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When the voot is deep, there is
no veason to fear the wind.
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Mot slutet korde jag tur och retur Képenhamn varje dag,
313 km till jobbet och lika langt hem. Atta timmar pa jobbet,
fem timmar i bil och elva timmar hemma med barnen, man-
nen, singen och datorn. Projektet i Danmark skulle behova
ett storre mirakel for att lyckas, vi var flera som hade samma
kénsla men det var sa oerhort mycket pengar, tid och resur-
ser att sjdlva tanken pa en verklighetscheck var tabu. Det
var som om alla delar av projektet levde i sin egen verklighet
och beridttade sin egen sanning om och om igen, ingen ville
eller kanske vagade lyssna pé andra perspektiv. Rédslan att
misslyckas hade for lange sedan ersatt lusten att lyckas och
dér satt jag i min bil och ékte fram och tillbaka dag ut och
dag in. Med mig i bilen var tankarna om vad som ér viktigt
pariktigt, vad framgang ér och hur mycket den far kosta. Jag
hade huset, den fracka bilen, pengar, satt i ledningsgrupper
och drev stora projekt. Jag reste och jobbade jamt, arbetade
med intressanta méanniskor, sag spannande miljoer och ta-
lade infor grupper.

Sa hiande nagot, jag tappade sugen och borjade inse att allt
var fel. Jag kidnde mig insténgd, fingad och begrdnsad, som i
ett ekorrhjul. Det blev tydligt att ndgonting méste hédnda och
det snart. Jag behovde fa ordning pa mina tankar och hitta



nya verktyg for att skapa tillit, mod och engagemang. Jag
valde att fordjupa mig inom coaching och neurolingvistisk
programmering. En viktig del i utbildningen &r att vara fullt
ndrvarande i nuet och lamna allt annat utanfor. Nar jag an-
malde mig till utbildningen fick jag veta att mobiltelefonen
skulle vara avstangd under hela utbildningsdagarna i slottet
pa Gothia Akademi. Jag undrade 6ver hur det skulle fungera
rent praktiskt, jag som hade kontorstid och 6vrig arbetstid.
Jag 16ste det, den forsta dagen, genom att visserligen stinga
av mobilen, for att ddrefter gomma den i min bh. Jag gick pa
toaletten pa de forsta rasterna, for att svara pa de mejl och
sms som kommit. Den sista rasten den forsta dagen ldt jag
mobilen vara. Jag njot istéllet av att stanna upp och varaien
varm gemenskap av genuint nyfiket intresse for manniskor.
Jag stannade upp och andades. Jag var inte pa vég. Jag var pa
plats i nuet.

Redan andra dagen pa utbildningen bérjade jag lyssna pa
mig sjalv for forsta gangen pa lange. Jag forstod att det var
dags for mig att sakta ner, stanna upp och borja leva. Jag
minns att jag tog fram min dotters teckning ur min planbok.
Hon gjorde den till mig 2006 nér hon var fem &r gammal. Jag
hade burit den med mig under de sju ar sedan hon tecknat
den. Det dr en bild av henne sjilv, en flicka som star pa mar-
ken och héller en blomma i handen. Hon striacker upp ar-
marna mot ett flygplan som flyger i luften. Inne i flygplanet
ser man nagon i ett av fonstren, det dr jag, hennes mamma.
Min dotter hade dnnu inte borjat skolan men hon hade lart
sig att skriva, fast spegelvént. Flickan pa bilden séger: "gid
rankas gaj ammaM”. Jag bér den fortfarande med mig varje
dag som en tankeviackande paminnelse om att géra det som
ar viktigt pa riktigt. Samma dag gjorde vi en 6vning dér jag



blev coachad i hur min tillvaro skulle se ut om det skedde
ett mirakel och allt var mojligt. Plotsligt hor jag mig sjélv
beritta hur jag vill kdnna passion for mitt arbete, att jag vill
verka i en positiv miljo dér jag far anvdnda alla mina kom-
petenser och skratta mycket och ofta. Dir fokus ligger pa
verkliga resultat som gor skillnad for manga. Jag insag att jag
ville erbjuda mina tjénster till medelstora foretag i tillvaxt.
De som inte hade rad att anstélla en Anna skulle fi tillgang
till stod utifran sina behov. Avslutningsvis var det viktigt att
fortfarande ha en snabb och rolig bil.

