vad far du lust att prova?

Hur skulle du i sa fall gora, som passar dig och samman-
hanget?

Var i ditt liv vill du se ndgot som dr (dnnu) battre?

Vad tanker du?
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APPENDIX 1

Varifran kommer
en Tankandemiljo?

Som manga andra virdefulla insikter foddes en Tankandemil-
jo ur en fraga. Den som stdllde sig fragan ar forfattaren och
utbildaren Nancy Kline.

”Vad ar den sak som, om den forandrades, skulle kunna for-
battra allt annat?”

Svaret kom lika blixtsnabbt som frégan: Kvaliteten i man-
niskors sjalvstandiga tinkande. Varfor? For att:

Kuvaliteten i allt vi gor beror pa hur bra vi har tinkt innan vi
handlar.

Om det ar sant — och hittills har jag inte traffat pa nagon som
tycker att det verkar tokigt — sa blir det intressant att ta reda pa:
Hur kan vi hjalpa manniskor att tdnka sjdlva, modigt, stringent,
elegant och kreativt? Nar tanker folk bra?

I ndrmare 40 ar har Nancy Kline drivits av den fragan. Mal-
medvetet och intresserat har hon forsokt se och forsta. Gar det
att skapa forutsattningar for att folk ska tdnka bra?

Sa sméningom visade det sig att hur bra vi tdnker beror pa
hur vi blir behandlade av dem vi d4r med nir vi tanker. Grovt
forenklat: om jag behandlar folk som om de dr idioter, sa blir
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jag omgiven av idioter, medan om jag behandlar andra som om
de dr virdefulla manniskor som har intressanta saker att bidra
med kan jag bli omgiven av underbara snillen.

De tio beteenden som skapar en Téankandemiljo (se sid. 10-12)
ar resultatet av ndrmare 40 drs empirisk forskning. Oberoen-
de psykologisk och neurologisk forskning visar nu att en Tan-
kandemiljo ger hjarnan vad den behover for att fungera vil (se
Appendix 2).
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APPENDIX 2

Vad sager forskningen?

David Rock har doktorerat pa ledarskapets neurovetenskap
och har skrivit fyra omtalade bocker. I Hjdrnan pd jobbet
sammanfattar han vad hjarnan behéver for att fungera val. Pa
punkt efter punkt bekréftar forskningen de tio beteendenaien
Tankandemiljé. Vill du veta mer hittar du pa www.klarhet.se
atta sidor utdrag ur Hjdrnan pa Jobbet som visar vad forskning-
en sager.

Ytterligare bekriftelse far vi genom forskaren Daniel Kims

teori om framgang.

162 -
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Nir négot behover atgardas borjar vi ofta med att titta pa at-
garderna, men om vi vill lyckas behéver vi, menar Kim, bérja
med kvaliteten i relationerna, for de dr avgorande for kvaliteten
i tankandet, som i sin tur dr grunden for att vi ska vilja rétt at-
girder och fa goda resultat.

En Tédnkandemiljo borjar i ritt dnde och ger de enkla, prak-
tiska dtgarderna som skapar goda relationer och hogkvalitativt
tankande och gor arbetsplatsen, familjen och féreningen till
stdllen vi gar till med gladje.
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APPENDIX 3

Vardet for organisationer

“Lat dig inte luras av att det dr sa enkelt, for det enkla &r det
geniala och detta ér genialiskt”, siger Anders Sundin, VD pa
IT-foretaget Sokigo och uppskattad ordférande i en rad olika
foreningar.

“Att skapa en Tankandemiljo &r sa Ionsamt och investering-
en dr sa liten att det knappt gér att kalla det for investering. Du
far bittre beslut pa kortare tid. Om du kortar alla méten en
kvart, da har du sparade pengar!”

"Ménga av de fragor vi stills infor 4r dessutom sa komplexa
att det kravs full tillgang till alla olika infallsvinklar och kom-
petenser for att 16sa dem pa ett bra sitt”, konstaterar han. En
Tankandemiljo ger den tillgdngen.

