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OM MANSVERKSTADEN

MansVerkstaden ar till for man som vill reflektera och prata med andra mén om saker som
manga av oss saknar naturliga tillfallen till - som relationer och kanslor. MansVerkstaden &r
kanske inte heller ett riktigt "naturligt” tillfélle, for det ar en konstruerad aktivitet, men den kan
bidra till att fler naturliga tillfallen kommer. | alla fall utifran deltagarna i verkstaden.

Vem som helst kan ta initiativ till att starta en MansVerkstad. Det kravs inga sarskilda
kunskaper eller erfarenheter — allt ni behdver veta finns i den hér lilla skriften. Kanske kan
det ocksa behdvas lite mod.

Verkstaden bygger pa 8 samtalstraffar med ett sarskilt tema varje gang. Ni kan naturligtvis
hoppa Over vissa traffar (den om mamma brukar vara sarskilt popular att hoppa 6ver, sa gor
helst inte det) och hitta pa egna teman och fragor (men var noga med fragornas
konstruktion). Varje traff tar mellan runt 2,5 timmar. Lampligt antal deltagare &r mellan 6 och
8 personer.

MansVerkstaden bygger pa en form som &r lite speciell, men mycket val beprévad och
uppskattad. Vi vill varmt rekommendera att ni haller till den beskrivna formen, aven om det
kanske kanns lite konstigt forsta gangerna. Efter ndgra ganger brukar de sarskilda effekterna
markas.

Formens "spelregler” beskrivs med borjan pa nasta sida och det ar viktigt att deltagarna laser
igenom dessa innan forsta traffen.

En annan sak att forbereda &ar att skaffa en bra aggklocka — inte for att &ggkokning ingar i
cirkeln utan for att den behovs for att halla tiden i "rundan”. Enkla billiga digitala varianter
rekommenderas eftersom de inte tickar (exempelvis Moretime Digital Timer — finns hos Ur &
Penn)

For att komma igdng behdvs bara att nagon tar initiativ och bjuder in ett antal vanner,
bekanta, grannar, kollegor eller andra. Initiativtagaren deltar p4 samma villkor som 6vriga
deltagare, men har sarskilt ansvar for att halla i tiden och formen under den forsta traffen.
Sedan kan ansvaret alternera mellan deltagarna.

For varje traff finns ett detaljerat program med beraknad tidsatgang for varje punkt. Detta for
att det ska bli lattare att hinna med alla punkter och sluta i tid.

Det ar bara att kora! Vi dnskar mycket ndje och val anvand vardagstid.

Foéreningen Tidsverkstaden
Frednide Wm&ag

P.S

Maila oss garna och beratta om hur cirkeln fungerar och lamna foérbattringsfoérslag och
erfarenheter, for vi har ambitionen att successivt forbattra detta uppléagg. Anvand
mailadressen info@tidsverkstaden.se

D.S.
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Form och spelregler

For att samtalstraffarna ska bli verkligt givande for deltagarna ar det viktigt att det kanns
tryggt i gruppen. Tanken &r att man ska kunna prata sa fritt och 6ppet som man vill. Ett satt
att bidra till kanslan av trygghet ar att alla i gruppen redan forsta traffen ingar ett muntligt
kontrakt om att det som sags under traffarna inte sprids till andra utanfér gruppen.

Nedan beskriver vi de programpunkter som aterkommer varje traff. | de fall d& programmet
avviker nagot (till exempel forsta traffen), sa beskriver vi tanken med formen i programmet
for den aktuella traffen.

Inga speciella forberedelser behdvs infor traffarna. Det ar faktiskt oftast basta att inte alls
forbereda sig och inte i forvag tanka igenom fragorna.

1. Uppsamling sedan férra gangen —c:a 20 min

Normalt bérjar varje traff med en kort laget runt (c:a 2 minuter per person) om tankar sedan
forra gdngen och rapport om hur det gatt med eventuella sjalvvalda forandringar
(ataganden).

Forsta traffen blir lite annorlunda, for da ar det naturligt att deltagarna istéllet presenterar sig
for varandra.

2. Nagon laser traffens fragor —c:a 1 min
Fragorna star i programmet for traffen och syftar till underlatta fokuserad reflektion.

