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FORST

Nar jag skrev den hér boken fragade man mig: varfor just en sddan
héar bok och pa vilka grundsyner baserar sig de tankar som jag
framfor? Efter att jag funderat pa fragorna borjade det kdnnas allt
viktigare att ldsaren vet vilka mina svar ar pa dem.

Varfor just en sadan hir bok?

For det forsta for att jag ska kunna fraimja synen pa att individerna
och deras grupper finns till for varandra och pa grund av varan-
dra. Som jag ser det uppstar engagemang i en grupps verksamhet
ur denna insikt, och pé detta sitt finns det en naturlig grund for
principen om att ansvarsfullt och 6msesidigt tillfredsstilla savil
individers som gruppers behov.

For det andra for att jag ska kunna erbjuda idéer och arbetsredskap
som hjélper individer och grupper att vdxa och utvecklas. Med
hjélp av 6vningar kan en grupp bli mognare, mera sjdlvmedveten.
I stéllet for att hanka sig fram kan gruppen borja blomstra. Fran

en individs synpunkt sett kan detta betyda att man utnyttjar hela
hjarnkapaciteten, det vill sdga bade den véinstra och den hogra
hjarnhalvan samt att man anvander hela sin personlighet — huvud,
hjarta och hdnder — i samarbetet.

For det tredje vill jag podngtera den synvinkeln att det hor till

“att gora tillsammans” och vara tillsammans” for att en grupp
ska fungera vél, pd samma sétt som det hor till “att géra” och

“att vara” for att en individ ska fungera vil. Vélbefinnande &r en
forutséttning for goda resultat oberoende av om det ar fraga om en
individs eller en grupps verksamhet. Darfor méste man skota dven
en grupps kondition.



Bokens grundsyner

Vad tror jag pa? — Pa fodelsen, ja. Pa véxande, ja. Pa utveckling,
ja. Pa mognande, ja. Pa skordande, ja. P4 doden, ja. Pa varaktighet,
tja.

Min syn ér att dven i den allra minsta delen finns kunskapen om
helheten gomd, och helheten innehaller kunskap om delarnas natur
och behov. Individerna och alla grupper av olika storlekar har ett
ansvar for att bli medvetna om den kunskap som de har om varan-
dra och védrna om varandras bista.

En gang fick den amerikanska indianpojken Litet Trad foljande
rad av sin farmor: ”Mitt barn, ndrhelst du finner nagot gott pa din
vandring genom livet ska du komma ihag att alltid i forsta hand
dela med dig av det, oberoende av vem du méter. Pa det séttet spri-
der sig det goda, fast hur langt. Och sé ska det vara.”

I denna anda vill jag dela med mig av det som jag under mitt liv
har funnit bra till er alla som vill anvinda den hir boken.




VADERKVARNAR OCH
MUSKETORER

Forandringens vindar fortsdtter att blasa dverallt i vérlden, s& dven
i Finland. Néra nog med styrkan hos en stormvind blaser de ver
stdder och byar, genom det politiska, ekonomiska, sociala och
religiosa livet. De har berort alla aldersgrupper och alla ménskliga
relationer. Féljden har varit konflikter och forvirring. Det har upp-
stétt situationer dar man inte langre kan anvinda samma I6sningar
som forr, utan man maste bedoma fragor ur helt nya synvinklar.

En vin som visste mycket om vidderkvarnar fick mig en géng att
stanna upp och fundera pa vaderkvarnens intressanta och utma-
nande funktionsprincip. Egentligen &r en viderkvarn mera dn en
energikilla: den kan omvandla vind, oberoende av dess riktning,
till anvandbar energi. Med andra ord kan vaderkvarnen omvandla
till och med “motvind till medvind”.

En annan princip som vicker tankar blir forverkligad pa ett farg-
starkt och dramatiskt sdtt i Alexander Dumas historia om de tre
musketorerna: slagordet en for alla och alla for en”.

Viéderkvarnens princip ger oss mojlighet att std stadigt, ensamma
eller tillsammans med andra, mitt i konflikterna och férdndring-
arnas vindbyar, genom att omvandla dem till ny energi for var
dagliga verksamhet. Principen om en for alla och alla for en ger
oss 1 sin tur mojlighet att forverkliga och uppleva att medlemmar-
nas individuella behov och gruppens behov ar i vixelverkan med
varandra och beroende av varandra. Och att dessa behov kréver att
man foljer principen om 6msesidiga tjanster.



Vi gor det tillsammans” &r en idéhandbok for individer och grup-
per som med hjélp av samarbete vill hitta [dsningar pé de utma-
ningar som forédndringar for med sig och fa ny drivkraft till det
dagliga arbetet. Nér du tillampar de arbetssitt som beskrivs hér i
din egen verksamhet ska du komma ihég de principer som véder-
kvarnen och de tre musketorerna var exempel pa.
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Virderingar och installningar

Nér man startar verksamhet i en ny grupp &r det bra att i borjan

ta reda pa hurudana virderingar och instéllningar gruppmedlem-
marna har: i allménhet och sérskilt om den forhandenvarande upp-
giften. Var och en kan for sig sjélv och tillsammans med gruppen
fundera pa och utbyta tankar om sina grundvéarderingar och install-
ningar till livet, ldrande, ansvarstagande och verksamhet samt till
frimjande och stodande av dkthet, jimlikhet och rittvisa.

Man kan borja behandla de hér fragorna genom att fraga sig sjélv:

Grundsynerna A



”Ar jag redo och villig att sluta foljande avtal med mig sjilv och
gruppen?”’

“Jag dr redo att engagera mig i foljande:
e attleva och ldra;
» att frimja och stoda dkthet, jamlikhet och rattvisa;
* att ta ansvar och att arbeta bade ensam och tillsammans
med de andra som hor till gruppen.”

Funderingarna kring detta lyfter troligen fram manga fragor, sa-
som:

Vilka dr mina grundldggande tankar och kénslor:

* om livet och mina egna forméagor och majligheter att leva
ett gott liv?

* om ldrande, vérdet av ldrande och om mina egna formagor
och mojligheter att lara mig det som jag behover for att
vixa och utvecklas?

» om dkthet, jamlikhet och rattvisa — och hur vill jag att
dessa syns i mina egna handlingar och i min grupps verk-
samhet?

e om min férméga att bira ansvar och handla ansvarsfullt
ensam och tillsammans med andra i frdgor som jag anser
viktiga och ndodvéndiga?

Det ar viktigt att ta reda pa sina egna instdllningar och virderingar
samt att 1ta andra fa veta vilka de &r. Vara vérderingar och install-
ningar inverkar i hog grad pa vad vi gor och hur vi gor det. Nar
varderingarna ar klart utsagda och till paseende &r det lattare att
folja upp dem och bedéma deras inverkan pa handlingar. Om vi
vill kan vi alltid 4ndra dem och prova andra



Leva och lidra

Att leva och att lara gér ut pa:
» att erfara och vara medveten om erfarenheternas innehéll
samt
* att svara pa dessa erfarenheter via tankar, kénslor och
handlingar.

Salunda bestar livet och lirandet av manga interaktiva aktiviteter:
» att varsebli
* att kéinna
» att fOrsta
+ att bedoma situationer och begrinsa uppgifter
* att bestimma riktning
* att vilja mal
» att planera
+ att handla och genomfora

Nér du medvetet gar igenom de hir verksamhetsskedena framjar
du ditt vixande och din utveckling pa basta mojliga sétt. Det stir-
ker dig och gor dig allt béttre pa att leva och ldra pa ditt sitt, och
du kan da verkligen nd de mal som du har satt upp. Dessa olika
skeden for larande och utveckling géller lika vél for de grupper
som du verkar i.

Grundsynerna



Interaktionsnatverk

En stor del av vért liv och ldrande sker i ndtverk dir vi interagerar
med andra méanniskor och var omgivning, pd méanga olika nivaer.
Detta kan illustreras med foljande teckning:

{M%&WM-”""M“‘%"“VW

~

N maxe -
JAG‘ S)Q\‘/.\/i nw.ﬂair\

Niér vi kartldgger, planerar eller utvirderar vara arbetsuppgifter,
aktiviteter, fritidssysselséttningar eller ndgon annan livssituation
behover vi kunskap som grund for vara beslut. Den kunskapen
skaffar vi bast och klarast genom att utvardera den egna interaktio-
nen, dess form och innehall, 1 ovan beskrivna nitverk:

* hurudan den é&r idag,

¢ hurudan den har varit i det forflutna,

*  hurudan vi skulle vilja att den ar i framtiden.

Metoden ”Kretsa som en trana” (se s. 10A4) ar ett anvandbart ar-
betssétt for att utvirdera var egen stéllning i1 detta ndtverk och oka
var kunskap (var medvetenhet) om var egen plats dér.
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Vaxtvark

Grundsynerna



De flesta av oss kénner till att vixande barn har vérk i armar och
ben. Virken ar ett tecken pa vixande, vaxtvark.

Mainniskans utveckling fortgar pd manga plan under hela livet,
aven efter att den fysiska vixten har avstannat. Det forutsitts dock
att man ger rum for denna utveckling och att den stods. Men en
vuxens “vixtvark™ dr inte alls ett tecken pa viaxande. Tvértom: de
ar budskap om att vixandet har stannat upp eller hindrats. Eller

sa dr det fraga om behov av nytt vixande, men vi kan bara inte se
vilka mojligheter som ligger framfor oss.

Dessa budskap kommer ofta till uttryck i de vardagliga talesétt
med vilka vi beskriver vart varande:

e vara ute pa gungfly

* stampa pa stillet

* sitta fast

* viggen kommer emot

* gdiniviggen

* inte se skogen for triden
o sitta i klistret

* det smakar trd

* rakainien ond cirkel

» varai ett ekorrhjul

e dér skon klammer

* som en gammal skiva som hakat upp sig

Nar vi faster uppmérksamhet vid sddana hér talesétt i vart tal och
vara tankar kan de leda oss som individer och grupper in pa om-
raden och livssituationer dér behoven av vixande och utveckling
meddelar om sin nédrvaro. De meddelar att ’nya uppgifter” véantar
pa att bli identifierade och att det dr dags att géra nagot at dem. Det
ligger 1 vara egna hénder att fa till stdnd vixande, utveckling och
fordandring.



Orientering i uppgiften

”Kretsa som en trana” ovanfor uppgifterna

Nér tranan tva ganger om aret forbereder sig for sin flyttning
anvinder den ett speciellt orienteringsprogram. Forst stiger den
upp 1 luften och kretsar ett varv runt sin hemtrakt. Sedan stiger den
hogre upp och kretsar runt ett stérre omrade. Sa hér fortsitter den
att stiga och kretsa runt énda tills den kan se dver ett stort omrade
runt sin boplats. Forst da valjer den kurs och startar sin langa fard.

Innan du borjar med en ny uppgift ska du forst géra som tranan for
att orientera dig i uppgiften, det vill sdga kretsa hogt ovanfor “det
stdlle” varifran du ska borja utfora din uppgift. Se pa uppgiften

pa avstand och bedom sedan din uppgift och dig sjilv utférande
uppgiften ur foljande synvinklar:

» dess forhallande till familjen och grannarna, arbetet och
arbetskamraterna, hemmiljon och hemlandet samt till hela
varldsgemenskapen som du tillhor;

» dess forhallande till din narmaste naturmiljo samt till den
lokala, nationella och virldsomfattande miljo som du ocksa
interagerar med,

» dess forhallande till forgdngen tid, dar du och din uppgift
ocksa har rotterna, och till framtiden, som dven du dr med
om att forma med ditt liv och dina nuvarande aktiviteter.

Grundsynerna A



Ett vixande gang

Med utveckling menas hér att sévél individer som grupper blir
bittre pa vad de gor.
Det betyder ett sjdlvvixande i att ta ansvar:

som individ 1 sin egen miljo,

som medlem i en familj, grupp eller gemenskap pa den
egna orten,

som medborgare i det egna landet och

som invénare pa jorden och i vérldsalltet.
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Behandla fragor i grupp
I grupper genomfors aktiviteter i huvudsak i den ordningsfoljd som
presenterades i kapitlet Leva och léra.

Kartldggning  »  frigor, behov, problem som gruppen vill
bearbeta och 16sa

Val » vad behandlas forst, vad sedan o.s.v. med an-
dra ord att placera saker i viktighetsordning

Brainstorming + man arbetar i en tokrolig och glad atmosfir,
och med hjilp av den skapar man en sprud-
lande &verproduktion av nya idéer om hur en
fraga ska 10sas

Beslutsfattande +  vilken idé ska anvédndas och forverkligas

Planering *  hur, var och nér ska den valda idén forverkli-
gas (verkstillas)

Genomforande <+  enligt planen

Utviirdering » av gruppens arbete och uppnéadda resultat och
foljderna av resultaten

Vad ddrefter...?

Grundsynerna A



Vigledande fragor

For individen:

Om inte jag gor det, vem gor det?

*  Om jag inte gor det nu, nér gor jag det?

*  Om jag bara arbetar for mig sjélv, hurudan ar
jag da?

For gruppen: +  Om vi inte gor det, vem ska gora det?

*  Om vi inte gor det nu, nér ska vi da gora det?
*  Om vi arbetar bara for oss sjédlva, hurudana ar
vi da?

Vigledande symboler
som erbjuder synvinklar till att granska oss sjdlva, var grupp och
de fragor som vi ska behandla.

Trddgdrd — trdadgardsmdstare
I forhallande till mig sjélv och andra &r jag pad samma ging
och turvis bade tradgéard och tradgirdsmaéstare.

Sten — stenhuggare/-slipare
I forhéllande till mig sjélv och andra &r jag pa samma gang
och turvis bade sten och stenhuggare/-slipare.

Mor — ett barn som fods — barnmorska
I forhéllande till mig sjélv och andra &r jag pa samma gang
och turvis mor, ett barn som fods och barnmorska.

Elev — ldrare
I forhéllande till mig sjdlv och andra ar jag pa samma gang
och turvis bade elev och larare.

Vigbyggare — vandrare
I forhéllande till mig sjélv och andra ér jag pd samma gang
och turvis bade viagbyggare och vandrare.

(Fére de verksamhetsskeden som framfors hdr har gruppen redan
genomfort det viktiga skedet da gruppen organiserar sig, se kapit-
let En god bérjan s. 144.)

B
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Varfor presenteras just de hér arbetsredskapen for grupper i den hér
boken?

— Under vart liv méste vi ldra oss en ansenlig méngd olika fardigheter.
Vi behover fardigheter for att klara av de manga uppgifter och na de
mal som vara foréldrar, skolan och arbetsgivarna har satt upp for oss.
Det forutsitts att vi har koncentrationsforméga, formaga att forbinda
oss att utfora uppgifter, formaga att planera arbetsanstrangningarna
enligt en tidtabell och formaga att arbeta disciplinerat dven under en
lang tid.

Dessa fardigheter och formagor som vi lért oss ar viktiga arbetsred-
skap i allt som vi gor. Vi kan tillimpa dem ocksa i vért privatliv, 1 vara
fritidsintressen och i frivilliggrupper. Alltsa pa alla de livsomraden
dér vi fritt kan ta initiativ, besluta, planera och genomfora saker. Och
arbetsglddjen och tillfredsstéllelsen ar sérskilt stor nér vi uppnar goda
resultat i den egna frivilligverksamheten och i fritidssysselséttning-
arna.

De tankar och vningar som framfors 1 detta kapitel erbjuder bade for
fritiden och arbetslivet intressanta redskap for att utveckla sig sjélv
tillsammans med andra.

