anstillda vilket i sin tur paverkar
deras omgivning och familjer. Da
kan vi dastadkomma en bredare social
forandring. «

Tanken kdnns typisk for en ung
generation som vill ha en djupare
mening med jobbet dn att bara for-
sorja sig. Navid Modiri, Victorias
partner dven privat, ror sig mellan
entreprenorskap, samhéllsengage-
mang, kommunikation och konst-
nérliga uttryck. Varfor sitta upp
grianser? Hans cv spanner 6ver pro-
gramledare i radio och tv, bloggande,
foreldsande, lyrik och musik. Han
har en podd tillsammans med den
fore detta buddhistmunken Bjorn
Natthiko Lindeblad och ett band som
heter Navid Modiri & Gudarna. Han
har dragit iging nétverken Integrato-
rerna och Samtalsaktivisterna. Med
mera. Som kronisk mangsysslare har
han brint ut sig fyra ganger och fitt
fundera pa hur man skirmar av:

»Victoria och jag experimenterar;
lamnar datorerna pa jobbet, stoppar
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Nar Victoria fof nagra
arisedan blev daligt
bemott pa Arbéts-
féormedlingen startade
hon Jobbfamiljen pa

Facebook, med i dag
over 8 000 medlemmar.

» Vi tror att tiden
(r en bristvara.
Men visst har

du tid - du har
bara gett bort
den till Apple och
Nelflix.«

undan mobilerna nir vi kommer
hem och hjilper varandra att varva
ner«, berittar Navid.

»Jag har tidigare varit dalig pa att
skala bort. Fortfarande dr det som en
slags alkoholism, man maéste stindigt
vara vaksam. «

Victoria har samma drivkraft som
Navid att oversitta behov i samhéllet
till konkret verksamhet. En ging nir
hon blev diligt bemott pa Arbets-
formedlingen gick hon hem och
startade Jobbfamiljen, en alternativ

arbetsformedling pa Facebook med
over 8 ooo medlemmar.

Nu vill hon astadkomma for-
andring i en stressad, splittrad och
prestationsdriven tid.

»Tekniken ér fantastisk men vi
behover ett sundare skirmliv for att
ta till oss information. «

Maste man da anlita Oas?
Kan man inte lika garna ta en
skogspromenad?

»Det finns en extra dimension i
att vara tysta tillsammans i en grupp
dar vi ar vana att prestera. Da delar
vi upplevelsen av att komma ner i
varv och fir tillgang till storre fokus
och okad kreativitet. «

»Det gynnar bade din egen hilsa
och foretaget. [ tomheten vixer nya
idéer. Sa liange vi d4r hoga pa stress-
hormoner tar hjarnan den snabbaste
vigen och fattar simre beslut. Nir du
ar stressad dr du mindre empatisk
och mindre nirvarande med med-
arbetare och kunder. «

Svenskar dr snabba med det nya.
Vi har en ridsla for att halka efter om
vi inte tar till oss appar, poddar, soci-
ala medier och allt annat kul som
dyker upp. Till slut blir hjarnan bero-
ende av de beloningar tekniken ger.

Amerikanen Cal Newport hivdar
tviartom att vi riskerar att halka efter
om Vi splittrar oss pa alla digitala
lockelser. Det sabbar var viktigaste
tillgang i arbetslivet — var koncen-
trationsformaga. Logga ut om du
vill gora karridr, manar han i boken
Deep Work. Och han ér 4ndéa profes-
sor i datavetenskap.

Vi tror att tiden ar en bristvara. Att
den ska fyllas till max. Men »visst
har du tid - du har bara gett bort den
till Apple och Netflix « siger forfat-
taren och kroppsspraksexperten
Henrik Fexeus.

S4 testa dig sjalv. Hur skulle det
kénnas att lagga tva hela, dyrbara
timmar pa att sitta tyst och gora
absolut ingenting? Skraimmande?
Harligt? Omojligt? @

INSIKT

Absolut tystnad

(%) 5 TYSTA TECKEN

Kontorslandskap ar pa
vag ut. Nya kontor har
olika zoner for tystnad,
samtal och moten.
Multitasking, nej tack.
Nyss haussad férmaga,
nu bevisat ineffektivt.
Framgangsrika fore-
tagsledare lagger in
tid for att tanka. Ju mer
information, desto mer tid
behdvs for reflektion. Det
ar sa information blir till
insikter.
Mobilbranschen rea-
gerar. Da har det gatt
ldngt. For ett par ar sedan
lanserade Telenor ett
utbildningsprogram fér hur
man begransar stérningar
fran kommunikationstekni-
ken och skapar arbetsro.
Offline-kaféer och
-restauranger borjar
dyka upp. Sveriges forsta
digitala detox-camp opp-
nade i Burtrask for nagra
ar sedan.

,
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Hég pa stress? Da tar
hjarnan genvagar

— och besluten blir
samre forklarar Victoria.
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