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MAXA DITT VD-SKAP HAR OCH NU

Flera av varldens mest framgangsrika ledare mediterar och anvénder sig av tekniker for medveten
nérvaro. Ratt anvant kan metoden hjélpa dig att hitta fokus, l6sa problem smartare och bli en
battre ledare.

En studie i Harvard Business Review visar att manga av varldens mest framgangsrika foretag
drivs av ledare som mediterar. Nagra kanda exempel ar mediadrottningen Oprah Winfrey och
Tupperwares vd Rick Goings for att inte n&mna George Soros, finansman och filantrop. | ett
pagaende projekt har mindfulness inforts i Sveriges riksdag for de ledamoter och medarbetare
som ar intresserade av medveten narvaro som mindfulness kallas pa svenska. Medveten narvaro
ar en meditationsteknik och ett forhallningssatt som innebér att du inte agerar med autopiloten
paslagen utan med fullt fokus pa vad du gor.

Anita Carlsson &r familjerattsadvokat i Malmo och driver en juristbyra med sex anstéllda. Hon &r
certifierad coach och mindfulnessinstruktor och har skrivit boken Mindfulness pa jobbet. En
kurs hos den amerikanske ldkaren och mindfulnessforetradaren Jon Kabat-Zinn inspirerade henne
att skriva boken och anvanda tekniken pa jobbet.

— For mig ar det ett sétt att bli mer fokuserad, vilket &r en naturlig foljd av att borja meditera.
Mindfulness ar en metod som borde tilltala dagens ledare, sdger Anita Carlsson.

Tréana din hjarna

Studier har visat att meditation, dven under séa korta intervall som 20 minuter om dagen i fem
dagar, kan ge sankta halter av stresshormonet kortisol och betydligt forbattrad
koncentrationsformaga. Deltagarna i undersékningen upplever sig dven mindre stressade. De
experiment som genomforts de senaste 20 aren visar att meditation paverkar hjarnans sétt att
fungera och att meditation kan liknas vid ’hjarngympa”. Anita Carlsson beskriver meditationens
lugnande effekt och en minskad utsatthet for stress.

— Du aktiverar delar av hjarnan som gor att du blir lugnare. Genom meditation kan du bli mer
empatisk, 6ppen och fa en annan instéllning till problem som dyker upp.

Sjalv séger hon att meditationen har gett henne ett inre lugn. Anita Carlsson beréttar att hon
numera &r mycket mindre impulsstyrd.

— Vanlig nervositet kan jag uppleva, men den stressen &r inte skadlig. Jag kan bli nervgs, men har
fatt en lugnare livshallning.

Strava mindre, acceptera mer

En forutsattning for att fa ut alla fordelar ur att praktisera medveten narvaro pa jobbet &r att du
som vd tycker att det &r vart att satsa. Och det finns goda argument férutom den tidigare ndmnda
hjarngympan.



— | sina tankar har man standigt ett beddmande och stéllningstagande. Kan du sluta att hela tiden
gora bedémningar och vara mer accepterande, sa minskar din stressniva. Om du till exempel har
en jobbig kollega sa kan du forsoka andra installning och acceptera honom som han &r inte lata
honom stdra din sinnesnarvaro.

Att inte doma ar en av de sju principerna som Jon Kabat-Zinn har stallt upp for att leva medvetet
narvarande. De Gvriga gar ut pa att inte strava, att ha talamod, att kanna tillit, att acceptera, att
slappa taget och att aktivera nyborjarsinnet - att se pa tillvaron med nyfikenhet och
uppmarksamhet.

Men Anita Carlsson varnar for att tro att medveten narvaro loser alla slags problem. Snarare bor
det praktiseras som ett férebyggande arbete.

— Det gar inte att 16sa alla problem med mindfulness, men det ger manniskor ett verktyg att
forhalla sig till verkligheten pa ett annorlunda sétt an de flesta ar vana vid.

En kvart om dagen

Anita Carlsson tror att organisationer skulle vinna mycket pa att ge medarbetare maéjlighet att
meditera en stund varje dag.— Det ar ganska lite som krédvs. 10-15 minuter per dag racker. Att
varje dag fa avsatta tio minuter for meditation pa arbetstid skulle ge otrolig utveckling pa sikt.
Om detta inte &r mojligt sa forordar Anita att man lar medarbetarna att ta mikropauser, dvs korta
uppehall dar man fokuserar pa sin andning. Detta ger forvanansvart positiva effekter.

Nér du val har lart dig meditationstekniken &r det valdigt enkelt att praktisera medveten narvaro.

— Du behover inte byta om, du behdver inga tillbehdr och du kan gora det pa plats pa jobbet,
séger Anita Carlsson.

Pa sin egen arbetsplats arbetar hon for att medarbetarna ska anvanda sig av mindfulness och
kunna ha balans mellan arbete och fritid. | en bransch dar det & mer regel &n undantag att arbeta
sena kvdllar, sticker byrdn ut med arbetstid fran 8 till 17, som ett led i ett medvetet ledarskap.

— Jag ser det som jatteviktigt att personalen inte sliter ut sig och har en nagorlunda reglerad
arbetstid. Pa lang sikt ar detta det enda som fungerar om man vill behalla en friska och
motiverade medarbetare som inte blir utbranda. Den nya generationen vill ha ett nytt ledarskap
som innebdar att man har ett liv utanfor arbetet.

Farre konflikter, skarpt fokus
Sa vad kan féretag vinna pa att inféra mindfulness? Enligt Anita Carlsson en hel del.

— Medarbetare och du sjalv blir mindre stressade och detta i sin tur sanker franvaron. Om ni
dessutom ar beredda pa att jobba pa attityderna sa kan ni fa farre konflikter. Genom att vara i nuet
blir man mer effektiv. Men det &r viktigt att bérja med vd:n sjalv — ska det vara meningsfullt sa
maste det borja i toppen.



Testa mindfulness nar du I6ser problem

Problemldsning &r ett staende inslag i varje vd:s vardag. Med den har évningen kan du trana pa
att hantera problemen pa ett mer genomtankt sétt. Denna form av problemlésning fungerar ofta
bra nar det géller problem som kraver intellektuell kapacitet. Metoden kan med férdel anvandas
aven for annan problemlosning, till exempel i personrelaterade problem. Kérnan i 6vningen ar att
inte falla for ingivelsen att I16sa problem med en quickfix.

1. Borja med att ta ett par djupa andetag. Kann efter hur det kanns i kroppen. Om du &r spand
nagonstans sa forsok i sa fall att andas igenom detta omrade och slappna av. Andas medvetet men
avspant tills du kénner att kroppen &r lugn.

2. Tank igenom problemet sa att du har klart for dig vad det &r du ska l6sa. Sedan slapper du
tanken och forsoker fokusera pa ditt inre.

3. Klargor for dig sjalv vad du har for alternativ. Satt upp dem framfor dig - garna pa ett papper.
Gor inget mer, utan lamna problemet for en stund.

4. Ta en paus om det &r en storre eller viktigare fragestallining som du ska finna losningen pa.
Sysselsitt dig med nagot helt annat.

5. Efter cirka en halvtimme, atervand till det aktuella problemet. Ta ett par djupa andetag,
fokusera pa ditt inre och se om du kan hitta en 16sning.
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