Genom Ovningar kan vi stirka de formégor och fardigheter som vi
redan har: genom att ldra oss att anvinda dem énnu effektivare dn forr.
A andra sidan kan vi utveckla helt nya firdigheter. Vissa av de arbets-
redskap som presenteras hér kan vara ganska nya och verka till och
med konstiga, sésom kanske: musik, avslappning, handledda minnes-,
tanke- och fantasiovningar med mera. Nagon kan kanske undra vad de
hér har att géra med effektivt arbete 1 vanliga gruppsituationer. Det &dr
saledes pa sin plats att beratta varfor just sddana har arbetsredskap har
valts till boken.

Vi upplever, observerar och forstar virlden omkring oss samtidigt
med den hogra och den vénstra hjdrnhalvan. Den vénstra hjarnhalvan
fungerar i huvudsak pa sprakets och fornuftets omraden. Den ar
specialiserad pé att behandla vara erfarenheter i rétlinjig ordning med

Arbetsredskap A



hjdlp av sprakliga, matematiska och logiska modeller. Den analyserar
erfarenheter.

I den hogra hjarnhalvan sker i huvudsak de funktioner som har med
kénslor och omedelbara insikter att gora. Den har specialiserat sig pa
att behandla vara erfarenheter via bilder, modeller, symboler, musik
och férger. Den syntetiserar (kopplar ihop) erfarenheter. Den hdgra
hjarnhalvan skapar dven nya verkligheter och erfarenheter, med hjalp
av fantasin nér vi dr vakna och med hjélp av drémmar nér vi sover.
Och dessa har en mycket stor och vérdefull betydelse for manniskans
psykiska valmaende och fornyelse.

Var tids kultur vérdesétter och belonar sérskilt verksamhet som ér ty-
pisk for den vénstra hjarnhalvan och ringaktar eller later bli att notera
den hogra hjarnhalvans verksamhet. Detta leder till att vi 4r mycket
medvetna om den vénstra hjarnhalvans funktioner och vi forstarker
dem i oss sjdlva och andra, men for det mesta begransar vi, kvaver och
later bli att ta notis om verksamheten i den hdgra hjérnhalvan.

Detta betyder att ndr vi gor nagot medvetet, t.ex. planerar, fattar beslut,
16ser problem eller sorjer for vara dagliga behov, anvénder vi bara den
information och de fardigheter som den vénstra hjarnhalvan erbjuder.
Den hogra hjarnhalvans erfarenheter, observationer, insikter, kianslor
och fantasier hélls ute ur spelet, oanvdnda och utan funktion.

Vi kan dock ta med var hogra hjarnhalva i spelet niar som helst om vi
besluter sa. Ménga av de arbetsredskap som presenteras i denna bok
har planerats och utformats sa att de mojliggér sammanknytning av
béada hjarnhalvornas erfarenheter, observationer och fardigheter t.ex.
i samband med &vningar, uppgifter eller nigon annan verksamhet.
Denna sammanknytning av de bada hjarnhalvorna mer n fordubblar
var formaga att erfara, observera och forsta verkligheten omkring oss
och att paverka den.

Genom att anvinda dessa verktyg och metoder kan vi alltsa mangfal-

diga véra egna mdjligheter att skapa nya synstt, idéer, planer och svar
pa de fragor som vi behandlar.
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En god start dr grunden for gruppens verksamhet och en forut-
sdttning for att lyckas. Nér vi startar en grupps verksamhet &r den
forsta uppgiften att diskutera och fatta gemensamma beslut om till
vilka grupprutiner vi dr beredda att forbinda oss sa att verksamhe-
ten skulle vara effektiv och for att vi skulle kidnna oss trygga och
kunna njuta av samarbetet.

Foljande rekommendationer erbjuder en utgangspunkt for en god
start av gruppens verksamhet:

Gruppledaren

Arbetsredskap

Handleder behandlingen av frdgorna t.ex. genom att tillimpa
den verksamhetsmodell som presenterades i kapitlet Ett véix-
ande gédng s. 10B.

Ser till att alla traffar ger gruppen en mojlighet att arbeta ef-
fektivt, i en atmosfér som &r trygg och angenim

Fungerar pé varje mote i nagot skede som en ”’spegel” och ger
gruppen feedback pa arbetet.

Ger alla gruppmedlemmar samma mdjlighet att fungera som
”spegel” och att ge feedback pa gruppens arbete och pa hur
den leds.

Ser till att uppgifterna att gora anteckningar, presentera rap-
porter och sammandrag och annat dylikt, niarhelst det behovs,
fordelar sig jamnt mellan gruppmedlemmarna.



Gruppmedlemmarna

Arbetar individuellt och i samarbete med andra samt behandlar
drendena i gruppen genom att halla i minnet den verksamhetsmo-
dell som presenterades i kapitlet Ett vixande ging.

Forbinder sig att delta effektivt 1 gruppens arbete, att verka aktivt
for en fortroendefull och trygg atmosfar samt att skapa angendma
stunder i det gemensamma arbetet.

Fungerar vid lampligt tillfdlle som “’spegel” for de andra gruppmed-
lemmarna och ger feedback pa ledningen av gruppen, gruppens
arbete och atmosféren i gruppen.

Turas om att utféra ansvarsgruppens uppgifter (lis om ansvarsgrup-
penpads. 154), det vill siga skriva rapporter om och sammandrag
av verksamhetens framskridande och resultat.

Gruppens ”’skrivare”
Skrivna sammandrag och rapporter &r en viktig och ofta nddvéndig
hjélp i manga av gruppens arbetsskeden. Det behdvs en ’skrivare” nér:

Négon i gruppen beréttar om sina tankar, idéer och fantasier som
har att géra med framskridandet av gruppens arbete.

Arbetspar eller smagrupper rapporterar om sina resultat for hela
gruppen.

Hela gruppen vill spara sina resultat av nagon kartldggning eller
brainstorming si att de kan anviandas som grund for det fortsatta
arbetet.

Hela gruppen vill spara sina resultat, beslut eller planer fér kom-
mande anvdndning t.ex. som mal eller rttesnore for det fortsatta
arbetet.

Gruppen utvarderar sitt arbete eller sina resultat eller samlar in
respons pa dem.

Medlemmarna i ansvarsgruppen utvarderar ett mote och forbereder
foljande mote utgéende fran utviarderingen.

Att lata arbetet som skrivare rotera mellan alla gruppmedlemmar stérker
gruppen for det ger alla medlemmar mdjlighet att utveckla sina fardig-
heter 1 att skriva rapporter och sammandrag samt att presentera dem
muntligt. Nér man har fardigheter &r det lattare att vid behov ta och bira
ansvar. (Om att gora anteckningar se Mind mapping, s. 294)

B
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Vi delar pa ansvaret

Denna modell for ledning av grupper forstiarker gruppens vaxande
och utveckling genom att den forbéttrar alla gruppmedlemmars
fardigheter i att leda.

Medlemmarna i gruppen viljer bland sig en 2-3 personers ansvars-
grupp vars uppgift ir att:

* planera pa forhand varje sammankomst,

* leda arbetet under ssmmankomsten (sa att en av ansvars-
gruppens medlemmar fungerar som ordférande for grup-
pens sammankomster)

« utvirdera moétesarbetet efterat och utnyttja utvirderingsre-
sultatet nir foljande mdte planeras.

Ansvarsgruppen véljs att verka sa linge (sa médnga moten) som
gruppen behover for att behandla en sak i sin helhet, en fraga eller
ett problem. Varje gang gruppen far en uppgift fardig och tar itu
med en ny véljs ocksa en ny ansvarsgrupp.

Nar gruppmedlemmarna arbetar i en ansvarsgrupp utvecklar de pa
samma gang sina fardigheter i att vélja och tillampa de idéer och
redskap som presenteras i denna handbok enligt de behov som
dyker upp 1 gruppverksamheten.

Vi kommer overens om spelreglerna
Ett gruppavtal:
* tydliggor gruppens mal och de arbetsmetoder som den valt
att anvanda,
» ger en tydlig, dskadlig form &t de ansvarsuppgifter som
gruppmedlemmarna har forbundit sig till,
» fungerar som ett socialt ’tryck” som gruppmedlemmarna
frivilligt har satt pé sig sjilva och hjilper sdlunda gruppen
att genomfora planerade uppgifter och né sina mal.

Ett gruppavtal stirker och stoder gruppens arbete. Dess styrka
kommer fran gruppens medlemmar. Det 4r som en métare som
visar hur stark gruppens vilja ar att nd de mal som de satt upp. Det
lonar sig att prova pa!
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Det forsta gruppavtalet dr lampligt att gora efter diskussionen i
startskedet, nir det har fattats beslut om hur arbetet i gruppen ska
utforas. Det dr bra att granska och utvédrdera avtalet pa nytt alltid
ndr gruppen tar itu med en ny uppgift och viljer en ny ansvars-
grupp.

Exempel pa ett gruppavtal:

"LAPPFJARDS VILDA & FRIA
agrupporal >
JAG FORBINDER MiG ATT ¢
1. avbeta MMW och ¢ pamacbele

uppmedlemmarna. » dat
ha&m m‘waﬁm

2. dels mmad. -
P mig Mujarewu&r

9"‘4-??% uLfor wquaummw

= maw wnatxﬁé'% 4-%"“??"\-&-

H...mednerka tild it do gememazmma
arbetsstinderna blie trertios

S et b A7 grupper. ;

berdita om m\ztm wm(.,r1
angfends Eramhet
ome quwm ep  atmangic

3’ @j«% . 1

v Uz|.|2-<

085! M GRUPPEN VILL KAN v|LLKOREN I DETTA AVTAL

T ANDRAS A BASEN AV GEMENSAMMA DISKUSSIONER. SeeLuT

B 15



ARBETSSTILAR OCH
SINNESKANALER

Nér vi ldr oss, arbetar och interagerar med andra tar vi emot
information med alla vara sinnen. I huvudsak anvénder vi dock
vart visuella (synen), auditiva (horseln) och kinestetiska (rorelse,
kéansel) sinne. De flesta av oss foredrar ett sinne framom de andra
och anvinder denna sinneskanal mera én de andra.

Vissa av oss har en dominerande bdjelse for att fantisera och rita
eller mala saker, situationer, handelser och kénslor. Andra igen
lyssnar och pratar hellre. Och vissa i sin tur reagerar i huvudsak
via rorelser och aktiviteter.

Vi dr i allménhet skickligare och effektivare nir vi anvénder var
dominerande sinneskanal dn dé vi anvénder de andra. Vi har ocksa
roligare och njuter mera av oss sjilva nir vi anvinder denna sin-
neskanal. Du kan latt hitta din egen favoritkanal t.ex. genom att
observera hur du uttrycker dig sjélv verbalt.
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Om ditt synsinne dr dominant har du en tendens att anvédnda f6l-
jande uttryck:

* nu ser jag vad du menar, @
e det dér ser ut att vara den ritta 16sningen,
* jag maste klargéra min synvinkel (forestdllning) i

saken,

o da gick det upp ett ljus for mig,

*  jag kan forestélla mig, (kan du forestilla dig?),
* det dar ar ett belysande svar,

e duser ledsen ut.

Om ditt horselsinne dr dominerande anvénder du girna foljande
uttryck:

e det dar later bra,

» da borjade varningens klockor klinga, Q,\
e hordu,

e nu dr vi pd samma vaglangd,

e det dér d4r som musik i mina éron,

e har du hort,

* en inre rost sdger mig,

e du later sorgsen.

Om du dr en kdnsloménniska brukar du sédga:
* det dir kéinns som en bra 16sning,
* det dr en knepig (svar) fraga,
* han ar verkligen hal som en al,
* ge mig nagot handgripligt exempel,
* jag maste kdnna efter,
* jag har en bestdmd kénsla av att,
» det hir tycker jag ér verkligen svart att behandla.

Nar vi anvidnder den sinneskanal som passar oss bést kan vi halla
intresset och motivationen uppe i t.ex. vara inlarnings- och ar-
betsuppgifter. Och resultaten blir ocksa béttre. Vi far problem nér
vi dr tvungna att anvinda nagon annan an vér favoritsinneskanal.
Da blir sévil intresset, motivationen och koncentrationsférmagan
lidande.
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A andra sidan, om vi tillts eller uppmuntras att anviinda var fa-
voritsinneskanal forst dr det mycket ldttare for oss att senare ta de
andra i bruk och anvinda dem nér vi repeterar och forstérker det vi
just larde oss eller lade pa minnet. Det hér dr ocksa mycket fordel-
aktigt med tanke pa slutresultat.

Dessa fakta dr viktiga och av praktisk betydelse for oss nér vi
deltar 1 grupper och fungerar som gruppledare, men ocksa nér vi
studerar eller arbetar ensamma.

Praktiska tillimpningar:

Vilj och anvénd din favoritsinneskanal i basarbetet nir du arbe-
tar/studerar ensam. Anvind sedan dina andra sinneskanaler nér du
repeterar och forstérker det som du har gjort. Dérfor dr det bra att
utveckla dven dessa mindre angendma sinneskanaler och uppratt-
hélla en nagorlunda niva pé fardigheterna i att anvinda dem.

Om du maste presentera nagonting, t.ex. berdtta om ditt arbete
eller resultaten av dina studier for andra ménniskor kan du gora
basforberedelserna genom att anvénda din favoritsinneskanal och
sedan soka sitt att uttrycka det visentliga d&ven med andra kanaler.
Det hir 4r som att dversitta fran ett sprak till ett annat. Aven hir 4r
det bra att ha ndgorlunda fardigheter i att anvéinda dven de kanaler
som du tycker mindre om.

Tillimpningar for gruppledaren:
Planera gruppens sammankomster sa att de innehaller aktiviteter
dér var och en av huvudsinneskanalerna kommer till anvéndning.

Anvind alla tre sinneskanaler nér du presenterar en ny sak for din
grupp.

Ge medlemmarna lov och uppmuntra dem att medvetet anvanda
sina favoritsinneskanaler:

* nér de kartlagger och undersoker en ny sak,

* nir de ska utfora brainstorming,

» ndr de planerar och genomfor aktiviteter.
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Uppmuntra medlemmarna dven till att ”6versitta” resultaten av
sina aktiviteter sa att de kan uttrycka dem med de sinneskanaler
som de tycker mindre om (ge dem tillrdckligt med tid) nér:
* de avger rapporter och sammandrag av sitt arbete till andra,
* de utvirderar vad de gjort.

Stilar och metoder for ~ Stilar och metoder f6r  Stilar och metoder for

forberedelser talande och skrivande Presentationer
Syn mind maps (tan- *  symboler mind maps
kekartor) »  bildsprak teckningar
teckningar +  mélande sprak grafiska bilder
grafiska bilder fotografier
nyckelord férger
fotografier miniatyrer
firger malande sprak vid
en presentation
Horsel musik *  symboler som att tala
anteckningar framfors med musik
som spelats ljud ljudeftekter
in pa ett [judband <  nyckelord och
tal/diskussioner idéer uttrycks ge-
intervjuer nom att anvinda
ljudmonster,
rytmer, rim,
upprepning
Kinsel féltarbete *  symboliska rollspel
kartldggning, uttrycksformer sang-dans
undersokning med aktiviteter/ gatuteater
miniatyrer rorelse dockteater
intervjuer *  séng och dans praktiskt byg-
som framfors i gande, aktiviteter
samband med
anteckningar,
nyckelord, idéer
och symboler
B 17



KARTLAGGNING AV
FARDIGHETER OCH
INTRESSEN

Denna metod kan anvéndas for att s manga som mojligt av
gruppmedlemmarnas 6nskemal, intressen och tidigare forvarvade
fardigheter ska kunna beaktas i gruppens verksamhet — och dven
forverkligas. En saddan hir utredning i borjan ar nyttig i frivillig-
grupper, men den kan dven i anpassad form anvindas for att leda
grupper och team pé arbetsplatser fran utférande av rutiner till ett
mera engagerat och kreativt arbete.

