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OVNING - COACHNING OCH MAL

NOHRA-vandringen

Fem lappar pd golvet férvandlar ett malsamtal till en vandring ddr kroppen hjdlper tanken.

Man gdr fran ddr man dr till dit man vill, kdnner efter vid varje steg och ser vdgen i bilder.

SYFTE Gora mal- och utvecklingssamtal konkreta genom att
fysiskt g& genom NOHRA-modellens fem steg, med
kanslor och inre bilder som en del av varje steg

GRUPPSTORLEK Par: en fokusperson och en coach. Fungerar ocksa i

helgrupp kring ett gemensamt mal

TID 25 till 35 min per person i par - 45 till 60 min i grupp

MATERIAL Fem Ad4-lappar mérkta N, O, H, R och A, tejp, gott om
golvyta

PASSAR NAR Utvecklingssamtal, malarbete, fordndringsarbete, eller nér

ett samtal kort fast vid bordet

KOPPLADE MODELLER GROW och NOHRA - Psykologiskt kapital

© L, ] ™~
du dr hdr Yadser duhdr) . presens vad stdr i vigen? det du redan har forsta steget

Mulége Onckat lége Hinder Recurser Aktiviteter

NOHRA stér for Nuldge, Onskat ldge, Hinder, Resurser och Aktiviteter och &r en svensk vidareutveckling av den
klassiska coachmodellen GROW. Ovningen féljer Kolbs larcykel: forst vandringen som upplevelse, sedan reflektion,

forstaelse och ett forsta steg att prova.
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Forberedelse. Tejpa upp de fem lapparna pa golvet i en linje eller svag bage, med ungefér en meter mellan varje.
Fokuspersonen viljer en verklig fraga: ett mal, en forandring eller nagot den vill komma vidare med. Innan ni kliver pa:

en kort inramning fran coachen ricker, till exempel “Vad vill du fokusera pa i dag, och vad gér det viktigt for dig?”

UPPLEVA - VANDRINGEN

Fokuspersonen stéller sig pa Nuldge. Coachen gar bredvid, alltid utanfér lapparna, och styr med fragor, aldrig med rad.
Byt inte station foérrdn fokuspersonen kénner sig klar; det dr fotterna som sétter tempot. Vid varje station géller tre lager:
beskriv, kédnn efter och se det framfor dig. Uppmuntra fokuspersonen att tala i bilder och korta filmsekvenser, som

scener ur en film, snarare dn i abstrakta ord.
Nulédge. Beskriv ldget som det &r, utan att vardera.

e Hur ser din situation ut just nu, och vad &r den storsta utmaningen?

e Vad fungerar bra redan i dag? Vad fungerar mindre bra?

e Vad har du redan prévat, och vad hiande da?

» Vilka kénslor vacker nuldget i dig, och var i kroppen kéanner du dem nér du star har?

e Om nuldget vore en bild eller en kort filmscen, vad skulle vi fa se?

Onskat lige. Kliv fram. Har talas det i presens, som om maélet redan &r nétt. Stanna ldnge, det ar den hér bilden som
ger vandringen sin energi.
e Vad har du uppnatt? Hur ser det ut omkring dig?

e Blunda gérna: spela upp en kort film av en helt vanlig dag i det énskade ldget. Vad gor du? Vad sdger andra? Vilka

ljud och detaljer finns med?
e Hur kédnns det i kroppen att sta har? Vilken &r den starkaste kanslan?

e Vad betyder det for dig att vara framme? Hur vet du att du ar det?
Hinder. Vad ligger mellan platsen du nyss stod pa och den hér? Det gar bra att peka och titta bakat.

e Vilka yttre hinder ser du: tid, resurser, andra médnniskor?
 Finns det nagot inom dig, en rddsla, ett tvivel eller en gammal vana, som kan bromsa?
e Ge hindret en form: hur ser det ut, dr det en mur, en dimma, en backe? Hur stort &r det hirifran?

e Vilken kédnsla dyker upp nér du ser pa hindren, och vad vill den séga dig?
Resurser. Vad har du redan som hjélper dig?

e Vilka styrkor, fardigheter och erfarenheter kan du dra nytta av?

