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PROBLEMER

SKAL REFRAMES VAK

Du har et problem, indtil du taenker det anderledes. Det er kort og godt, hvad refra-
ming gar ud pa. Hjerneekspert Anette Prehn afholder kurser i framestorming, hvor du
kan lzere at anskue dine problemer fra en anden vinkel. Psykologi tog med.

er er nogle, der siger, at reframing burde
vere i det vand, vi drikker.
En af dem er Anette Prehn, hun er sociolog,
foredragsholder og forfatter til fem beger
om hjernen, og hvordan den fungerer.
Men lad os starte med det basale:
Hvad vil det sige at "reframe”?
Reframing betyder, at man ser pi det problem
eller den situation, man stir over for, med nye
briller, og mestrer man forst den kunst, kan man fi
vendt et negativt perspektiv til et mere menings-
fuldt, konstruktivt eller méske ligefrem positivt.
— Der er situationer i dit liv, du kan pavirke, og
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situationer, du ikke kan pavirke. Og det handler
om at finde ud af, hvilke situationer du kan gere
noget ved, og hvilke situationer du ikke kan gere
noget ved. Og det er serligt de situationer, du ikke
kan gore noget ved, som det giver god mening at
reframe. Det handler om at sige til sig selv:"Nu er
det sket, og hvad ger vi sa?”. Det betyder ikke, at
man skal male en lort lysered, men prove at fa det
bedste ud af en situation, som den er, i stedet for
at give sig hen til f.eks. frygt, siger Anette Prehn
og forteller, at folelse og fortolkning henger naje
sammen. 5S4 hvordan vi opfatter en given situation,
vil ogsa komme til at afspejle sig i de folelser, vi har

i forbindelse med situationen. Sagt pa en anden
made: Hvis vi tenker anderledes om en situation,
vil vi ogsé sendre vores folelser omkring den.

80 NYE PERSPEKTIVER

Som et redskab til at reframe har Anette Prehn
lanceret begrebet framestorm. En metode, hun har
opfundet med det mal at fi adskillige nye "fra-
mes”, altsd perspektiver, pa en situation. Normalt
hvis vi sidder for os selv og skal reframe pd en
situation, vil vi ifelge Anette Prehn méske komme
op med to-tre andre perspektiver, men nir man
framestormer, er milet minimum 15 andre og >
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gerne 30 eller endnu flere. Og ja, det er muligt at
finde si mange nye perspektiver pa en situation,
selv om den synes fastlést, siger hun.

Vi er 12 kursister, der er taget med péd hendes
todages kursus for at lere netop det.

Og ifolge hende er det slet ikke sé sveert, som det
lyder — altsé at finde masser af nye perspektiver
pa svere situationer.

Anette Prehn fortzller f.eks.,om en virksomhed,
hun har veeret ude i, som var udsat for nogle meget
omdiskuterede omstruktureringer, som mellem-
lederne var meget utilfredse med, men efter at
have framestormet kom de op med en liste pi
mere en 80 punkter med de fordele, omstruktu-
reringen ogsa havde bragt med sig.

Der er ogsa eksemplet med en kvinde, der var
holdt op med at lebe maraton, fordi hun var kom-
met op i drene og ikke kunne affinde sig med, at
hendes tid blev darligere. For hende var et dar-
ligere resultat lig med forfald. Men efter at have
framestormet niede hun frem til adskillige nye
frames, hvor hun fik vendt situationen — og en
af de frames, der virkede for hende, var at endre
succeskriteriet fra "hurtighed” til ”tid i leb”. Det
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beted, at hun — i stedet for at se en langsommere
tid som en katastrofe — kunne se den som en ny
slags sejr: Nu havde hun lgbet i leengere tid, end
hun nogensinde havde provet for.

— Normalt er det sidan, at nir man har mange
frames at veelge imellem, vil der veere en eller to,
der rammer plet og som virkelig gor en forskel.
Ogsa kropsligt. Jeg har selv provet engang, hvor
jeg skulle have en hjernescanning, og nir man skal
ind i den scanner, sa er det ret klaustrofobisk, og
der begyndte jeg at reframe. Jeg ndede frem til den

reframe, at: "Hvis det havde varet for 100 4r siden,
havde det veeret med hammer og mejsel — og uden
bedovelse!” Og si skete der ellers noget i mig. Jeg
kunne meerke det i kroppen, og jeg begyndte at
slappe af, og det er det, der sker, nir man finder
en kraftfuld reframing, siger hun.

