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ET SEKUND FORAN – UDTALELSER

 

„Mindfulness generelt – og programmet i denne bog specifikt – rummer potentialet til at forandre vores liv og samspil på arbejdspladsen. Jeg oplever, at vores arbejde med mindfulness har bidraget til et større nærvær i hverdagen, en øget arbejdsglæde og en højere personlig effektivitet.“

– H. Dorthe Sørensen, direktør, Statens Center for Kompetenceudvikling

„En moderne livsstil og arbejdsform, hvor vi er konstant tilgængelige og konstant connected, medfører uvilkårligt stress. Det konstant øgede krav om produktivitet har sin pris. I Sony har vores fremtidige ledere arbejdet med Corporate-Based Mindfulness Training for at lære at inkorporere tilstedeværelse i deres liv og over for dem, de leder. CBMT har vist sig at være den manglende brik i det puslespil, som handler om at frigøre potentiale og kreativitet.“

– Hew Evans, regional director, Human Resources (Asia, Middle East & Africa), Sony Electronics

„Jeg har undersøgt virkningen af det program, der er beskrevet i bogen, og er blevet imponeret over at finde et stort fald i selvoplevet stress for medarbejdere, der blot dedikerede ti minutter dagligt til den beskrevne træning.“

– Christian Gaden Jensen, psykolog, Neurocentret på Rigshospitalet

„Corporate-Based Mindfulness Training-programmet er en gennemtænkt respons på nutidens fragmenterede arbejdsliv. Med dybe rødder i både den nyeste videnskab og sund østlig visdom udvikler programmet en ressource, der er under stærkt angreb i disse år: Fokuseret opmærksomhed. Igennem enkle og klare moduler lærer deltagerne at udvikle tilstedeværelse, klarhed og fleksibilitet, så de på en produktiv måde kan møde hverdagens udfordringer.“

– Jeremy Hunter, ph.d, assistant professor of practice, Peter F. Drucker School of Management

„Denne bog giver troværdig opskrift på at udvikle en mindfuld organisation. En mindfuld organisation er en organisation, hvor individerne gør de rigtige ting. Det er en organisation, hvor den enkelte har den mentale kompetence til at tænke klart, træffe de rigtige beslutninger og handle i overensstemmelse med dem. De individuelle og organisatoriske fordele er betydelige: Mere fokus og produktivitet, mindre stress og en generelt mere åben kultur.“

– Kenneth Egelund Schmidt, tidligere CIO i Carlsberg og Danfoss

„Vi arbejder alle i gradvis travlere omgivelser med øget krav på vores tid. Fordi tiden til frugtbar kommunikation bliver presset, oplever vi flere misforståelser og dermed konflikter. CBMT-programmet hjælper os med at sætte ting i perspektiv og dermed undgå misforståelser ved at se omverdenen med mere positive øjne. Jeg tror, disse værktøjer kan spille en stor rolle i at hjælpe individer og organisationer med at håndtere det øgede pres, vi alle oplever.“

– Roy White, vice president, Sony Business Europe

„CBMT-programmet har været en øjenåbner for mig. Både professionelt og privat. Det har lært mig, at jeg selv kan vælge, hvordan jeg responderer på min omverden. I stedet for at være et offer for distraktioner har jeg lært at fokusere og håndtere dem på en konstruktiv måde. Programmet har givet mig større indre ro og øget mit nærvær med mine kollegaer på arbejdet og med familien, når jeg er hjemme. Rasmus er en stor kilde til inspiration, fordi han præsenterer komplekse ting på en klar og enkel måde.“

– Nikolai Bülow Tronche, kompetence- og organisationsudvikler, Københavns Kommune

„At bygge stærke fokuserede teams, at skabe arbejdsmiljøer, som styrker samarbejde, og at give individer de kognitive teknikker til at performe på deres højeste er alle måder at styrke organisatorisk succes på i en konkurrencepræget verden. The Potential Projects CBMT-program tilbyder teknikkerne til at nå disse mål ved at bruge videnskabeligt underbyggede metoder til at gøre sindet klart og stabilt. CBMT-programmet skaber ikke bare høj performance for medarbejdere og ledere, men gør dem også mere fokuserede, sundere og gladere. Jeg tror, CBMT-programmet radikalt kan ændre arbejdslivet til det bedre for alle.“

