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“If you want to go fast - go slow”

Insoo Kim Berg

Ovenstaende citat virker umiddelbart som en selvmodsigelse: For galder det ikke, at jo
hurtigere jeg laber, jo hurtigere kommer jeg frem, og jo mere jeg arbejder, jo mere far jeg
gjort?

| en stadig mere travl og kompleks forretningsverden kan det modsatte vise sig at vaere
sandt. Her belgnnes tvaertimod de ledere og virksomheder, som ikke laver mest, men som
laver det rigtige - og de ledere som ikke tager mange beslutninger, men tager de rigtige
beslutninger. Samtidig bliver forudsaetningerne for netop ovenstaende udfordret af en
forretningsverden, hvor forandringerne gar hurtigere end nogensinde far, hvor
kompleksiteten stiger, og hvor umarkelige @ndringer i markedet hurtigt kan vise sig at fa
dramatiske konsekvenser. | et sadan klima er der brug for ledere, som formar at holde
hovedet koldt, se tingene som de er, og traffe velovervejede og hensigtsmaessige valg i en
travl, kompleks og uforudsigelig hverdag.

Mindfulness er et forholdsvis nyt begreb i vores vestlige verden. Det beskriver en tilstand,
hvor vi er sarligt opmaerksomme, eller en tilstand hvor vi er opmarksomme pa, hvad vores
bevidsthed er optaget og styret af og driver os til at ggre. Denne arvagenhed kan ggre os i
stand til at foretage bevidste og hensigtsmaessige valg og handlinger til gavn for os selv,
andre og den organisation, vi som ledere eller medarbejdere er en del af: Handlinger som
udspringer af indsigtsfulde overvejelser, eller handlinger som ofte er kreative, anderledes og
langt mere gkonomisk fordelagtige, end de handlinger der foretages pa automatpilot - fordi
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”sadan plejer vi at gare”, eller fordi vi ikke tror, overvejer eller er opmarksomme pa, at
det kan veere anderledes.

Netop derfor - samt af andre grunde jeg vil komme narmere ind pa i det falgende - har det
at vaere mindful sin berettigelse som noget, organisationen kan have gavn af bliver traenet,
opavet og fremelsket hos den enkelte leder og medarbejder.

Men farst lidt mere om, hvad der ligger i begrebet Mindfulness ...

At veere fuldt opmaerksom og til stede - bevidst - uden at vaere vurderende

Saledes definerede Jon Kabat-Zin fra University of Massachusetts Mindfulness, da han i
1970’erne introducerede begrebet i forbindelse med et kursusforlgb (Mindfulness Based
Stress Reduction), der skulle vise sig at fa afggrende betydning for deltagernes evne til at
kunne handtere og leve med kroniske smerter og eftervirkninger af lange stressforlab.

Introduktionen af MBSR-programmet blev starten pa en epoke, som for alvor satte
Mindfulness pa dagsordenen i den vestlige verden. Jon Kabat-Zins kursusforlgb byggede
videre pa en artusindegammel buddhistisk tradition med at trane en saerlig made at veere i
verden pa, hvor man forsgger at bevare sindet abent, fordomsfrit, nysgerrigt undersggende,
tillidsfuldt og talmodigt overfor virkeligheden, som den tager sig ud lige nu (den del af
virkeligheden, som man er bevidst om). Det er saledes bade evnen til at kunne fokusere og
tajle sin opmaerksomhed, der traenes og bestemte grundholdninger og tilgange til livet,
verden, én selv og andre mennesker.

Disse grundholdninger samt evnen til at kunne sla automatpiloten fra og foretage bevidste,
hensigtsmaessige valg, synes at spille en stor rolle i forhold til, at talrige forskningsprojekter
siden 1970’erne har vist, at Mindfulness-traning har en gavnlig virkning pa vort
immunforsvar, vores evne til at kunne fokusere, vaere til stede, bevare overblikket og kunne
fremkalde positive falelsesmaessige tilstande hos én selv samt andre.

| det folgende gennemgas nogle af de grunde der - udover ovenstaende gavnlige virkninger -
kan vaere argument for at saette Mindfulness-traning pa dagsordenen i din organisation.
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Grunde til at Mindfulness-traening kan vaere relevant for ledere og
medarbejdere