Og jeg ma sige, at det er et redskab, jeg godt kan
bruge lige nu. Vand fra mit badeveerelse er lobet
gennem vaggen og ind et tilstedende vaerelse. Jeg
skal have et nyt badevearelse. Jeg har ikke kunnet

bruge mit bad i flere méneder, og om lidt ry-

REFRAMING AF DARLIGT VEJR

Fordele ved darligt vejr:
* Darligt vejr er en lejlighed til hyggestunder inde og ude
» Darligt vejr er en nedvendighed for frodighed og veekst
» Darligt vejr er en mulighed for at vise ydmyghed over for omsteendighederne
» Darligt vejr er en lejlighed til at se berns gleede ved regn
» Darligt vejr er en motivation til at rense tagrender
» Darligt vejr ger, at vi nyder det gode vejr mere




ger toilettet ogsi. Jeg ligger vigen om natten og
teenker pa alle de penge, det kommer til at koste.
Kan det reframes? Kan jeg komme til at teenke
anderledes om situationen? Hvis jeg kan det, ville
jeg maske kunne fi min nattesevn tilbage.

Men man ma kravle, for man kan gi. Anette Prehn
forteller, at reframing, som med alt andet, man
gerne vil leere at mestre, bor starte i det sma. For det
bliver for sveert at reframe ting og situationer i dit
liv, du er for folelsesmessigt pavirket af. Jeg seetter
reframing af badeverelsessituationen pi pause.

I stedet opfordrer hun os kursister til at legge ud
med i fellesskab at vaelge nogle ting, der irriterer
os 1 hverdagen, men som ikke pévirker os alt for
meget. Der er rigeligt at tage af. To af dem, vi
velger at arbejde videre med, er "dirligt vejr” og
ke — bade i bilen og alle andre steder”. Og si

FAKTA OM
FRAMESTORMING

Framestorming handler om at finde sa mange nye
perspektiver pa en situation i dit liv, du med fordel
kan teenke anderledes pa, og som kan fere falel-
sesmaessig forandring med sig.

Nar du framestormer, skal du helst komme op med
minimum 15 nye frames pa din situation, heraf skal
du veelge den ene eller de to, der appellerer mest
til dig, og som derfor med sterst sandsynlighed
kan endre dit perspektiv og dermed dine felelser
omkring den.

Nar du framestormer, kan du gere det ud fra
forskellige perspektiver:

1. Du kan f.eks. prove at se situationen med en
andens gjne. Hvad ville en, der finder situationen
let, teenke om den? Hvad ville en klog person eller
en rollemodel teenke om den? Hvad ville dit rad
veere, hvis din ven var i en lignende situation?

2. Find ud af, hvilken lzering eller mening der kan
veere i forbindelse med situationen. Hvad vil du
teenke om den om 10, 20 eller 30 &r? Det kan godt
veere, at der ikke er en mening med, at situatio-
nen er opstadet, men det er muligt at identificere
forskellige typer af mening, som kan udspringe
af situationen.

3. Du kan undersgge, hvilke gode ting der kan
komme ud af situationen. Teenk f.eks. over, hvis nu
denne situation ikke var i dit liv, hvad ville du sa blive
snydt for? Hvad er ulemperne ved dit nuveerende
dremmescenarie?

lyder opgaven ellers at finde pa sa mange gode
ting som muligt ved ke og darligt vejr. Listerne
bliver overraskende lange.

Konklusionen, jeg sidder tilbage med, er, at det
maske kan vare meget dejligt at std i ke — ogsi
i regnvejr.

Men kan man na lige sa langt med reframing, nir
det geelder seriose ting?