Forandrar kulturen

Dirk de Smaele, Global Head of Chemical and Pharmaceutical
Development & Supply vid Janssen Pharmaceutical Compa-
nies inom Johnson & Johnson, understryker att man inte ska
lata sig forledas av att en Tdnkandemiljo r sd skenbart enkelt.
”Jag gick igenom boken och tinkte: ’Jaha, var det allt? Och
ar det inte kanske ndgot som jag hade kunnat komma pad sjalv?’
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Det ir sa enkelt att det riskerar att hamna i en vra for tradkra-
mare, sdrskilt i en organisation som ar sa fokuserad pa veten-
skap som véar. Men det dr en kulturférandring”

Dirks erfarenhet &r att nér alla far komma till tals och bli
horda i en Tédnkandemiljo blir det ocksa lattare att genomfora
obekvima beslut, for nir manniskor vet att de verkligen har
blivit horda har de lattare att acceptera beslut — bade sddana de
stodjer och sadana de kanske inte star bakom.

Okad produktivitet, minskad personalomsittning

”Lyckas man skapa en Tankandemiljo kommer det att 6ka pro-
duktiviteten’, sdger Karen de Villiers, erfaren ledare i en orga-
nisation med 15 0oo personer som levererar finansiella tjanster.
Klokskapen i diskussioner blir sa mycket storre, mérker hon,
moten blir kortare och mer produktiva, det ligger mycket battre
tankande bakom for att dagordningen har skickats ut en vecka
i forvig och utformats som en fraga. Hon uppfattar ocksa att
det paverkar personalomsittningen, for folk kdnner sig horda.
Enligt hennes erfarenhet hinder det annars att folk slutar och
sager att “Det dr ingen som lyssnar, jag vet inte vilket virde jag
tillfor, jag forstar inte min roll har”.

Anders Sundin héller med: ”Vi har avslutssamtal med alla
medarbetare sa vi vet att vi har tappat nagra medarbetare som
borde ha fétt glansa och synas lite mer. Genom att medarbetare
blir sedda och horda blir de modigare, mer kreativa och stan-
nar lingre pa foretaget for att de trivs battre”

I ett annat foretag 6kade nojdheten hos medarbetare med s&
mycket som 30 procent hos de chefer som traffade medarbe-
tarna en och en och lyssnade ordentligt, sa som man gor i en
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Tinkandemiljo. Okade det lika mycket for alla chefer i orga-
nisationen? Nix, de chefer som inte hade sddana moéten med
sina medarbetare noterade ingen sadan forbattring. Det 16nar
sig att lyssna.

”Jag dlskar hur jag véixer i det utrymme du ger mig’, sa en av
medlemmarna i Karens team. ”Du ger mig mojlighet att verkli-
gen tinka” Utrymmet dr en Tdnkandemiljo.

Mycket battre moten

En Téankandemiljo skapar effektivare och mer engagerande
moten pa flera satt som beskrivits tidigare i boken.

Att moten blir béttre mérks i sfarer av alla de slag, inklusive
universitetsvarlden. ”Tidigare argumenterade var och en for sin
egen losning. Nulyssnar vi pa varandra och darfor fattar vi battre
beslut om strategi: beslutet vixer fram, blir kollektivt och mycket
starkare dn om en enskild individ hade fatt igenom sin ursprung-
liga id¢€”, sager professor Alasdair Skelton, sominio ér varit en av
forestandarna for Bolincentret vid Stockholms universitet.

Undersokningar i Sverige och andra ldnder visar annars
att stora delar av den tid anstéllda tillbringar i méten upplevs
bortkastad. Med hjélp aven Tdnkandemiljo kan intjanad tid bli
vinst pa sista raden.

”For det enskilda foretaget innebér dessa slosméten en for-
lust pa 80 0oo kronor per tjansteman och ar, bara i lonekost-
nader”, skriver Svenska Méotens VD Sylvia Nylin efter deras
undersokning bland tusen svenska tjdnsteman. Enligt under-
sokningen upplevdes hela 50 procent av alla méten som in-
effektiva, vilket kostar organisationerna 170 miljarder kronor
bara ilonekostnad - varje ar.
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Rent ekonomiskt finns ddrmed stora vinster att gora. Lagg
dartill det 6kade engagemanget som uppstar i moten med tyd-
ligt fokus, dér alla far komma till tals och fa allas uppmérksam-
het.

