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OVNING - UTVECKLING OCH MAL

Brev till framtiden

Ett brev till sig sjdlv, forseglat och sparat, gér utvecklingen synlig pa ett sdtt som inga mal i en
handlingsplan riktigt klarar.

SYFTE Fanga vad som kéanns viktigt just nu, formulera en bild av
den egna framtiden och skapa en punkt att méta sin
utveckling mot

GRUPPSTORLEK Valfri; skrivandet ar enskilt

TID 15 till 25 minuter, plus en kort inramning

MATERIAL Brevpapper och kuvert, en penna per person

PASSAR NAR Start eller avslut pa ett utvecklingsprogram, vid rollbyten,

vid arsskiften eller storre forandringar

KOPPLADE MODELLER GROW och NOHRA

dppuas vid avtalad tid
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var &r jag
om ett ar?

forseglas och sparas

skriv till dig sjily, i presens
hélsning frén dig cjélv

Ovningen foljer Kolbs lircykel i tvé varv: skrivandet dr en upplevelse i sig, och ldsningen ldngre fram blir en andra,

ofta starkare.

UPPLEVA - SKRIVANDET

Var och en skriver ett brev till sig sjdlv, att 6ppnas vid en bestdmd tidpunkt: om ett halvar, ett ar eller ndr programmet &r

slut. Skriv girna i presens, som en hélsning fran den plats du vill befinna dig pa. Punkter att utgd fran:
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Hur ser en vanlig dag ut nar du laser det har? Hur mér du, och vad kanner du dig stolt 6ver? Vad jobbar du med, och hur
leder eller samarbetar du? Vad var viktigast for dig nar du skrev brevet, och vad hoppades du om? Vilka utmaningar sag

du framfér dig, och vad ville du sédga till dig sjdlv infér dem? Vad &r nésta steg darifran?

Brevet ar privat och ska inte ldsas av ndgon annan. Forsegla kuvertet, skriv datum fér 6ppning utanpd, och bestdm var
det ska forvaras: hemma pa ett sékert stélle, hos en kollega, eller insamlat av programledaren som postar eller delar ut

breven vid den avtalade tidpunkten.

REFLEKTERA

Direkt efter skrivandet, utan att avslja innehallet: Hur var det att skriva till sig sjalv? Vad var latt att formulera och vad
var svart? Blev ndgot viktigare eller mindre viktigt medan du skrev? Ar det hér viktigt fér dig pa riktigt, och hur mérks

det i sa fall i din vardag redan nu?

FORSTA

Ovningen arbetar med tvé saker samtidigt. Den forsta d&r malbilden: att beskriva sin framtid konkret och i presens gor
den mer levande &n en punktlista med mal, och forskning om mentala malbilder visar att levande forestdllningar
engagerar oss mer dn abstrakta formuleringar. Den andra &r relationen till det framtida jaget. Studier visar att ménniskor
ofta behandlar sitt framtida jag ndstan som en framling, och att det som stérker kénslan av samhorighet med den man
ska bli ocksa starker viljan att gora kloka val i dag. Brevet bygger just en sadan bro. Lasningen langre fram gor
dessutom utvecklingen synlig: det man hunnit vdxa igenom &r annars ndstan omojligt att se inifran, och métet med sina

egna gamla ord visar bade vad som bar och vad som sldppte.

PROVA

Provandet ligger inbyggt i 6vningen: brevet 6ppnas vid den avtalade tidpunkten. Gér 6ppnandet till en egen liten ritual,
enskilt eller som en del av ett dtertraffspass. Fragor att ta med sig da: Vad stdamde, vad blev annorlunda och vad har jag
glomt att jag tyckte var viktigt? Den som vill forstarka effekten bestammer redan nu hur den ska paminna sig, till

exempel en rad i kalendern pa éppningsdagen.

FOR DIG SOM LEDER OVNINGEN

Ge skrivandet ordentligt med tystnad och tid; det brukar ta ndgon minut innan pennorna kommer igang, och den
tystnaden ska fa vara. Betona att brevet ar privat, det dndrar vad médnniskor vagar skriva. Om du samlar in breven,
hantera dem synbart varsamt och forklara exakt nar och hur de kommer tillbaka; det &r ett fértroende. Vid program med
atertraff ar brevoppningen en av de starkaste avslutningar som finns, men ge den tid och lat ingen tvingas berétta vad de

last. Brev till sig sjdlv ar en klassisk form med manga varianter; den har utformningen &r theORVARSs bearbetning.
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