1. At bevare fokus, koncentration og overblik i en omskiftelig hverdag
Mindfulness-traening er oplagt i forhold til at styrke den enkelte leders og medarbejders
evne til at kunne bevare fokus og koncentration omkring en opgave - ogsa nar bglgerne
gar hgjt. Det at kunne bevare roen og overblikket er altafgegrende, hvis vi vil na vores
mal i et arbejdsmilja, hvor man skal kunne jonglere med mange bolde pa en gang. Det
at skulle skifte fokus ofte og forholde sig til mange forskellige ting i lgbet af en dag er
for mange mennesker et arbejdsvilkar. Men de faerreste mennesker er blevet traenet i
at KUNNE skifte fokus og stadig bevare roen i en omskiftelig hverdag. Her kommer
Mindfulness ind i billedet - du far konkret traening i at bevare roen og skifte fokus, og jo
mere du traener, jo hurtigere vil du kunne finde ind til en tilstand af ro og kunne kon-
centrere dig igen efter en afbrydelse.

2. Kreativitet og nytaenkning

Mindfulness-traeningen kan vaere et effektivt redskab til at gere lederen og med-
arbejderen aben overfor - og i stand til - at se nye idéer og perspektiver. Ved at sla
automatpiloten fra og stoppe op abnes muligheden for at opdage muligheder/nye
mader at gare tingene pa, der far gik vores naese forbi. Dette af to arsager:

For det farste gor selve den handling at bringe kroppen til ro os rent fysiologisk bedre i
stand til at lytte og modtage nye indtryk, idéer eller forslag. Vi kan ikke lytte og se nye
perspektiver, nar vi kerer pa hajtryk. Kroppen har alt for travlt med at mobilisere
energi til at keempe eller flygte, og der bliver ingen energi tilbage til hjernen - hvilket
er en forudsaetning for, at vi kan tage ny information til os. Ved at dyrke Mindfulness
tvinger man sig selv ned i tempo og giver kroppen ro - med den kreativitet og
nytaenkning dette kan medfgre til falge.

For det andet traener man som naevnt grundholdninger sasom abenhed, nysgerrighed og
fordomsfrihed i Mindfulness-traeningen. Hjernen er saledes tunet til vedholdende at
lede efter muligheder og nye perspektiver, nye mader at ggre tingene pa.
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Personlig udvikling

Ved at vaere mindful - fuldt til stede og opmaerksom - og ved bevidst at traene sig selv i
at registrere, hvordan man har det kropsligt og folelsesmaessigt, skaerpes sanserne og
bevidstheden om én selv og andre. Vi bliver bedre til at vurdere, hvad der vil vaere godt
for os, vores omgivelser og organisationen, samt hvad der er vigtigt for os. Evnen til at
prioritere bevidst bliver saledes ogsa skaerpet.

Ved at stoppe op og ”laagge maerke til sig selv” bevidstgares den enkelte endvidere om
sine egne mgnstre. Man vil saledes have lettere ved at skille f.eks. egen vrede og
frustration - samt idéer om hvordan tingene SKAL gares - fra andres indsats og rolle. Pa
denne made undgas, at lederen/medarbejderen lader sine egne automatiske reaktioner
ga uforvarende ud over kollegaer.

Emotionel og social intelligens

| Mindfulness-traningen forholder man sig nysgerrigt undersagende overfor egne
automatreaktioner - og bliver bevidst om andres. Det at kunne tune sig ind pa sig selv,
hurtigt at kunne genkende egne fglelser og tanker har vist sig at have en rolle at spille i
forhold til, hvor godt man aflaeser og tolker andres signaler. Vi er alle udstyret med
spejlneuroner, der hurtigt gor os i stand til at kunne satte os ind i, hvad andre foler i
givne situationer. Og her taenkes helt bogstaveligt pa faler. Vi har nerveforbindelser,
der gar direkte fra vores gjne og ned til vores “falecenter” (amygdala). Disse
nerveforbindelser fyres op, sa snart du ser pa et andet menneskes ansigt. Du spejler -
bevidst eller ubevidst - den andens falelser, faler det den anden foler.

Jo bedre man er til selv at saette ord pa og genkende bestemte falelser (noget der
traenes i Mindfulness-traeningen), jo hurtigere og mere praecist har det vist sig, at den
enkelte er i stand til at genkende falelser hos andre. Mindfulness styrker altsa empati
og evnen til virkelig at lytte og vise interesse for andre mennesker, deres behov,
underliggende dremme og visioner.

Dette er en stor hjalp i social omgang med andre, hvor det at vaere ”pa bolgelaengde”
har vist sig at have en afggrende betydning i forhold til samarbejdsklima og pa, hvor
meget energi vi skal bruge pa at ga forbi hinanden eller lade os inspirere af og laere af
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hinanden. Der er ogsa en del forskning, der peger pa, at din succes som
leder/medarbejder afhanger mere af dine sociale og emotionelle evner, end af din IQ
(Goleman, 1997).