3. Enskild reflektion pa traffens fragor — c:a 20 min

For manga manniskor ar det sallsynt att fa ens nagra minuter att sitta med sina egna tankar
och fokusera pa nagra enstaka fragor. Oftast ar det mycket uppskattat att for en gang skull fa
tid till reflektion. Ibland kan det kdnnas ovant att sitta tyst tillsammans med andra, men det
gar over. En fordel med att borja med enskild reflektion istallet for att borja prata direkt ar att
man inte blir lika paverkad av vad andra sager, utan istéllet utgar fran sina egna tankar och
upplevelser.

Den enda regeln for denna programpunkt ar: tystnad under enskild reflektion. Det &r viktigt
att visa respekt for de évriga deltagarna genom att verkligen vara tyst under detta moment.
Det ar OK att andas och byta stallning, men inte att prata eller pd annat satt stéra andras
tankar.

For manga underlattas reflektion av att anteckna och det ar helt OK. Det kan kannas mer
avslappnat om ni sprider ut er under den enskilda reflektionen.

Det ar viktigt att du téanker pa fragan och inte sitter och funderar pa hur du ska uttrycka dig for
att de andra ska tycka att du ar smart, rolig, djup, tydlig, konsekvent eller nagot annat. Det &r
ingen verbal tavling.

4. Runda- c:a 50 min

Rundan ar en central del i traffarna och innebar att man gar laget runt och berattar om de
tankar man har néar det galler frdgorna. | en runda finns nagra regler som ar lite speciella och
som &r viktiga att folja for att det ska fungera:

a) alla far lika mycket tid

b) man behdéver inte prata hela sin tid

C) enitaget pratar — de andra lyssnar

d) inga varderingar eller tolkningar

Har foljer lite fordjupning om och forklaring av dessa spelregler.



a) Alla far lika mycket tid

Normalt i vanliga grupper brukar nagra prata nastan hela tiden medan andra nastan inte far
nagot utrymme alls. Det ar har aggklockan kommer in. Ta den tid som finns till runda enligt
programmet och dela den med hur manga ni &r narvarande. Om ni har 50 min och ar 8
personer far till exempel alla 6 min var att prata ostort.

Det kan kanske kénnas lite konstigt att anvanda aggklocka i bérjan, men det fyller sin
funktion. Dels far alla faktiskt lika mycket tid. Dels behover ingen sitta och kolla tiden.
Dessutom ar det jobbigt att behdva avbryta manniskor nar de berattar om intressanta och
viktiga saker. Med hjalp av dggklockan blir det ocksa lattare att halla tiderna om ni ska hinna
med alla programpunkter. Den som blir avbruten av aggklockan behdver inte sluta mitt i
meningen — men det ar en signal pa att det ar tid att avrunda.

b) Man behéver inte prata hela sin tid

Nar du har sagt det du vill sédga, sa maste du inte fortsatta prata anda. Den som inte vill
anvanda hela sin tid, sager bara "jag ar fardig” och sa gar ordet Over till nasta. Men det gar
inte att spara tid till nasta gang och inte heller att "ge” av sin prat-tid till nagon annan i

gruppen.
Det &ar ocksa OK att inte sdga nagot alls — du kan séga "pass” om du av nagon anledning

(som du inte behover forklara) inte vill prata om vad du tanker om fragorna. Men, det ar klart
att det blir ganska dalig dynamik i gruppen om alla séger pass hela tiden....

Nar det ar ens egen tur berattar man om precis vad man vill - man behdver inte redovisa vad
man tankte under den enskilda reflektionen. Kanske har 3-4 andra pratat fére och det har
kanske lett till massa nya tankar och da pratar man kanske om dessa nya tankar istéllet for
de man tankte forut. Just detta, att fa massa nya perspektiv och nya tankar, &r ju en av
vinsterna med att samtala med andra manniskor.

c) En.itaget pratar — de andra lyssnar

Nar en deltagare pratar, sa ar det inte tillatet for ndgon annan att kommentera, fraga eller pa
annat satt avbryta. For vissa av oss kan det kédnnas lite ovant att vara helt tyst och bara
lyssna. Om nagon glémmer av sig och rakar avbryta, kommentera, fraga eller borja ge sig in
i en diskussion under rundan sa far gruppen paminna om rundans spelregler. | en vanlig
diskussion ar det latt att falla in i att kommentera och "tycka till” om vad nagon annan sager.
Ibland kan det bli en egen association av typen .. det har jag ocksa varit med om..” och sa
vidare. Men en runda ar nagot annat — dar far alla ett eget utrymme att prata utan att riskera
att bli avbruten, fragad, ifrdgasatt eller kommenterad.