Nir jag kom hem den kvillen berittade jag for min man
att jag tankte sdga upp mig och hoppa rakt ut i det ovissa.
Att jag ville lamna den tillvaro som jag var en del av, for att
istallet fullt ut 4gna mig at att skapa fokus, engagemang och
gladje for individer, team och foretag. Jag hade tagit en titt
pa mitt "dra at helvete-konto’, jag skulle kunna betala 16n
till mig sjélv i ett och ett halvt ar. Pengarna hade jag sparat
sedan jag var 25 ar for att ge mig sjalv friheten att be ndgon,
oklart vem, att dra &t helvete. Det var januari 2013, tiden var
inne och jag var redo!

Nar denna bok lanseras har det gatt atta alldeles under-
bara ar sedan jag tog steget. Jag har hunnit fylla pd mina
tidigare meriter genom att bli en av Sveriges fa ICF Master
Certifierade Coacher, global expert pa teamcoaching och
utbildad trainer i neurolingvistisk programmering. Jag ar-
betar idag som coach, mentor och strategisk affarsutveck-
lare i egna verksamheten Sumo Business Development AB.
Mina kunder vill skapa fokus, engagemang och gléddje i sina
foretag. De forstar vilken otrolig kraft det kommer ur sam-
verkan, tillit och lust att lyckas. Nér vi far det kan vi slappna
av, fa tillgang till oss sjalva — och chilla! Fram till december



2020 har jag éven varit en av huvudutbildarna, examinator
samt coachmentor pa Gothia Akademi i coaching, coach-
ande ledarskap och forandringsledning. Jag har pa néra hall
upplevt flera hundra personers utvecklingsresor, vissa énda
upp till masterniva, under deras utbildningar pa slottet. De
gar fran att ha stort fokus pa problem och hinder till att bli
mojlighetsorienterade med en helt annan 6ppenhet, ett an-
nat lugn och fulla av tillit.

Nir jag ansokte om att bli ICF Master Certifierad Coach
i maj 2019 hade jag samlat ihop 8260 erfarenhetstimmar av
coaching, varav 2375 var for team och 341 var pro bono-tim-
mar. For att bli certifierad pa den hogsta nivan, MCC, ska
man ha fler dn 2500 erfarenhetstimmar av coaching, efter-
leva bade varderingar och etiska riktlinjer samt uppfylla In-
ternational Coaching Federations kirnkompetenser. Mina
fardigheter och timmar riackte. International Coaching Fe-
deration, ICF, dr den globalt storsta branschorganisationen
for coacher. Under flera ar har jag varit regionansvarig for
region vast och jag har varit vice ordférande for ICF Sverige.
Sedan januari 2020 ér jag en av rosterna i ICF Coachpodden
med nya avsnitt en gang per manad. Under 2020 har jag
varit en av de globala experter som anlitats i framtagning-
en av kirnkompetenser for teamcoaching. Jag brinner for
coaching som hantverk och de resultat jag sett gor mig dn
mer Overtygad om dess roll i att skapa ett hogre vilméende
i samhallet i stort.

I rollerna som regionchef, HR-direktor och International
Change Manager har jag kopt, och pé Proffice sélt, ansen-
liga méngder konsulttimmar. Alltifran stod i foréndrings-
processer eller rekrytering, till utbildningar inom ledarskap,
sdlj eller kundservice och mer darutéver. Min frustration



har varit stor Over att serveras standardkoncept som sigs
anpassas till malgruppen men dér det funnits ett stort glapp
mellan konsult- eller utbildningskontexten och den verklig-
het som vi levde i. I de flesta fall uteblev de forvintade re-
sultaten. Vara leverantorer var generellt snabba med att visa
att de uteblivna resultaten berodde pa att vi hade missat i
nagot atagande; i vissa fall erbjod de sig att leverera énnu fler
konsulttimmar for att verkligen uppna bestdende resultat.
Naturligtvis var den extra leveransen forknippad med yt-
terligare kostnader. Jag minns med viss skam att en av mina
kollegor, som vid tillféllet var nyanstilld, ville att jag i utbild-
ningsbudgeten skulle ldgga in kostnaden for hans coach. Jag
vet att jag tittade pa honom och tinkte att nu far det vara
nog med konsulter. Hur tankte han egentligen? Hur skulle
det bli om alla chefer i foretaget skulle ha en coach? Idag
kan jag bara skaka pa huvudet at min egen oforstaelse. Det
skulle ha varit vért vartenda ore att ge varje chef en coach
och se dem vixa fran chef till ledare. Jens, om du laser det
hiér, jag forstar nu!