Forandringsparathed og omstillingsevne

Mindfulness-trasningen styrker vores evne til at bega os i ukendt territorium - til at
navigere i et landskab fuld at konstante forandringer. Den abenhed, fordomsfrihed og
nysgerrighed, som opdyrkes, nar du laerer at forholde dig mindfull’t, er kvaliteter der
gor, at vi i nye situationer kan holde hovedet hgjt og fra gjeblik til ajeblik tage stilling
til, hvad der nu kan laeres - og gares.

Den abne og accepterende tilgang er ikke det samme som, at man affinder sig med og
forholder sig passivt under urimelige vilkar. Man laerer at skelne mellem situationer,
hvor man kan gare noget aktivt for at @ndre pa situationen og situationer, hvor man
bliver ngdt til at acceptere tingene som de er - lige nu og her. Denne skelnen er vigtig
at kunne, og den er vigtig at holde sig for gje, nar tingene omkring en gar staerkt, sa
man kan bruge energien pa det rigtige. Det nytter ikke at bekymre sig om ting, der
ligger uden for ens indflydelsessfaere. Men kan vi gare noget aktivt for at forbedre vores
egen og andres situation, ved at pavirke den sa den @ndrer sig til det bedre, sa skal vi
selvfglgelig gare det.

Prioriteringer og velovervejede valg

At forholde sig mindfull’t giver lederen/medarbejderen mulighed for at traeffe
velovervejede valg, der bygger pa et bredt beslutningsgrundlag. | Mindfulness-
traeningen opaves den enkeltes evne til at forholde sig bevidst om og aben overfor den
konstante informationsstrem, som modtages fra forskellige kilder (bl.a. fra andre
menneskers kropssprog) - ogsa nar tingene gar meget staerkt.

Disse informationsstremme kan udnyttes til at traeffe velovervejede valg, der tager
hgjde for, hvad der vil vaere mest rigtigt at gere set i lyset af de informationer
vedkommende har om arbejdsvilkar, organisationens strategi, medarbejderes
personlighed m.v.
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7. Livs- og arbejdsglaede

Mindfulness gar lederen/medarbejderen i stand til at udforske, bemaerke og notere sig,
hvad der giver energi, livslyst og glaede. Traeningen giver den enkelte mulighed for
bevidst at dyrke og opsage energifremkaldende ting frem for aktiviteter, der draener for
energi, med den glaade og livskraft der kan fglge heraf - til gavn for
lederen/medarbejderen selv, men ogsa for den enkeltes medmennesker.

8. Stress-reducerende/effektiviserende

Stressede medarbejdere og ledere er ineffektive medarbejdere og ledere. At

vaere effektiv betyder, at dine handlinger har effekt. Nar du er produktiv, kan du
sagtens levere et stort stykke arbejde - men hvis det ingen effekt eller vaerdi har, er det
i princippet ligegyldigt, om du er produktiv. @nsket eller malet er effektivitet, og at
vaere effektiv kraever, at du kan prioritere og gare de rigtige ting i den rigtige
raekkefolge. Dette kraever ro og overblik.

Som tidligere naevnt er du ikke i stand til at bevare roen og overblikket, hvis din
krop er for meget "oppe at kare”. Og at vaere stresset er en tilstand, hvor din krop er i
konstant alarmberedskab. Man bliver draenet for energi i denne proces, laver fejl
fordi man ikke har overblikket (jo sterre grad af kropslig aktivitet, jo mindre plads til
at taenke store tanker, vaere kreativ og foku- seret), bliver kort for hovedet overfor
kollegaer og ukonstruktiv i dialogen med egen chef.

Ved at dyrke Mindfulness kan man bade vaere med til at forebygge, handtere og
behandle stress hos én selv. Man bliver bevidst om stress-signaler i tide, og kan
pa den made vaere med til at forebygge. Man holder fokus pa opgaven - en af gangen - og
kan pa den made vaere med til at handtere en presset situation. Og man kan

restituere og behandle sig selv via Mindfulness-teknikkerne, sa-

fremt man skulle vaere kommet derud, hvor man enten lider af stress eller
udbraendthed.
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Hvad skal der til, og hvordan kan man treene Mindfulness?

| Resonans har vi gode erfaringer med at traene evnen til at forholde sig mindfull’t. Vi
afholder 8-ugers kurser, hvor deltagerne kommer to timer om ugen i 8 uger. Vi har 3-dages
interne workshops (2 dage efterfulgt af en opfalgningsdag en maned efter) i organisationer.
Og vi har Mindfulness pa programmet som dele af andre forlgb, f.eks. lederudviklings- og
strategiforlab.