d) Inga varderingar eller tolkningar

Det ar inte tillatet att vardera eller tolka det ndgon sager. Det finns manga tekniker for detta
som ar mojliga att anvanda utan att bryta mot regel c) ovan. Till exempel kan man tydligt visa
att man tycker det ndgon annan sager ar dumt genom att himla med 6gonen, fnysa, frusta till
eller genom att trumma med fingrarna markera att man énskar att den som pratar vore klar.
Det ar inte OK att vardera det som nagon annan har sagt heller nar det ar ens egen tur i
rundan. Har skulle man annars lugnt kunna kommentera det de andra sagt — utan risk att bli
avbruten. Men det ar alltsa inte OK.

Man behdver naturligtvis inte sitta som en grupp stenansikten under rundan. Det som ska
undvikas ar nedvarderingar av det som sags. Om det skulle vara sa att du kanner att du
borjar nicka eller att mungipan rycker till i ett igenkéannande leende under det att nagon pratar
sa ar det helt OK.

Det kan vara ganska svart att undvika tolkningar av och jamforelser med det andra berattar.
Men det kan kénnas ganska jobbigt om nagon sager "...precis som Fredrik sa, sa tycker jag
ocksa att.....” — sarskilt om detta ar en felaktig tolkning av det jag sa; och sa far jag inte



kommentera denna feltolkning. Det &r ocksa viktigt att undvika att jamfora vara respektive
vardagssituationer — det blir sa latt fel. Tanken &r att var och en istallet pratar utifran sina

egna tankar om och upplevelser av sin egen situation — utan att vardera det andra séger,

utan att tolka det andra sager och utan att jAmféra med andra.

Lite mer om rundan

De flesta som provat rundor nagra ganger sager att det ar ovanligt, harligt och givande, men
till en borjan kan det kannas lite frustrerande att inte fa diskutera som vanligt. Men det far de
flesta av oss rikliga tillfallen till i resten av livet. Hela grundidéen med att anvanda rundan ar
att (fér en gangs skull?) fa ett riktigt gott samtal dar deltagarna far prata till punkt utan att bli
avbrutna, kommenterade, varderade, tolkade och motsagda.

Verkligt givande samtal ofta utspelar sig ofta nar vi verkligen lyssnar pa varandra och vagar
vara personliga da vi berattar om vara tankar och upplevelser. Nar man inte far kommentera
vad andra sager, kan det handa att "kommentarsmaskinen™ i hjarnan (den som producerar
alla kommentarer) efter ett tag tystnar. Nar den gor det blir det lattare att lyssna pa ett
betydligt mer intensivt satt an vanligt. Kanske tystnar efter ndgra ganger till &ven
"varderingsapparaten” och da kan lyssnandet na ytterligare en niva.

Det lattare att uttrycka sig och prata fritt d@ man tillampar reglerna for rundor. Trots eventuell
frustration till en borjan — hall ut! Rundornas regler ar avgorande for att samtalstraffarna ska
bli verkligt givande. Lita pa oss — det ar beprovat.

5. Personligt atagande — c:a 30 min

Varje traff avslutas med nagot som kallas personligt atagande. Tank pa vad seriefiguren
Kronblom har sagt: "det ar skillnad pa att vakna och kliva ur sangen”. Vi kan sta upp till
hakan med insikter om vad vi "borde” férandra, men inget hander forréan vi tar tag i det och
verkligen gor nagot at det vi vill forandra. Tanken med att gora ett personligt atagande ar att
verkligen bestamma sig for att géra ndgot som man verkligen vill géra, men som man av
olika anledningar inte riktigt kommit till skott med.

