
OversigtOversigt

••Moderne ledelseModerne ledelse
••Nye lederkompetencerNye lederkompetencer
••Generelt om Generelt om mindfulnessmindfulness
••Hvor stammer det fra?Hvor stammer det fra?
••Hvorfor dukker det op nu?Hvorfor dukker det op nu?

••Hvad kan det?Hvad kan det?

••Hvad indebHvad indebæærer rer mindfullnessmindfullness praksis?praksis?
••PPåå hvilke mhvilke mååder kan der kan mindfulnessmindfulness vvæære gavnligt i re gavnligt i 
forhold til effektiv autentisk ledelse?forhold til effektiv autentisk ledelse?
••Hvad indebHvad indebæærer rer mindfulnessmindfulness??
••Hvad er fremtidsudsigterne for Hvad er fremtidsudsigterne for mindfulnessmindfulness i i 
erhvervslivet?erhvervslivet?



•• ””nnåår vi dykker ned i den organisationsmr vi dykker ned i den organisationsmææssige litteratur ssige litteratur 
om ledelse, farer vi hurtigt vild i en labyrint: Der er om ledelse, farer vi hurtigt vild i en labyrint: Der er 
endelendeløøse definitioner, utallige artikler og uophse definitioner, utallige artikler og uophøørlige rlige 
polemikker. Npolemikker. Nåår det kommer til undersr det kommer til undersøøgelser af gelser af 
lederskab, virker det, som om der forskes mere og mere lederskab, virker det, som om der forskes mere og mere 
i mindre og mindre, si mindre og mindre, såå vi ironisk nok ender med en vi ironisk nok ender med en 
gruppe forskere, der har studeret alt om intet. Det fik et gruppe forskere, der har studeret alt om intet. Det fik et 
vittigt hoved til for nyligt at sige: at lvittigt hoved til for nyligt at sige: at lææse den aktuelle se den aktuelle 
verdenslitteratur om lederskab er som at bladre gennem verdenslitteratur om lederskab er som at bladre gennem 
telefonbogen for Paris, mens man prtelefonbogen for Paris, mens man prøøver at lver at lææse den pse den påå
kinesisk!kinesisk!””.( .( HiggsHiggs & & DulewiczDulewicz, 2001, p. 107, 2001, p. 107--108)108)



NyereNyere ledelsesteorier ledelsesteorier 

•• AI, vAI, væærdibaseret ledelse, emotionel lederskab, rdibaseret ledelse, emotionel lederskab, 
fføølelsesmlelsesmææssig intelligens/ledelse, positiv psykologi, ssig intelligens/ledelse, positiv psykologi, 
systemisk ledelse, karismatisk lederskab.systemisk ledelse, karismatisk lederskab.

•• VVæægter gter ””blbløøde vde væærdierrdier”” og tager sigte pog tager sigte påå lederens trlederens trææk k 
og personlighed.og personlighed.

•• Ledelse er blevet et personligt anliggende. Ledelse er blevet et personligt anliggende. 

•• Dette krDette krææver mere og andet end blot faglige ver mere og andet end blot faglige 
kvalifikationer og en god solid faglig baggrund.kvalifikationer og en god solid faglig baggrund.

•• Der krDer krææves i langt hves i langt høøjere grad interpersonelle jere grad interpersonelle 
kvalifikationer.kvalifikationer.



Nye lederkompetencerNye lederkompetencer

•• Evnen til at opbygge, fastholde og udvikle Evnen til at opbygge, fastholde og udvikle 
interpersonelle relationer.interpersonelle relationer.

•• Krav om gode kommunikative evner.Krav om gode kommunikative evner.
•• Evne til at Evne til at faciliterefacilitere vanskelige processer.vanskelige processer.
•• Kontekstuel refleksivitetskompetence.Kontekstuel refleksivitetskompetence.
•• HHååndtering af komplekse, faglige og emotionelle ndtering af komplekse, faglige og emotionelle 
dilemmaer. dilemmaer. 