Anders Sundin konstaterar ocksa att det ofta ar alldeles for
manga deltagare pa méten och att séttet att komma till rétta
med det ocksa ryms inom en Ténkandemiljo. Nar alla far till-
falle att utveckla vad de tanker kan det visa sig att det inte ar i
detta mote eller detta sammanhang som personen ger sin bésta
insats for verksamheten. Om dagordningen kommer ut i god
tid i forvag, vilket rekommenderas i en Tankandemilj, kan
mottagaren dessutom ibland redan da konstatera att ndgon an-
nan vore bittre lampad att delta dn den som ar kallad till mo-
tet. Sa kan personen och organisationen spara tid, energi och
engagemang — och pengar forstds, om sloseriet sker pa betald
arbetstid.

Nordenchefeniett bolag mérker att de som tidigare inte bru-
kade sdga nagot pa moten nu bidrar med sina idéer och att det
forbattrar besluten och dkar engagemanget.

Som Joakim Crafoord, tidigare chef fér Rontgenkliniken pa
Ersta sjukhus, sdger: "Det funkar.”
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APPENDIX 4

Nancy Kline

Forfattaren och utbildaren Nancy Kline har i ndrmare 40 ar
sokt svar pa fragan: Hur kan vi hjdlpa mdnniskor att tinka sjilv-
standigt, stringent, fantasirikt, modigt och elegant? Resultatet ar
processen en Tankandemiljo.

Hennes arbete och hennes foretag Time To Think har etable-
rat en Tankandemilj6 som kultur i féretag och organisationer
i mer dn tjugo lander varlden &ver, inklusive Sverige, Storbri-
tannien, USA, Kanada, Sydafrika, Tyskland, Schweiz, Belgien,
Nederldnderna, Irland, Australien, Brasilien och Singapore.

Hon ir géstforelasare vid Henley Business School och bidrar
till utbildning i ledarskap pa Said Business School vid universi-
tetet i Oxford, hon coachar foretagsledare och utbildar coacher
i Tankandemiljo och hennes bocker har blivit avgérande inslag
i ménga coachutbildningar. Hennes pagaende forskning fort-
satter att informera och forma hur man skapar en Téankande-
miljo.

Hennes tre bocker om Ténkandemiljé har salts i 6ver
100 ooo exemplar over hela varlden: The Promise That Changes
Everything: I Won't Interrupt You; den 21-ariga bastséljaren
Time To Think: Listening to Ignite the Human Mind och More
Time To Think: The Power of Independent Thinking.
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Nancy dr en blixtrande begavad, varm och inspirerande
ménniska med en ndrmast magnetisk formaga att ge hela sin
uppmarksamhet, en ménniska som utan att kompromissa
med sin 6vertygelse alltid beméter sina medménniskor med
den storsta respekt och intresse. Hon avbryter aldrig annat dn i
akuta nddsituationer.

Nancy, som ér fran USA, bor sedan manga ér i England med
sin man Christopher Spence.
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Alla experiment

Hér ar alla experimenten i boken. Mer information finns i respektive
kapitel.

Sluta avbryta
» Lat folk prata klart.

Lyssna medan nagon ténker

» Fraga om personen vill att du lyssnar pd dem medan de tinker.
Nér nagon ber dig om rad, fraga vad de sjélva tanker.

> Stang av allt som kan stora och avbryta, till exempel datorer och
mobiler. Stang helst dorren.

» Beritta, om det passar, att du inte kommer att siga nagot 6ver-
huvudtaget forrdn de sdger att de ar klara och att du i sé fall san-
nolikt kommer att fraga: ”Vad mer ténker, eller kinner, eller vill
dusdga?”

» Fraga: ”Vad vill du tdnka kring och vad har du fér tankar?”