Har finns chansen att bestamma sig for att géra en positiv férandring och att fa hjalp genom
att man nasta gang foljer upp hur det har gatt. Tank vad gott att ha en grupp andra
manniskor som bryr sig om hur jag lyckas med mina intentioner att forbattra min vardag! Har
foljer en tipslista som syftar till att underlatta for att géra ataganden som verkligen hjalper dig
i vardagen:

o De ska komma fran magen, det vill sdga att resultatet av atagandet ska vara
nagot som du verkligen vill astadkomma.

o Uttryck dig konkret. Konkreta ataganden ar lattare att genomfora och svarare att
smita ifran. Omvandla darfor abstrakta intentioner till konkreta handlingar
(symbolhandlingar fungerar ocksd) om det gar. Om du exempelvis bestamt dig
for att "bli mer lyhord”, formulera det inte sa. Fundera 6ver hur du ska gora for att
kunna bli mer lyhérd. Kanske undvika att avbryta nar andra pratar? Och hur gor
du det? Forslagsvis genom att bestamma dig for att du "ska vara tyst da andra
pratar”. Men abstrakta ataganden &r ocksa bra — sa lange du vet sjalv vad du vill
och menar med dem och har méjlighet att avgora hur du lyckas med atagandet.

o Kvantifiera eller satt tidsbegransning om det gar. Undvik ord som mer, mindre,
battre. Fraga dig istéllet: hur ofta ska jag...., nar ska jag borja?, nar ska jag vara
klar? etc, beroende av vad som passar och ar tillampligt. D& blir det lattare att
folja upp hur det gar.

o Blanda ataganden som verkar pa kort och lang sikt.

o Blanda garna ocksa: stora och sma ataganden, latta och svara. Detta gor att det
hander saker, men ocksa att du utmanar dig sjalv pa mer komplexa (men kanske
oerhdrt viktiga) forbattringsomraden.



o Formulera atagandena med positivt laddning om det gar — anvand ordet "inte” s&
lite som majligt.

o Hitta ett satt att fa uppféljning av atagandena. Antingen av dig eller beratta om
dina ataganden for ndgon i din narhet (kollega, partner, van) och be om
uppfdljning. Men las nasta punkt forst.

o Ataganden kan vara offentliga eller inte offentliga. Och i olika sammanhang. Du
kanske inte ska beratta om ditt atagande att "jag ska krama Berit minst en gang
varje dag” for just Berit. Hon kan ju sjalv fa méarka att du vill utveckla relationen.
Daremot kan du be en kollega att fa hjalp med uppféljning av detta.

o Andra ataganden da forutsattningarna andras.

o Det gor inget om du misslyckas. Det ar for din skull du gor ataganden. Ingen
hanger dig. Men det hanger pa dig.

Detta moment inleds med nagra minuters enskild reflektion for att alla ska fa tillfalle att tanka
efter vilka ataganden de vill géra. Sedan en kort runda for att samla upp alla ataganden.
Naturligtvis antecknar den som gor ett atagande, men det kan ocksa vara bra som
paminnelse om den som leder cirkeln (eller nagon annan) tar pa sig att anteckna och samla
alla ataganden som gors under cirkelns gang. Det underlattar uppféljning.

Som tips till hur fungerande ataganden kan formuleras, foljer har nagra exempel ur olika
delar av det verkliga livet. Ett fungerande atagande ska borja med orden “jag ska....

... krama Birgit minst en gang per dag

... fraga Birgit hur hon haft det idag inom en minut fran det vi traffas - och lyssna pa svaret
... |ata Birgit prata fardigt innan jag blir irriterad eller forbannad

... Overraska Birgit minst en gang per manad

... undvika Knut eftersom han dranerar min energi

... ha TVv-fria sébndagar

... ringa mamma en gang i veckan

... senast 15/12 gora en lista pa masten och stryka de som ar onddiga

... boka minst tva timmar for mig sjalv varje vecka

... Saga ifran da jag inte hinner med nya uppgifter jag far

... senast till pask undersoka mojligheterna att ga ner i arbetstid

... be om feedback da jag vill ha det

... beskriva for min chef vilket ledarskap jag behover

... ta upp saker pa jobbet som jag tycker behover férandras

... tainitiativ till en MansVerkstad med kollegor pa jobbet

... fraga "vad menar du?” da jag anar dubbla budskap

... tala om nér jag upplever att omgivningen agnar sig at skitsnack eller harskartekniker
.. sluta sédga "man” da jag menar "jag” eller "vi” eller ndgon annan

6. Diskussion —c:a 30 min (om ni vill)

Na&r ni planerar era samtalstréffar ar det bra om ni bestammer er for hur mycket tid ni kan
anvanda. Om ni tycker att det max ska vara 2 timmar, féreslar vi att ni valjer bort denna
programpunkt. Det finns s& manga andra tillfallen att diskutera. Annars, om ni tycker att det
garna far ta 2,5 timmar, sa kan ni under denna programpunkt lagga bort &ggklockan och
diskutera pa som folk gor mest. Uppmarksamma i sa fall garna skillnaden mellan att anvanda
runda och vanlig diskussion.

