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HUR MAN SKALAR OCH ATER EN TANGERINE



Enkelhet

Bokens primira syfte dr att introducera mindfuness pa vara arbetsplatser.
Mindfulness kan ge alla béttre forutsattningar att klara av férandringar,
konflikter och inte minst stress. Vi ldr oss ocksd att ténka till innan vi
agerar vilket dr vardefullt i de flesta situationer.

Mindfulness dr dessutom hélsobeframjande. Man trénar ocksa upp sin

forméga att hantera negativa kinslor och att bli mer fokuserad pa sina

uppgifter. Konceptet ar enkelt, framst for att man inte behover forflytta
sig for att trdna och att metoden é&r billig att anvénda.

De flesta som kommer i kontakt med mindfulness tycker om traningen.
Det dr en kravlos vardagstraning som ger omedelbara effekter.

Mindfulness ér ett effektivt sitt att hoja livskvalitén och motverka stress.
Boken dr en handbok, som kan anviandas for sjalvstudier likavil som
kurslitteratur eller for grupper.
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Tangerine
meditation

=

Du kan ta dig tid att dta en tangerine
och vara mycket lycklig.



Om jag erbjuder dig en nyskordad tangerine sa tror jag att graden av den

njutning du kinner, beror pa hur medvetet nirvarande du dr. Om du &r fri
fran oro och bekymmer kommer du att uppleva mer. Om du 4r ockuperad
av ilska eller rddsla, sd kommer tangerinen inte att vara nidgon verklig upp-
levelse for dig.

En dag bjod jag nagra barn pa en korg full av tangeriner. Korgen skicka-
des runt och varje barn tog var sin frukt och holl den i handen. Vi tittade pa
vara tangeriner och barnen uppmanades att meditera 6ver var frukten kom
ifran. De sdg inte bara sin tangerine, utan ocksé dess mor, tangerinetréadet.
Med lite guidning borjade barnen visualisera blomningen i regn och sol-
sken. De sag ocksa hur kronbladen foll och hur den lilla gréna frukten blev
synlig. Den lilla tangerinen fortsatte att vaxa. Nu har nagon plockat den och
den finns har.

Efter detta tankeexperiment uppmanades varje barn att sakta skala
tangerinen, att ldgga miérke till doften och hur tangerinen kdndes. Dérefter
skulle de fora tangerinen till munnen och ta en medveten tugga. Barnen
gjordes medvetna om strukturen och smaken hos frukten och fruktsaften.
Vi at mycket langsamt, mycket ndrvarande.

Varje gang du tittar pa en tangerine — se dé djupt in i den. Du kan se
hela universum i en tangerine. Nér du skalar den och kdnner dess doft ar det

underbart. Du kan ta dig tid att 4ta en tangerine och vara mycket lycklig.

THICH NHAT HANH PEACE IS EVERY STEP (1992)



KAPITEL 1

Mindfulness
fran borjan

“I'm in business,” he says, “and I need results.”
So he recently turned to a mat and 60 minutes of
silence. "It’s amazing,” he says of his new meditation
practice. “I'm able to sort through work challenges
in this state of calm much faster than trying to fight

through it. And I make fewer mistakes.”
GEORGE SOROS, EKONOM, FINANSMAN OCH POLITISK FILOSOF




KONSTEN ATT SITTA STILL

Utvecklingsdagen med och for personalen har just borjat. I rummet rader ett lugn som ar
ovdntat och man kan kénna att det &r en viss undran i luften. Alla har fatt uppmaningen
att sluta 6gonen och ta nagra djupa andetag. Négra blundar och sitter helt stilla. En fraga
hinger i luften. Vad kommer att hinda nu? ... for nagot maste ju hdnda. Négra av delta-
garna borjar oroligt rora pé sig, ndgra blundar inte trots uppmaningen att gora det. Det
kan innebéra att man tappar kontrollen om man blundar. Nagon tittar generat ut genom
fonstret och ndgon skrapar lite nervost med f6tterna. En annan tar upp en tidning. Na-
gon fingrar pa sin mobil féormodligen f6r att se om den verkligen dr avstingd.

Det som péagar dr “ingenting” eller en 6vning i mindfulness. Likt en dirigent, som
later sin orkester stimma instrumenten innan konsertens borjan, har kursledaren latit
deltagarna samla ihop sig infér dagens kurs. Vil medveten om att de flesta har ett “tan-
ketjatter” i huvudet som de ir lite forvdnade 6ver och litt besvirade av. Efter ytterligare
ett par minuter far alla uppmaning att 6ppna 6gonen och édtervianda till nuet. Den for-
hoppning som ledaren har dr att deltagarna ska ha provat pa hur det kidnns att inte gora
négot alls. Tvirtemot vad alla dr vana vid s& har deltagarna fatt en uppgift som inte ska
leda till ndgonting mer 4n att de ska kidnna efter hur det &r att inte astadkomma nagot.
De har dgnat sig 4t konsten att sitta still - en meditationsévning i att "bara” vara i nagra

minuter.