1 Om...

» tidigare fritidsintressen och/eller fardigheter som jag skulle
vilja fortsitta att utveckla nu i denna livssituation om jag
skulle ha arbetsredskap och arbetslokal samt om jag skulle fa
handledning vid behov:

* nya fritidsintressen och/eller fardigheter som jag skulle vilja
borja med om jag skulle ha arbetsredskap och arbetslokal samt
om jag skulle f4 handledning:

2 Férdigheter

e jag har fardigheter i anslutning till fritidsintressen och/eller
arbetsfardigheter som jag skulle vara beredd att dela med mig
av till andra som vill lara sig dem:

3 Mitt intresse for studier:

» grundutbildning, fortbildning och/eller yrkesutbildning som
intresserar mig for niarvarande:

namn datum
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TEMAKARTLAGGNING

Temakartlaggning dr en arbetsmetod dér varje gruppmedlem deltar
i en “kartliggning”. Metoden ger mojlighet till undersdkande
inldrning. Vilken fraga eller vilket problem som helst som har med
det dagliga livet att gora kan vara foremal for undersokningen.
Gruppmedlemmarna kan gdra undersokningen ensamma, i par
eller i smagrupper. Genom att samla in resultaten far man till stdnd
“undersokningsprojektets” gemensamma resultat.

Kartliggningen av ett tema kan genomforas t.ex. enligt foljande
fallexempel. Det baserar sig pa de grundsyner som framfors i
kapitlen Interaktionsnét och Orientering i uppgiften. Foljande fraga
utgjorde utgangspunkt i detta fall: ”Vilka internationella impulser
kan vi finna 1 vart dagliga liv idag?”
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Tema:

”Kartlaggning av det internationella interaktionsnétet i vart eget
liv”

(Detta dr ett sammandrag av Brad Absetz, bokens forfattares, fore-
drag for en grupp folkhogskoleldirare pa Vistra Nylands Folkhog-
skola 29.5.1980.)

Jag dr fodd 1 USA i en familj med mangskiftande kulturbakgrund.
Mina farforildrar dr fodda och uppvuxna i Osterrike-Ungern, i

en liten bergsby som dr beldgen mellan Zagreb och Ljubljana. De
emigrerade till USA &r 1901. Mina morforaldrar och forfader ér

a ena sidan ursprungligen ukrainare och polacker, & andra sidan
fransmén och skottar.

Jag kom till Finland ar 1955 och storsta delen av min tid i Finland
har jag verkat som lérare pd Viittakiven Opisto. Under denna tid
har elever och ldrare fran 6ver 60 lander deltagit i folkhdgskolans
kurser. Var och en av dessa personer har tagit med sig en del av sin
hemtrakt till Viittakivi, Finland, och tagit med sig en del av Viit-
takivi, Finland, tillbaka med sig hem.

Det finska ordet “kansainvilinen” dr intressant nog annorlunda &n
det engelska ordet “’international”. — Skillnaden &r den att ordet
“kansa” (people, 6vers. anm.: folk) har en kulturell, social bety-
delse, och “’kansallisvaltio” (nation-state; dvers. anm.: nationalstat)
igen ar ett exempel pa en politisk konstruktion som representerar
folket. Det finska ordet &r rakare och mera personligt: man far en
bild av ménniskor som interagerar med varandra.

Min utgangspunkt i dag ar att internationalitet inte endast &r ett
amne som studeras eller ett mal som man vill uppna eller som man
ar likgiltig infor. Internationalitet &r ett sjélvklart faktum som beror
alla och som inverkar pé alla nivaer och omraden i vara liv.

An sen da? Jag foreslar att vi forst gor oss medvetna om nitverket

av dessa internationella kontakter i vart dagliga liv. For det andra
ska vi besluta vilka av de internationella kontakter som beror oss
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som vi skulle vilja utveckla mer eller mindre; vilka av dem vi vill
delta i mer eller mindre, och att vi ockséa gor klart for oss sjdlva
varfor, av vilka orsaker och hur, pa vilket sétt och vilka syften och
mal det tjanar.

Vi kan borja med att 6ka var medvetenhet genom att gora foljande
praktiska dvningar ddr vi kartldgger vara personliga internationella
kontakter.

(I detta skede gavs deltagarna tid att skriva ner sina svar pa fol-
Jjande uppgiftsfrdagor och sedan diskutera svaren med de andra)

Uppngt Gor upp en lista 6ver foljande:

lander dér dina slaktingar bor,

* lander som du har besokt,

* ldnder varifrdn du har haft géster hemma hos dig,

» lidnder dér du har vinner eller bekanta som du umgas med,

* lander varifran du har foremal, saker, matvaror 1 ditt hem
(gor en lista 6ver foremalen och ldnderna)

* lidnder som du skulle vilja besoka.

(Efter att gruppmedlemmarna hade svarat pa uppgiftsfragorna
utbytte de utgdende frdan svaren tankar med varandra.)

Nu ar var och en av er fardig att fraga sig sjalv vilka internationella
kontakter jag vill vidareutveckla, 6ka eller minska, vad jag efter-
stravar med dem och hur jag upprétthaller dem.

Ni kan utfora en likadan kartlaggning tillsammans med eleverna

i er egen folkhogskola genom att borja med ovanndmnda fragor.
Sedan kan ni undersoka er folkhdgskola genom att fraga fran vilka
lander vi har bocker, material och anordningar, fran vilka vara
livsmedel kommer, fran vilka lander vi far post, vilka utlandska
kontakter vi har direkt, via folkhogskoleféreningen och via stats-
maktens myndigheter. Och sedan nér ni har kartlagt er folkhdgsko-
la pa detta satt kan ni fraga er sjdlva vilka av dessa internationella
kontakter vi vill vidareutveckla eller dndra pa, i vilket syfte och
hur.
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Denna kartldggning kan man fortséitta med i sin egen kommun:
kommunforvaltningen, den lokala kyrkan eller religidsa grup-
per, politiska grupper, Réda Korset, 4H- och scoutorganisationer,
marthaforeningar och lantbruksorganisationer, invalidorganisatio-
ner, nykterhetsorganisationer, lions- och rotaryklubbar o.s.v.

Resultaten av kartldggningen kan anvéndas for att starta diskussio-
ner i den egna kommunen om de internationella kontakterna.

Som nésta uppgift kan ni kartldgga vatten- och landsvagsfoérbindel-
serna fran den egna kommunen till andra trakter och andra lander
samt jarnvags- och flygforbindelserna, radio- och tv-férbindelser-
na, vind-/viderforbindelserna och ravaruférbindelserna. Och jim-
sides med dessa kartlaggningar kan ni diskutera foljande fragor:

» vilka dnskemal, rddslor och forvéntningar ansluter sig till
dessa forbindelser?

» vilka fragor och problem kommer upp vid diskussionen av
dem?

» vilka av dessa forbindelser skulle vi vilja dndra, utveckla,
oka eller minska, och i vilket utvecklingsarbete vill vi
sjdlva delta?

» varfor, av vilka orsaker och i vilka syften?

e hur, d.v.s. vilka dr de konkreta steg som vi kan ta? Och
nar?

Utgéende fran detta fallexempel kan ni i er egen grupp goéra upp
en egen temakartldaggningsuppgift som berdr nagon fritidssyssel-
sdttning, arbetsuppgift eller problem. Grundidén &r att bérja med
nagot som finns ndra, nagot handgripligt, och sedan gé vidare till
att granska saken i ett vidare perspektiv.
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STARKA SJALVFORSORJNINGEN

Detta arbetssitt stirker varje medlems och hela gruppens sjalvfor-
troende sé att de kan sta pa egna ben och anvénda sina fardigheter.

1. Ge ett exakt och konkret svar pé fragan:

Vad behover vi? eller

Vad vill vi gora eller tillverka? eller
Vad vill vi fordndra? eller

Vad vill vi fa till stand?

2. Fatta ett exakt och konkret beslut i fragan:

Vad kan vi gora sjdlva, vad &r storsta mojliga insats som vi
kan gora for att fa forverkligat det vi vill?

3. Fragaer sjélva

Récker vara egna resurser eller behover vi utomstaende
hjélp for att né resultat?
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4. Om svaret i det tredje skedet &r att ”vi behdver utomstaende
hjalp” ge da ett exakt och konkret svar pa fragan:

* Vilken dr minsta mojliga utomstaende hjilp som vi beho-
ver utdver var egen insats for att vi ska né det vi vill?

5. Gor upp er forsta plan utifran svaren pa ovanstaende fragor.
6. Léat saken “mogna” under en 6verenskommen tid.
7. Granska planen pa nytt och svara pa foljande fragor:

+  Ar det hir ndgot som vi verkligen behdver, verkligen vill
gora, tillverka eller f4 till stdnd?

» Kan vi, hur och exakt hur mycket 6ka var egen insats for
att f resultat till stdnd?

* Kan vi, hur och exakt hur mycket minska den utomstédende
hjilpen som vi beddmde att vi behover?

8. Gor upp en slutlig plan, genomfor den och utvérdera resulta-
ten.

Genom att arbeta sa hir sdkerstills att sjdlvfortroendet och initia-
tivkraften oavbrutet stérks, utvecklas och viaxer bade for gruppen
som helhet och for de enskilda medlemmarna.
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KOMMA I RATT STAMNING

Musik och avslappning

Med hjalp av dessa tva medel kan vi 6ppna en inre bro som forenar
var hdgra och vinstra hjdrnhalva. Nar denna bro ar 6ppen kan vi
utnyttja bada hjarnhalvornas aktiviteter och fardigheter nir vi utfor
Ovningar, uppgifter eller ndgon annan verksambhet.

Anvindning av musik

Under de senaste dren har vetenskapen bekréftat den urgamla
insikten att viss rytmisk musik kan f4 till stdnd ett tillstdnd av av-
spand koncentration, mottaglighet, fysiskt lugn och vilbefinnande
hos lyssnaren. Denna kunskap har tillimpats i den suggestopediska
undervisningen och i metoder for snabbare inlérning, vid skapande
och uppritthéllande av fysisk och mental hilsa samt vid forbétt-
rande av arbetsmiljoer.

Rapporter, undersdkningar och experiment pa dessa omraden har
visat att sdrskilt barockmusik med en viss rytm (4/4-takten, 60 pul-
ser 1 minuten) har just denna lugnande och avslappnande verkan.
Av kompositdrer kan ndmnas bland annat Corelli, Albinoni, Tele-
mann, Vivaldi, Bach och Haydn. Aven t.ex. Ravi Shankars musik
har likadan verkan. Denna musik gor att antalet alfavagor i lyssna-
rens hjdrna okar, vilket i sin tur medfor en avspand koncentration,
och musiken 6kar ocksa thetavagorna som far till stand ett slags
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dagdrommeritillstdnd. Interaktionen mellan dessa tva olika slags
hjarnvagor skapar hos lyssnaren en idealisk beredskap att med alla
sina formagor ge sig hén at larande, skapande och arbete.

I manga av dvningarna, uppgifterna och de andra aktiviteterna i
denna handbok anvinds musik. F6ljande allménna rad ar avsedda
for personer som leder grupper i dessa aktiviteter:

* Nar du instruerar hur en uppgift eller 6vning ska utforas
ska du gora det med tydlig och horbar rost och lata musik
horas tyst 1 bakgrunden.

* Nar gruppen borjar med sitt arbete ska du héja volymen
pa musiken, men i alla fall 14ta den vara pa ldgre nivé an
normalt da man lyssnar pa musik.

* Nar gruppen arbetar och du upprepar instruktioner eller
fragar om nagon behover tilldggstid eller nér du meddelar
att arbetstiden tar slut ska du gora det med tydlig, men lag,
mjuk rost som inte star i strid med musiken.

Anvindning av avslappning

Ledd avslappning ar ett utmérkt sétt att forbereda sig for arbete. En
grupp liksom &dven varje individ drar nytta av att kropp och sjél ar
avspanda ndr man paborjar ett arbete. Darfor innehéller manga av
de instruktioner om uppgifter och Gvningar som ges i denna bok
avslappning som inledande skede. Aven under arbetets gang hjil-
per korta avslappningspauser till att halla energin och effektivite-
ten uppe. Det skulle vara idealiskt om det pa varje 30-40 minuters
arbetspass skulle folja en 5 minuters paus, varav 2 minuter kunde
anvéndas t.ex. till avslappning genom djupandning. Gruppens le-
dare kan mycket vél prova ledd avslappning dven i andra samman-
hang. Det kan anvéndas t.ex. som ett sitt att oppna ett mote eller i
samband med en paus under ett mdte nér det har uppstatt mycket
stress och spanning vid behandling av svéra fragor.

Malet med de avslappningsmetoder som presenteras har ar att fa
till stand avspand medvetenhet och koncentration nir gruppen ar-

betar. Darfor dr det bra att utféra avslappningsdévningarna sittande.

Arbetsredskap A



Du kan dnda spela in foljande avslappningsévningar pa kassett och
Ova dig 1 att slappna av dven ldngre tidsperioder.

Hemma kan du vélja om du gor avslappningsdvningarna sittande
eller liggande. Det ar alltid viktigt att du héller dig varm for din
kroppstemperatur sjunker normalt under avslappningen. Efter att du
regelbundet har 6vat dig en langre tid lyckas du allt lattare och snab-
bare slappna av och avslappningen blir djupare bade i ledda gruppsi-
tuationer och under kortare pauser.

Avslappningsmetod 1:

(T ex. gruppledaren ger instruktioner om avslappningen):

Inta en bekvam sittstdllning. S6k en sadan stillning dér du latt kan
slappna av... (i detta skede haller du en 7-10 sekunders paus i
talet)... Nu far du blunda eller om du vill halla 6gonen 6ppna ska
du lata dem vara avslappnade och passiva (lugna), du stirrar bara
rakt fram utan att fasta blicken pa nagot sarskilt... Bli uppmérksam
pa din andning. Forsok inte inverka pa den eller dndra den, var bara
medveten om hur luften gar in och ut... Lat andningen gé djupt ner,
anda till magen, men tvinga den inte... Rikta din uppmarksamhet pa
fotterna. Lat dem bli avslappnade och kidnn hur de blir varmare och
tyngre... Lat denna avslappnade, varma kénsla av tyngd sprida sig
till dina ben...dina knén...laren...och hela kroppen...Forestdll dig
att en varm avslappning sprider sig i hela din kropp, fyller magen,
brostet, ryggen, axlarna... Lat den varma kénslan av tyngd sprida sig
till armarna, hinderna och fingrarna... Kénn hur de slappnar av...
Lat nacken slappna av. Kénn hur den blir mjukare och varmare...
Och till slut later du ansiktet slappna av. Lat hakan bli sa 16s att un-
derkéken faller ner och det &r ltt att réra pa kéken... Kénn hur dina
lappar blir varmare och avslappnade, kinderna slappnar av, 6gonen,
pannan och hjéssan. De blir alla varma. .. Fortsétt avslappningen
genom att rikta din uppmérksamhet pa andningen igen. Under varje
inandning kénner du hur du fér ny energi och under varje utandning
sldpper spanningarna... Nar du avslutar den hir Gvningen kinner du
dig pigg och redo att arbeta med den uppgift som ska utforas... Nu
Oppnar du dina 6gon, stracker pa dig... du kan ocksa stiga upp och
stracka pa dig riktigt ordentligt!
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Avslappningsmetod 2:
Savasana (dod mans stillning), en djup muskelavslappning som
forutsétter en plats pa ett varmt golv.