– Adam Frank, professor, Rochester University, New York


Forord: Et sekund foran

Michael var mellemleder i en mellemstor dansk virksomhed. Med sin smartphone og sin tablet-computer var han altid tilgængelig. Hans mail-indbakke blev fyldt i en lind strøm, mens han konstant prøvede at holde den nede. Hans kalender blev dag efter dag fyldt med møder, som han ikke selv havde valgt, og når han havde en ledig stund på sit kontor, blev han forstyrret af kollegaer eller af sin telefon eller en ny hastesag. Når han var hjemme, havde han arbejdet med i sine tanker. Og når han var på arbejde, spekulerede han på, hvad han skulle lave, når han fik fri. Han oplevede aldrig fred for sine tanker.

Da jeg første gang mødte Michael, fortalte han, at han ikke følte, han kontrollerede sit eget liv. Han oplevede, at han hele tiden var bagud i forhold til det, der skete for ham. Han følte, at han levede på autopilot, hvor det var omverdenen og hans egne tanker, der dikterede fart og retning. Mange af os kan nikke genkendende til det, Michael beskrev for mig. Det moderne arbejdsliv er udfordrende og sætter os ofte under stærkt pres.

Michael opsøgte mig, og gennem et halvt år underviste jeg ham i det program, som denne bog beskriver. Vi mødtes 11 gange a en times varighed, og han skulle dagligt dedikere ti minutter til den træning, som beskrives på de følgende sider. I hans allerede travle hverdag var det en betydelig investering af tid.

Efter det halve år spurgte jeg ham direkte, hvad han havde fået ud af det. Hans svar var til at starte med meget overraskende. Han fortalte, at han havde fået et sekund ud af det halve år. Han uddybede:

„Tidligere, når noget skete for mig, reagerede jeg automatisk. Hver gang der kom en e-mail, læste jeg den. Hver gang jeg fik en sms, besvarede jeg den. Når en tanke eller følelse opstod, gav jeg den opmærksomhed og lod den fjerne fokus fra det, jeg lavede. Jeg var på autopilot. Jeg var et offer for mine egne automatiske reaktioner. Det halve års træning har givet mig et sekunds mental sprække mellem det, der sker, og min egen respons på det. Jeg oplever at være et sekund foran, så jeg kan vælge min respons frem for at være offer for mine automatiske reaktioner. Jeg kan ikke altid kontrollere, hvad der sker for mig i livet. Men jeg har udviklet friheden til at vælge min respons på det, der sker.“
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At komme et sekund foran er, hvad denne bog handler om – at slå autopiloten fra og komme i førersædet på vores eget liv ved at træne og udvikle det mentale sekunds forspring. Og mindfulness-træning er metoden. I årenes løb har jeg set tusinder af mennesker opleve en mærkbar forskel efter få uger eller måneders dedikeret træning. Bare ti minutter hver dag. For vi har alle et kæmpe potentiale. Et potentiale til at forandre os og blive lykkeligere, mere afklarede og mere effektive.

Bogen har ét formål: at hjælpe dig med at skabe et lykkeligere, mere afklaret og mentalt mere effektivt liv. Mental effektivitet er et gennemgående begreb i bogen. Mental effektivitet handler om at udvikle et sind, som kan hjælpe dig med at leve et meningsfuldt liv og nå de mål, du ønsker, uanset om det er at være en god forælder eller at skabe en flot karriere.

Bogen er primært skrevet ud fra en arbejdsmæssig kontekst, men handler lige så meget om dit private liv. Vores arbejdsliv og vores privatliv er gensidigt afhængige, og opfyldelse af et mål i den ene sfære leder til succes i den anden. Et lykkeligt og sundt privat- og familieliv leder naturligt til et bedre arbejdsliv.

Til grund for bogen ligger et træningsprogram, som er udviklet i samarbejde med internationale eksperter fra tre områder: topledere fra større virksomheder, ledende forskere inden for neurologi og nogle af de største mestre fra den flere tusind år gamle tradition, der er blevet til mindfulness i dag. Det er dem, der har æren for denne bog.