I The Great Training Robbery (Beer, Finnstrom & Schrader,
2016) lyfter man fram att foretag i USA ar 2012 investerade
motsvarande 1642 miljarder kronor i syfte att utbilda indi-
vider, for att darefter overfora den enskilde medarbetarens
nya ldranden till bestdende fordndringar i organisationen.
Med 6nskan om 6kad effektivitet och forbéttrad ekonomisk
prestation. Metaanalyser visade att endast 10 % av insatserna
var effektiva och gav det resultat man ville ha — medan 9o %
av foretagen inte lyckades med att skapa 6nskade bestaende
fordndringar i individers och organisationens beteenden.
Man kunde inte heller pavisa nagra ekonomiska eller finan-
siella forbattringar for organisationerna. Motsvarande 90 %



av 1642 miljarder hade kunnat investerats i annat, exempel-
vis coaching. Coaching innebér att man i partnerskap med
klienter skapar en tankevickande och kreativ process som
inspirerar dem till att maximera sin personliga och profes-
sionella potential. I coaching utgar vi fran att klienten, det
vill sdga individen, teamet eller gruppen som coachas, &r
expert pa sin egen verklighet. Ingen kénner battre till deras
styrkor, erfarenheter och vad det dr som gor dem unika.
Pa samma sitt forutsétter coachen att klienten sjalv ar ex-
pert pa sina egna problem, hot och hinder. Coachen guidar
klienterna till att definiera sina 6vergripande mal, vilka steg
som tar dem dit och vad de ska fokusera pa for att ta stegen.
Coaching fungerar utmarkt som egen insats. I de fall da fore-
tag ska kompetensutveckla &ér det en god idé att kombinera
utbildning med coaching. Coachingen sdkerstéller att de
nyvunna kompetenserna integreras in i de sammanhang dar
de ska anvdndas. Mitt hantverk gor det naturligt och enkelt
att utveckla individer, team och foretag till att ta nésta steg i
sin utveckling, och nésta, och nésta.

Vi lever i en virld dér kénslan av meningsloshet stiger
i takt med 6kning av BNP och dir véixande tillgangar inte
nodvindigtvis ger en 6kad kénsla av lycka (Oishi & Diener,
2014). Dér bara 14 % av medarbetare i Sverige kédnner enga-
gemang i sitt arbete och dér 11 % gar till arbetet och aktivt
motarbetar sin arbetsgivare (State of the Global Workplace,
Gallup, 2017). Jobbhilsoindex 2018 visar att de heldrsfriska
blir allt farre, de yngre oftare sjukfranvarande och de aldre
friska gér i pension. Man kan undra vem som ska utfora job-
ben? Samma undersokning visar att chefsgloden har svalnat
rejalt. Var fjarde chef upplever allt oftare psykiska obehag
av att ga till jobbet. Den psykiska ohélsan 6kar och kryper



allt lingre ner i dldrarna. I Sverige uppger ungefir fyra av
tio femtonariga flickor att de har allvarliga besvir i fraga
om sdmnproblem, nervositet och nedstimdhet, enligt en
undersokning gjord av Folkhélsomyndigheten 2018. Idag ar
de vanligaste samtalen till BRIS telefonvixel fran barn som
ber om hjalp med psykisk ohilsa. Allt fler drabbas av ut-
mattningssyndrom med en langvarig paverkan pa formagan
att hantera stressiga situationer. En googlesokning pa ordet
stress ger 902 000 ooo triffar pa 0,68 sekunder. I alla samtal
med mina kunder och klienter kommer stress upp som ett
hinder som star i vigen for mojligheten att lyckas.