e Nar har du klarat ndgot liknande forut? Se den scenen framfor dig: vad gjorde du da som fungerade?
 Vilka personer kan stotta dig, och vad skulle du be dem om?

e Vad saknas, och hur skaffar du det?

o Kinn efter: vad hdander med kénslan fran hinderstationen nér du rdknar upp det du har?
Aktiviteter. Vigen framat gors konkret.

e Vad gor du forst, och nar?
e Spela upp filmen av dig sjalv som tar det forsta steget: var ar du, vad sager du, hur borjar det?

e Hur mérker du att det ar gjort? Vem beréttar du det for?
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e Vad kan sitta stopp, och hur hanterar du det da?

Avsluta med att fokuspersonen gér tillbaka och stéller sig pa Onskat ldge en sista gang: hur kénns maélet hérifrén nu,

och har bilden blivit skarpare?

REFLEKTERA

Sitt er ner direkt efter vandringen. Vad hinde i dig nér du klev fran nuléget till det 6nskade ldget? Vid vilken station
blev det trogt, och vad sager det dig? Vilka kanslor féljde med genom hela vandringen, och vilka bytte du bort langs

vagen? Vad blev tydligare av att ga, kdnna och se i bilder &n det hade blivit i ett vanligt samtal vid ett bord?

FORSTA

Att gd modellen i stéllet for att prata den bygger pa det som i forskningen kallas forkroppsligad kognition, alltsa att
tdnkande och minne stdds av kroppens rorelse och av platser i rummet. Kénslorna och bilderna &r inte utsmyckning
utan verktyg. Kanslor fungerar som information: den som far sétta ord pa vad nuldget kanns i kroppen upptacker ofta
vad fragan egentligen handlar om. Och mentala bilder, att se malet som en scen eller en kort filmsekvens i stillet for en
formulering, engagerar delvis samma nétverk i hjarnan som verkliga upplevelser, vilket gér malet mer levande och mer
motiverande &n ord ensamma. Idrottspsykologin har anvant sadan visualisering ldnge. Ordningen bar ocksa en podng:

resurserna kommer efter hindren, sa att samtalet slutar i kraft och handling i stéllet for i problem.

Lis vidare i modellbanken: GROW och NOHRA pé theorvar.com.

PROVA

Fokuspersonen skriver sjalv ner sitt forsta steg och en tidpunkt for uppféljning, garna med coachen som vittne. Boka tio

minuter en eller tva veckor senare: togs steget, och vad hdnde da?

Gruppvariant. Teamet gar vandringen tillsammans for ett gemensamt mal. Stall ett bladderblocksblad vid varje station
och gd en station i taget i helgrupp: gemensamt nuldge, gemensam malbild i presens, hinder, resurser, aktiviteter. Lat
gruppen mala den gemensamma malbilden i detaljer, gérna som en scen: vad ser en besgkare hos oss den dagen?

Avsluta med att var och en sager sitt eget forsta steg hogt.

FOR DIG SOM LEDER OVNINGEN

Det vanligaste felet &r att skynda till Aktiviteter. Hall kvar fokuspersonen p& Onskat ldge tills bilden &r levande,
beskrivs i presens och gar att kidnna; fraga hellre en gang for mycket “vad mer ser du?” 4n en gang for lite. Om
personen fastnar bland hindren, 14t den kliva tillbaka till Onskat ldge och betrakta hindren dérifran, det brukar krympa
dem. Kénslofragorna kan kdnnas ovana for en del; tvinga aldrig, men normalisera dem genom att stélla dem vid varje
station med samma sjdlvklarhet som de andra fragorna. Ge inga rad; dina verktyg ar 6ppna fragor, foljdfragor och

tystnad. Skriv ingenting t personen forran vid Aktiviteter, och 1at personen sjilv hélla pennan dven da.

I gruppvarianten: vakta att nuliget beskrivs utan skuld, det ska vara en ligesbild och inte en rittegdng. NOHRA
anvands brett inom svensk coachning och ledarutveckling; golvvandringen med kéanslor och bildarbete i den hér formen
ar theORVARs bearbetning.
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