Navnet på programmet er Corporate-Based Mindfulness Training (CBMT), og det er gennem en årrække blevet faciliteret i virksomheder verden over af os, The Potential Project, ligesom resultaterne løbende måles af internationale forskere. Programmet er ikke noget quick-fix, men kræver dedikation og daglig træning.

Personlige beretninger og anekdoter fra en håndfuld af de virksomheder, som vi arbejder med, bliver inddraget, især fra ansatte hos Carlsberg og If Skadeforsikring, som er to danske frontløbere på området.

Jeg har selv praktiseret bogens grundlæggende metoder gennem to årtier. Som lykkelig far til tre store børn har jeg oplevet den store tilstedeværelse, den rummelighed og det nærvær, metoderne skaber. Og på samme måde har metoderne gjort det muligt for mig at være effektiv og have overblik til at lede en hastigt voksende international organisation.

Det samme behov for personlig og professionel effektivitet oplevede den tidligere country manager i If Skadeforsikring Thomas Berg. Som leder i en voksende virksomhed blev der konstant gjort krav på hans opmærksomhed. Hans medarbejdere havde behov for hans nærvær, og hans opgaver krævede hans udelte opmærksomhed. Han valgte derfor at deltage i et program internt i If i forventning om at blive mere effektiv og produktiv.

Efter en måneds træning blev Thomas opmærksom på en ændring i sin måde at arbejde på. Han oplevede, at han fik gjort flere opgaver færdig og på kortere tid, ganske simpelt fordi han havde fundet en mere effektiv måde at bruge sit sinds potentiale til at være til stede og fokuseret. Og denne mentale effektivitet er den ene store gevinst ved den træning, som vil blive præsenteret her i bogen. Den anden og endnu større gevinst ved mindfulness blev han opmærksom på nogle uger senere. Og han delte den med hele sin medarbejdergruppe på en af vores samlinger med disse ord: „Jeg oplever, at vi er blevet bedre, gladere og mere rummelige mennesker.“

Det er mit håb, at bogen på samme måde vil hjælpe dig til at blive mere effektiv – såvel privat som professionelt – og samtidig et bedre, gladere og mere rummeligt menneske, så du kan være mere til gavn for dem, du møder.

Mindfulness og effektivitet i livet

Hvorfor bruger Google, Sony, McKinsey og andre progressive organisationer træningsprogrammer til deres ledere og medarbejdere, der bygger på mindfulness? Det gør de af to årsager. For det første fordi de ved, at deres medarbejdere og ledere er under stort pres. For det andet fordi de har indset, at sindets evne til at være til stede i det, vi laver, ikke altid er i top.

De fleste af os oplever til tider et presset arbejdsliv. Måske kan du genkende dette scenarie: Du møder på arbejde mandag morgen. I dit hoved har du en klar plan for, hvad du skal have klaret i løbet af dagen for at nå dine mål. Klokken 8.30 åbner du din mail-indbakke og bliver oversvømmet af detaljerede informationer om forskellige opgaver samt ønsker om hurtig tilbagemelding på diverse hastesager. Derudover ligger der mødeindkaldelser til en række møder i løbet af dagen og resten af ugen. Inden du når at svare på hastesagerne, bliver du afbrudt af en kollega, som har brug for dit input på endnu en hastesag. Efter et par minutter ringer telefonen, og du bliver nødt til at love din kollega at vende tilbage til ham senere.

Klokken 9.00 starter dagens første møde, som går lidt over tiden, så du ikke når at vende tilbage til din kollega. På vejen tilbage fra mødet møder du din chef på gangen. Hun har tre meget vigtige hastesager, som kræver din fulde opmærksomhed. Klokken lidt over fire er du på vej hjem. Du kan se tilbage på en dag, der startede med en klar prioritering og en plan, men som på en eller anden måde endte med at gå anderledes.

[image: Image]
Kender du følelsen?



Kan du genkende scenariet? Hvis ja, så er du præget af to tendenser i det moderne arbejdsliv. For det første et stigende arbejdspres i form af flere opgaver, der skal løses inden for kortere deadlines. Og for det andet en stigende kompleksitet, som kræver flere mentale ressourcer at håndtere. Disse to tendenser har Google og andre organisationer indset. Samtidig har de indset, at det menneskelige sind ikke altid håndterer det store pres optimalt.