VAD HANDER SEN?

Vad dr skilet till att infora meditation och eller yoga pa arbetsplatsen? Du blir mer fo-

kuserad. Du kan forbattra din formaga att prestera. Lycka ar en fardighet som kan 6vas

upp genom bland annat meditation. Dessutom finns ytterligare nagra skal. Ett av de vik-
tigaste dr din hélsa. Du far lagre blodtryck, mindre huvudvirk, stressen minskar och du
mar allmént battre. Somnen péverkas ocksd pa ett positivt sitt. Hjarnans aktivitet och
frekvens styrs till delar som dr konfliktlésande och du kan fokusera battre. Detta 4r egen-
skaper som du har stor nytta av pa de flesta arbetsplatser. Du blir ocksd mindre stressad,

aggressiv och impulsstyrd av att meditera. Detta under forutsittning att du mediterar ...




RAD FOR MER NARVARO PA JOBBET
«» Kor eller ga medvetet till jobbet. Ta in resan, antingen du cyklar, gér eller aker bil.
Det dr samma sak som giller. Ténk inte, utan var i nuet och registrera och notera.
o Om du kdnner stressen komma: Stanna upp, observera, acceptera och slapp taget,
det vill sdga: anvand SOAL.
« Lyssna noga, tala bara om du har nagot visentligt att komma med.
« Ta dig tid att hélsa pa dina arbetskamrater pa morgonen.
« Lis dina mejl med fokus och svara girna pa dem, med avsindaren i tankarna.
» Gor en andningsévning da och da
o Sluta skvallra
« Stdng av autopiloten
» Anvind andningsankaret
« Anvind telefonmeditationen
o Ta en mikropaus

o Rensa i roran

LS

Vad jag med sikerhet vet dr att vi alla mdste gora vdrt bésta om

framtidens arbetsplats ska fungera. Dina kollegor dr din familj och till-

sammans skapar ni en god stamning och sammanhdallning. Men ingen
dr perfekt, snarare far man rikna med mer kaos dn ordning ...

Sok inte syndbockar, skuldbeldgg inte andra. Gor det bista du kan av

situationen. Tdank pa att du tillbringar mycket tid av ditt liv pa jobbet!

Det dr virt en anstrdangning!




MAGKANSLAN - INTUITION

Richard Branson anser alltsa att han gér pa magkénsla nar han fattar beslut. Vad dr mag-
kénsla for nagot? Som jag ser det 4r magkénslan och intuition samma sak. Det 4r en
kdnsla av att man vet nagot som man inte har “tinkt ut”. Eller som den indiske vishets-

gurun Osho uttryckt det:

"Ndr kroppen fungerar spontant kallas det instinkt. Nir sjdlen fungerar spontant
kallas det intuition.” Han fortsitter:

“Intuition dr ett sprdang - det dr inte ndgot som kommer till dig stegvis. Det dr
ndgonting som hdnder dig, inte som kommer till dig - ndgot som hinder dig utan
ndgon orsak ndgonstans, utan ndgon kdilla nagonstans. Denna plotsliga héindelse
innebdr intuition. Om den inte var plotslig skulle fornuftet uppticka spdren efter
den. Det skulle ta tid, men det kunde goras. Fornuftet skulle kunna lira kdnna,
forstd och styra den. Sedan skulle nir som helst en ny apparat kunna utvecklas,
ungefdr som en radioapparat som kunde ta emot intuitionen.

Om intuitionen kom via strdlar eller vagor skulle vi kunna konstruera ett instru-
ment for att ta emot den. Men inget instrument kan fanga upp intuitionen eftersom
den inte dr ett vigfenomen.

Den dr inget fenomen alls; bara ett sprang fran ingenting till existens.”
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EMOTIONELL OCH SOCIAL INTELLIGENS

Ordet ‘emotion’ kommer fran latin och betyder rérelse’ eller att ’rora sig’. I praktiken ar

en emotion en kinsla eller ett sinnestillstind. Inom psykologin skiljer man pé affekter
och kinslor. Affekt 4r den biologiska motsvarigheten f6r kdnslan som finns i kroppen.
Man séger att kinslan dr det medvetna uttrycket for affekten. Det finns lite olika uppfatt-
ningar om kénslor och deras forekomst men psykologer ér timligen 6verens om att man
har fyra grundkénslor. De ér gladje, sorg, vrede och ridsla.