•• Evnen til at holde hovedet koldt og vEvnen til at holde hovedet koldt og væære re 
navigerende og retningsgivende i et kaotisk og navigerende og retningsgivende i et kaotisk og 
omskifteligt miljomskifteligt miljøø..



Hvad er Hvad er mindfulnessmindfulness i korte tri korte trææk?k?

•• En tilstand hvor vi er sEn tilstand hvor vi er sæærligt opmrligt opmæærksomme prksomme påå hvad vores hvad vores 
bevidsthed er optaget og styret af, og dermed driver os til. bevidsthed er optaget og styret af, og dermed driver os til. 

•• AltsAltsåå en men mååde at se ind i mig selv og undersde at se ind i mig selv og undersøøge hvilke tanker og ge hvilke tanker og 
fføølelser der ligger til grund for mine handlinger.lelser der ligger til grund for mine handlinger.

•• Dette gDette gøøres ved at forsres ved at forsøøge at bevare sindet ge at bevare sindet ååbent, fordomsfrit, bent, fordomsfrit, 
nysgerrigt undersnysgerrigt undersøøgende, tillidsfuldt og tgende, tillidsfuldt og tåålmodigt overfor lmodigt overfor 
virkeligheden, som den tager sig ud lige nu, i dette virkeligheden, som den tager sig ud lige nu, i dette øøjeblik.jeblik.

•• Hermed er man i stand til at vHermed er man i stand til at væære fuldt til stede og nre fuldt til stede og næærvrvæærende. rende. 



Hvor stammer det fra?Hvor stammer det fra?

•• MindfulnessMindfulness er et begreb, der har vundet er et begreb, der har vundet 
indpas i vores del af verden i de senere indpas i vores del af verden i de senere åår.r.

•• Har rHar røødder i den asiatiske kultur og findes dder i den asiatiske kultur og findes 
traditionelt i yogaen, buddhismen og traditionelt i yogaen, buddhismen og 
meditationen, hvor tankegangen har levet meditationen, hvor tankegangen har levet 
en skyggetilven skyggetilvæærelse i relse i åårtusinder. rtusinder. 



MindfulnessMindfulness som behandling.som behandling.

•• Jon Jon KabatKabat ZinnZinn, en amerikansk professor har v, en amerikansk professor har vææret en af de mest ret en af de mest 
betydelige foregangsmbetydelige foregangsmæænd i rennd i renææssancen af ssancen af mindfulnessmindfulness. . 

•• Han har viet sit professionelle liv til at undersHan har viet sit professionelle liv til at undersøøge og omsge og omsæætte denne gamle tte denne gamle 
tradition til behandling af vor tids livsstilssygdomme.tradition til behandling af vor tids livsstilssygdomme.

•• Han har gennem de sidste 25 Han har gennem de sidste 25 åår gennemfr gennemføørt behandlingsprogrammer, der rt behandlingsprogrammer, der 
baserer sig pbaserer sig påå mindfulnessmindfulness med gode og varige resultater indenfor bl.a. med gode og varige resultater indenfor bl.a. 
stress, angst og depression.stress, angst og depression.

•• Resultaterne opnResultaterne opnåås gennem en forbedret evne til at ms gennem en forbedret evne til at mæærke sin krop og sine rke sin krop og sine 
behov, identificere negative tanker, hbehov, identificere negative tanker, hååndtere negative fndtere negative føølelser, bevare en lelser, bevare en 
fornemmelse af ro og tilstedevfornemmelse af ro og tilstedevæærelse i pressede situationer.relse i pressede situationer.

•• Denne praksis har spredt sig til en lang rDenne praksis har spredt sig til en lang ræække hospitaler i USA og er kke hospitaler i USA og er 
langsomt ved at vinde indpas i Europa. langsomt ved at vinde indpas i Europa. 