Måske har du også prøvet at sidde ved din computer og arbejde på en sag, som kræver din fulde opmærksomhed. Fra tid til anden opdager du, at dine tanker er vandret fra sagen og til dit privatliv. Du arbejder på sagen, mens du planlægger din ferie, og hvad du skal lave, når du får fri. Når du endelig kommer hjem og sidder sammen med familien, vandrer dine tanker tilbage til arbejdet og den vigtige sag, du var i gang med.

Hvis du kan genkende dette scenarie, er du helt normal, og du lider af en mild grad af opmærksomhedsforstyrrelse. Banebrydende forskning1 viser, at det menneskelige sind vandrer fra det, vi laver lige nu, 46,9 procent af vores vågne tid. Hvad gør det ved din produktivitet på arbejde, hvis du ikke er fuldt opmærksom på det, du laver? Og hvad gør det ved kvaliteten af samværet med andre, hvis dine tanker samtidig er andre steder? Svarene giver sig selv. Og den gode nyhed er, at vi kan gøre noget ved det.

Det stigende pres i arbejdslivet og sindets tendens til at vandre er en uheldig cocktail, som hæmmer effektivitet og glæde både i privatlivet og professionelt. Den samme konklusion er Google og andre organisationer nået til. Derfor er de begyndt på træningsprogrammer, der skal hjælpe deres ledere og medarbejdere med at håndtere en travl og kompleks hverdag ved at lære i højere grad at mestre deres opmærksomhed.

For hvad sker der med vores opmærksomhed, når vi kommer under pres? Rent neurologisk sker der det, at hjernen prøver at håndtere flere ting samtidig. Sagt på en anden måde: Vi begynder at multitaske. Men et væld af forskning konkluderer entydigt, at flere opgaver på samme tid gør os mindre effektive, mindre produktive og mere stressede. Mere om det senere. Hvis svaret på det stigende arbejdspres ikke er multitasking, hvad er det så?

Svaret er, at vi har brug for en ny måde at arbejde på. Vi skal lære at bruge det ene sekunds mentale forspring og sætte det kæmpe potentiale fri, der ligger i at være fokuseret og til stede i det, vi laver. Vi skal lære nye arbejdsmønstre, der tillader os at trives og udvikles i det konstante flow af information og udfordringer, vi møder hver dag. Det er dét, denne bog handler om – en ny måde at arbejde på.

Bogen bygger på tre traditioner. For det første neurologien og relaterede vestlige videnskabsgrene. For det andet organisatoriske studier. Og for det tredje den årtusinder gamle tradition, vi kalder mindfulness-træning. Den kæder de tre traditioner sammen og tilbyder simple og grundigt testede teknikker, der kan hjælpe dig og din organisation til at frigøre et kæmpe potentiale og skabe større effektivitet, kreativitet, produktivitet og livsglæde.

Mindfulness i arbejdssammenhæng er blevet kritiseret for at være en nem måde for ledelsen at gøre udfordringerne ved stress til et individuelt ansvar. Den motivation er vi endnu ikke stødt på i nogen af de mange organisationer, vi arbejder med, men jeg anerkender, at det kan være et potentielt problem, hvis mindfulness bare bliver præsenteret i form af en introduktions-workshop. Vi oplever, at mindfulness bliver brugt som et seriøst værktøj til at skabe positive kulturforandringer, hvor stress bliver håndteret som det kollektive fænomen, det også er.

Gennem bogen vil udtalelser og anekdoter fra ledere og medarbejdere fra nogle af de virksomheder, vi samarbejder med, løbende blive inddraget. Det er mit håb, at de kan være med til at vise, at mindfulness i virksomheder har store fordele for både individet og organisationen.

Bogens struktur

Bogen består af fem dele. Del 1 giver dig den grundlæggende teori samt instruktioner i at træne mindfulness. Del 2 giver dig effektive måder at håndtere din hverdag og din omverden på ved at opdyrke otte mentale strategier. Del 3 beskriver, hvordan du træner og udvikler dit mentale potentiale i en travl hverdag. Del 4 ser på mindfulness i forhold til ledelse, og del 5 tager et skridt videre og ser på dna’et for en mindfuld organisation, samt hvad der skal til for at udvikle den. Fokus er primært på de første tre dele. Del 4 og 5 er kortere, og indholdet vil senere blive uddybet i separate bøger.