1.

Lagg dig pa rygg pa golvet med dgonen slutna. Du kan dven
gora den sittande.

Lat din kropp bli helt avslappnad under Gvningen, bdrja fran
tarna och gé uppat dnda till huvudet.

Forst spanner du dina tar sa hart du orkar. Hall dem spénda en
stund. Sedan later du dem slappna av helt.

Ga igenom din kropp muskel for muskel och gor som i foregé-
ende punkt med alla muskelgrupper, fran tarna till underbenen,
till laren, via magen till armarna, hinderna och nacken, hakan,
kinderna, 6gonen, 6ronen, pannan och till slut hjdssan. Alltsa
spann alla muskelgrupper och hall dem spinda en stund, och
lat dem sedan slappna av. Vila dnnu en stund efter att du har
gatt igenom alla muskelgrupper och kénn hur hela din kropp ar
avslappnad.

Niér du avslutar denna 6vning och 6ppnar 6gonen kénner du
dig utvilad och pigg och férdig for den uppgift du ska utfora.
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Avslappningsmetod 3:
Denna avslappnande andningsteknik kan utforas stdende, sittande
eller liggande. Det behovs bara 2-3 minuter.

Inandning

Forestill dig att du har en ballong pa din mage.
Andas in djupt och ldngsamt genom nésan, som
om du skulle fylla ballongen. Kénn hur ballongen
fylls och din mage svéller och blir allt rundare.
Andas sé djupt som mojligt, men inte alltfor
djupt.

paus

Ta en paus och behall luften i ballongen i 2-4
sekunder.

Utandning

Borja utandningen forsiktigt, Idngsamt och jimnt
sé att det hors ett stilla, suckande ljud. Kénn

hur ballongen toms, kdnn hur din mage dras in
och blir platt, dnda tills den ar tomd pa all luft.
(Denna utandning tar langre tid 4n inandningen.
Det suckande ljudet hjdlper till att frigéra span-
ning genom att leda bort den med andningen.)

paus

Ta en paus igen, utan att andas, cirka 2-4 sekun-
der. Koncentrera din medvetenhet just pa denna
stund med avslappning och fullsténdig tystnad.
(Kom ihag denna stund nésta gang du blir stres-
sad.)

3x

Upprepa denna in- och utandning 3 ganger.

Andnings6vningen Okar hjdrnans syrereserv och forbattrar salunda
dess funktion.
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Avslappningsmetod 4 (solhonungsovningen)
Instruktioner som gruppledaren ger:

“Inta en bekvam stdllning dér du litt kan slappna av...
(7 sekunders paus vid varje punktlinje).

Slut dina 6gon nu eller om du hellre vill halla dem 6ppna ska du
lata dem slappna av och bli passiva, stirra framat utan att titta pa
nagot sérskilt. ..

Koncentrera dig pd din andning. Forsok inte paverka den eller
dndra den, var bara medveten om hur luften gar in och ut. Andas
djupt in, dnda till magen, men tvinga den inte...

Forestéll dig att du ar en fin porslinsskal som har samma form som
din kropp. Du ar tom, men du véantar glatt pa att du snart ska bdrja
fyllas...

Du kénner att nagonting hander vid tarna, pa skalens botten. En
varm vitska borjar rinna ner pa dina tar och stiger sakta och mjukt
upp léngs dina fotter...

For ditt inre kan du se att vitskan dr guldfargad och klar som ho-
nung som genomlyses helt av solstrélar...

Denna ”’solhonung” kidnns mycket ldtt och den vibrerar av energi
ndr den langsamt stiger upp inom dig. Spanningar och eventuella
smartor verkar smilta samman med den och férsvinna...

Snart har denna vitska stigit upp till hdlarna och vristerna, vader-
na, knéina och laren. Den smadlter alla spanningar och smértor och
lamnar kvar latt vibrerande energi...

Den hér varma solhonungsvitskan” stiger langsamt uppat och fyl-
ler magen, brostet och ryggen, och ror sig via axlarna till armarna

och dnda ut i fingrarna. Du kdnner hur spinningar och smértor
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smélter ssmman med ”solhonungens” energi som langsamt fyller
dig...

Nu kénner du hur den stiger uppat och varmer nacken, hakan,
kinderna, 6gonen, pannan, bakhuvudet och hjissan — du kinner
hur spanningar, stelhet och smértor smilter samman med den och
lamnar kvar en latt vibrerande energi...

Nu ér hela din kropp fran tarna till hjdssan full av varm, latt ”sol-
honungsenergi”, och nér du avslutar vningen efter en stund kén-
ner du dig avspand, uppiggad och redo att arbeta med den uppgift
du har framfor dig...

Oppna nu 6gonen, stig upp och strick pa dig...”

@a{(@ﬁ s
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ONSKETANKANDE

Alla ménniskor fods utrustade med otaliga mojligheter att vixa
och utvecklas, med enorma formégor att ldra sig nya saker och
fardigheter. Ingen livssfar som méanniskan kommer i kontakt med
under sin livstid, varken arbets- eller fritidssfér, later henne an-
vinda alla sina personliga formégor: alla maste gora val.

Det som en ménniska inte kan forverkliga i en viss livssituation
kommer fram i 6nsketidnkande, “om-tédnkande”. Dessa om-mening-
ar kan till exempel vara foljande:

* Om jag bara hade tid skulle jag vilja...
* Om jag bara hade pengar...

* Om jag bara vore frisk...

* Om jag bara skulle vaga...

e Om jag bara hade mojlighet...

* Om jag bara skulle vara fri...
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Om-meningarna kan dven fa en annan form:

*  Om jag bara inte hade det hér arbetet skulle jag vilja...
*  Om bara inte barnen skulle vara sa sma...

*  Om bara min fru/man inte skulle vara...

*  Om bara den hér staden/byn inte skulle vara...

Dina ”om-tankar” dr uttryck for den del av dig sjdlv som inte har
haft plats i ditt liv hittills eller som du inte just nu kan férverkliga.

Uppgift: Gor en lista 6ver dina egna om-tankar — s& ménga som
du kan minnas frén det forflutna — s manga som du kan hitta i
nutiden. Spara listan och ta alltid fram den nér du star infor en
livsforiandring eller infor ett val — antingen frivilligt eller av ndgot
tvingande, utomstaende skal.

Frdaga dig sjdlv: ”Kan jag forverkliga en om-mening i samband
med denna fordndring eller detta val?”

Foréndringar och nya valsituationer erbjuder alltsa ett tillfélle att
gora livet rikare med sddant som véntar i om-listan.

Aven gruppverksamhet & ena sidan och nira ménniskorelationer 4
andra sidan innehéller mer mojligheter till att véixa och utvecklas
dn man i en viss situation kan forverkliga. I en grupp kan ovansté-
ende om-meningar dndras till formen: om det bara fanns tid skulle
gruppen... o.s.v. I ndra médnniskorelationer kunde om-meningarna
lyda sa har: om vi bara hade tid skulle vi... o.s.v. S kan grup-
pens verksambhet eller en ndra ménniskorelation fa ett alldeles nytt
innehall.




HANDLEDD
e MINNES-,

« TANKE- OCH

e FANTASIOVNING

Den metod som presenteras hér gor att gruppen blir snabbare pa att
utfora uppgifter som kriaver att man minns, tanker och fantiserar.
Den innehaller element som mdjliggor att man utnyttjar bade ho-
gra och vinstra hjdrnhalvans aktiviteter och fardigheter samtidigt.

Alla arbetsredskap och metoder som presenteras i denna bok ér till
hjilp nir man ska behandla olika fragor: tillimpa tidigare erfa-
renheter effektivare, tinka klarare hiar och nu samt rikare anvinda
fantasins skapande kratft.

I instruktionerna till ménga av uppgifterna och 6vningarna hianvi-
sas till mdjligheten att gruppledaren kan anvénda det arbetsredskap
som presenteras i detta kapitel nér en uppgift eller dvning paborjas
for att effektivera anvéndningen av erfarenheter, tinkande och
fantasier. Anvdndningen av denna metod begrinsar sig emellertid
inte till dessa 6vningar och uppgifter. Nar som helst nir gruppen ar
av den asikten att det for att utféra en uppgift skulle vara till nytta
att pa nytt noggrant granska medlemmarnas tidigare erfarenheter
eller koncentrera tdnkandet s mycket som mgjligt pa just detta
ogonblick eller hitta nya synvinklar med hjélp av fantasins skapan-
de kraft, kan gruppledaren borja arbetet genom att tillimpa detta
arbetsredskap.

Metoden kan dven goras om sa att den kan tillimpas pé ett indivi-
duellt plan.
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Gruppledarens uppgifter:

A S

Satt pa tyst, lugn bakgrundsmusik. (se kapitlet Komma i rdtt
stamning s. 21B)

Instruera gruppmedlemmarna att inta en bekvam sittstdllning.

Be dem sluta 6gonen eller hélla dem 6ppna men utan att rikta
blicken pa nagot sarskilt.

Ge avslappningsinstruktioner (se kapitlet Komma i rdtt stim-
ning s. 224)

Presentera uppgiften:

e Dberitta till vilket &mne eller tema minnes-, tanke- eller
fantasiuppgiften ansluter sig.

» ge ndgra forslag/fragor for att hjdlpa var och en att hitta
utgangspunkten for sitt arbete.

Ge tid for tyst arbete 1 5-7 minuter.
Meddela med lag rost nir det dterstar 2 minuter att arbeta.
Stang av musiken och be dem 6ppna dgonen.

Ge anvisningar om hur man ska anteckna och/eller dela med
sig av resultatet av arbetet:

* man kan skriva ner eller rita anteckningarna och dela ut
dem bland arbetsparen eller

* hela gruppen eller man kan berétta om resultatet direkt till
arbetsparen eller hela gruppen.

Obs! Nér man gor anteckningarna kan man anvinda Mind Map-
ping-tekniken (se kapitlet Mind Mapping s. 294)
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BRAINSTORMING

Brainstorming innebér arbete i en tokrolig, glad atmosfar. Med
hjilp av metoden skapar man en sprudlande 6verproduktion av
nya idéer for behandling och 16sning av pa forhand valda fragor.
Utgéngspunkten &r en aktuell fraga, ett problem eller ett behov
som behover 16sas.

Nér man utfor brainstorming kan man anvénda foljande stilar:

"Pa sdkra sidan”

Ur denna synvinkel innebér brainstorming att man utnyttjar
tidigare erfarenheter. Till exempel: hur jag kan behandla denna
fraga utifrén mina tidigare erfarenheter och nuvarande mojligheter,
kunskaper eller fardigheter som jag lart mig. Under fantiserandet
utnyttjar man alltsa tidigare erfarenheter genom att tillimpa dem
pa ett nytt satt.

"Vild och fri”

Har skapas fantasifulla idéer och sétt att behandla nuvarande fra-
gor, problem eller uppgifter: t.ex. om jag skulle vara en allvetande,
allkunnande siare-trollkarl, hur skulle jag behandla denna fraga?
Fantasin kénner inga grinser!

“Tal att prévas”

Det planeras och forverkligas en vild och fri idé genom att prova
i liten skala. Idén maste vara saddan att den kan testas i praktiken.
Om en id¢ inte fungerar provas en annan.
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Tips:  Litet ar vackert
”En liten framgang kan 14tt fordubblas”
”Sma misstag &r ldtta att ersitta”

Sporrande folkvisdom:
”Allt att vinna, inget att forlora”
”Friskt vagat dr hélften vunnet”
”Om du inte lyckas forsta gangen, forsok pa nytt”

Brainstorming ensam:

e Skriv kort och tydligt ner den fraga, det problem eller den upp-
gift som ska behandlas.

*  Som utgangspunkt kan du vilja ”Pa sékra sidan”, ’Vild och
fri” eller ”Tal att provas”.

* Inta en avspind stillning: sittande eller liggande.
»  Sitt pa nagon lugn bakgrundsmusik.

* Borja idékldckningen — gdrna med slutna 6gon, 6ppna dem
bara for att gora anteckningar eller teckningar pa ett papper.

e Ordna om mojligt tva eller flera tidsintervaller (15-45 min.)
for brainstorming och gor ddremellan nagot helt annat. Du kan
till exempel laga mat, ga ut med hunden, lyssna pé radion eller
titta pa TV.

* Spara anteckningarna och teckningarna for att kunna anvénda
dem nér du fortsétter arbetet.



Brainstorming i grupp:

“En for alla...”

Alla gruppmedlemmar frimjar gruppens sak. Gruppledaren instru-
erar gruppen genom foljande steg.

» Uttryck fragan, problemet eller uppgiften med en kort mening.

* Kom dverens om vilken stil ni ska anvénda: ”pa sdkra sidan”.
vild och fri” eller tal att provas”.

* Inta en avspind stillning: sittande eller liggande.
»  Sitt pa ndgon lugn bakgrundsmusik.

*  Var och en arbetar forst ensam, gérna med slutna 6gon, men
man Oppnar 6gonen da och da for att skriva ner eller rita an-
teckningar utgéende frén sin egen idékldckning.

*  Var och en delar med sig av sina idéer till de andra och anvin-
der dé sina skrivna eller ritade anteckningar.

» Tillsammans fortsatter hela gruppen brainstormingen och na-
gon antecknar de nya idéer som dyker upp.

* Spara alla anteckningar och teckningar sa att de kan anvéndas i
gruppen nér man arbetar vidare med frdgan i framtiden.

Brainstorming i grupp:

”...alla for en”

Alla gruppmedlemmar arbetar for en medlem, med att frimja med-
lemmens sak. Gruppen kan hjélpa en enskild medlem om han eller
hon ber om det. D& kan man anvénda brainstorming som metod for
att soka en 16sning pa denna medlems personliga problem. Grupp-

ledaren kan leda gruppen genom f6ljande steg:

*  Forst ger man ordet till den gruppmedlem vars problem man
ska behandla. Medlemmen berittar kort och klart om proble-
met som han eller hon vill ska behandlas och kommer med
onskemal om vilken av de ovanstdende brainstormingstilarna
(”’pa sékra sidan”, “’vild och fri”, “’tal att provas”) som ska
anvéndas.
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Var och en skriver ner &mnet och dessutom foljande fraga:

*  ”Om medlemmen A:s problem skulle vara mitt pro-
blem, hur skulle jag behandla det?”

e ”Hur behandlar jag problemet just som séddant,nér jag
dr i den livssituation som jag ar just idag?”

Dessa bada fragor behandlar alla gruppmedlemmar under
denna brainstorming.

Inta en avspénd stéllning, sittande eller liggande.

Sétt p& ndgon lugn bakgrundsmusik pé lag volym.

Var och en arbetar forst ensam, gérna med slutna 6gon, men
Oppnar 6gonen da och da for att skriva ner eller rita anteck-
ningar utgaende fran sin egen idéklackning.

Med hjélp av sina anteckningar delar var och en med sig av
sina synpunkter till medlem A, och till slut beréttar medlem A
hur han eller hon sjélv har behandlat sitt problem.

Medlem A berittar om sina tankar och kommentarer om vad
han eller hon har hort av de andra gruppmedlemmarna.

Alla anteckningar (skrivna och ritade) samlas in och ges till
medlem A for hans eller hennes eventuella fortsatta arbete med
saken.