Nar vi dr i ett stressat tillstand gor sig kroppen redo for
att fly eller fikta, det sympatiska nervsystemet aktiveras och
gor sig redo for att ta oss ur knipan. Malet med stressen ar
att vi ska ta oss vidare, inte att vi ska vara kvar i den. Efter
stress krdvs vila och aterhamtning och da aktiveras det pa-
rasympatiska nervsystemet; alla delar av kropp och sinne
som belastats under stressen byggs upp under vilan. Det ska
finnas en bra rytm mellan det sympatiska och det parasym-
patiska nervsystemet, de ér delar av samma helhet och nar
de samverkar reparerar vi vara egna stress-slitage. Att kalla
det vila dr missvisande eftersom det snarare handlar om att
fa tillgang till alla delar av sig sjilv, &ven de som stdngs av
ndr vi dr i stress — exempelvis var frontallob, dér vért logiska
tankande sker. Jag kallar det darfor att chilla.

Nar vi chillar 6kar var kreativitet, vart 16sningsfokus och
var formaga att se mojligheter. Var formaga att se till helhet-
en och arbeta mot langsiktiga mal 6kar ocksa. Den stress-
betingade radslan att misslyckas ersétts av lusten att lyckas.
Var formaga att kidnna fokus, engagemang och glidje spri-
der sig langt utanfor var egen kropp. Min bok vill berdtta



om hur vi gor nér vi far ett helt foretag att chilla och na sin
fulla potential.

Vira liv och erfarenheter formar oss till de vi dr och lag-
ger grunden for de vi vill vara. Mitt liv har gett mig mojlig-
heter att leda i kulturer som préaglas av lust att lyckas savél
som i radslan att misslyckas. Ur lusten att lyckas skapas
innovation, kreativitet och vilvilja. Den skapar stolta am-
bassadorer i medarbetare, kunder och leverantorer. Deras
passion for att vara en del av verksamheten marks tydligt
i resultaten. Okade marginaler, hogre omsittning, hogt
engagemang och 6kad kundlojalitet dr nagra traditionella
maitetal som kdnnetecknar foretag med lust att lyckas. Det
finns en magnetisk attraktionskraft att vara del av en fram-
gangssaga full av tillit till att det &r eller kommer att bli bra.
Som min mormor sa: "Det blir alltid bra till slut, och om det
inte dr bra nu, sa dr det &nnu inte slut!” Det kréaver ihdrdighet
indréankt i tillit for att uppratthalla lusten att lyckas i tider av
motgang. Att inte géra som bolaget som borsintroducera-
des och plotsligt lag allt fokus pa att inte missa nédsta kvar-
talsrapport. Eller som i koncernen med en otrolig tillvéixt
som forvirvade bolag 6ver hela vérlden finansierade av egen
kassa, vars kassakor skadades rejélt 2008 och framat. Fokus
vindes snabbt fran att se mdjligheter till panisk sifferkon-
troll — det tog bara ndgra manader.

Detsamma gillde forvirven av de mindre foretagen
som skulle bredda den totala affiren, dédr kundlistor och
inventarier noga skirskadades under den forberedande
foretagsbesiktningen, s kallad due diligence. Manniskorna
och deras engagemang glomdes bort i affdren. Det blev of-
tast min roll att aka ut for att engagera och gora en smidig
overgang fran deras befintliga tillvaro till den kommande.



Jag kom alltid ut efter det att affaren var genomford och alla
beslut redan var fattade. Jag har forundrats 6ver hur man
fortsdtter att gora forviarv utan att forstd att ménniskans
engagemang dr den viktigaste posten i balansrakningen.
Alla dessa konfliktutredande samtal som skulle kunna ha
dgnats at annat om bara méanniskans virde hade riaknats.
Mainniskor gor affirer med ménniskor, framgangsrika fore-
tag vardar sina médnniskor.

Jag har varit whistleblower och som konsekvens blivit av-
stingd fran ett miljardprojekt jag arbetade i. Min avstdng-
ning ledde till att alla andra oroliga roster tystnade och
projektet fortlopte. Aret efter gjordes en pilotimplemente-
ring i ett av de atta bolag som var med i projektet. Resultatet
var sa katastrofalt att det behovdes ett flertal konsulter pa
heltid i flera ar for att kunna bedriva verksamhet i bolaget.
Hela projektet avslutades i och med det, ingen ytterligare
implementering skedde. Prestige och radslan for misslyck-
ande gjorde att man hade forlorat kontakten med verklig-
heten.