7. Slut for denna gang

Det &r bra att sluta da ni bestamt att det ska sluta, s att de som har barnvakt eller av andra
skal har en tid att passa inte kanner att de maste rusa ivag innan traffen ar fardig och
darmed missa nagra samtal som tillnor traffen.



Traff 1 — Relationen till min far

0. FOrberedelser infor traffen
- las igenom "Form och spelregler” (sidan 3-6 i detta dokument)
- ta med almanackan
1. Presentationsrunda —c:a 20 min
Var och en gor en kort presentation (2-3 min) av sig sjalv. Forslagsvis utifran fragan
o0 Vilka ar de mest betydelsefulla relationerna i mitt liv?
Eller mer klassiskt: varfor ar jag har?. Alla berattar ocksa om de har last "Form och
spelregler” eller inte och om de ar med pa det muntliga kontraktet om att saker som sags
i gruppen stannar dar.
2. Nagon laser traffens fragor —c:a 1 min
o Vad har jag fatt med mig fran min far som jag vill féra vidare i min egen roll som far?
o Vad har jag fatt med mig som jag inte vill fora vidare?
3. Enskild reflektion pa traffens fragor — c:a 20 min
4. Runda- c:a 50 min
5. Personligt dtagande — c:a 30 min
Denna forsta gang ar denna programpunkt lite speciell.
- Forst 2 min enskild reflektion pa foljande fragor:
= vill jag vara med pa resten av verkstaden?
= vill jag gora nagot annat personligt atagande?
- Sedan gar man laget runt och samlar upp svaren.
6. Diskussion —c:a 30 min (om ni vill)
Denna forsta gang kan det vara vettigt att anvanda denna tid till att diskutera vilka
veckodagar och tider som kan passa de deltagare som vill fortsatta
7. Slut for denna gang

Anteckningar:



Traff 2 — Relationen till min mor

6.

7.

Tankar sedan sist + uppféljning av atagande — c:a 20 min

Kort runda (2-3 min per person), garna om tankar och reflektioner om formen som dykt
upp sedan forra traffen eller andra reflektioner. De som gjorde ett personligt atagande pa
forra traffen berattar ocksd om hur det gatt.

Nagon laser traffens fragor — c:a 1 min
o Vad har jag fatt med mig frdn min mor som jag vill féra vidare?
o Vad har jag fatt med mig som jag inte vill fora vidare?
Enskild reflektion pa traffens fragor — c:a 20 min
Runda - c:a 50 min
Personligt atagande — c:a 30 min
Forst 2 min enskild reflektion, sedan en runda dar var och en berattar om sina personliga
ataganden.

Diskussion — c:a 30 min (om ni vill)

Slut fér denna gang.

Anteckningar:



Traff 3 — Mina foraldrars relation

6.

7.

Tankar sedan sist + uppféljning av atagande — c:a 20 min

Kort runda (2-3 min per person), garna om tankar och reflektioner om formen som dykt
upp sedan forra traffen eller andra reflektioner. De som gjorde ett personligt atagande pa
forra traffen berattar ocksd om hur det gatt.

Nagon laser traffens fragor — c:a 1 min
o Hur har mitt satt att fungera i relationer paverkats av mina foraldrars relation?

Enskild reflektion pa traffens fragor — c:a 20 min

Runda - c:a 50 min

Personligt atagande — ¢:a 30 min

Forst 2 min enskild reflektion, sedan en runda dar var och en beréattar om sina personliga
ataganden.

Diskussion —c:a 30 min (om ni vill)

Slut fér denna gang.

Anteckningar:



Traff 4 — Karleksrelationer

6.

7.