Sedan 1994, da Daniel Goleman kom ut med sin bok "Emotionell intelligens”, har
intresset for omrddet emotionell intelligens 6kat. Man forskar friskt inom detta relativt
nya omrade med psykologiska fortecken. Emotionell intelligens, EQ, 4r din formaga att
identifiera och hantera kénslor hos dig sjilv och andra.

Det finns ett vidare begrepp som Daniel Goleman ocksa utforskat ndmligen, “social
intelligens”, SQ, som Goleman sjélv anser dr viktigare an emotionell intelligens. Begrep-
pet lanserades redan 1920 men fick dd inte ndgon betydelse utan det var f6rst med Daniel
Golemans bok, “Social intelligens” med underrubrik Den nya vetenskapen om ménsk-
liga relationer”, som kom 2007, som begreppet kom i ropet.

Social intelligens handlar dels om att kidnna till regelsystem och normer och vara
beredd att folja dem, och dels om en individs formaga att samspela med andra personer.
Sjélvklart ar det viktigt pa en arbetsplats att vi dr socialt kompetenta. Vad det handlar om
pé din arbetsplats 4r att kdnna till och veta vilka sociala normer och regler som finns just
dér. Varje grupp utvecklar sina egna normer och virderingar som det giller att kinna
till for att kunna tillhora gruppen. Att fungera vil i olika sociala situationer och i olika
sociala grupperingar handlar om att balanserat kunna samverka med andra individer
pé ett sdtt som innebér att man upprétthaller en god kommunikation. Den sociala intel-
ligensens betydelse pa arbetsplatsen kan inte 6verskattas. Daniel Goleman delar in social

intelligens i tva delar:

« social medvetenhet

« social kompetens
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Social medvetenhet star for ett brett spektrum av formagor vilka innefattar allt fran
att uppfatta andras inre tillstind till att forstd deras tankar och kinslor. For detta kravs
empati, intoning, empatisk precision och kinsla.

Social kompetens bygger pa social medvetenhet och mojliggér en smidig och eftektiv
interaktion. Vi kan ta ett exempel.

Busschaufforen hilsar glatt och muntert pé sina passagerare nir de stiger pa bussen.
Han gor inte nagon skillnad pa vem som stiger pa men han anpassar dnda hilsnings-
frasen till resendren. De som reser med honom smittas av hans goda humér och hans
formaga att latta upp stdmningen pé bussen. Ett enkelt men 4nda framgéngsrikt satt att

anvinda sin sociala kompetens pa.

KANSLOSMITTA

Det som jag speciellt har fastnat for nér det giller social intelligens dr de vetenskapliga
ron som finns om hur vara egna tankar och kénslor paverkar andra minniskor, utan att
vi ens behover uttala dem. Detta innebér bland annat att du 6verfor dina sinnestillstaind
till dina arbetskamrater utan att det egentligen 4r din avsikt. Detta far forstas skiftande
och ibland 6desdigra konsekvenser. Glada och positiva medarbetare kommer att bli annu
mer eftertraktade nir fler och fler blir medvetna om detta samband.

Bakgrunden finns i hur vara hjarnor dr konstruerade. Det ér inte bara nagot vi in-
billar oss att vi blir glada nir andra &r glada och kdnner oss ledsna nér personer i var
omgivning dr ledsna. Vad man funnit &r att vi har en sorts nervcell, den sa kallad spe-
gelneuronen, som gor att vi reagerar pa den handling som en annan person dr pa vag
att utféra, men ocksa pa dennes kinslor. Spegelneuronen forbereder oss att omedelbart
imitera rorelsen och att kinna med personen.

Detta innebér ocksa att en sd enkel sak som rosten i telefonvixeln eller i telefonsva-
raren pa arbetsplatsen blir mycket betydelsefull. Rsten sprider sin stimning till den
som lyssnar pa den. Detta innebdr att den forsta kontakten med ditt féretag dr mycket
vasentlig for hur foretaget kommer att uppfattas. En vresig eller arg telefonrost kan géra
att den som ringer “smittas” av en arg eller vresig kénsla.

Dessa upptackter faller under det ganska nya forskningsfalt som kallas social neuro-

vetenskap och det kan vara av intresse att klargora vad en nervcell ar.
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KAPITEL 7
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Kommunikation
med
medvetenhet

”I know that you think you understand what
you heard me say, but I 'm not sure you realize
that what I said was not what I meant.”

OKAND



Kroppsspra

ppssprak

Det ér viktigt med kommunikation pa vara arbetsplatser. Hur vi kommunicerar och vad

vi kommunicerar. Ibland séger vi en sak med ord, till exempel att allt ar ok fast att det inte

ar det och sa signalerar vi nagot helt annat med kroppen. Vart kroppssprak avslojar oss.

Att lyssna till det som en person inte sdger men som framgar av kroppsspraket. Hur lyss-

nar vi d4? Eller rittare sagt pa vilket sétt lyssnar vi?