Som ung valde jag att ldsa en fil. kand. i personal- och ar-
betslivsfragor med fokus pa psykologi. Det var for att stilla
min nyfikenhet kring vad som vécker ménniskors lust och
engagemang att bidra. Under alla mina erfarenheter har re-
flektion over just det varit viagledande for mitt fokus. Jag tror
pé kraften i lusten att lyckas och dgnar all min arbetstid till
att guida individer, team och foretag att skapa den. Aven i
motgang kan vi skratta at elandet, kavla upp drmarna och
ta nya tag. Vivill, vi kan och vi gor det vi ska for att lyckas.

Den hir boken handlar om hallbara mianniskor, om fram-
tidens foretag, och om ett modernt ledarskap i symbios med
ett aktivt medarbetarskap. Jag skriver till dig som vill fa mod



att skapa fokus, engagemang och gliddje. Till dig som vill vara
med och védnda trenden. Till dig som vill 6ka det psykiska
och sambhilleliga vélbefinnandet. Till dig som &r ledare i ett
foretag och vill fa fakta, inspiration och konkreta verktyg for
att vara den moderna ledaren i framtidens foéretag. Du som
inser att: Att vara ledare handlar inte om att vara allvetan-
de. Attvara ledare handlar om att ta fram det bésta inom de
personer du har runt dig for att ni tillsammans ska réra er i
en gemensam riktning. Denna bok ar till dig!

I boken delar jag med mig av verktyg som jag anvénder
med mina kunder. Jag vill att du anvénder dem flitigt och
lagger marke till hur de pa ett enkelt sitt skapar framatdrift,
momentum, mot era uppsatta mal. Jag vill att du ska fa 6kad
energi, kreativitet och hitta sdtt att sluta krangla till det for
er. Jag vill att ni ska kunna chilla! Min drom ar att fler gar till
jobbet och kédnner ett engagemang for och i sitt arbete. Att
ohélsotalen sjunker och att det inte langre &r en hélsorisk att
ga till arbetet. Jag vill att dina och mina barn och (framtida)
barnbarn ska leva ett liv ddr de kan kdnna fokus, engage-
mang och glddje. Att de far leva livet fullt ut!

Det borjar med oss. Jag tédnker att det &r viktigt att leda
utifrdn den man 4r, istéllet for att ta pa sig en identitet av
det man ténker att ledare ska vara. Vi ska vara genuina i vart
ledarskap och i vara ambitioner. Det borjar inom dig. Lar
kénna din tyngd och hur den centrerar dig genom de standi-
ga utvecklingar som sker av dig och din omgivning. Hall ditt
hopp och din tillit hogt. Omge dig med ménniskor som har
ert, ditt och deras, basta i fokus pd samma sitt som du, och
agera med hjartat pa ritt stille. Det gor oss oemotstandliga.
Det kan liksom inte bli béttre dn sd. Da vinder vi trenden!



Boken i din hand bestar av fyra delar. I den forsta, "Den
hallbara ménniskan’, skriver jag mer allmidnt om faktorer
som skapar forutsdttningar for en bra rytm genom livet.
Det giller savil i arbetet som i andra sammanhang och
ar mer allmdnmanskliga till sin natur. Den andra delen,
“Framtidens foretag’, beskriver faktorer som gor foretag till
viloljade maskinerier dar alla ser sin roll i helheten. Den
tredje delen, "Modernt ledarskap’, ger flera konkreta verk-
tyg for att ga fran att vara chef till att vara en modig modern
ledare. I den avslutande delen, "Aktivt medarbetarskap’, lig-
ger fokus pa att skapa medarbetardriv. Det aktiva medar-
betarskapet lever i symbios med det moderna ledarskapet
och tillsammans lidgger de grunden for framtidens foretag.
Framtidens foretag ar de héllbara ménniskornas hem, dar
véaxer idéer, resultat och vilbefinnande exponentiellt. Det
ar dar vi vill vara.