MindfulnessMindfulness i Danmarki Danmark

•• I Danmark anvendes I Danmark anvendes mindfulnessmindfulness i i 
smertebehandling, i privat psykologisk smertebehandling, i privat psykologisk 
praksis mod angst, depression og stress praksis mod angst, depression og stress 
og er nu ogsog er nu ogsåå ved at vinde indtog i ved at vinde indtog i 
erhvervslivet. erhvervslivet. 



Hvorfor vinder Hvorfor vinder mindfulnessmindfulness indpas indpas 
nu?nu?

•• Livet er prLivet er prææget af hget af høøjt tempo, jt tempo, mulittaskingmulittasking, h, høøje prje prææstationskrav, stationskrav, 
overfladiskhed i relationer og interesser.overfladiskhed i relationer og interesser.

•• Vi slVi slåår automatpilot til for at spare tid r automatpilot til for at spare tid -- effektiviteten hersker, og effektiviteten hersker, og 
refleksionen begrrefleksionen begræænses.nses.

•• Mistet evne til at mMistet evne til at mæærke vores egen lyst rke vores egen lyst –– kobler os bare pkobler os bare påå resten resten 
af samfundets ambitioner og forskrifter for af samfundets ambitioner og forskrifter for ””det gode livdet gode liv””, i stedet , i stedet 
for at leve efter vores egne.for at leve efter vores egne.

•• Mange af os lider af Mange af os lider af ligelige--omom--lidtlidt syndromet; syndromet; ””jeg skal bare jeg skal bare ligelige…….s.såå
bliver det hele bedrebliver det hele bedre””! ! 



Den omvendte behovspyramide Den omvendte behovspyramide 

•• Vi beskVi beskææftiger os det meste af tiden med den ftiger os det meste af tiden med den øøverste verste 
del af behovspyramiden.del af behovspyramiden.

•• Vi fVi fåår dr dæækket de hkket de høøjerestjereståående behov, men mange af os ende behov, men mange af os 
ffåår faktisk ikke dr faktisk ikke dæækket vores helt grundlkket vores helt grundlææggende, ggende, 
fysiologiske behov; for lidt eller for dfysiologiske behov; for lidt eller for dåårlig srlig søøvn, fysisk vn, fysisk 
aktivitet, mad, sex, som gaktivitet, mad, sex, som gøør os rastlr os rastløøse se smsmååirriteredeirriterede og og 
udmattede. udmattede. 

•• Oven i alt dette ses en lOven i alt dette ses en læængsel efter fordybelse og ngsel efter fordybelse og 
stilhed stilhed –– jf. annoncer for jf. annoncer for wellnesswellness ophold, yoga, ophold, yoga, 
massager, massager, meditationsretreatsmeditationsretreats mm.mm.



Kend din essens Kend din essens 
SvSvæært at finde eget strt at finde eget stååsted i en grsted i en græænselnseløøs verden hvor mulighederne s verden hvor mulighederne 

er uendelige og forventningerne enorme.er uendelige og forventningerne enorme.

MindfulnessMindfulness kan vkan væære; re; 
•• Uovertruffet middel til at sUovertruffet middel til at sæætte tempoet ned og understte tempoet ned og undersøøge egen ge egen 

tanketanke-- og handlemog handlemøønstre, og nstre, og æændre dem fra automatiske til ndre dem fra automatiske til 
bevidste.bevidste.

•• Et stEt stæærkt redskab til at lrkt redskab til at læære egne inderste re egne inderste øønsker, behov, nsker, behov, 
inspirationer, motivationer at kende.inspirationer, motivationer at kende.

•• FrigFrigøørelse fra tankernes kraft og vanernes tyranni.relse fra tankernes kraft og vanernes tyranni.

•• En hjEn hjæælp til selvlp til selv--navigation i en stadig mere kaotisk verden.navigation i en stadig mere kaotisk verden.



MindfulnessMindfulness--praksispraksis tager afstager afsææt i t i 
fføølgende prlgende prææmisser;misser;

SammenhSammenhæænge mellem tanker, fnge mellem tanker, føølelser og handling.lelser og handling.

