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Oversigt

*Moderne ledelse
1; lyelederkompetencer
SGenerelt om mindfulness
= OHvor stammer det fra?
= shivorfor dukker det op nu?

~ eHvad kan det?
SHvad indebaerer mindfullness praksis?

sPa hvilke mader kan mindfulness vaere gavnligt i
forhold til effektiv autentisk ledelse?

sHvad indebaerer mindfulness?

*Hvad er fremtidsudsigterne for mindfulness i
erhvervslivet?




QIEIVIay ke ed ] der Organisationsmaess/ge literatur
DIINEaEISE, Tarer Vi urtigt vild I en. labyrint: Der er:
«—'f/f else der nIoner, utalllge artikler og uophoriige
WhICkker. INSr det kommer. til undersogelser ar

= -/—w Herskab), Virker det, som om der forskes mere og mere
ESndre og minare, 8 vi fronisk nok ender med.en
S GIUppe [orSkere, a’er har studeret alt om intet. Det fik et
= Vjttigt hoved il for viligt at sige: at /aese den aktuelle
veraensiitteratur om leaerskab er som at bladre gennem
telefonbogen for Paris, mens man praver at leese den pa

Kkinesisk!”.( Higgs & Dulewicz, 2001, p. 10/-108)
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\Vereledelsesteorier

VeerdIDaseret ledelse, emotionel’ lederskab
rJJeJ 5E5M122sS1g Intelligens/ledelse, positiv psykologi

o Al
ystemisk ledelse, karismatisk lederskab.
o \/ Sgter “blode verdier” og tager sigte pa lederens traek

___r gipersonlighed.
%_?edelse er blevet et personligt anliggende.

= ‘5 ‘Dette kreever mere og andet end blot faglige
kvalifikationer og en god solid faglig baggrund.

® Der kreaves i langt hgjere grad interpersonelle

kvalifikationer.




SNiye ledeskompetencer

o BVl t|I at opbyggde, fiastholde og ‘Udvikle
ILEPErSonElle relationer.

SHSEVAOI gode kommunikative evner.
Ev e till at facilitere vanskelige processer.
ontekstuel refleksivitetskompetence.

S5 H8ndtering af komplekse, faglige og emotionelle
dilemmaer.

—® Evnen til at holde hovedet koldt og veere
nawﬁerende og? retningsgivende i et kaotisk og
omskifteligt miljg.
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pvadrer mindfulness i-korte traek?™

ErRbIStand Ve Vit er se2rligt opmaerksomme pé hvad vores
IEVIUSthEd er optaget og styret af, og dermed driver os til.

AJ"cE;f made; at se ind i mig selv og undersgge hvilke tanker og
livlElsErrderligger til grund for mine handlinger.
-:--:':'_‘;é gores ved at forsgge at bevare sindet dbent, fordomsfit,

£ ——nysgerrigt undersggende, tillidsfuldt og talmodigt overfor
—— _Virkeligheden, som den tager sig ud lige nu, i dette gjeblik.

~® Hermed er man i stand til at veere fuldt til stede og nserveerende.
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Vor stammer detsia?

J Mme er et begreb der har vundet

mﬁ ivores del af verden i de senere ar
_J Flals rpdder i den asiatiske kultur og findes

ﬂ’adlthndt | yogaen, buddhismen og
meditationen, hvor tankegangen har levet

~en skyggetilvaerelse | artusinder
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VilEitiness:sem behandiing.

ElNKEat ZInn, enlamerikansk professor har Veeret en afi de mest
PEWGENGEoregangsmesnd i ienaessancen afi mindfulness.

=y -

_';fa_'r'viet 5it professionelleliv til at undersgge og omseette denne gamle
igEienitifoeENandling af vor tids livsstilssygdomme.

: _ﬁ':_h'ar gennem de sidste 25 ar gennemfgrt behandlingspro(ci:]rammer, der
== baserer sig pa mindfulness med gode og varige resultater indenfor bl.a.
= = S{ress, angst og depression.

= ——
—

8 Resultaterne opnas gennem en forbedret evne til at meerke sin krop og sine
behov,, identificere negative tanker, handtere negative fglelser, bevare en
fornemmelse af ro og tilstedeveerelse i pressede situationer.

®  Denne praksis har spredt sig til en lang raekke hospitaler i USA og er
langsomt ved at vinde indpas i Europa.




.Jh‘
indfulness i Danmark
SRINPERark anvendes mindfl1n;Sé i

Stiiertebehandling, i privat psykologisk
PlieisiSimoed angst, depression og stress

== 00l er nu ogsa ved at vinde indtog i
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= erhvenvslivet.




VR0 Vinder mindfulness indpasi.

nu?

BVERErpreedet air hojt tempo, mulittasking, héje_ praestationskray,
OVEdiadiskhed i relationer og interesser.

Vi ;:';fi alitomatpilot til for at spare tid - effektiviteten hersker, og
ElERSIONEN| begraenses.

—ay
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_-:-'_‘*-"_: listet evne til at maerke vores egen lyst — kobler os bare pa resten
& A Samfundets ambitioner og forskrifter for “det gode liv”, i stedet

—

~—  for at'leve efter vores egne.

~® Mange af os lider af lige-om-lidt syndromet; “jeg skal bare lige....s&
bliver det hele bedre”!




PDEremvendte, behovspyramicae™

SIVINIESKEETUIGET 05 det meste aff tiden med den gverste
dEIRcIMIENOYSpYramiden.