Boken vinder sig till dig som é&r ledare i sma och med-
elstora foretag. I Sverige har 99,83 % av foretagen farre dn
200 anstéllda. I foretag med férre én 50 medarbetare skapas
fyra av fem jobb enligt undersokningar som organisationen
Foretagarna har genomfort. Mitt hjarta brinner for smé och
medelstora foretag, men boken kan lika gérna ldsas och an-
vandas i myndigheter, storre organisationer eller foreningar.
Den innehaller grunderna for att skapa ett gemensamt driv
framat, i den takt och rytm som bast lampar sig for verksam-
heten i fraga.

Du som dr coach eller konsult och stéttar individer, team
och organisationer i utveckling kan séakert fa inspiration och
nya perspektiv pa tillvigagangssatt. Du véljer sjédlv vad du vill
testa, och det integreras i det du redan kan. Just denna bok



ar dock inte avsedd for att utveckla dig i din roll som coach,
den boken ligger och véantar pa att fa komma ut pa papper.

Verktygen i denna bok &r dels framtagna och utvecklade
av mig, dels dr de en utveckling av verktyg ur INLPTA, Inter-
national NLP Trainers Association. Nagra verktyg kommer
fran Gothia Akademi, manga av dem har sitt ursprung fran
INLPTA. De exempel jag ndmner i boken ar sadana dar jag
vid flera tillfillen uppnétt liknande resultat och ddrmed har
dragit slutsatsen att de &r generiska da de foljer ett generellt
monster. Personer och grupper ar till viss del fabricerade for
att illustrera ett monster utan att bryta den konfidentialitet
jag arbetar under.

Du kommer att bli medveten om att jag anvidnder olika
tilltal/perspektiv i olika sammanhang i boken. Mitt grund-
perspektiv dr vi och oss. Det anvénds i allt som é&r allmén-
manskligt. Det anvénds dven nér det giller oss som ledare,
eller medarbetare i ett foretag; vi dr alla medarbetare. Nar
jag delar med mig av egna erfarenheter och asikter, eller vill
ge lasanvisningar, anvidnds ett jagperspektiv. For att skapa
en referensupplevelse hos dig som ldsare anvénder jag mig
av tilltalen du, dig, ni och er. Detsamma géller nér jag vill in-
volvera och vid modeller och 6vningar. Nar det i en modell
eller ett verktyg star ni dr det ett verktyg som med fordel kan
goras tillsammans med flera personer, exempelvis en hel
ledningsgrupp eller ett team.

I texten ndmns bade foretag och organisationer. Med
en organisation menar jag den organism som en samling
ménniskor med ett gemensamt mal bildar. Boken riktar
sig som sagt i forsta hand till sma och medelstora foretag,



men manga av modellerna, verktygen och tankegéngarna ar
minst lika applicerbara i andra sammanhang didr ménniskor
samverkar. Darfor kan ordet foretag i boken dven represen-
tera exempelvis en myndighet, en forening eller till och med
en familj.



Chef: En person som leder andra genom att tala om foér dem
vad de ska gora, ofta med fokus pa problem och hinder.

Chilla: Att aktivera det parasympatiska nervsystemet vilket
ger oss tillgang till var fulla potential, samt 6ppnar vér krea-
tivitet och var lust att lyckas.

Coaching: Partnerskap med klienter i en tankevickande
och kreativ process som inspirerar dem till att maximera sin
personliga och professionella potential.

Flow: Engelsk term for en speciell typ av flyt, med h6jd med-
vetandeniva, fullkomlig koncentration och héngiven inrikt-
ning pa en uppgift som atfoljs av intensiv lyckokénsla och en
upplevelse av absolut malmedvetenhet. Termen myntad av
psykologen Mihaly Csikszentmihalyi.

Inkongruens: Bristande samstimmighet inom en person
eller en grupp. Simultan inkongruens ér till exempel nér en
person ser arg ut men siger att den ar glad. Sekventiell in-
kongruens ir till exempel nér en person eller grupp séger att
den dr motiverad att géra ndgonting, men senare siger att
den inte ville och dérfor inte gjorde det.