•• Automatiske tankerAutomatiske tanker
Der farer konstant automatiske tanker gennem hovedet pDer farer konstant automatiske tanker gennem hovedet påå os. Ofte uden at vi er klar os. Ofte uden at vi er klar 
over det. En slags indre dialog der kommenter alt, hvad vi oplevover det. En slags indre dialog der kommenter alt, hvad vi oplever.er.

•• GrundantagelserGrundantagelser
Bag de automatiske tanker ligger grundantagelser Bag de automatiske tanker ligger grundantagelser –– som et monster psom et monster påå bunden af bunden af 
havet havet –– venter bare pventer bare påå anledning til at sende en impuls op gennem systemet til de anledning til at sende en impuls op gennem systemet til de 
automatiske tanker.automatiske tanker.””

•• Ukendte grundantagelser former automatiske tanker, som uden voreUkendte grundantagelser former automatiske tanker, som uden vores bevidste viden s bevidste viden 
fortolker de fortolker de ””virkeligevirkelige”” sanseindtryk til noget, der passer ind i vores mentale sanseindtryk til noget, der passer ind i vores mentale 
konstruktioner konstruktioner –– som igen psom igen pååvirker vores fvirker vores føølelser og handlinger. Plelser og handlinger. Påå denne mdenne mååde de 
former vi virkeligheden til at passe pformer vi virkeligheden til at passe påå vores antagelser om den. Et lukket kredslvores antagelser om den. Et lukket kredsløøb. b. 



MindMindleslesnessness

•• En tilstand af En tilstand af mindlesnessmindlesness: vores hjerne er dovne : vores hjerne er dovne –– gider gider 
ikke anstrenge sig ved kendte oplevelser (jeg ved, ikke anstrenge sig ved kendte oplevelser (jeg ved, 
hvordan et jordbhvordan et jordbæær smager r smager –– jeg ved, hvordan hun/han jeg ved, hvordan hun/han 
er er –– ingen grund til at bringe bevidstheden ind ingen grund til at bringe bevidstheden ind –– det det 
nedsnedsæætter effektiviteten og tvinger til at stter effektiviteten og tvinger til at sæætte tempo tte tempo 
ned).ned).

•• Ser alt for sjSer alt for sjæælden noget for flden noget for føørste gang, fordi vi ser rste gang, fordi vi ser 
gennem fortidens filter.gennem fortidens filter.

•• HHøører ikke hvad folk siger, men hvad vi forventer, de vil rer ikke hvad folk siger, men hvad vi forventer, de vil 
sige.sige.



MindMindfulfulnessness

•• MindfulnessMindfulness kan styrke evnen til at se verden uden filter.kan styrke evnen til at se verden uden filter.

•• Accept af at tanker blot er tanker Accept af at tanker blot er tanker –– som vi selv skaber som vi selv skaber ––
vi er selv den store tankemester.vi er selv den store tankemester.

•• Bevidstheden om dette gBevidstheden om dette gøør, at man er vidende om r, at man er vidende om 
sindets kraft og aktivitet og derfor ikke blot lader sig sindets kraft og aktivitet og derfor ikke blot lader sig 
styre af egne tanker styre af egne tanker –– og dermed begrog dermed begræænser vores nser vores 
evner til at opsamle signaler i nuet.evner til at opsamle signaler i nuet.

•• I stand til at se ting og mennesker rent.I stand til at se ting og mennesker rent.



MindfulnessMindfulness praksis indebpraksis indebæærer; rer; 
•• MindfulnessMindfulness minder om koncentration.minder om koncentration.

•• Men hvor koncentration er fokusering pMen hvor koncentration er fokusering påå et punkt, hvor alt andet udelukkes, set punkt, hvor alt andet udelukkes, såå er er 
mindfulnessmindfulness en tilstand af inkludering, hvor man omfatter alt en tilstand af inkludering, hvor man omfatter alt –– alle tanker, falle tanker, føølelser, lelser, 
sanseindtryk i bevidstheden.sanseindtryk i bevidstheden.