Overordnet ser rejsen gennem bogen således ud:
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I del 1 vil du blive introduceret til de to grundlæggende metoder i mindfulness, som er træning af henholdsvis et skarpt fokus og en åben opmærksomhed. Det er de to træningsformer, der skaber det mentale sekunds forspring. Du vil også lære om den virkning, træningen har, i form af glæde, effektivitet, mindsket stress og meget mere. Selve instruktionerne er kun gavnlige, når du begynder at træne dem. Du vil skulle dedikere ti minutter om dagen til det, og du kan i appendiks læse et træningsprogram, der kan strække sig fra et par uger og til resten af dit liv.

Del 2 introducerer dig til otte mentale strategier, som gør det daglige liv og den daglige mindfulness-træning mere effektive. Strategierne er en grundlæggende del af mindfulness-traditionen og er afgørende for udviklingen af et mindfuldt liv.

Del 3 er den operationelle del, hvor mindfulness bliver omsat i handling. Den tager udgangspunkt i træningen fra del 1 og de mentale strategier fra del 2 og anvender dem som simple og effektive værktøjer til at udvikle en effektiv og produktiv hverdag, midt i livets hektiske travlhed. Ofte finder vi løsninger på de store linjer i livet ved at justere på de små. Det grundlæggende værktøj er matrixen for mental effektivitet, som er baseret på de to metoder i mindfulness-træning. Multitasking og dens uhensigtsmæssige konsekvenser bliver diskuteret, og et effektivt alternativ bliver introduceret i to regler.

Del 3 forklarer ligeledes, hvordan mindfulness kan hjælpe dig til at skærpe dine mål, dine prioriteter og din planlægning, og hvordan du kan bruge mindfulness i forhold til mail, møder, kommunikation osv.

I del 4 beskrives mindfulness i ledelse og dets betydning for andre ledelsesstrategier.

I del 5 tager vi et blik på, hvad der sker i en organisation, når mindfulness bliver implementeret som strategisk værktøj til udvikling af arbejdsglæde og effektivitet. Denne del er baseret på noget af den forskning, der er foretaget på vores program i to store internationale virksomheder, samt på interviews med medarbejdere og ledere i disse virksomheder.

Mindfulness i organisationer er stadig et relativt nyt fænomen, som endnu ikke er gennemgribende analyseret og dokumenteret. Del 5 er derfor kort.

Du kan læse bogen på forskellige måder, afhængigt af hvad du ønsker at få ud af den. Du kan vælge at dykke ned i del 1, hvis mindfulness-træningen er din primære interesse. I denne del af bogen får du grundige instruktioner til at starte din daglige træning. Hvis du er mere interesseret i at bruge mindfulness som et værktøj til at blive mere effektiv i arbejdet og være mindre stresset, kan du starte med del 3. Selv om der er en logisk progression gennem bogens dele og kapitler, kan du også få udbytte af at nøjes med at vælge de dele, der fanger din interesse mest.

Hvis du har spørgsmål eller kommentarer undervejs i din læsning, kan du skrive til danmark@potentialproject.com.

Rigtig god fornøjelse.


del 1

Mindfulness – det mentale træningscenter
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Som organisationskonsulent har jeg set det væld af gode uddannelsestilbud, som mange medarbejdere får tilbudt. Kurser, der er fokuseret på at udvikle nye kvalifikationer til at udføre det arbejde, der skal udføres. Excel, PowerPoint, finansstyring og projektledelse m.m. Men hvor ofte har du været på kursus i at udvikle større kapacitet? Kapacitet til at håndtere dit arbejde mere effektivt og med overskud og arbejdsglæde? Kapacitet til at leve et bedre liv med større omsorg og rummelighed for andre?

Det er dét, mindfulness i en arbejdssammenhæng handler om – at udvikle din kapacitet til at gøre dit arbejde mere effektivt, med større glæde og overskud. Eller sagt på en anden måde: At lære at leve dit liv mere bevidst. Og være til stede hvert øjeblik.