» Lyssna med hela din uppmiérksambhet.

» Var intresserad av vad de tanker. Fist gdrna dina 6gon pé deras.
Den som tanker far vimla runt med sin blick var de vill, men nér
de kommer tillbaka fran sin tankeutflykt ser de att du &r kvar
med din uppmarksambhet.

» Tank gérna pa en egenskap hos dem som du uppskattar.
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Ju battre du dr pa att ge din fullstindiga uppmérksamhet, desto farre
ganger behover du sdga nagot.

Ett tryggt utrymme for tinkande dr en av de mest virdefulla gavor
vi kan ge en annan ménniska.

Ténkande par
Bjud in en vén eller kollega till Tankande par.

Utga fran experimentet ovan.

» Lova att ge varandra fullstindig uppmarksambhet, inte avbryta
och inte kommentera (om inte den som tinkte sdrskilt ber om
den andras tankar).

> Lova varandra att inte berétta fér nagon annan vad Tankaren
har tankt och dessutom att aldrig fraga den andra hur det gick.
Téankandet ar Tankarens egendom. Vi tinker vidare hela tiden
och vetskapen att Tankaren aldrig kommer att stéllas till svars
for sina tankar ger tainkandet dnnu storre frihet.

» Dela upp tiden sa att var och en far lika mycket tid att tinka.

» Nir en person ér klar, fraga: ”Vill du skriva ner nagot?”

» Nir bada ar klara, uppskatta girna en egenskap hos varandra.

Hur gick det? Kom du vidare i din fraga? Kom din partner vidare i
sin? Har ni fatt mersmak och vill géra om experimentet, till exempel
en gangiveckan?

Ge uppskattning

» Vilj nagon du vill ge uppskattning. Det kan vara en kollega, na-
gon i familjen, en god vin. Aven folk vi inte dr fortjusta i har ofta
nagon egenskap som ér positiv.

» Vad dr en egenskap hos dem som du uppskattar? Det ar viktigt
att du verkligen uppskattar det du tanker saga.

» Hitta ett bra tillfalle och séig det.

> Gor det igen, med en ny egenskap. Och igen.

Hur paverkas er relation? Ert samarbete?
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Stéll en fraga

» Bestdm vilken fraga du vill ha allas basta tainkande kring. Utan
en tydlig fraga som &r riktad mot det resultat du vill uppna ris-
kerar du att fa en massa ofokuserat prat.

> Vilj vilka som ska vara med. Vem kan bidra till denna fraga?

> Formulera punkten som en fraga. Fragan ska rikta sig mot syf-
tet: Vad vill jag dstadkomma vid detta tillfdlle? Varfor tar jag upp
det hir och nu? Vill jag hitta alternativ? Vill jag férankra? Vill
jag komma till beslut? Behover vi nya idéer till 16sningar? Vill
jag att vi ska komma 6verens? Hur fragan utformas spelar roll.

» Om mojligt, se till att de som ska vara med far reda pa fragan i
god tid i forvig.

Gér en Runda
» Bestam vilken fraga du vill ha allas basta tdnkande kring (se
ovan).
> Be deltagarna att:
» fokusera helt och héllet pa den som har ordet
» lova att inte avbryta
» inte tdnka pa ”Vad ska jag sdga nér det blir min tur?” for det
kommer de pa da
» skicka vidare till ndsta person genom att sdga: ”Vad tanker
du?” eller ”Jag dr klar”
> Tala ocksa om att:
» det gar bra att sitta tyst en stund och lita de andras forslag
sjunka in innan man séger nagot
» det gér bra att passa och fa chansen igen i slutet pa Rundan.
> Overvig att sitta en tidsgrins pa en, tva eller tre minuter per
person. I sé fall, be deltagarna stélla telefonen pé flygplanslige
och tatid sjalva. Om nagon i gruppen har en tendens att bli lang-
randig dr det bra med tidsgrins.
» Bestdm om ni ska g medsols eller motsols. Nar ni dr i samma
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rum &r det bra att variera medsols och motsols i olika Rundor.
Nér moétet dr i hybridform eller virtuellt dr det battre att ha sam-
ma hall under hela métet.