•• Det er at vDet er at væære re ååben, lydhben, lydhøør og accepterende overfor egne tanker, fr og accepterende overfor egne tanker, føølelser og lelser og 
sanseindtryk sanseindtryk –– men uden at blive men uden at blive ovemandetovemandet af dem eller identificere sig med dem.af dem eller identificere sig med dem.

•• Som at sidde og se pSom at sidde og se påå en flod der stren flod der strøømmer forbi; mmer forbi; -- se tankerne flyde forbi se tankerne flyde forbi --
registrere at de er der uden at forholde sig til dem eller dregistrere at de er der uden at forholde sig til dem eller døømme dem mme dem -- slip dem igen slip dem igen 
og lad dem flyde. og lad dem flyde. 

•• En mEn mååde at trde at træække sig tilbage pkke sig tilbage påå, som om man st, som om man ståår lige bag eller ovenover og r lige bag eller ovenover og 
observerer alt det, der sker i os. En interesse i kroppens og siobserverer alt det, der sker i os. En interesse i kroppens og sindets reaktion pndets reaktion påå
eksterne begivenheder eksterne begivenheder –– derfor ikke forfderfor ikke forføølge lge lyde(hostenlyde(hosten, musik, gadelarm, musik, gadelarm……) men i ) men i 
stedet vende opmstedet vende opmæærksomheden indad og observere den reaktion lyden har prksomheden indad og observere den reaktion lyden har påå
bevidstheden. bevidstheden. 

•• Det er svDet er svæært rt –– tanker flyder af natur. tanker flyder af natur. 

•• MindlesnessMindlesness –– en normal tilstand en normal tilstand 



PPåå hvilken mhvilken mååde kan de kan mindfulnessmindfulness
vvæære hjre hjæælpsomt i forhold til lpsomt i forhold til 

effektiv ledelse:effektiv ledelse:
•• MMæærke frke føølelser uden at blive tyranniseret deraf, men i stedet bruge lelser uden at blive tyranniseret deraf, men i stedet bruge 

dem som kilde til vigtig information om egen tilstand.dem som kilde til vigtig information om egen tilstand.

•• StStæærkere selvbevidsthed og kendskab til egen essens rkere selvbevidsthed og kendskab til egen essens –– mmæærke rke 
hvem man hvem man ””virkeligvirkelig”” er uden at lade sig dominere af kulturbestemte er uden at lade sig dominere af kulturbestemte 
meninger og vaner.meninger og vaner.

•• Tydeligere grTydeligere græænsesnsesæætninger idet man opntninger idet man opnåår bedre kendskab til r bedre kendskab til 
egne egne øønsker og behov, hvilket gnsker og behov, hvilket gøør det lettere at sige fra og til.r det lettere at sige fra og til.

•• Prioritere skarpere ud fra en intuitiv fornemmelse af hvad der ePrioritere skarpere ud fra en intuitiv fornemmelse af hvad der er r 
godt at ggodt at gøøre.re.

•• VVæære kreativ og nytre kreativ og nytæænkende. nkende. 



FortsatFortsat

•• Bevare fokus, koncentration og overblik.Bevare fokus, koncentration og overblik.

•• StStæærkere tilstedevrkere tilstedevæærelse og renere relationer, relse og renere relationer, 
idet man ser igennem egne idet man ser igennem egne forudindtagelserforudindtagelser ––
og opfatte andres forskellighed og potentialer og opfatte andres forskellighed og potentialer 
klart og tydeligt. Ser det de er, frem for hvad klart og tydeligt. Ser det de er, frem for hvad 
man man øønsker eller frygter de er.nsker eller frygter de er.

•• StStøørre rre livslivs-- og arbejdsglog arbejdsglææde samt mere de samt mere 
overskud og energi. overskud og energi. 

•• Mindre stress. Mindre stress. 



LitteraturhenvisningLitteraturhenvisning

•• Skriv til: Skriv til: damsgaard.karina@gmail.comdamsgaard.karina@gmail.com