Viktigt att tinka pad ndr man ger en sddan hdr feedback till
medlem A:
Vi berittar inte for medlemmen vad vi tycker att han eller hon

borde gora; vi berittar inte heller vad vi skulle géra om vi var han

eller hon.
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MIND MAPPING

Mind mapping-tekniken (tankekarta, minneskarta) har redan pre-
senterats i mdnga sammanhang i olika bocker. Men eftersom Mind
mapping lampar sig utmarkt som arbetsredskap for nistan alla
Ovningar som presenteras i denna bok &r det pa sin plats med en
kort presentation dven hér.

Vad 4r en mind map? Det ir ett sétt att skriva ner saker pa ett pap-
per till exempel nir man planerar och strukturerar en helhetsbild
av det som behandlas, nir man gor anteckningar i samband med
studier eller méten eller ndr man soker idéer till och kreativa 16s-
ningar pa nadgon uppgift.

En tankekarta hjélper oss att vara mera kreativa, att minnas saker
battre och gor det léttare att ldra sig nya kunskaper och fardigheter.
Mind mapping-tekniken ar inte ny, i sjdlva verket &r den hundratals
ar gammal. I aktiv anvéndning var den emellertid inte férrdn Tony
Buzan i borjan av 1970-talet gjorde den kénd. Pa 1970-talet fick
anviandningen av metoden mera stdd och grunder av den kraftigt
utvecklade hjarnforskningen som dé framforde teorin om differen-
tieringen av hjdrnan i en hdger och en vénster hjarnhalva.

Prova Mind mapping-tekniken nir du funderar ut eller planerar
l6sningar p& ndgon uppgift, gér anteckningar pé foreldsningar eller
moten eller skapar dig en helhetsbild av nadgot kunskapsmaterial,
till exempel en bok. I borjan kan det kdnnas konstigt, men ju mer
du gor det, desto bittre blir du pa det. Desto ldttare kdnns det och
desto bittre resultat far du.
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Instruktioner:
Ta ett stort papper, helst av storleken A3, men om du inte har det
kan du anvdnda vanligt papper av storleken A4.

1. Placera pappret horisontellt.
Skriv temat mitt pa pappret.

3. Teckna eller beskriv temat 1 liten skala ovanfor texten, under
den eller runt den.

4. Rita linjer frdn mitten utét.

kriv nyckelord och tal eller rita bilder och symboler pa linjerna.

6. Anvind hogst tva ord pé en linje. Nar du anvinder tekniken for
idéklackning skriv dé bara ett ord pa linjen.

7. Under alla ord ska det finnas en linje dnda till sista bokstaven.

8. Anviand manga farger for vilka du kan vélja symboliska el-
ler klassificerande betydelser, vilket underlattar 1dsandet och
tolkandet av mindmapen senare.

9. Anvind geometriska figurer, mérken, symboler, pilar, teckning-
ar och farger for att visa prioritetsordning och hianvisningar.

b

Nar pappret ar 1 horisontellt 14ge far du mera information att 14sa pa
linjerna som dras horisontellt. Nar du placerar temat i mitten kan du
flexiblare och friare rora dig med hjélp av linjerna i varje riktning.
Helhetsbilden blir dessutom mera balanserad och harmonisk. Rita
och gor symboler till ett tema alltid nér du har tid for det. Det 16nar
sig att ta bada hjarnhalvorna i bruk nir du arbetar for da fods nya,
spannande kombinationer (se kapitlet Arbetsredskap s. 134).

Mind mapping-tekniken kan anvéndas bade nir man arbetar ensam
och i grupp. I alla de i denna bok presenterade 6vningar dar man
ska skriva ner saker kan man anvdnda Mind mapping-tekniken; i
sjdlva verket kan man till och med rekommendera det.

En bild sdger mer dn tusen ord. Darfor finns det pa nista sida ett ex-
empel pa en tankekarta, dar denna boks innehall visas komprimerat
som en mind map (obs! mind map &r egentligen en slags bild). Till-
laggsuppgifter om Mind mapping-tekniken kan du hitta i de bocker
som finns upptagna i litteraturforteckningen.
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Denna uppgift kan anvindas som forsta skede nar man forbereder
sig for att pdbdrja en ny uppgift som forutsitter att man lér sig ny
kunskap, nya fardigheter eller arbetsstt.

Instruktioner for gruppledaren:

1. Se kapitlet Handledd minnes-, tanke... och folj punkterna 1-4 i
instruktionerna.
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2. Presentera uppgiften:

”Dra dig till minnes nagon tid eller stund nér du kénde verklig
glddje i en inldrningssituation. Nér du ldrde dig cykla, skida eller
simma, vissla eller vifta med 6ronen eller skida, eller néir du plots-
ligt 16ste ett problem eller horde nagon forklara ndgot for dig som
var helt nytt for dig och mycket intressant och fascinerande...

...Aterkalla i minnet den situationen, den platsen och de min-
niskor som var nirvarande da. Se dig sjilv i situationen och
aterkalla i minnet allt som hdnde och hur det kéndes for dig. Du
gick in i situationen ’ovetande’ och kom ut ’vetande’! Ténk pa vad
som héinde i detalj och hur det kdndes. Drdj kvar en stund i detta
minne, vick det till liv, njut av din prestation.”

(Vinta i 2-3 minuter)

3. ”Oppna dgonen nu och ta ett tomt kort”
(Gruppledaren delar ut pappers- eller kartonglappar stora som
inbjudnings- eller visitkort)

4. Skriv ett ord eller en mening och/eller rita en enkel bild som
gor att du tydligt minns det som du ldrde dig varje gang du
tittar pa kortet.”

5. Gruppledaren besluter hur uppgiften ska gas igenom (t.ex.
diskussion i arbetspar, smagrupper eller hela gruppen) och ger
gruppen tid for att gora det.

6. Den sista instruktionen som ges till hela gruppen:

”Ha ditt kort i planboken eller borsen sa att du létt kan ta fram
det nér du vill pAminna dig sjdlv om att du ar kapabel att ldra dig
nya, svara och krivande saker, och alltid nér du vill komma ihdg
kénslan av spanning och glddje som du fick i samband med att du
fick nya kunskaper och larde dig nya fardigheter.”
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OVERVINNA HINDER
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Med hjilp av foljande fragor och forslag kan du méngfaldiga dina
mojligheter att behandla hinder som kommer i din vég och finna
positiva losningar pa dem. Du kan anvinda tekniken med hand-
ledda minnes-, tanke- och fantasidvningar ndr du soker svar pa
frdgorna och forverkligar de 16sningsforslag som du hittat.

(se kapitlet Handledd minnes-, tanke och...s. 26A4)

1. Hurudant &r hindret?
Hur inverkar det pa ditt liv och din verksamhet?
Anvind tranans teknik” (se kapitlet Orientering i uppgiften
s. 104) for att du ska fa en helhetsbild av hindret storleks- och
tidsmassigt samt psykologiskt.

2. Vilka moéjligheter har du:
* r6ja undan det,
» kringga det,
e ga over det,
* gdunder det,
e gaigenom det?
Och vilka skulle foljderna av de olika alternativen vara?

3. Vad om hindret betyder:
e stanna och vind tillbaka,
» stanna och sok andra riktningar,
e ”fria vigar” till andra mal,
* stanna och borja griva dir du star och soka dina rotter?
Vilka skulle foljderna vara av de olika alternativen?
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4. Pa vilket satt ar hindret en lank till ditt forflutna?
Hur skulle det kunna vara en lank till den framtid du vill ha?

5. Gor experiment:

Ge hindret ett annat namn som Oppnar nya synvinklar och gor
att man kan se det i ett annat sken.

Ge det ett namn: TROSKEL

* Hurudana steg forutsitts for att stiga pa den?
*  Hur kan du forbereda dig pé att ta de stegen?
* Vad véntar pa andra sidan troskeln?

Ge det ettnamn:  VAXTPLATS
* Vad ir det for en “ny kvist” som forsoker tringa sig fram
genom barken for att fi luft och solljus for att vixa?

Ge det ettnamn:  SPRANGBRADA
*  Vart leder det om du stiger pa den och tar sats framat?

Ge det ettnamn: MOJLIGHET
*  Hur kan det bli mojligt for dig att forverkliga dina mal?
(jAmfor dina ”om jag”- eller “om jag hade”-0nskemal)

Ge det ett namn: DORR

*  Hur kan man 6ppna den?

*  Hur kan du forbereda dig pa att 6ppna den?
*  Vart leder dorren?

Ge det ett namn: “KINESISK KRIS”

» [ kinesiskan finns inte ordet kris. Darfor anvédnder kine-
serna ett uttryck som innehéller tva tankar nér de talar om
en kris:

a. En problemsituation som man inte kan l6sa genom att
anvinda tidigare inldrda kunskaper, sétt och metoder.

b. En problemsituation vars 16sning kraver kreativ fantasi och
lust att experimentera (se kapitlet Brainstorming s. 27A4).

B 32



Enligt en engelsk och finsk ordbok betyder “’to create”, ’luoda”
(skapa, Overs. anm.) att frambringa ur kaos, ur intet, sasom vérlden
skapades... det vill sdga skapa betyder “att ta dir ingenting finns
att ta”.

Tre tillatelser som en KRIS erbjuder:

1. Tillatelse att asidosétta erfarenheter fran det forflutna.

2. Tillatelse att anvidnda fantasin, med andra ord att verka som en
allvetande, allkunnande trollkarl-magiker.

3. Tillatelse att experimentera.

INRSISR KRIL

',47////////////////////// LYy risseoee*""
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PAR, TRION OCH SMAGRUPPER

Spelregler for samarbete:

bara en i gdngen talar,

alla lyssnar,

ingen retar den som talar, gor narr av eller pika honom eller
henne,

ndr man gor en “laget runt”-runda kan de som inte vill svara
pa nagon viss fraga eller diskutera sina erfarenheter av ett visst
dmne lata bli att sdga nagot. Denna réttighet respekterar alla
och ingen fragar denna person orsaken till det.
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Sa hir kan en grupp delas in i par eller delgrupper:

e Man gor indelningen genom att rékna till tre (1,2,3,1,2,3) och
sedan bilda en egen grupp av ettorna, en egen grupp av tviorna
0.s.v. P4 samma sétt kan man rékna till fyra, fem o.s.v. och
bilda delgrupper med fyra, fem o.s.v. personer.

e Man ber gruppmedlemmarna att soka sig ett par...
e bland dem som de redan kédnner vil,
e bland dem som de inte dnnu kénner vil,
* bland dem som é&r dldre, yngre, ldngre, kortare én de,
* bland dem som de har arbetat i grupp med tidigare,
* bland dem som de inte har arbetat i grupp med tidigare.

*  Man ber arbetsparen vilja ett annat arbetspar som de bildar en
fyrapersoners grupp med.

*  Gruppledaren har tva identiska kortlekar eller buntar med
vykort, lika manga som det finns medlemmar i en grupp, och
ledaren delar ut dem slumpmassigt till gruppmedlemmarna.
Arbetsparen bildas av dem som far kortparen, d.v.s. samma
bilder eller kort.

*  (For grupper med 6ver 12 medlemmar) Gruppen star i ring och
gruppledaren ber att en tredjedel av gruppmedlemmarna stiger
in i ringens mitt; sedan ber gruppledaren dessa frivilliga vilja
ett par at sig bland dem som har stannat kvar i ringen; sedan
ber ledaren dem som blir 6ver att fritt vélja ett av arbetsparen
och pa sa sitt bli den tredje medlemmen i gruppen.

*  (For grupper med 6ver 12 medlemmar) Gruppen star i mitten
av ett rum. Gruppledaren ber gruppen dela sig i tva grupper
och ber dessa grupper flytta sig till rummets motsatta sidor.
Sedan ber gruppledaren de bada grupperna att annu dela upp
sig sa att det blir fyra grupper. Grupperna ombeds flytta sig till
rummets horn. Dessa delgrupper kan verka som arbetsgrupper
ndr man paborjar arbetet. Eller om det finns 6ver 20 personer i
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hela gruppen kan gruppledaren be dem bilda en femte grupp i
mitten av rummet genom att varje grupp véljer sin “represen-
tant” till den femte gruppen.

* Det behovs flera cirka en meters band eller tradar (hélften sa
manga som det finns medlemmar i gruppen, t.ex. om det finns
12 medlemmar i gruppen behdvs det 6 band). Gruppledaren tar
tag 1 bandknippet i mitten sa att bandens dndar hdnger ner fran
handens bada sidor. Sedan ber ledaren gruppmedlemmarna
samlar sig kring honom eller henne och var och en fér ta en
bandénda i sin hand. Nér alla har ett band i sin hand 6ppnar
gruppledaren sin ndve och sldapper banden fria och da ser alla
vem som haller i bandets andra dnda och vem som saledes
bildar par.

¢ Man kan hitta pa otaliga andra sitt att dela in en grupp i par
eller sméagrupper som ska utfoéra nagon uppgift. Indelningen
kan basera sig pa slumpen eller pa val, pa det som méanniskor
har gemensamt eller olika eller pa andra grunder i enlighet med
uppgiftens natur.

Det dr nodvandigt att alla lar sig att arbeta med alla i en grupp
eftersom det:

» utvecklar fardigheterna och férmagorna att arbeta med olika
slags ménniskor,

» Okar mojligheterna for att skapa nya idéer, att hitta nya syn-
vinklar och nytt tinkande,

» Okar gruppens funktionella flexibilitet,

» fordjupar kinnedomen om varandra i gruppen.
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GRUPPENS

VALBEFINNANDE OCH

ARBETSKONDITION
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Vilbefinnande O arbetskondition

I detta kapitel presenteras aktiviteter som framjar och upprétthaller
gruppens vilbefinnande savil funktionellt som mentalt. Med andra
ord de ér bra bade for gruppens “kropp” och ’sjal”.

Det dr nddvéndigt att gruppen stravar efter att uppréatthalla kondi-

tionen pa tva nivaer:

* en god grundkondition for den normala verksamheten och

» formaga att tidvis na en sérskild toppkondition nér man far
uppgifter som kraver sirskilda kraftanstrangningar.

Efter att gruppledaren har testat de olika 6vningarna och akti-
viteterna som presenteras i boken kan han eller hon vélja vilka
ovningar och hur ménga, hur ofta och hur lang tid det behdvs for
att uppna och uppratthalla en god grundkondition i gruppen. Som i
vilket konditionsprogram som helst ger regelbundna och fortlopan-
de 6vningar de bésta resultaten. Att uppratthalla gruppens vélbefin-
nande och grundkondition kan pa detta sétt blir en naturlig del av
gruppens verksamhet.

Pa samma sétt genom att experimentera mera kan gruppen upp-
tdcka hur den kan né sin toppkondition nédr ndgon krdvande uppgift
forutsatter det.

Gruppens vélbefinnande och arbetskondition A



Gruppens konditionsévningar inverkar pa verksamheten pa fol-
jande stt:

For att det verkligen ska gé sa forutsétter det att man féaster upp-
marksamhet vid hur gruppen arbetar, att man skoter manniskorela-
tionerna i gruppen och att man fortlopande slipar samarbetsforma-
gan. | de foljande kapitlen beréttas vad det finns for olika sétt att
medvetet utveckla gruppens vilbefinnande och arbetskondition.
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INTERAKTION

D En modell 6ver interaktionen
mellan alla medlemmar innehaller
de andra formerna for gruppin-
teraktion, vilka kan ses som dess

®, delsystem. Varje enskild cirkel
i modellritningen framstiller en
> @ gruppmedlem och de korta stralar-
© na denna persons ménga kontakter
() ® med gemenskapen och miljon
® © utanfor gruppen, utanfor den inter-

aktion som avbildas i teckningen.