-

o O

> \/_J;'va deckket de hgjerestaende behov, men mange af os
ENciTaktisk kke deskket vores helt grundlaeggende,
B fi/Siologiske behov; for lidt eller for darlig s@vn, fysisk

B akbivitet, mad, sex, som ggr os rastlgse smairriterede og

—  udmattede.

® Oven i alt dette ses en lzengsel efter fordybelse og
stilhed — jf. annoncer for wellness ophold, yoga,
massager, meditationsretreats mm.




SKend dintessens
- c—

'@rr t finde eget stasted ilenigreenselgs verden hivor mulighederne
er uendelige og|forventningerne enorme.

MIREIRESS Kan Veshe;

SoVEntilifiet middel til at seette tempoet ned og undersgge egen
C2lgl e og andlemgnstre, og eendre dem fra automatiske til
PEVIGSHE

—

=) taerkt redskab til at lzere egne inderste gnsker, behov,

-

e lispirationer, motivationer at kende.
e —

=
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= Ffigﬁrelse fra tankernes kraft og vanernes tyranni.

® En hjeelp til selv-navigation i en stadig mere kaotisk verden.




- -h - -
Mingfulness-praksis tager afiseetiihe

& folgendeipraemisser;

SaimEeEnge mellem tanker, figlelser eg handling.

SNiOrTcliske tanker
PEREekonstant automatiske tanker gennem hovedet pd os. Ofte uden: at vi er klar
PYEREeEnrsiagsiindre dialog der kommenter alt, hvad vi oplever.

=

= g

= _aantagelser
S B2y delautomatiske tanker ligger grundantagelser — som et monster pa bunden af
= havet — venter bare pa anledning til at sende en impuls op gennem systemet til de

¢ = altomatiske tanker.”

_
il o
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s Ukendte grundantagelser former automatiske tanker, som uden vores bevidste viden
fortolker de “virkelige” sanseindtryk til noget, der passer ind i vores mentale
konstruktioner — som igen pavirker vores fglelser og handlinger. P& denne made

former vi virkeligheden til at passe pa vores antagelser om den. Et lukket kredslgb.




Mind/Eesness

PR IiRIIStea aFMmInGIESNESS: VOreS hJerne er devmne — gider
J'/'m INStEnde siglved kendte oplevelser (jeg ved,
J’J\/JJ“ et jordbzer smager — jeg ved, hvordan hun/han

=NREeEn grund til at bringe bevidstheden ind — det
rwe Beectter: effektiviteten og tvinger til at seette tempo

ed)

Ser alt for sjeelden noget for fgrste gang, fordi vi ser
gennem fortidens filter.

® Hpgrer ikke hvad folk siger, men hvad vi forventer, de vil
Sige.




MinRd/hessy

PRViGEitinESSt kan styrke evnenrtil at se verden uden filter.

_ :
SVAGGEDIRalr ati tanker blot er tanker — som vi selv skaber —
vl EIFSElV deni store tankemester.

——
—

— : ewdstheden om dette ggr, at man er vidende om
_-:-‘_" =Sindets kraft og aktivitet og derfor ikke blot lader sig
= styre af egne tanker — og dermed begraenser vores

evner til at opsamle signaler i nuet.

e | stand til at se ting og mennesker rent.
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JVJJ ditliness: praksis indebzerer;

MmrL L hess minder em koncentration.

VERNIVer koncentration' er fokUSerngl pal et punkt, hvor alt andet udelukkes, sal er
IMEIIRESs en tilstand af inkludering, hvor man omfatter alt — alle tanker, fﬂlelser
sarpdm ['bevidstheden.

DE _g. ol Veere atyen, lydhgr og accepterende overfor egne tanker, fglelser og
E_Jf_ SEIALRyK = men uden at blive ovemandet af dem eller identificere sig med dem.

'f - 4_“ at sidde og se pa en flod der stremmer forbi; - se tankerne flyde forbi -

.ﬂ.

Syegistrere at de er der uden at forholde sig til dem eller dgmme dem - slip dem igen
---og ladidem flyde.

—
——
e
e
—

o En mdde at treekke sig tilbage pa, som om man star lige bag eller ovenover o%
observerer alt det, der sker i 0s. En interesse i kroEpens og sindets reaktion
eksterne begivenheder — derfor ikke forfglge lyde(hosten, musik, %ladelarm men i
Etedgt \Il’]erélde opmeerksomheden indad og observere den reaktion yden har pa

evidstheden.

e Det er sveert — tanker flyder af natur.

e Mindlesness — en normal tilstand




Parhvilkenrmade kan mindfulness
Weere hjeelpsomt i ferheld til
" effektiv.ledelse;

MigSkenvlelser uden at blive tyranniseret deraf men | stedet bruge
rJem ~o kilde til vigtig information om egen tilstand.

izelf _-re selvbevidsthed og kendskab til egen essens — maerke
vemman “virkelig” er uden at lade sig dominere af kulturbestemte

i-i MINGER 0g Vaner.

Vdellgere greensesaetninger idet man opnar bedre kendskab til
egne gnsker og behov, hvilket gor det lettere at sige fra og til.

"% Prioritere skarpere ud fra en intuitiv fornemmelse af hvad der er
godt at gore.

® \/zere kreativ og nytaenkende.




Eortsat

SBEVEE TOKUS) koncentration og overblik:

SESlic=] Kere tilstedeveerelse 0g renere relationer,
Jde Ian ser' igennem egne forudindtagelser —
deufopiatte andres forskellighed og potentialer

=art og tydeligt. Ser det de er, frem for hvad

-* = man gnsker eller frygter de er.

& Stgrre livs- og arbejdsglaede samt mere
overskud og energi.

® Mindre stress.




[tteraturhnenvisning