Ester Hofman-Bang, account executive i If Skadeforsikring, beskrev sin oplevelse af dette for mig, efter at hun havde været igennem et længere mindfulness-forløb. Hun fortalte, at mindfulness-træning var blevet det grundlæggende fundament, der hjalp hende til at være bedre til andre ting. Mindfulness-træning blev hendes udvidede kapacitet. Med hendes egne ord:

„Jeg har altid meget travlt. Et krævende arbejdsliv kombineret med små børn og personlige ambitioner. Jeg har altid søgt efter værktøjer, der kunne give mig et mere balanceret og centreret liv, samtidig med at jeg yder mit bedste som mor, som medarbejder og som menneske. Jeg har brugt glimrende værktøjer som Stephen Coveys syv gode vaner og andre, men det er, som om de ikke når ned til roden af mine udfordringer. Nu, efter otte uger med denne træning, er jeg sikker på at have fundet det, jeg har søgt efter. Jeg har aldrig haft så klar mental adskillelse mellem mit private og mit professionelle liv, og det giver stor ekstra energi til begge.“

Som Ester beskriver, handler mindfulness om dig. Det handler om at blive den bedste version af dig selv, hver dag. Det handler om at skabe mental effektivitet, så du kan opdyrke og udleve dit fulde potentiale både personligt og professionelt. Effektivitet i denne kontekst er evnen til at opnå dine visioner, mål og ønsker i livet, uanset om de er at blive verdens bedste forælder eller mest kærlige partner, eller de er at opøve specifikke professionelle kompetencer og nå til tops i din karriere. Ofte går det professionelle og det personlige hånd i hånd.

Denne del af bogen handler om dig og om at sætte tid af til daglig mindfulness-træning. De første sider beskriver kort, hvad mindfulness-træning er, og hvordan det kan gavne dig i dit liv og arbejde. Derefter introduceres de to grundlæggende metoder i mindfulness-træning. Fokustræning og træning af åben opmærksomhed. Men lad os først se på, hvordan vores tanker skaber vores liv, og hvorfor mindfulness er så afgørende for, at vi kan leve et liv med os selv i førersædet og med autopiloten slået fra.

 

1

Dine tanker skaber dit liv

Vær opmærksom på dine tanker – de bliver til ord.

Vær opmærksom på dine ord – de bliver til handlinger.

Vær opmærksom på dine handlinger – de bliver til vaner.

Vær opmærksom på dine vaner – de former dit liv.

– Ukendt

 

Alt har en årsag. Dit liv er ikke formet tilfældigt. Dine vaner er ikke kommet ud af ingenting. Dine handlinger er alle sat i gang af en tanke, bevidst eller ubevidst. Den logiske konsekvens af citatet ovenfor er, at dit liv er skabt og konstant skabes gennem dine tanker. Dine tanker er ikke bare luft, men alle fremtidige ord, handlinger og vaners årsag. Kan du komme i tanke om noget menneskerelateret i dit liv, der ikke i første instans er udsprunget af en tanke? Hvis det virkelig er rigtigt, at dine tanker skaber dit liv, er følgende spørgsmål meget presserende: I hvor høj grad mestrer du dine tanker, og i hvor høj grad er det dem, der mestrer dig?

I stedet for at læse et langt svar kan du bruge de næste to minutter på at undersøge det selv.


TEST DIT FOKUS


	Bliv siddende og luk øjnene i cirka to minutter.

	Fokusér din fulde opmærksomhed på dit åndedræt.

	Hvis du begynder at tænke, så giv med det samme slip på tankerne og vend tilbage til at fokusere på åndedrættet.





Lykkedes det? Hvad tænkte du på? Tænkte du på, hvordan du trækker vejret, blev du distraheret af lyde, eller havde du tanker om de instruktioner, du prøvede at følge? Uanset hvad du tænkte på, så var det ikke den instruktion, du havde fået. Instruktionen var simpel: Fokusér på dit åndedræt, intet andet. Hvis du er ligesom 99 procent af alle mennesker, oplevede du i løbet af de to minutter at tænke tanker uden med det samme at være opmærksom på det. Bare rolig – du er helt normal!
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Vores tanker lever deres eget liv



Øvelsen giver en god forståelse af, at vi oftest ikke kontrollerer vores tanker, men at de lever deres eget liv. Og hvis det er rigtigt, at vores tanker former vores liv, er det ikke særlig hensigtsmæssigt, hvis de lever deres eget liv.