Modellen hjélper vem som helst
av gruppmedlemmarna att géra en
snabb utredning 6ver de interak-
tionstyper som finns i gruppen och
den visar ocksd om nagon av inter-
aktionstyperna anvinds for mycket
eller om nagon fattas helt.
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En grupp som fungerar vl och
utvecklas finner anvandning for
alla gruppinteraktionstyper och

lar sig tillimpa dem alla sa att det
gagnar utforandet av uppgifterna.
Gruppmedlemmarna blir fértrogna
med att anvénda varje form av
interaktion och att verka effektivt i
dem alla.

Den interaktionsform dér alla
gruppmedlemmar interagerar ar
mest rekommendabel.

Denna form l6nar det sig att efter-
strdva. Genom att anvédnda denna
form ofta och regelbundet kan en
grupp som &ar engagerad och arbe-
tar systematiskt na sina mal, och
pa samma gang kan man i gruppen
lara sig att utveckla kénslan av
trygghet och samarbetsformagan.

Fragor:

* Hurudan r interaktionen i var grupp?

*  Hurudan skulle vi vilja att den var?

» Vilken interaktionsmodell (-modeller) vill vi anvinda i denna
uppgift (t.ex. en viss uppgift som just nu skall utforas)?

* Vilken interaktionsmodell &r vi bra pa att anvénda?
...vilken &r vi inte bra pa?
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SADAN HAR HAR JAG VARIT
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A Uppgift: Aterkalla i minnet en hindelse i din barndom och

beritta om detta minne for gruppen.

B Uppgift: Aterkalla i minnet nigra gamla ménniskor som har
varit viktiga for dig i din barndom och berétta om detta minne

for gruppen.

C Uppgifi: Aterkalla i minnet en ménniska som var din hjilte/

idol i tonaren och berdtta om detta minne for gruppen.

Se kapitlet Handledd minnes-, tanke- och fantasiévning s. 264,

som erbjuder ett sdtt att genomfora detta i gruppen.

Gruppens vélbefinnande och arbetskondition



SADAN HAR AR JAG NU

A Uppgift: Gor upp en lista 6ver det som ditt nuvarande
liv bestar av:

[\®]

Mitt liv idag
min familj mina vinner
mina studier/mitt arbete annan verksambhet

Skriv endast namn, ord eller korta meningar i listan.

Diskutera sedan i er grupp utgdende fran listan. Var och en kan
berétta vad han eller hon vill.



B Uppgift: Vad vacker svara kianslor hos mig?

Rita din cirkel for svéra kénslor och skriv saker i den som ger
dig kéinslor av
* snopenhet

e angest
e 1ilska
e ridsla

Jamfor och diskutera i gruppen de saker som ni skrivit i cirkeln.
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C Uppgift: Hur ser jag mig sjilv och hur ser andra mig?

Rita din egen skold och skriv pa den:
e 3 saker som jag ar bra pa
e 3 saker som jag tror allra starkast pa
* 3 saker som de som tycker om mig skulle siga om mig
e 3 saker som de som inte tycker om mig skulle kunna
sdga om mig.

"'/

Utbyt sedan tankar och asikter om de saker som var och en har
skrivit pé sin skold. Man fér naturligtvis ta upp till diskussion just
de saker som man sjdlv vill och sa mycket som man vill.
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D

”Mitt sjalvportritt”

Komplettera foljande meningar om dig sjdlv:

1. Jag ér en sddan ménniska som...

2. Jag iér lyckligast nér jag...

3. Jagskulle vilja arbeta som...

4. Jag tycker om ménniskor som...

5. Mina vénner kan lita pd mig i foljande saker:

6. Jag ér bra pd att...

7. Omtio &r...

8. Min favoritfritidssysselséttning ér...

9. Jag dagdrommer girna om...

10. Jag dr stolt Over mig sjilv nér...

11. En person som jag beundrar mycket 4r...

12. Om jag skulle fa mycket pengar...

13. En sak som jag tycker om hos mig sjélv ér...

14. Om jag skulle fa forverkliga ett onskemal skulle jag 6nska
att...

15. En av mina starkaste sidor ér...

16. Tre viktiga beslut som jag har gjort i mitt liv &r...

Gruppens vélbefinnande och arbetskondition



Instruktioner till gruppledaren:

* Dela pa forhand ut kopior av ovanstdende meningar till alla
gruppmedlemmar.

*  Ge gruppmedlemmarna 15 minuter tid fOr att arbeta tyst med
att skriva sitt ’sjalvportritt”, med bakgrundsmusik pé lag vo-
lym (se kapitlet Komma i rdtt stimning s. 21B).

* Beroende pa gruppens storlek och den tid du vill anvénda for
uppgiften diskuterar ni i arbetspar, i grupper pa tre personer, i
smagrupper eller i hela gruppen vad var och en har skrivit.

*  Om ni diskuterar i mindre grupper be da efter att diskussionen
avslutats var och en att sitta sitt papper pa viaggen och ge 10-
15 minuter tid under vilken alla kan gé runt och ldsa vad de an-
dra gruppmedlemmarna har skrivit pa sin “’sjdlvportréttstavla”.
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Mitt val i dag skulle vara

1. Om jag skulle vara en férg skulle jag vara...
dérfor att...

2. Om jag skulle vara en arstid skulle jag vilja vara...
dérfor att...

3. Om jag skulle vara en veckodag skulle jag vilja vara...
dérfor att ...

4. Om jag skulle vara en viss tidpunkt pa dagen skulle jag vilja
vara...
dérfor att...

5. Om jag skulle vara ett instrument skulle jag vilja vara...
dérfor att...

6. Om jag skulle vara ett klddesplagg skulle jag vilja vara...
dérfor att...

7. Om jag skulle vara en blomma skulle jag vilja vara...
dérfor att...

8. Om jag skulle vara en manad skulle jag vilja vara...
dérfor att...

9. Om jag skulle vara en frukt skulle jag vilja vara...
dérfor att...

10. Om jag skulle vara ett nummer skulle jag vilja vara...

darfor att. ..
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11. Om jag skulle vara ett land skulle jag vilja vara...
darfor att...

12. Om jag skulle vara en efterrtt skulle jag vilja vara...

darfor att. ..

13. Om jag skulle vara en kinsla skulle jag vilja vara...
darfor att...

14. Om jag skulle vara ett trad skulle jag vilja vara...
darfor att...

15. Om jag skulle vara en sko skulle jag vilja vara...
darfor att...

16. Om jag skulle vara ett djur skulle jag vilja vara...
darfor att...

17. Om jag skulle vara en fagel skulle jag vilja vara...
darfor att...

18. Om jag skulle vara ett verktyg skulle jag vilja vara...

darfor att. ..

19. Om jag skulle vara vatten i ndgon form (dlv, sjo, hav 0.s.v.)
skulle jag vilja vara...
darfor att...

20. Om jag skulle vara en del av en mdbel skulle jag vilja vara...

darfor att. ..

21. Om jag skulle vara ett hus (hoghus, egnahemshus) skulle jag
vilja vara...
darfor att...




Instruktioner till gruppledaren:

Gruppens vélbefinnande och arbetskondition

Dela pa forhand ut kopior av ”Mitt val idag skulle vara”-me-
ningarna till alla gruppmedlemmar.

Ge gruppmedlemmarna 15-20 minuter for att arbeta tyst med
att komplettera meningarna som de vill (med bakgrundsmusik
pa ldg volym, se kapitlet Komma i rdtt stimning s. 21B).

Beroende pa gruppens storlek och den tid du vill anvanda for
uppgiften diskuterar ni i arbetspar, i grupper pa tre personer, i
smagrupper eller 1 hela gruppen vad var och en har skrivit.

Om ni diskuterar i sma grupper be da efter att diskussionen
avslutats var och en sétta sitt papper pa viaggen och ge 10-15
minuter tid under vilken alla kan gé runt och ldsa vad de andra
gruppmedlemmarna har skrivit.




F Jag tycker att det ar roligt

Instruktioner till gruppledaren:

1.

Se kapitlet Handledd minnes-, tanke...s. 26B och f6lj instruk-
tionerna i punkterna 1-4.

Introducera uppgiften:
”Vad tycker du ér roligt att gora, se, erfara eller delta 17”

”Ténk pa det under de foljande (5-10) minuterna och gor upp
en lista, ju langre desto battre! Rubriken pa din lista kunde
vara:

Jag tycker det &r roligt att:
1.
2.
3.
4.

0.S.V.

Beroende pa gruppens storlek och den tid du vill anvinda for
uppgiften diskuterar ni i arbetspar, i grupper pa tre personer, i
smagrupper eller i hela gruppen vad var och en har skrivit i sin
lista 6ver “roliga saker”.

Om ni diskuterar i sma grupper be da efter att diskussionen
avslutats var och en sétta sitt papper pa viggen och ge 10-15
minuter tid under vilken alla kan gé runt och ldsa alla andras
listor.
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G Sadan hér forestiller jag mig vara i framtiden

Uppgift: Skapa en fantasi
Ett hurudant liv vill jag ha om 5 ar:

* hurudan ar jag som ménniska, hurudana karaktiarsdrag har jag,
*  hurudant arbete har jag,

* intressena och aktiviteterna som jag sysslar med,

e manniskorna som ir en del av mitt liv,

*  hurudant hem har jag?

Detta kan utforas genom att anvinda instruktionerna i kapitlet
Handledd minnes-, tanke- och fantasidvning.

Diskutera de fantasier som ni skapade och jaimfor dem med varan-
dra.
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KONCENTRERAT LYSSNANDE

Koncentrerat lyssnande forutsdtter att man lar sig att lyssna aktivt
pa en annan ménniska genom att koncentrera sig pa hela hennes
person, dven tonfall, gester, rorelser, och att forsoka forsta hur det
ar att vara denna méanniska, hurudana kéanslor hon har.

1 Varfor lyssna?

Det berittas att en gdng i virldens begynnelse, i kampen mellan
GODHETEN och ONDSKAN, lyckades ONDSKAN roffa at sig
GODHETENS allra dyraste egendom, Den Fullstdndiga San-
ningens och Verklighetens Spegel, och hann krossa den i odndligt
ménga bitar innan GODHETEN kunde stoppa ONDSKAN och fa
bitarna tillbaka.

Sorgsen tittade GODHETEN pé skérvorna. Mdjligheten att se
Sanningen och Verkligheten fullstindigt, hela, hade for evigt gatt
om intet. Men det fanns risk for en &nnu storre katastrof: att OND-
SKAN en dag skulle lyckas fa tag pa alla spegelns bitar och for-
stora dem fullstdndigt, och ddrmed avldgsna helt d&ven den minsta
aterspeglingen av Sanningen och Verkligheten fran denna vérld.

GODHETEN behovde hjilp for att forhindra detta och berdttade
om saken for SKAPAREN som kom till hjédlp genom att kungora
att frdn och med nu och for evigt blir varje ménniska som fods till
denna virld égare till och beskyddare av en spegelbit. Med denna
bit visar hon en liten del av helheten Sanningen och Verkligheten.



Instruktioner till gruppledaren:
A Raikna ihop gruppmedlemmarnas aldrar.

B Efter att ni rdknat ut summan sig: Vi bidrar med x ars livser-
farenhet till den har gruppen, unika, olika erfarenheter, x ar av
aterspeglingar av Sanningen och Verkligheten.

C Under det koncentrerade lyssnandet ger vi varandra mojlighet
att:

* Dberidtta om nagon av véra livserfarenheter for ménniskor
som lyssnar aktivt pé oss,

» erfara hur det dr att berdtta om sig sjélv utan att vara
tvungen att svara pa fragor, forklara, tolka eller férsvara
det som vi har sagt; utan att det vi sagt blir foremal for
de andras diskussioner, kommentarer, jimforelser eller
analyser,

» ldra oss att lyssna genom att fokusera uppmaérksamheten
fullstdndigt pa en annan ménniskas livserfarenheter och ta
emot dem som fakta, som en del av Sanningens och Verk-
lighetens helhetsbild.
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Hur kan man prova och lédra sig sidant hiir lyssnande?

Gruppens storlek &r helst 6-10 personer och alla deltar i &tmins-
tone sex 1,5 timmars gruppsessioner.

Instruktioner om handledning av gruppen:

A

Gruppledaren presenterar temat som har samlats ihop av vars
och ens erfarenheter (se punkt 7 i detta kapitel pa s. 46A: For-
slag till temafragor).

Forst halls en tio minuter 1ang tyst forberedelsestund nér varje
gruppmedlem funderar pa vad han vill beritta i anslutning till
temat nér hans tur kommer.

Gruppledaren borjar och under talrundan berittar alla i tur och
ordning for varandra om nagon erfarenhet som ansluter sig till
temat.

Efter varje inldgg foljer en kort, tyst stund nér lyssnarna kan
frigora sig fran vad foregdende talare just har sagt och koncen-
trera sig pa foljande talare.

Mellan inldggen far det inte vara ndgra avbrott for kommenta-
rer eller fragor, utan inldggen foljer pa varandra med undantag
av den korta tysta stunden mellan dem.

Nér rundan ar gjord avslutar gruppledaren sessionen eller
meddelar om en paus da deltagarna kan stricka pé sig men inte
far tala eller diskutera, och dérefter fortsétter gruppen med ett
nytt tema som gruppledaren sétter i gang.




Sammanfattning av vad ledaren ska gora:

Presenterar kort temat och de frdgor som ansluter sig till det.

Startar och avslutar en tio minuter lang tyst stund under vilken
deltagarna forbereder sina inldgg.

Berittar for gruppen om principen att alla har ratt att std over
sin tur; foreslar att var och en anvénder en viss tid for sitt in-
lagg och att den tiden &r lika for alla; paminner deltagarna om
att de ska sitta tysta en stund innan de paborjar sitt inldgg.

| A
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Sammanfattning av vad deltagarna ska gora:

O w »|&
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Man talar om sina egna erfarenheter.
Man talar bara om erfarenheter som ansluter sig till temat.

Var och en anvinder den for alla samma, 6verenskomna tid for
sitt inldgg.

Om négon viéljer att inte sdga nagot kan han sdga: “Inget den
hér gangen”, nér det bli hans tur. Inga forklarningar behovs,
alla har rétt att lata bli att tala.

For sitt eget inldgg forbereder man sig bara under den tysta
stunden just fore sitt eget inldgg, annars lyssnar man aktivt och
sa koncentrerat som mojligt.



Sammanfattning av varje lyssnares uppgifter:

Alla lyssnar aktivt.

Man lyssnar pa hela mianniskan, man observerar ocksa tonfall,
miner, gester, och rorelser.

Man forsoker forsta hur det kénns att vara denna andra person.

%\ 4

Sammanfattning av de viktigaste punkterna

Var och en talar om erfarenheter och kénslor, inte om teorier,
spekulationer eller asikter.

Inldggen ges i tur och ordning, laget runt.

Om négon viljer att sta dver sin tur respekterar man och god-
kénner det helt.

Mellan inldggen ar det inga avbrott for kommentarer eller fra-
gor: alltsé inga diskussioner fors och inga fragor stills.

Gruppens medlemmar forbinder sig till tystnadsplikt betraf-
fande det som behandlats.

Gruppledaren deltar i 6vningen som medlem och startar run-
dan med sitt inldgg.
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7

Forslag pa temafragor

For det mesta tar ett tema hela tiden, om det i gruppen finns 8-10
personer och disponibel tid dr 1,5 timmar. Men om gruppen har
tillrackligt med tid kan man nog behandla flera teman.

Fragorna &r inte alls i ndgon ordningsfoljd som absolut maste
foljas. Men 6vningen kan eventuellt fungera bast om fragorna som
géller barndomen behandlas nér man borjar sessionsserien. Men i
allméanhet kan gruppledaren (gruppen) bestimma vilket tema som
ska behandlas under varje session.