Kollektiv intelligens: Bedomning och problemlésning som
sker i samverkan mellan flera personer i ett bestimt syfte,
dér kollektivets intelligens blir storre &n summan av indivi-
dernas.

Kongruens: Overensstammelse, likformighet. Inre samstdm-
mighet i personligheten eller gruppen.

Ledare: En person som leder andra genom att halla fokus pa
helheten. Engagerar medarbetarna i vad de gor som fungerar



och hur kan de gora @nnu mer av det. Utforskar vad som gors
som inte fungerar sa bra och hittar véagar att sluta gora det for
att fa mer tid att gora ratt.

Leveransmuskel: Nar man aktivt lagger mérke till de goda
resultaten man levererar som en del av sitt arbete kallar jag
det for att man trdnar sin leveransmuskel.

Momentum: Framatdriv, ihdrdighet och uthallighet.

Override: Att medvetet vilja att agera pd ett annat sdtt &n
det man dr van att gora.

Reaktiv: Motsats till proaktiv och strategisk. Mycket gors
reaktivt idag, ett exempel ar att lata mejlens inkorg sétta da-
gens agenda snarare dn att gora det som ér strategiskt viktigt.

Ogontjinare: Vi minniskor siger det vi tror att andra vill
hora i forhoppning om att de dd kommer att lata oss vara en
del av deras gemenskap.






Manga av oss bar omkring pa en éndlos lista av saker vi mas-
te gora — och samtidigt finns det hundra saker till som kréver
uppmarksamhet, pa tid som inte finns. Den hér instdllning-
en dr véldigt vanlig idag, men den 4r inte bra for oss. Med
den instéllningen utsdondras namligen stresshormonet kor-
tisol tillsammans med adrenalin och andra &mnen, vilka gor
kroppen redo att fly eller fakta. En av konsekvenserna ér att
blodtillforseln till hjarnans frontallob minskar vilket faktiskt
gor oss lite korkade, och det gor att saker och ting tar langre
tid. Att bara kora pa gor alltsa att allt tar langre tid, och da ar
det inte sdrskilt konstigt att vi inte hinner vila. Vi kanske tror
att vi dr effektiva och duktiga nér vi betar av den oéndliga att
gora-listan, men vi skjuter oss bara i foten — eller branner
ut oss.

Vi borde vara lite mer som geparder. Virldens snabbas-
te djur, med klor som inte kan fillas in utan fungerar som
spikskor, med en acceleration fran o till 96 km/h pa tre sek-
under. De utnyttjar sin maxhastighet nir de jagar. Det kravs
dock en hel del mandvrerande for att de ska fa fatt i sitt byte.
De kan behova cirkla runt bytesdjuret, eller gora tvira kast
i sidled for att fa tag i det. Sadana sndva svdngar gar inte att
gora pa ett smidigt sitt i full fart. Lite som nér vi jobbar, vi



oker du efter balans? Kanske balansen mellan arbetet & ena sidan och

"livet” & andra? Eller forsoker du hitta en bra balans mellan att vara chef

och att vara en medarbetare? Strunta i det! Hitta din rytm istéllet — en
skon rytm som later dig leva, arbeta och skapa med energi och gléddje. Hur
gor du det? Genom att ldra dig chilla!

I Chilla — Din guide till framtidens ledarskap presenterar personalvetaren,
ledarskapscoachen, affirsutvecklaren och tidigare HR-direktéren Anna
Sanderoth Vilkas ett frascht perspektiv pd hur du som ledare skapar fram-
gang och en vidlmaende organisation. I bokens fyra delar gar Anna pa ett
pedagogiskt och personligt sétt igenom de delar av pusslet som framtidens
ledare behover kinna till och bemaéstra: den hallbara ménniskan, framtidens
foretag, modernt ledarskap och aktivt medarbetarskap.

Anna coachar dig till att bli en modig ledare som vet hur du far dina an-
stéllda att trivas, hur du bygger en trygg foretagskultur och en gemensam
framgéngssaga, hur du skapar lust att lyckas, hur vi manniskor utvecklar
kompetens — och mycket mer. En méngd praktiska modeller hjdlper dig att
bygga ett framgangsrikt ledarskap och en hélsosam, héllbar organisation.
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