Tankar sedan sist + uppféljning av atagande — c:a 20 min

Kort runda (2-3 min per person), garna om tankar och reflektioner om formen som dykt
upp sedan forra traffen eller andra reflektioner. De som gjorde ett personligt atagande pa
forra traffen berattar ocksd om hur det gatt.

Nagon laser traffens fragor — c:a 1 min
0 Hur bidrar jag till att min(a) karleksrelation(er) blir bra? Vilken ar min del da det
gnisslar?
Enskild reflektion pa traffens fragor — c:a 20 min
Runda - c:a 50 min
Personligt atagande — c:a 30 min
Forst 2 min enskild reflektion, sedan en runda dar var och en berattar om sina personliga
ataganden.

Diskussion — c:a 30 min (om ni vill)

Slut fér denna gang.

Anteckningar:



Traff 5 — Relationer till vanner

6.

7.

Tankar sedan sist + uppféljning av atagande — c:a 20 min

Kort runda (2-3 min per person), garna om tankar och reflektioner om formen som dykt
upp sedan forra traffen eller andra reflektioner. De som gjorde ett personligt atagande pa
forra traffen berattar ocksd om hur det gatt.

Nagon laser traffens fragor — c:a 1 min
o Tank pa en (eller flera) kompisrelation/er som du vill férandra? Vad vill du
foérandra och varfor??
Enskild reflektion pa traffens fragor — c:a 20 min
Runda - c:a 50 min
Personligt atagande — c:a 30 min
Forst 2 min enskild reflektion, sedan en runda dar var och en berattar om sina personliga
ataganden.

Diskussion — c:a 30 min (om ni vill)

Slut fér denna gang.

Anteckningar:



Traff 6 — Kvinnosyn

1.

6.

7.

Tankar sedan sist + uppféljning av atagande — c:a 20 min

Kort runda (2-3 min per person), garna om tankar och reflektioner om formen som dykt
upp sedan forra traffen eller andra reflektioner. De som gjorde ett personligt atagande pa
forra traffen berattar ocksd om hur det gatt.

Nagon laser traffens fragor — c:a 1 min
o Vad har lagt grunden till min kvinnosyn? Hur har mamma paverkat?

Enskild reflektion pa traffens fragor — c:a 20 min

Runda - c:a 50 min

Personligt atagande — ¢:a 30 min

Forst 2 min enskild reflektion, sedan en runda dar var och en beréattar om sina personliga
ataganden.

Diskussion —c:a 30 min (om ni vill)

Slut fér denna gang.

Anteckningar:



Traff 7 — Kanslor

6.

7.

Tankar sedan sist + uppféljning av atagande — c:a 20 min

Kort runda (2-3 min per person), garna om tankar och reflektioner om formen som dykt
upp sedan forra traffen eller andra reflektioner. De som gjorde ett personligt atagande pa
forra traffen berattar ocksd om hur det gatt.

Nagon laser traffens fragor — c:a 1 min
o Vilka kanslor ar obekvama for mig? | vilka situationer kan de uppsta?
o Vilka kanslor vill jag undvika att visa? Vad gor jag istéllet?
Enskild reflektion pa traffens fragor — c:a 20 min
Runda - c:a 50 min
Personligt atagande — c:a 30 min
Forst 2 min enskild reflektion, sedan en runda dar var och en berattar om sina personliga
ataganden.

Diskussion — c:a 30 min (om ni vill)

Slut fér denna gang.

Anteckningar:



Traff 8 — Relationen till mig sjalv

1.

7.

Tankar sedan sist + uppfdéljning av atagande — c:a 20 min

Kort runda (2-3 min per person), garna om tankar och reflektioner om formen som dykt
upp sedan forra traffen eller andra reflektioner. De som gjorde ett personligt atagande pa
forra traffen berattar ocksd om hur det gatt.

Nagon laser traffens fragor — c:a 1 min
0 Vad ar det basta med mig?
0 Vad ar jag mindre néjd med?
Enskild reflektion pa traffens fragor — c:a 20 min
Runda - c:a 50 min
Personligt atagande — c:a 30 min
Forst 2 min enskild reflektion, sedan en runda dar var och en berattar om sina personliga

ataganden.

Diskussion — c:a 30 min (om ni vill)
Kanske om eventuella former for fortsattning eller spridning.......

Slut

Anteckningar:
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