A

Gruppens vélbefinnande och arbetskondition

Hurudan var min familjegrupp, eller den grupp som jag levde
tillsammans med, nér jag var barn och hur anpassade jag mig
till den?

Var fanns vi nér jag var 4-6-8 ar? Vilken plats, livssituation,
erfarenhet kommer jag framst att tinka pa under de &ren?

Hurudana var far- och morforéldrarna eller andra gamla méin-
niskor i min barndom? Vad betydde de for mig? Ser jag i mig
sjdlv nagra av mina far- eller morforildrars drag?

Vilka erfarenheter av naturen minns jag speciellt i mitt eget
liv? Vilken betydelse har de for mig?

Vilka erfarenheter av djur har jag i mitt liv? Vad har dessa
erfarenheter haft for betydelse for mig?

Vem var min auktoritet nér jag var barn och hur holl man pli
pa mig? Har jag gjort uppror mot auktoriteter nigon gang un-
der mitt liv och pé vilket sétt? Vem och vad &r min auktoritet
nu?

Nu nér jag sjalv har auktoritet eller en ansedd stillning i ndgon
livssituation, hur anvinder jag den? Hur far jag ordning till
stand?

Hur férhaller jag mig till ménniskor i nya situationer? Ar jag
redo att ’blanda mig” med dem eller haller jag mig i bakgrun-
den och léter de andra gora det forsta draget? Har jag fordnd-
rats 1 detta avseende med &ren?



Vilken instédllning har jag till mina egna fel och brister och hur
har jag forsokt atgdarda dem? Har min instillning dndrats med
aren — och de sitt pa vilka jag ’behandlar” mina fel — om de
har, hur har de dndrats?

Vilka betydande fordndringar, dvergangsperioder, har jag gatt
igenom i mitt liv? Hur har jag klarat av dem? Varifran fick jag
styrka till dessa fordndringar?

Hurudana erfarenheter av stress, spanning eller konflikter har
jag i mitt liv? Hur har jag behandlat dessa erfarenheter?

Hur skulle jag karaktirisera min natur, mitt hélsotillstdnd och
mina sjukdomar? Vad har jag lart mig nér jag har skott min
hilsa eller sjukdomar?

Nér motte jag doden, ndgon ménniskas eller ndgot djurs, for
forsta gdngen? Vad tinker jag om ddden nu och hur kédnns det?

Vilken var min mest njutningsfulla erfarenhet i fjol?

Nér har jag ként verklig fortvivlan? Vad berodde den pa? Var
hittade jag losningen?

Naér har det skett nagot verkligt forunderligt i mitt liv? Vilka
var foljderna?

Vilken sak skulle jag vilka dndra pé i mitt liv till denna tid-
punkt nésta ar?
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ALLA FOR EN

.

De flesta grupper, med undantag for terapigrupper, har andra
primdra mal 4n att frimja att medlemmarna vixer och utvecklas.
Trots det gér gruppens och dess medlemmars vdxande, utveckling,
vélbefinnande och effektivitet hand i hand med varandra. De ar
nédra beroende av varandra. Darfor dr gruppen vis om den anvédnder
en del av sin grupptid och sina resurser till att erbjuda de enskilda
medlemmarna ”spegling”, brainstorming och positiv feedback, och
stdda medlemmarna nir de ber om det.

Beredskapen for detta slags “alla for en”-tjénster kan ingd som en

del av gruppavtalet som medlemmarna gemensamt forhandlar fram
nir de paborjar arbetet tillsammans.

Gruppens vélbefinnande och arbetskondition A



Mitt vixande, vart vixande

De foljande tva uppgifterna dr det meningen att man ska utfora
efter varandra under samma dvningssession.

A Uppgift: Aterkalla i minnet saker, mal, forindringar som du
har genomfort hos dig sjilv, i ditt liv, under de senaste tva, tre
aren. Vilj en av dem och koncentrera dig pé att f4 en klar min-
nesbild av den.

Se instruktionerna i kapitlet Handledd minnes-, tanke-... s.
26B for ett exempel pa ett arbetssitt som du kan anvédnda i
denna 6vning.

Genomgangen av resultaten fran denna 6vning kan bést goras i
par (en trio om antalet deltagare dr udda).

Genomgangen av resultaten kan goras pé foljande satt:

» Dberitta for ditt par om dina prestationer,
* sdg sedan till honom eller henne: ”Varsagod, sidg nagot
positivt om den hér prestationen.”

Den viktiga kdrnan i denna uppgift ar tudelad:

» att berétta for den andra vad man har uppnatt,
* att be om positiv feedback.




B Uppgift: tdnk ut ndgot nytt, ett nytt mal eller en fordandring
som du skulle vilja forverkliga nu eller inom en néra framtid
— hos dig sjalv eller i ditt liv.

Bestam vilket ditt forsta konkreta steg for att forverkliga det
kommer att vara och bestdm ocksa nér du ska ta steget.

Se instruktionerna i kapitlet Handledd minnes-, tanke-... s.
26B for ett exempel pa ett arbetssitt som du kan anvinda i
denna uppgift.

Dela med dig av arbetets resultat med samma arbetspar (eller
trio) som i foregdende dvning.

Genomgangen kan goras pa foljande satt:

* beritta for ditt par vad du vill uppna; vilket forsta konkreta
steg du har beslutat ta och nér du tanker gora det,

* sdg sedan till honom eller henne: ”Kan du uppmuntra mig
1 det hér, ar du snéll.”

Aven i denna uppgift ir kiirnan tudelad:

» att beratta for ndgon vad man vill gora,
e att be om uppmuntran och stod.

PS. Efter att du har genomfort det forsta praktiska steget och
nér du foljande gang ser den som var ditt par ska du séga: ”Jag
har gjort det! Skulle du kunna ge mig positiv feedback!”

Dessa tva uppgifter innehaller effektiva medel for att framja vart
viaxande och var utveckling. Det ar virt mddan att utveckla sig
sjdlv till att bli skicklig i att anvénda dessa medel. Prova pa!
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VI LEKER TILLSAMMANS

De lekidéer som presenteras i det foljande hjilper gruppen att

ha roligt tillsammans pé saddana sitt som starker samarbetet och
gruppens vi-anda. Lekarna forbattrar gruppens forméga att arbeta
tillsammans.

Pulskretsen:

Gruppens medlemmar sitter i ring och var och en héller dem som
sitter bredvid pa bada sidor i handen. Gruppledaren borjar pul-
sen” genom att kort trycka handen pé en av dem som sitter bred-
vid. Den personen i sin tur trycker handen pa den som sitter som
foljande, och sa fortsétter man tills pulsen har gatt laget runt. Nér
den kommer tillbaka till gruppledaren ber han alla sluta sina 6gon
och borjar en ny pulsrunda pa samma sitt som tidigare. Ledaren
kan &ndra pulsen: trycka snabbt och litt eller langsamt och kraf-
tigt; eller ge en dubbelpuls eller dndra pulsens riktning etc. Nar
lekledaren tycker att man har fatt till stdnd en flytande pulsstrom
trycker han bada hdanderna pa samma géng och héller dem tryckta.
Niér denna tryckning sprider sig i gruppen och allas hénder ar
tryckta, 6ppnar alla 6gonen och leken ér slut.
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Oppna en knut

(for 7-11 personers grupper)

Gruppmedlemmarna stér i ring och stricker ut sina hinder mot
mitten s att alla hinder kan nds. Var och en soker en hand att fatta
tag i, men inte de bredvidstaende personernas hénder eller samma
persons bada hander.

Nér alla hander har ett par att halla i fortsétter leken.

Malet &r att 6ppna knuten som bildats av handerna utan att man
16sgor hinderna fran varandra. Detta leder vanligen till en ring,
men ibland till tva ringar som sitter ihop.

Lat dem som deltar i leken tala med varandra forsta gdngen leken
gors. Andra gangen kan deltagarna vara tysta nar de 6ppnar knu-
ten. Ibland kan man leka utan att tala, men med musik i bakgrun-
den (se kapitlet Komma i rdtt stimning s. 21B).

Gissa vem?

Gruppmedlemmarna sitter i en ring. Den person som ér ’den” gér
ut ur rummet. Resten véljer bland sig en person som fungerar som
ledare. Sedan kallar man “den” tillbaka in i rummet. ”Den” vet
inte vem som dr ledare. Nér ”den” inte tittar (ser) pa ledaren borjar
ledaren gora en liten, liten rorelse som att klappa i héinderna,
knéppa med fingrarna, dra i 6rsnibben, rora vid sin nésa, skrapa
sig i huvudet, stampa med fotterna etc. och alla andra 1 ringen gor
pa samma sétt som ledaren genast de ser vad som ska goras, och
alla haller pa med rorelsen sé linge som ledaren. Nér ledaren byter
rorelse gor de andra det ocksé. ”Den” tittar noggrant pa var och en
och forsoker fé reda pa vem som ér ledare. Ledaren forsoker for-
stas dndra rorelsen d& ”den” inte ser pa honom. Nér ”den” gissar
vem som é&r ledare blir ledaren ”den” och gar ut ur rummet. Sedan
véljs en ny ledare — och leken fortsatter.
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Spegling 1.

Gruppen delas in i par. Paren ombeds sétta sig eller std ansikte mot
ansikte pé cirka en meters avstand frén varandra. Sedan ger ledaren
ett tecken och den ena i varje par borjar rora pa nagon kroppsdel
men flyttar sig inte fran sin plats och den andra i paret speglar dessa
rorelser med sin egen kropp si noggrant som mojligt. Parets ledande
person 10r sig hela tiden och dndrar pa rorelserna och hastigheten pa
rorelserna som han vill. Gruppledaren ger ett tecken nér speglingen
ska avslutas och ber paret byta roller och fortsétta speglingen i den
andras roll.

Gruppledaren kan lata hilften av paren stanna upp for att titta pa de
andra paren en stund — och sedan byta roller sé att de par som speg-
lade nu fér titta pa de andra.

Spegling 2.

Gruppen delas in i par. Paren ombeds sitta eller std ansikte mot an-
sikte s& nira varandra att de létt kan rora vid varandras fingertoppar
nér de sitter handflatorna mot varandra. Nér lekledaren ger ett tecken
borjar den ena personen i paret att rora sina hander och den andra fol-
jer efter. Arbetsparen haller sina hénder sé att fingertopparna ldtt rér
vid varandra hela tiden. Om de vill kan de byta roller sé att den som
var ledare blir foljare och vice versa, men utan att siga ndgot. Denna
spegling ska goras under tystnad sa att var och en kan koncentrera sig
pa rorelsen och behalla den latta beréringen med fingertopparna.

Efter 3-4 minuter kan lekledaren avsluta speglingen och ge deltagarna
tid att stricka pa sig en stund. Sedan kan ledaren pabérja leken pa
nytt, men den hér gédngen sa att deltagarna har 6gonen slutna. Och
speglingen fortsitter. Lekledaren avslutar speglingen genom att be
deltagarna att 6ppna sina 6gon och sluta med rorelserna, stiga upp och
stricka pd sig och gé runt en liten stund.

Under en del av tiden kan lekledaren 14ta nagra av deltagarna stanna

upp med sin spegling och titta pa de andras spegling en stund, och
sedan kan man byta om sa att de som speglade i sin tur kan titta pa.
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Askvider

(Gruppens storlek kan vara vilken som helst)

Alla stér i en ring utom lekledaren som stér i mitten. Deltagarna
ska lata bli att anvénda sin rdst under den hér leken och koncen-
trera sig pé att lyssna pa andra ljud som man tillsammans far till
stand.

Lekledaren sitter sina handflator mot varandra och tittar pa varje
deltagare i tur och ordning genom att svinga sig runt i mitten av
ringen. Nar en gruppmedlem far 6gonkontakt med lekledaren sét-
ter han eller hon sina handflator mot varandra pa samma sitt som
lekledaren och haller dem i den stillningen medan ledaren fortsat-
ter med att svinga sig till andra sidan. Nar lekledaren har svéingt
sig runt ett helt varv har alla gruppmedlemmar sina handflator
tryckta mot varandra.

» 2:avarvet: Ledaren fortsitter med ett andra varv utan avbrott
men med en ny verksamhet: denna gdng masserar ledaren sina
handflator mot varandra under hela varvet och soker 6gon-
kontakt med alla som star i ringen, och dessa borjar gora det
samma nér de fir 6gonkontakt med ledaren. Detta haller man
pa med tills man far 6gonkontakt med ledaren en andra géng.
Nir lekledaren avslutar detta varv masserar nu alla sina hand-
flator mot varandra.

* 3:evarvet: Ledaren kndpper med bada hiandernas fingrar
och gor ett varv varvid alla foljer ledarens exempel. Ledaren
svanger sig igen ett varv runt.

* 4:evarvet: Ledaren klappar sig pa knéna...

* S:revarvet: Ledaren klappar sig pa knédna och stampar med
fotterna 1 golvet...(I detta skede ar askvédret som vérst och
lekledaren kan lata det fortgd en stund innan det sjétte varvet
pabdrjas)
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* 6:evarvet: Lekledaren klappar sig pa knéna ett varv och delta-
garna gor likadant.

(Nu bérjar dskvidret avta i styrka)
o 7:evarvet: Ledaren kndpper med fingrarna....
» 8:evarvet: Ledaren masserar sina handflator....

*  9:evarvet: Ledaren svinger sig dnnu ett varv runt och haller
sina handflator mot varandra som i borjan...

(Askvidret dir 6ver!)
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Kroppsskulptur

Madl: Gruppmedlemmarna formar en gruppskulptur som forestiller
nagonting, berittar en historia, uttrycker en sinnesstdmning eller
kénsla eller forestéller ndgot abstrakt.

Genomforande:

*  En grupp pa 5-7 personer ér lamplig for denna lekovning.
*  Varje grupp bestimmer vad den vill framf6ra, men beréttar
det inte for de andra grupperna.

* [ tur och ordning formar sig varje grupp till nagot medan
de andra tittar pa. Nar ”skulpturen” ar fardig far dskadarna
gissa vad den forestiller.
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Varianter:

*  Gruppstorleken dr 5-7 personer. Var och en far i tur och
ordning i uppgift att pa 5 minuter forma en gruppskulptur
av de andra utan att berétta for dem vad den forestiller.
Ingen far tala. ”Skulptoren” talar inte heller utan instruerar/
formar ménniskorna genom att sitta deras huvuden, armar,
hénder, kropp, fotter o.s.v. i den stillning som han vill ha
dem. De som blir formade “’stelnar till” i dessa stéllningar
tills skulptoren ar fardig. (Polaroidkamera ér idealisk for
att spara den fardiga skulpturen).

Deltagarna ombeds gissa vad skulpturens tema &r, vad den
forestéller.

e Gruppledaren delar in deltagarna i tva grupper. Grupp
A ombeds ga ut ur rummet. Grupp B ombeds forma en
kroppsskulptur av sig sjélva. Sedan kallas grupp A in och
den fér njuta en stunda av att titta pa grupp B:s skulptur.
Sedan ombeds grupp A att skapa en egen kroppsskulptur
runt om och innanfor grupp B:s skulptur sa att den inte ror
i nagon i grupp B. Nér skulpturen som omger grupp B ér
fardig ombeds grupp B att montera ner sin skulptur utan att
rora nagon i grupp A. Sedan har grupp B majlighet att titta
pa grupp A:s skulptur och de tomma platser som den sjélv
ldmnat.
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VI SKAPAR TILLSAMMANS
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Uppgift 1: Skriva tillsammans

Madl: En 2-3 personers grupp skriver en liten beréttelse som inne-
haller sprakligt korrekta uttryck och meningar och som ser ut som
om den skulle vara skriven av en enda person fast ingen har kunnat
ensam planera, bestimma Over eller kontrollera skrivandet.