Det dr bara ca 10 % av det som sdgs som man verkligen hor och tar till sig, 60 % ldser vi av

genom den andres kroppssprak och 30 % svarar rostlage och tonen hos den som talar for.
Detta beror pd att alla har olika referenser, tolkningsdata, vilka man anviander nir

man lyssnar. Genom det egna filtret tar man upp all information och darfor blir effekten

10 % vad som sdgs, 60 % kroppssprak och 30 % rostlage.

KANSLOR OCH SINNESSTAMNINGAR SIGNALERAS

Daniel Goleman som forskat pa vad som hdnder nér vi kommunicerar har bland an-
nat funnit att vi kan avldsa andras kinslor och sinnesstimningar bara genom att iaktta
den andres kroppssprék. Detta avslojar oss dven nir vi forsoker dolja hur saker och ting
forhaller sig. Vi uppfattar kroppssprik med automatik genom att anvinda den sa kallade
“genvigen” i hjarnan. Det dr den vdg som 4r snabbare én den del av hjdrnan vi anviander
medvetet och som kallas for huvudvigen”. Nar vi tar huvudvéigen anvander vi oss av
tidigare erfarenheter och av vad som tidigare dr kint for oss. Vi gor 6verviganden innan
vi reagerar. Via genvigen handlar vi automatiskt. S& kan vara fallet om nagot som gor oss

radda intréffar — automatiskt slar hjarnans genvég till och forsatter oss i hogre beredskap.

Nagon att lita pa?

Niér man talar med eller lyssnar pa nagon gér man ocksa en bedomning automatiskt hu-
ruvida man kan lita pa personen eller inte. Vi har en f6rmaga att snabbt ldsa av ansiktsut-
tryck utan att vi 4r medvetna om det. Vi registrerar omedvetet om ndgot kianns hotfullt
och intar en mental beredskap.

Att ldasa av kroppssprék dr nagot som du alltsd gor bade medvetet och omedvetet ...
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KAPITEL 9

Hijarnan och

mindfulness
e

.

“Ju mer mdnniskan forskar i hjdgrnan desto mindre
vet hon procentuellt om dess egenskaper.
Nir jag tog mina examina kdnde vi till vad 40 %
var till for, nu ndr min son tar sin examen kdnner
vi bara till vad 20 % dr till for”

PROFESSOR DAVID H. INGVAR I TV-PROGRAMMET FRAGA LUND.



“LYCKA AR EN FARDIGHET” RICHARD DAVIDSON

”Lycka ér en fiardighet” sager hjarnforskarna idag, efter sina nu mangariga studier av hur
vara hjarnor fungerar. Vad man syftar pa dr att vi nu vet att vi kan paverka hjdrnan s att
vi blir lyckligare. Detta &r ett av resultaten av experimenten med munkarna. Liknande

experiment som sedan genomforts i USA bekriftar ocksé resultaten.

VAD HANDER NAR MAN MEDITERAR?

Genom att utnyttja hjarnans plasticitet, det vill sdga formaga att fordndras, kan vi pa-
verka vért eget vilbefinnande. Detta sker genom att hjdrnans aktivitet koncentreras till
det omrade i hjirnan som har med vilbefinnande och medkinsla att gora. Ar det inte
fantastiskt? Man kan helt enkelt bli lyckligare genom meditation.

Det man ocksd har undersokt ar hur en person som mediterar paverkas av storningar
som till exempel hoga ljud. Vid experimenten som gjorts med hjilp av magnetréntgen
och EEG framkommer att en person kunde kontrollera sina kianslor sa starkt att han inte
ens reagerade pa en kraftig och plotslig smill. Férsokspersonerna visade ocksa en storre
aktivitet i pannlobens positiva kdnslocentra jamfoért med ovana meditatorer, nar de fitt
till uppgift att forsatta sig i ett empatiskt eller medkdnnande tillstdnd. Detta innebar i for-
langningen att man kan sdga att man blir mer empatisk eller medkédnnande av att medi-

tera, vilket ocksé dr den slutsats forskarna dragit av sina undersokningar.

Hjarngympa
Tidigare har den konventionella neurovetenskapen ansett att “maskinvaran” i hjarnan ar
fast och oféranderlig - att vi dr fast med den hjarna vi foddes med. Det har nu konstate-
rats att sa ar det inte alls. De experiment som har genomforts de senaste 20 dren visar att
meditation paverkar hjirnans sitt att fungera och att meditation kan liknas vid hjarn-
gympa”. Ett sdtt att fa hjarnan att fungera béttre, och fa oss sjélva att mé battre.

Man har bland annat konstaterat att en fiolspelare har en mer utvecklad del i hjarnan

som styr fingrarnas formaga att rora sig. Du kan forstas invinda att den delen i hjérnan...
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