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OVNING I AKTIVT HOPP

Hamta kraft ur andras styrkor

Syftet med denna Gvning &r att man blir pamind om sina egna styrkor dels genom att aktivt tanka pa sina
styrkor och dels genom att hora andra beratta om hur de anvander sina egna styrkor. Man blir inspirerad
och ldamnar forhoppningsvis med en starkare kansla av agens.

Las upp foljande:

Kanslor ger oss styrka att agera, att fa kraft till att gora saker. Vi kommer nu géra en 6vning som ska hjalpa
oss att definiera vara egna styrkor och fa héra om andras styrkor genom att tanka och lyssna pa varandra.

Ovningen &r ldnad fran “Aktivt hopp: att méte vér tids utmaningar utan att bli galen” (2019) av Chris Johnstone och
Joanna Macy

Sitt i grupp (det dr lagom med 4-5 personer per grupp) och tank nu var och en for sig pa ett
tillfille da du gjort nagot som gjorde skillnad.

Det behdver inte vara nagot markvardigt, bara nagot positivt som inte hade hant utan dig.
Skriv ner det du tankt

(Variation: det gar ocksa bra att sitta och kludda medans man tanker).

Tank sedan pa vilken/vilka styrkor som du anvéande dig av for det. Nagra exempel:

o Lyssnings- eller kommunikationsférmaga
o Nyfikenhet

»  Generositet

« Formaga att sdga nej

e Formdga fa med mig andra

« Formaga att tdnka ut I6sningar

Efter ca 3-5 minuter (eller nédr det kdnns att alla fatt tdnka lite) ga en runda i gruppen och turas
om att beratta om era minnen dar man gjorde nagon skillnad och vilken/vilka styrkor som
gjorde att man kunde gora det. Efter att man berattat sitt minne och vilken/vilka styrkor man
anvande for det kan andra tilldgga om de ser ndgon annan styrka som anvants som du sjalv
har missat.
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