Genomforande:
1. Skrivande par eller trion bildas, och varje grupp far ett papper i
A4-format.

2. Under skrivandet talar ingen forran berittelsen &r fardig.

3. Den som bdrjar skriver tre ord som passar som inledningsme-
ning i beréttelsen.

4. Dérefter lagger var och en i tur och ordning till tre ord sa att
meningen utvecklas i en riktning som gor att den beskriver el-
ler uttrycker négot.
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Sin egen tur kan deltagarna anvinda pa det sitt som de vill:
- paborja en mening,

- fortsdtta en mening,

- avsluta en mening eller

- avsluta en mening och paborja en ny.

Pa detta sétt fortgar skrivandet och berittelsen framskrider.

Nér ndgon tycker att med hans ord har man fatt ett bra slut kan
han foresla att beréttelsen avslutas diar. Om de andra godkénner
det dateras och underskrivs beréttelsen.

Grupperna ldser i tur och ordning upp sin beréttelse for de
andra.

Det gors en kommentarrunda dér var och en far beritta hur
de upplevde en sadan hir skrivovning och vad de anser om
resultaten.

10. Berittelserna kan sparas for kommande anvandning.

Om samma personer skriver tillsammans flera ganger under en viss
tidsperiod mérker de hur fardigheten, kreativiteten och friheten i
att skriva som “en” kan utvecklas.

Alternativt genomforande:

a.

Nér man borjar skriva kan man ge t.ex. ett visst tema, dmne,
till alla grupper, eller bestimma en sinnesstimning eller kénsla
som ska beskrivas.

I bérjan kan man bestdmma vilken typ av text man ska strdva
efter, t.ex. komedi, tragedi, kirleksberittelse, skrackhistoria,
saga, vits, en historia med ett Gverraskande slut, ett personpor-
tratt, nyhetsartikel o.s.v.

Man kan avbryta skrivandet i nagot skede och byta beréttelse
mellan grupperna sé att varje grupp fortsitter den andra grup-
pens berittelse och skriver den fardig.
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Uppgift 2: Mala/rita tillsammans

Mdl: En 2-4 personers grupp malar eller ritar en bild som ser ut
som om det var en enhetlig framstéllning fast ingen enskild méan-
niska har kunnat planera, bestimma eller kontrollera malandet
eller ritandet.

Material:

Vattenfarger och penslar, pastellfargkritor, fargpennor eller tusch-
pennor med ett stort fargsortiment™ for varje grupp. Ett pappersark
girna storre dn A4 for varje grupp.

* naturligtvis kan man na malet med denna 6vning dven med en farg for varje grupp, men

flera farger gor att 6vningen blir roligare.

Genomforande:
1. Man bildar 2-4 personers grupper, ger ett papper och farger till
varje grupp.

2. Medan man malar/ritar 4r man tyst tills arbetet &r fardigt.

3. Den som bdrjar véljer den forsta fargen och drar ett streck
eller penseldrag. Det kan borja var som helst och ga i vilken
riktning som helst, d.v.s. just ett sddant streck eller penseldrag
som denna person vill gora. Nér strecket eller penseldraget ar
fardigt lagger personen tillbaka fargen, penseln eller pennan.
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Framdver véljer var och en vilken farg de vill och drar ett
streck/penseldrag som de vill, inte nddvandigtvis sé att det
vidror det som tidigare ritats, men alltid s att det pa nagot satt
har en relation till det tidigare ritade.

Pé detta sitt fortsatter malandet/ritandet och bilden blir fardig.

Nar sedan nagon tycker att hans sista streck eller penseldrag
skulle vara en lamplig avslutning pé arbetet, kan han foresla att
bilden ar fardig. Om de andra godkénner hans forslag lagger
man till datum och underskrifter.

Teckningarna sitts fram till paseende och det ges en viss tid for
att deltagarna ska kunna titta pa alla bilder.

Sedan samlas man igen och gor en runda for kommentarer i
hela gruppen. Alla beréttar hur de upplevde denna malnings-
/teckningsdvning och vad de tyckte om slutresultatet.

Bilderna kan sparas for eventuella kommande behov.

Om samma smagrupp gor flera gemensamma bilder under en viss
tid kan fardigheten, kreativiteten och uttrycksfriheten i det gemen-
samma malandet/ritandet i hog grad utvecklas.

Alternativt genomforande:
Alla grupper kan i borjan av uppgiften ges ndgon viss utgangs-
punkt:

a.

b.

en fantasi: trad, blomma, fagel, djur, landskap o.s.v.

ett tema: motsatser, konflikt, harmoni, skonhet, fulhet, ordning,
kaos, kontakter o.s.v.

ett dmne: hus, en stads gata, bat, flygande tefat o.s.v.

en kdnsla: kirlek, hat, glidje, sorg, svartsjuka, passion o.s.v.
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GEMENSAMT TACK

Denna 6vning dr ett bra sétt att avsluta en kravande arbetsuppgift
eller -mote. Arbetet har kanske varat ldnge och varit svért, fullt av
konflikter och meningsskiljaktigheter mellan gruppmedlemmarna
om frdgorna ”vad”, ”hur”, "nér” och "var”. Arbetet har mojligen
bestatt av sddana fragor dir gruppmedlemmarna har delat med sig
av sina minnen, erfarenheter, tankar och kéinslor pa ett sitt som har
okat oppenheten, nérheten och forstdelsen dem emellan. I bada fal-
len, som i ménga andra eventuella fall, kan en liten handledd stund
med “ett gemensamt tack” vara det viktigaste och bista sittet att
avsluta en grupps arbete och sammankomster. Att avsluta arbetet
med gott humor.

Instruktioner till gruppledaren:
* Hela gruppen kan sitta tillsammans (om deltagarna ar 12 eller
mindre) eller i tva grupper.

* Man sitter i en ring sa néra varandra att man kan hélla dem
som sitter bredvid 1 handen.

Gruppledaren sdiger:
* ”Ta varandra i hand och titta pé alla i gruppen for att ni ska
veta vem som sitter var.”
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* ”Slut 6gonen for en stund och forsok om ni for ert inre kan se
alla som sitter i gruppen. Oppna dgonen och kontrollera om ni
mindes alla”,

» 7”Slut 6gonen igen (nér alla &r fardiga) och hall fortfarande var-
andra i hand, och tala inte under de foljande minuterna forran
jag sédger att Ovningen ar slut.”

* ”Med 6gonen slutna tinker ni pa varje gruppmedlem, en i
taget, och tdnk varma, positiva tankar om var och en av dem.
Nar ni har gjort det med alla ska ni tinka varma och positiva
tankar om er sjdlva”.

(Om nagon talar kan gruppledaren tyst viska: Vi talar inte
nu

(For att gruppledaren ska kunna ge tillrdckligt med tid for ovning-
en lonar det sig att han eller hon ocksd gar igenom évningen for
sitt inre och sedan kan ledaren instruera pd foljande sdtt).

* ”Naér ni har gétt igenom alla personer i ert inre ska ni fortfa-
rande halla 6gonen stingda och lyfta era hander som tecken pa
att ni dr fardiga och hélla hdnderna uppe tills jag ger foljande
instruktioner.”

Ndr alla dr firdiga.

*  ”Med 6gonen fortfarande slutna ska ni tdnka pa vad ni kinde
nér ni gjorde den hér dvningen och vad ni kénner nu. Stanna
kvar i dessa kénslor en stund.”

Ldt en minut ga.

*  ”Nu far ni 6ppna dgonen och dela med er av dessa kénslor till
varandra, t.ex. alla beréttar vad de kinde i den hér dvningen
och vad de kdnner nu.”

Om det ér fler 4n 12 medlemmar bildas par, trion eller smagrupper
dir medlemmarna kan dela med sig av sina kénslor, varefter nagra
frivilliga kan beritta om sina kénslor for hela gruppen.
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EPILOG — Berittelsen om
dolda mojligheter

Axolotl: Ambytona tigrinum

En zoolog hade avslutat ett framgéngsrikt féltarbete pa ett torrt
omrade med stark sol i Mexiko under forsta halften av 1900-talet.
Han var mycket fore i tidtabellen s& under den 6verloppstid som
fanns till forfogande borjade han slumpmaéssigt f6lja andra sma
organismers liv i omgivningen. Han stannade vid en grund vatten-
pOl och borjade observera smé varelser som liknade grodyngel. De
holl pa att klackas ur 4gg som flét pa vattnet. Nér han tittade nér-
mare pa dem markte han att den hér arten var mycket lik en ny art
som han for ett par ar sedan léste en artikel om i en facktidskrift.
Det var fraga om den forsta dokumenterade rapporten dér man
meddelade att man hittat en ny art av vattenorganismer. Den som
hittade den hade givit den namnet Axolotl. Efter att zoologen tittat
en stund blev han 6vertygad om att de hir organismerna verkligen
var Axolotler. Han besldt att anvénda de extra dagarna till att ob-
servera dessa Axolotler under deras korta levnadstid i vattnet, fran
fodelsen till konsmognaden och fran fortplantningen till doden.
Han tankte att han skulle kunna skicka — efter studier — en rapport
som vetenskapligt skulle styrka uppgifterna om Axolotlerna till
den zoologiska tidskrift dér den forsta rapporten hade publicerats.

Sa nér han gjorde denna undersékning, nér han noggrant skrev ner
sina observationer just fore forokningsskedet, borjade en helt ofor-
utsedd utveckling ske i dessa Axolotler. I stillet for att de skulle ha
borjat med sitt forokningsbeteende borjade deras kroppar genomga
en fordndring under vilken det vixte ut fyra extremiteter pa dem.
De vixte i storlek och borjade likna en salamander och flyttade
upp ur vattnet for att leva pa land.



Denna upptéckt tillsammans med senare undersdkningar som
styrkte denna avslojade en utvecklingsmodell som till dess var
obekant inom biologin. Kortfattat beskrivet, Axolotl som fods ur
dgg 1 vattnet kraver en ytterst speciell och sillan forekommande
kombination av vatten, temperatur och andra miljéfaktorer for att
ga igenom omvandlingen till en pd land levande salamander, som
ar dess vuxna livsskede. Denna speciella kombination av omstén-
digheter forekommer sé séllan i Axolotls hemmiljo att den formér
foroka sig redan i sitt omogna “grodyngelsstadium” i vattnet, d.v.s.
fodas, leva, foroka sig och do i vattnet nédr den dnnu ér ett barn”.
Denna forkortade livscykelsmodell, som kan ske under otaliga ge-
nerationer, fortgar i vattnet dnda tills foljande lyckliga sammantraf-
fande vad géller miljoforhallandena sker och ger ”Axolotlynglen”
en chans att dndra form till en vuxen salamander.

Overallt i virlden var biologerna mycket forvanade och nir de tit-
tade pé bekanta djurs vuxenformer undrade de hur manga likadana
6den som Axolotls fanns dolda i dem.

Och hur ar det med ménniskorna? I motsats till djuren inverkar,
formar och till stora delar skapar vi de forutsittningar och forhal-
landen i vilka vi viixer och utvecklas. Ar vi kanhinda &nnu i “barn-
stadiet”, och lever en forkortad livscykel medan vi véntar pa att bli
kreativa, med varandra och for varandra, att fa forutsittningar for
att kunna intrdda i “vuxenstadiet™?



EPILOG 2

Skriven for publikationen Vi gor det tillsammans — handbok om
samarbete (Tehdddn porukalla — yhteistyon késikirja) de engelska
och svenska upplagorna...

TACKSAMHET fyller mig, tacksamhet over ett langt liv som beri-
kats med erfarenheter av ldrande
* inom de familjer som jag tillhor;
* inom de multikulturella byar och gemenskaper dér jag har
levat och verkat;
* inom de tre sprakvéarldar mellan vilka jag ror mig och lever.

TACKSAMHET
* Over att frukterna jag har skordat, och fortsitter skorda av
detta ldrande fortsdttningsvis dr relevanta och anvéandbara i
dagens virld;
* och att frona tas om hand och planteras av andra i nya
tradgérdar for att odlas, utvecklas och skordas for att tjana
nuvarande och framtida behov.

MANGA TACK

+ till alla som har arbetat pa grésrotsniva i anhopningen av
byutvecklingsprojekt 6ver hela det svenskspréakiga Finland
fran 2003 till 2005;

+ till Metodboxens operativa ledare (Peter Backa), Metod-
centret (Marina Lindell), och deras personal, som utveck-
lade och handledde utbildningen av lokala deltagare i
projekten; och

» till SVENSKA STUDIECENTRALEN (re/ Bjorn Wallen),
och SVENSKA FOLKSKOLANS VANNER (re/ Matts
Grand) som var radgivare for projekten, och deltog i finan-
sieringen.



DARFOR ATT

e inom dessa projekt startade insamlingen och utvecklingen
av de verktyg, metoder och den utbildning som kravdes for
arbetet

*  som, i sin tur, ledde till att vi nddde ut for att skapa ett
nitverk med byutvecklingsarbete 6ver hela Skandinavien
och EU;

e vilket nu har antagit formen av en webbplats for Metod-
center som skall underlétta och stimulera utvecklingen och
den gemensamma anviandningen av verktyg och metoder i
omradet.

JAG SATTER STORT VARDE PA DET HAR TILLFALLET
att fa tilldgna de engelska och svenska upplagorna av Vi gor det
tillsammans — handbok om samarbete till detta resursdelande
natverk.

Brad Absetz
Februari 2006
bradabsetz@ hotmail.com.



KALLOR OCH LITTERATUR SOM
REKOMMENDERAS

Som grundmaterial for denna bok har Brad Absetz anvint tidigare
opublicerade undervisnings- och foreldsningsanteckningar samt
andra anteckningar i anslutning till sitt arbete under aren 1962-
1994. Hans erfarenheter med *'metoden for kreativt lyssnande’ hade
sina rotter i hans deltagande i de grupper som leddes av Jorma
Reinimaa vid Viittakivi International Centre, 1970-83.

De som vill fordjupa sina kunskaper om de arbetsmetoder och
Ovningar som presenteras i denna bok kan anvinda t.ex. foljande
bocker:

» Forest Carter:
THE EDUCATION OF LITTLE TREE
University of New Mexico Press, 1991

*  Raimo Lindh:
MIELIKUVAOPPIMINEN
En guide i suggestopedisk inlédrning
WSOY 1983

* Jonathan Lutz:
COOPERATIVE GAMES
Unpublished Xeros

*  Gertrude Moskowitz:
CARING AND SHARING
A Sourcebook on Humanistic Techniques
Heinle & Heinle Publishers 1978

e Ostrander & Schroeder & Ostrander:

OPI ELAMASTA — AIKUISENAKIN
Opintotoiminnan Keskusliitto 1991



Bjorn Ringom:

LAR ATT LARA

Handbok i studie- och inldrningsteknik
Bokforlaget Robert Larson AB 1995

MINDMAPPING
Bokforlaget Robert Larson AB 1994

TANK POSITIVT
Bokforlaget Robert Larson AB 1993

Colin Rose:
ACCELERATED LEARNING
Topaz Publishing Ltd 1985

Mike Samuels, Nancy Samuels:

SEEING WITH THE MIND’S EYE

The History, Techniques and Uses of Visualization
Random House 1975

Claremont, California Friends:
CREATIVE LISTENING
Suggestions for Leaders of Group Dialogue, 1976

Rachel Pinney:
CREATIVE LISTENING , 2nd edition
Published by CHILDREN'S HOURS TRUST, London
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