Dine tanker skaber din virkelighed

At vores tanker former vores liv, var et centralt emne for Harvard-professoren William James (1842-1910). William James betragtes som en pioner inden for moderne psykologi og er forfatter til et af den psykologiske videnskabs hovedværker, Principles of Psychology. I bogen skrev han de berømte ord: „Hvad vi retter vores opmærksomhed mod i dette øjeblik, bliver vores virkelighed.“2 Udsagnet blev sekunderet og cementeret i Hollywood-stil med Star Wars-sagaens Qui-Gon Jinn, som udtalte: „Dit fokus bestemmer din virkelighed.“

Det, du retter din opmærksomhed mod i dette øjeblik, bliver din virkelighed. Lige nu er din virkelighed tankerne om, hvordan virkeligheden skabes. Mens du retter din opmærksomhed mod det, glider alt andet i baggrunden. Selv vigtige begivenheder i verden og vigtige begivenheder for dem, som står dig nærmest, og vigtige begivenheder i dit eget liv. Kort sagt: Du skaber din virkelighed ved, hvad du bevidst eller ubevidst vælger at rette din opmærksomhed mod.

William James ræsonnerede i sit 1.200 sider lange hovedværk, at en metode, der kan hjælpe os med at mestre vores opmærksomhed, vil være den ultimative uddannelse. Det vil være den uddannelse, der gør os i stand til at fuldføre enhver anden uddannelse eller opgave i livet. Både på arbejde og derhjemme. En styrket opmærksomhed vil gøre os i stand til at gøre alt andet meget bedre. Simpelt hen fordi vi kan sætte vores fulde opmærksomhed ind på det.

Opmærksomheden er ligesom en internetforbindelse. Med en superhurtig bredbåndsforbindelse kan du håndtere enorme mængder af information hele tiden. Med en gammeldags modemforbindelse kommer du ikke særlig langt. Din opmærksomhed er fundamentet for dit liv. Det er den kanal, du oplever alt igennem. Og jo bredere den er, jo mere kan du opleve. Din opmærksomhed er også den kanal, du opnår alt igennem. Den er fundamentet for din effektivitet, din performance og din livsglæde. Og jo bredere den er, jo mere kan du opnå.
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Opmærksomhedens båndbredde



William James endte dog med at konkludere, at opmærksomheden ikke kan trænes. Men ingen er som bekendt perfekt, og her tog han fejl. De seneste 30 års banebrydende forskning i hjernen har givet os et noget anderledes svar. Svaret hedder neuroplasticitet og er tydeligt illustreret gennem undersøgelser af Londons taxichaufførers hjerner.

Dine tanker skaber din hjerne

London har omkring 25.000 gader og endnu flere restauranter, hoteller, biografer osv. For at blive taxichauffør i byen skal man træne imellem to og fire år for at memorere de mange veje og steder. Det er de færreste, der består eksamen.

I 2009 publicerede en række forskere en artikel om scanninger af hjernen hos en lang række af Londons rutinerede taxichauffører.3 Artiklen var opsigtsvækkende, fordi den klart dokumenterede, at det område af chaufførernes hjerne, der har at gøre med hukommelse og rumlig navigation, hippocampus, var væsentlig mere veludviklet end hos andre mennesker. Resultatet var opsigtsvækkende, fordi det tydeligt bekræftede, hvad neurologer har vidst i nogle årtier, nemlig at vores hjerne er i konstant udvikling. Og at den tager form efter, hvordan vi bruger den.

Når en taxichauffør første gang lærer vejen til et sted, skabes der fysiske forbindelser – synapser – mellem de omkring 100 milliarder neuroner, som hjernens neurale netværk består af. Næste gang han skal finde stedet, er forbindelsen allerede skabt, og han kan endnu nemmere finde det igen. For hver gang han finder vejen til det sted, skabes der flere og flere forbindelser, og forbindelserne bliver kraftigere. Hans hjerne forandrer sig med andre ord rent fysisk, for hver gang han kører til det sted.