» Fragavem som vill borja. Familjer kan vilja att lata turen ga mer
informellt, s& ldnge alla far sin tur. I andra sammanhang ér det
battre att i forvag ha bestdmt att ga varvet runt.

Oppna positivt
Inled med en positivt inriktad fraga. (Exempel pa fragor: se sid. 68.)
> Forklara att man inte behover tinka pa vad man ska siga, “for
det kommer du pé nér det blir din tur”

» Om ni har begrinsad tid, sdg till att det ar viktigt att vara kort-
fattad for att alla ska fa komma till tals. Ange kanske max X sek-
under eller max en minut, eller be om en mycket kort mening.

» Har ni gott om tid behéver du inte fokusera pé bara “en sak” utan
kan stélla frégan bredare, till exempel ”Vad uppskattar du med
gruppen?”

» Njutav att ta in vad var och en séger.

Nir alla har vant sig vid hur det gar till kan det vara bra att frdga grup-
pen vem som vill foreslé fragan for 6ppningsrundan.

Avrunda uppdt - méten
» Avsluta en sammankomst med att ga laget runt pa fragorna:
» Vad dr en sak du tar med dig hdrifran? (eller Vad har varit
virdefullt med maotet?)
» Vad dr en egenskap du uppskattar hos personen till vinster [el-
ler hoger] om dig?
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Avrunda uppdt - hemma
» Avsluta dagen med att siga nagot positivt till familjens medlem-
mar, sirskilt om ni har brakat. Aven om du var vansinnigt arg
tidigare under dagen, vad 4r en egenskap du uppskattar?

Hur kédnns det i kroppen?

Lyssna pé en ung ménniska

» Vilj en fraga som du vill ha barns eller ungas tainkande kring
eller sétt bara igang och lyssna samtidigt som du tdnker positivt
kring personen.

» Om det behovs, se till att de har tillracklig, korrekt information.
Ofta har de all information de behéver.

» Lyssna med intresse. Avbryt inte.

> Avsluta girna med att tala om en egenskap som du uppskattar
hos dem.

Fréga dig sjdlv: "Vad kédnner jag?"
» Nir du marker att du inte kan tanka klart, fraga dig sjalv: ”Vad
kanner jag?” Om mojligt, sdg svaret hogt.
» Om detinte racker for att du ska borja ténka klart igen, be nagon
lyssna ndr du sétter ord pa kdnslorna.

Vad kénner du?

» Om en hel grupp méanniskor har anledning att vara arga, raidda
eller ledsna, kan var och en fa svara pa Vad tdnker eller kianner
du kring X? Eftersom fragan omfattar bdde tankar och kénslor
blir det mindre utmanande och ledande én att fraga Vad kdnner
du kring X?

» Om det inte racker, se ’Antaganden formar livet” nedan.
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Antaganden formar livet
Nir du kor fast, eller nar du blir ledsen, arg eller radd, fraga:
» Vadantarjag som hindrar mig fran att (eller som far migatt...”)
» Vad antar jag som mest hindrar mig fran att (eller “som mest far
migatt...”)
> Tror jag att det ar sant?
» Vad kan jag anta i stillet, som ar sant och frigorande?
» Om jag visste [det som &r sant och frigérande] hur skulle jag da
na mitt mal?

Vidlkomnande plats
Hur kan platsen signalera: ”Vilkommen! Du ér viktig”

Vilken plats passar bést?

Hur kan du gora sa att platsen visar: ”Vialkommen! Du ér viktig
och dina tankar dr viardefulla”?

Blommor? Ljus? Skona stolar i ring? Néagot att dta eller dricka som
passar deltagarna och sammankomsten? En skriven hélsning?

Ut och rér pé dig nér du sitter fast
Nar du har kért fast, ta en rask promenad eller rér pa dig pa nagot an-
nat sitt som passar dig. Vad du gor spelar ingen roll, bara du far igdng
hjartat och blodflodet till hjarnan.