Vi bliver bedt om at finde pi en mere alvorlig
frame. Jeg kunne bringe badevzrelset op, men gor
det ikke. Jeg kan ikke klare, hvis nogen kommer
med skrakhistorier om rid og skimmelsvamp. De
andre byder ind, og den frame, der bliver valgt
at arbejde videre med, er: "Kritik er en trussel”.
Forst skal vi overveje, hvilke folelser der er for-
bundet med den frame (utilstrekkelighed, vrede
og angst), og hvad fremtiden bringer, hvis vi ved-
bliver med at give naring til den frame (at man
gar i forsvar, bekymrer sig, foler mindreveerd, har
tankemylder, lukker af over for kritik osv.). Med
andre ord ser det ud til, at der er god grund til at
framestorme. Og det er faktisk pafaldende, fra
hvor mange andre vinkler kritik kan anskues. Her
er bare nogle af dem, vi fandt frem til:

Kritik er: en lejlighed til at god diskussion. Et
bevis pa engagerede kolleger. En invitation til
udvikling. En hjelpende hand. Et udtryk for mod.
Et udtryk for tillid. En lejlighed til at rydde mis-
forstielser ad vejen. En mulighed for at fa op-
mearksomhed. Et rab om hjalp. En gave. Drom-
men om noget bedre. Noget, man kan tage til sig
eller lade veere. Et udtryk for, at man er vigtig. En
konsekvens af at veere menneske. Noget, der kom-
mer fra en, der er blevet ramt pd sine veerdier. En
anledning til at udvise nerver. En invitation til at
veere rummelig. Et udtryk for den andens passion/
veerdier. En bon om hjelp. Et udtryk for usikkerhed
om, hvad fremtiden bringer. En persons made at
tage ansvar pa. En invitation til dialog. En tillid til,
at vi kan lese det sammen osv. osv.

Etandet element i framestormingen er at anskue
ens situation fra en humoristisk vinkel med den
bagtanke, at humor virker forlesende. Det kan
f.eks. vaere, at man kan tenke folgende om kriti-
keren: "Bjernen breler, men traenger til et kram”
eller "hun havde trods alt ingen pistol.”
Derefter handler det om at velge en eller to
reframinger, der appellerer mest til en, og som
derfor med sterst sandsynlighed kan fore til en
folelsesmassig forandring.

Og hvad sd med det badevarelse? Kan det refra-
mes? Efter kurset er jeg si smit giet i gang. Jeg
har en liste pi min telefon med det gode, der kan
komme ud af det, og den bliver faktisk leengere
og lengere. B

REFRAMING AF K@

Fordele ved at sidde eller sta i ke:

* En ke kan bruges til en mental pause,
hvor du kan treene mindfulness og lave
vejrtreekningsevelser
* En ke er en mulighed for at tjekke dit over
skudsbarometer. Bliver du meget presset af at
sta eller sidde i kg, er det maske et tegn
pa, at du er presset pa andre fronter i
div liv og treenger til en pause
* En ke er en mulighed for at acceptere
de vilkar, vi er underlagt: Der er ting, vi kan
pavirke, og ting, vi ikke kan pavirke
* En ke er en anledning til at slappe af og tale
roligt til dig selv (hvis du badde kommer for sent
og er helt opkart med blodskudte gjne og ban-
kende hjerte, bliver situationen dobbelt s& sveer)
* En ke kan give tid, der f.eks. kan bruges pa
at ringe til en god ven
* En ke kan give dig rum til at maerke efter,
hvad du virkelig har lyst til at lave,
nar du er feerdig med at sta eller sidde i den
* En ke kan veere en lejlighed til at
lytte til en podcast eller lydbog
* En ke giver dig tid til lige at lave
de der nakkeovelser, du ellers aldrig far lavet
* En ke er en mulighed for at tale med
de mennesker, der er omkring dig
* En ke er en chance for at lade de andre
komme fer dig og vise storsind over
for andre mennesker
* En ke er en mulighed for at
kigge ud og op

KORT OM ANETTE PREHN

Sociolog, foredragsholder og forfatter til fem ba-
ger om hjernens spilleregler, bl.a. "Hjernesmart
ledelse" og "Hjernesmarte bern". Se mere pa
Hjernesmart.dk. Derudover star hun bag meto-
den framestorm.
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