Forudsaetningen for at kunne fa noget ud af et forlab er, at man har sat sig for at traene
evnen til at vaere bevidst om, hvor ens bevidsthed er - og at man har sat sig for at traene
evnen til at kunne tajle sin opmaerksomhed/styrke sin koncentration, sla automatpiloten fra
og bringe opmaerksomheden bevidst i en ansket retning. Sidst, men ikke mindst, ma man
ogsa vaere indstillet pa bevidst at traene sig selv i at forholde sig pa en bestemt made til sig
selv, verden og andre mennesker (med en nysgerrig, aben, tillidsfuld, accepterende og
fordomsfri holdning). Det er hjernetraening i sin ypperste essens - der ved laengere traening
viser sig ved andrede forhold i de neurale forbindelser i hjernen og ved de positive
kvaliteter, man ser hos mennesker, der mestrer teknikkerne og maden at vaere i verden pa
til fulde (ro, grounding, overblik, nytaenkning, fordomsfrihed mv).

Udbyttet af Mindfulness afhaenger selvfglgelig af indsatsen. Vi kan vaelge at lade det veaere
en starre eller mindre del af vores (arbejds)liv at forholde os pa denne made. Nogle vaelger
at ga i kloster og vie et helt liv til at traene og disciplinere hjernen - de ma betegnes som de
olympiske mestre indenfor disciplinen. Andre veelger at se det som en motionsform, der
holder os i form mentalt men ikke ggr os til verdensmestre. Men som alligevel kan have sin
berettigelse i form af de mange gavnlige virkninger, der er set som fglge af Mindfulness-
traning.

Helt konkret bliver man i et Mindfulness-forlagb instrueret i at traene Mindfulness i to former:

1. Den uformelle, hvor man i det daglige sa ofte som muligt forsgger at stoppe op og
med fuld opmaerksomhed laegge maerke til, hvad det er man er i gang med lige nu - hvilke
falelser, tanker og kropslige fornemmelser der er i spil, og hvad der foregar

omkring en. Herudfra kan man sa foretage bevidste, hensigtsmaes- sige valg. Dette
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er "mindfull living”/naervaerstraening. Man forankrer sig i nuet, f.eks. via sanserne og
oplever at LEVE. Man begynder at laeagge maerke til sma ting, der for gik ens
nase forbi (at en kollega altid giver en energi, og en anden draener - at regnvejr
egentlig er noget, der er rart at vaere ude i - at  opsnappe kunder og opgaver i
sammenhange man ikke tidligere overvejede -  at gaturen til og fra mader
kan lade en op, og at der er meget inspirerende at se pa undervejs). Denne
made at vaere i verden pa er for mange helt ny og med til at gere, at man faler

sig mere levende, til stede og i kontakt med sig  selv og sine medmennesker.

2. Den formelle traening, hvor man bevidst satter sig ned og gver. Her satter man
sig pa en stol eller pa gulvet eller laegger sig pa en madras, hvorefter man traener sin evne
til at fokusere og forholde sig abent, nysgerrigt, accepte- rende, tillidsfuldt, talmodigt,
fordomsfrit og ikke-strabende til sig selv, verden og andre mennesker.

Hvis man oplever, at tankerne vandrer, eller at man er blevet distraheret af

noget andet (en lyd, en kropsfornemmelse eller lign.), registrerer man blot, hvad
der havde ”kapret” ens opmaerksomhed, og bringer den derefter tilbage til dér, hvor man
vil have den - igen og igen. Ved bevidst at traene opmaerk- somheden i at vende tilbage,
optraenes "opmaerksomhedsmusklen”. Ved bevidst at laegge maerke til, hvad der
”forstyrrer en”, laerer man noget om sig selv og de omgivelser, man er i. Der kan
gemme sig vigtig information i disse forstyrrelser.

Udover koncentrationsgvelser, hvor fokus meget vel kan vaere pa noget sa
jordnaert som andedraettet (bl.a. ”fordi det altid er der”, og man derfor har
mulighed for at traene nar som helst og hvor som helst) traenes som navnt
bestemte grundholdninger.

Til den formelle traening kan man eventuelt lytte til en CD med guidede
instruktioner. En sadan udleveres pa alle de hold, hvor Resonans traner
Mindfulness med deltagerne.
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Vil du vide mere?

Kontakt Resonans pa telefon 3377 5050 eller mail til Pernille Hippe Brun, phb@resonans.dk
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