Ofta dr det minst lika effektivt att inte tdnka pa problemet medan
du ror pa dig, utan lata hjarnan jobba pé i det tysta. Nér den har hittat
16sningen hor den av sig.
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Lémna elektronisk stérning utanfér méten

» Pa digitala moéten, be deltagarna stinga ner andra program och
aviseringar.

» Pé fysiska méten, limna elektroniken utanfér métesrummet.

> Skulle ndgon vinta ett viktigt besked, be om majligt nagon som
inte ska vara med pa métet att ta hand om telefonerna och kom-
ma in vid behov.

» Om nagon behover ta anteckningar, anvind bladderblock. Om
det inte gar, prova att den som tar anteckningarna stdnger av
wifl och inte har nagra andra program 6ppna pa datorn. (Men
bladderblock ar anda battre.)

> Fraga efter motet: Hur paverkades motet av att limna telefoner
och datorer utanfor? Vill vi préva ndsta mote ocksa?

Sluta géra tva saker samtidigt ndr du behéver fd ndgot gjort pa
jobbet
> Sting av telefon och mejl.

Mirkte du nagon skillnad?

Sluta géra tva saker samtidigt hemma
> Sting av telefonerna nér ni dter middag.

Hur paverkades stimningen runt bordet?

Glénta pé jarnriddn - férstd ndgon annan
Ta kontakt med nédgon som du tror har en helt annan uppfattning om
négot som ér viktigt for dig.

» Fraga dem med verkligt intresse vad de tinker om fragan och
varfor. Fortsitt undra vad de tinker mer, s att du lyssnar for att
forsta, inte for att Gvertyga.

» Medan de talar och du lyssnar, tink om och om igen: “Aven om
jag inte haller med dig kan jag lyssna pa dig” eller "Jag ar inte
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som du och jag ér precis som du”. (Aven om vi har olika &sikter
langtar méanniskor i mangt och mycket innerst inne efter sam-
ma saker. Att tdnka som foreslas dr ett sétt att halla kontakten,
for att kunna forsta.)

» Avsluta med att tala om f6r dem en egenskap som du uppskattar
hos dem.

Gldnta pd jdrnridan - férstd varandra
Vilj en fraga dar tva personer har helt olika uppfattningar.
» Foresla att parterna lovar att:
» fortsitta att vara intresserade av vad den andra kommer att
saga hdrndist.
» tinka sjalvstandigt kring fragan, inte upprepa gamla sanning-
ar eller fardiga svar.
» Be parterna ta tre minuter var, fram och tillbaka i upp till 30
minuter.
» Avsluta med att parterna uppskattar en egenskap hos varandra.

Debatt och dialog
I en grupp, foresla att ni:

» Debatterar en fraga i ett visst antal minuter. (Vill du ha riktigt
roligt erbjuder du ett pris till den eller de som vinner debatten.)

» Genomfor Tdnkande par (se sid. 29) och en Runda (se Gor en
Runda) kring samma fraga.

» Reflekterar kring upplevelsen. Vad var likt och olikt? Hur ut-
vecklades tdnkandet? Vad tanker var och en nu om debatt och
dialog? Préglas ert arbete vanligen av debatt eller dialog? Vad
innebir det for arbetet? Hur vill ni ha det i framtiden?

Oka ditt lugn

Dra négra djupa andetag. Om du gor det hundra ganger om dagen
kommer lugnet.
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Oka lugnet — méten
» Inled sammankomster med 30 sekunders eller en minuts tyst-
nad.

Man kan blunda under tystnaden, men det dr inte nédvéandigt.

Vinna-vinna-vinna
Légg marke till ndr du borjar konkurrera. Du mérker det pa att du
tanker pa vad du ska saga for att visa att du duger. (Lagg ocksa marke
till ndr andra siger ”Ja, men” och ”Nej, men”.

Bygg vidare. Lyssna och svara med ”Ja — och’, som bygger péa vérdet
avandras inldgg. Om det finns invandningar, ta dem nér du har byggt
pa det positiva.

