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Far jag be om storsta mojliga

TYSTNAD?



§ — INSPIRATION

»DET AR |
TYSTNADEN
det hander ...«

.. tyst ...

sa jadra vackert. Pirrigt.

Spannande. Och vildigt
magiskt.
2012 utbildade jag mig till pro-
fessionell coach och sedan dess
har jag arbetat med coaching
och Motiverande Samtal (MI).
Jag moter chefer och ledare,
medarbetare och andra klien-
ter som ofta befinner sig i ett
virrvarr av kdnslor och tankar.

et finns en gemensam
namnare for alla samtal
jag haft. Det dr i tystna-

den det hander. Det dr dé det
sker. Kdnslan landar. Insikten
dimper ner. Idén fods. Lugnet
kommer. Och kraften vacks
till liv. Pl6tsligt blir det svara
enkelt, det tunga latt och det
overmaktiga mojligt. Vacker
magi uppstar. Hir kommer
min fem bésta tips for mer
tystnad:

F OR MIG AR TYSTNAD

1. PRATA OM DEN.

Hur ér det att vara tyst? Vad
kanns? Vad hander? Hur mar-
ker du det? Vad séger tystna-
den dig? Vaga prata om den.
Fundera kring den. Med dig
sjalv. Och med andra.

2.VANTA LITE TILL. Nar

du pratar med nagon och latit
tystnaden fé plats - och kidnner
att nu borde jag val sdga nat.
Nej. Gor inte det. Vanta. For
det dr da det hander. Det ar dé&
det kommer. Nir tystnaden far

.. tyst ...

Text: Johanna Nilsson
Foto: Metamorphose

3. SAG STOPP ... till andra,
nér du inte hinner med. Nar
du inte orkar lyssna. Nér du
inte fattar vad som sdgs. Det ar
inte schysst att fortsatta lyssna
om du dnda inte 4r med. Det
ar mycket mer schysst att vara
arlig. Och att ge den andre en
mojlighet att forklara annor-
lunda, pa nytt eller att fundera
kring vad hen egentligen fak-
tiskt menar. Ibland gar det av
bara farten och ibland kan tron
om att saker forvantas sdgas ta
over.

4. ... TILL DIG SJALV. Blir du
ibland 4ven trott pa att hora
dig sjdlv? Kan du marka att du
sagt saker som du inte sjilv
hingt med pa? Var modig.
Vaga vara tyst. Och beritta
girna att du vill vara lite tyst
och varfor inte beratta dven
varfor du vill det.

Genuin drlighet ar hjalpsam.

5. BABBLA LOSS. Jag har lagt
marke till en intressant sak.
Att nir jag sjdlv haft som allra
storst gladje av tystnad i mitt
liv har det ocksa funnits gott
om plats for mig att fa babbla
loss. Tillat dig sjélv att svdva ut
och prata pa ibland. Helt utan
mél eller krav pa att fokusera
pa nagot speciellt. Nér jag ger
mig sjdlv det utrymmet ocksa,
sd marker jag att tystnaden
blir sa mycket mer behaglig
och nérvarande. Kraftfull och
valdigt, valdigt magisk.

JOHANNA NILSSON,

Professional Certified Coach - PCC
Beteendevetare

pausera.se
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