VICTORIA
PALM

Hur kan vi skapa en
fungerande digital kultur?
Efter att sjalva ha sprungit

in i vdggen startade Victoria
Palm och Navid Modiri
foretaget Oas.

Namn: Victoria Palm.
Alder: 29 ar.

Bor: | Malmé.

Gor: Driver Oas
tillsammans med Navid
Modiri, som erbjuder
stresshantering for
grupper och féretag.
Mer info: komtilloas.se

Off the Work och varva ned med K Sktiv tystnad
och syssloloshet, mutt 1 hektiska \/astg%fl—{amnen
V1 har testat.

TEXT LISBETH LUNDAHL roTo TOBIAS REGELL

va timmar, utan att

prata, utan mobil. Hur

ska detta gi? Vi stiger in

iett rum med kuddar.

Lagmaild ambientmusik
i hogtalarna. Elektroniken har vi
lamnat utanfor, liksom skor och
klockor. Alla hittar en bekvam posi-
tion. Nagra lagger sig pa golvet, andra
sitter och halvligger, lutar sig mot
viggen eller intar meditations-
stillning.

Det dr Malmoforetaget Oas som
erbjuder » faciliterad tystnad «. Var
vird, Sara Johansson, forklarar reg-
lerna: Inga samtal, ingen 6gonkon-
takt - blickar 4r ocksa en sorts kom-
munikation. Man kan diskret rora
sig i rummet och ldmna lokalen nir
man vill. Det finns kaffe och te. En
skal med plastpérlor for den som vill
sysselsitta hinderna. Man kan ordna
dem i monster pa golvet framfor sig
eller sortera dem i hogar men man
kan inte gora ndgot bestindigt som
gdr att ta med hirifran.

»Du behover inte meditera eller
kédnna att du maste styra undan alla
tankar. Du méste ingenting. Det hiar
4r en prestationsfri zon«, siger Sara.

Det tar ett tag att sjunka in i lugnet,
en stund av oro for hur evighetslanga
dessa tva timmar kommer att kinnas.
Sedan tunnas kéinslan for tid ut. Man
kan inte riktigt berdkna hur linge
vi vistats hér, hur langt det ar kvar.
Man bara ir. Det dr skont. Nagon
somnar, nagra gar i fortid, de flesta
stannar kvar. Nir vi bryter upp efter
tva timmar, ror vi oss lugnare och
talar lite laAngsammare. Man kinner
sig nystddad i skallen.

INSIKT

OAS HAR STARTATS av Victoria Palm
och Navid Modiri, tva professionella
kommunikatorer som ironiskt nog
talar sig varma for tystnad. De vill
skapa mentala oaser i samhillet. Vi
behover skydda hjiarnan, lika vil som
att trina kroppen, for att klara det
moderna livet.

»QOas dr en metod for att hantera
digital stress. Vi utbildar, foreldser
och haller i tyst teambuilding. Vi
jobbar inifran och ut. Man maste
borja med cheferna om det ska bli
langsiktigt hallbart pa en arbets-

» Vad har vi [or digital kultur? Del cir
viktigt att se monstren for att kunna

bryta dem. «

Absolut tystnad

plats«, sdger Victoria Palm.

»Man behover fraga sig: Vad har
vi for digital kultur har? Vad har
vi for normer kring antriaftbarhet?
Det &r viktigt att se monstren for att
kunna bryta dem. «

Enligt Victoria 4r man pa somliga
arbetsplatser medvetna om att man
har problem, pa andra stillen bjuds
hon in mer av nyfikenhet. Ett samar-
bete kan skriaddarsys som allt fran en
enstaka inspirationsforeldsning eller
en workshop till en aterkommande
vecko-oas.

» Att prioritera avskarmning ar
en investering i dig sjilv, precis som
att g till gymmet«, siger Victo-
ria och liknar sig sjilv vid en slags
tystnads-pt. »Sedan tar du med dig
det hir lugnet hem. Sunda digitala
vanor paverkar vardagslivet for de
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