Korrekt information till alla
> Nir ni ska diskutera eller fatta beslut, se till att alla har all rele-
vant information.
> Still fragan: ”Vad ér det vi inte vet om denna fraga?” Lat alla fa
sdga vad ni inte vet.
» Fraga eventuellt: ”Vad ér det vi redan vet, som vi inte fullt ut vill
erkdnna?”

Sluta ge rad
Nér nagon ber dig om ett rad, fraga vad personen tinker sjilv: "Jag
berittar garna, men kan inte du forst berdtta hur du tinker?” Nar du
vet hur de tanker blir det lattare for dig att ge just den information
som eventuellt saknas.

Om de fortfarande vill ha ett rad, ge information.
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Ténkande par

» Foresla for din partner eller en god vén eller kollega att ni lyss-
nar pa varandra och ger varandra tid att tdnka. Forst pratar och
tanker den ena, medan den andra lyssnar uppmérksamt utan att
sdga nagot. Dérefter byter ni roll.

> Den som tanker kan vara tyst under delar av tiden eller till och
med hela tiden.

» Lova varandra att inte avbryta.

» Gehelauppmirksambheten till den som har ordet. Om lyssnaren
kommer pa négot riktigt viktigt kommer det tillbaka senare, nar
ni byter roll.

> Ta lika mycket tid var. Borja med nagra minuter var och utéka
tiden nér ni har vant er.

» Avsluta girna med att sidga en egenskap ni uppskattar hos var-
andra.
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Oppna positivt
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triggered the more certain does it become that it will be more ea-
sily triggered again.[...]In this way, repeated experience creates
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and Brown, Virginia: Neuropsychology for Coaches. Open University
Press, McGraw Hill, 2012, s. 12—-13.

Avrunda uppdt
Viminns hur det var pa slutet. Kahneman, Daniel, Tédnka, snabbt och
langsamt. Volante, Manpocket, 2013, s. 424—428.

Sluta férséka géra tva saker samtidigt
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raherade” David Rock, Hjdrnan pd jobbet, Dana Forlag 2014, s. 69.
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by within-class quiz questions. Instead, divided attention reduced
long-term retention of the classroom lecture, which impaired subse-
quent unit exam and final exam performance. Students self-repor-
ted whether they had used an electronic device in each class. Exam
performance was significantly worse than the no-device control con-
dition both for students who did and did not use electronic devices
during that class”

Dividing attention in the classroom reduces exam performance.
Arnold L. Glass. https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/0144
3410.2018.1489046¢journal Code=cedp20

Collegestudenter presterar simre pa prov om de har mobilen i fick-
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able Cognitive Capacity. Adrian F. Ward, Kristen Duke, Ayelet Gne-
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full/10.1086/691462
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Spegelneuroner. Joachim Bauer: Varfor jag kdnner som du kinner.

”[...] den spandhetsniva som &r optimal for att fatta beslut och 16sa
problem [...] ett tillstdnd av lugn vakenhet ddr man har f6rmagan att
tanka pa flera nivaer samtidigt. [...] Bara en aning 6ver-spandhet kan
resulteraiatt det tar langre tid att utfora en enkel uppgift eller att man
missar viktiga insikter” David Rock, Hjdrnan pd jobbet, Dana Forlag
2014, S. 156.
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vironment® impact organisational life. Précis of a Masters Research
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eten-73152

Ineffektiva moten, Storbritannien:
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billion.”

”[...]athird of professionals said they found themselves unable to
contribute to the majority of meetings they were in, making their pre-
sence aimless, and showing over-invitation is a major waste of time
at work”
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Kontakt

Vill du lara dig mer, fa hjélp att skapa en Tankandemiljo, eller
anlita en coach som ger dig hela sin uppmarksamhet sé att du
kan tanka sjilv? Du hittar oss har:

www.klarhet.se
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tisk erfarenhet av att prova det boken handlar om. Ni har visat
vilket virde det har for er, era familjer och de sammanhang ni
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rerar och ger mig modet att skriva.

Extra stora tack gar till tva generdsa personer.

Roger Magnergard, som gjorde kapitlet om Tankande par
lasbart.
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