Dette fænomen kaldes neuroplasticitet, og det fantastiske ved det er, at det ikke kun gælder for taxichauffører i London. Det gælder for os alle. Og for alle de ting, vi gør. Kort sagt: Vores hjerne forandrer sig hvert eneste sekund, og forandringerne er en afspejling af, hvad vi gør. Og det, vi gør, bliver nemmere at gøre igen, fordi hjernen skaber nye forbindelser hver gang.
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Hjernens neurale netværk



Neuroplasticitet betyder, at du kan træne dig selv til at blive bedre til det, du ønsker. Du kan træne grundlæggende kompetencer som regning og læsning. Men du kan også træne dine personlige egenskaber og karaktertræk som f.eks. venlighed, tålmodighed, fokus, effektivitet og sågar glæde. Og neuroplasticitet viser os, at William James tog fejl, da han konkluderede, at opmærksomhed ikke kan trænes. Opmærksomhed kan trænes på samme måde, som vi kan træne at finde vej gennem London. Og hvis du spørger, hvordan opmærksomhed trænes, er svaret simpelt: Ved at være bevidst og fokuseret opmærksom. Og det leder os frem til, hvad mindfulness-træning er for noget.

At mestre sine tanker gennem mindfulness

Lad os starte med en simpel definition af mindfulness-træning: Mindfulness-træning er at lære at mestre din opmærksomhed og dermed dine tanker.

Som du oplevede i den lille to-minutters-øvelse, har vores tanker en tendens til at leve deres eget liv. Når du lærer at mestre din opmærksomhed, lærer du at mestre dine tanker, så de ikke ender med at mestre dig. Du lærer at holde dit fokus på det, du vælger at være fokuseret på, uanset om det er en e-mail, et møde, historiefortælling for dine børn ved sengetid eller samvær med din partner. Sagt på en anden måde: Du lærer at være til stede i nuet. Uanset hvad nuet indeholder.

Analogien til fysisk træning er slående. Når vi går i et træningscenter for at træne vores muskler, gør vi det ved at løfte vægte, som stimulerer udvikling af cellerne og fibrene i vores muskler. Når vi sætter os og træner vores opmærksomhed i mindfulness, løfter vi mentale vægte, som stimulerer udvikling af vores neurale netværk. Mindfulness-træning kan med rette kaldes det mentale træningscenter, og det er „opmærksomhedsmusklen“, vi træner.
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Det mentale træningscenter



Gennem træningen øger du båndbredden på din mentale bredbåndsforbindelse. Dermed kan du opleve mere og opnå mere. Simpelthen fordi der er større mental kapacitet til at opleve verden og større mental kapacitet til at løse de opgaver, du skal løse. Gennem mindfulness-træning bliver din opmærksomhed til et effektivt værktøj, der gør dig i stand til at gøre alle ting bedre. Et værktøj, der vil hjælpe dig til at være fuldt til stede, selv i pressede situationer, samtidig med at du er afslappet, fokuseret og klar i sindet.

Det opmærksomme og fokuserede sind er et effektivt og højt-ydende sind, der gør det, du ønsker. Og med citatet fra kapitlets begyndelse i baghovedet er det træningen, der gør dig i stand til at forme dit eget liv og stå ved dine dybeste værdier og principper, selv i livets svære situationer. Det er en træning, der vil hjælpe dig til at frigøre et stort potentiale og blive den bedst mulige version af dig selv. I alle aspekter af dit liv, privat såvel som professionelt. At lære at udnytte dit mentale potentiale er emnet for denne bog, men forskningen har også påvist en lang række andre mentale og fysiologiske resultater af mindfulness-træning.

Hvad siger videnskaben om mindfulness-træning

Siden de første kontrollerede forsøg med mindfulness-træning er den videnskabelige verden faldet på halen igen og igen af forbavselse over den virkning, de kan se mindfulness-træning har på vores fysiske og mentale sundhed. Gennem de sidste 20 år er der foretaget flere tusind kontrollerede undersøgelser, stort set alle med positive resultater.

På det fysiologiske niveau kan forskere se, at vi bl.a. får et stærkere immunforsvar4, et balanceret blodtryk5 (er det for højt, bliver det lavere, er det for lavt, bliver det højere), lavere puls6, nedsat aldring af kroppens celler7 og selv en positiv virkning på vores geners udtryk8. På det mentale niveau kan forskere se, at vi bl.a. får en større tæthed af grå celler i vores cortex (den del af hjernen, der tænker rationelt og problemløsende), en hurtigere reaktionstid9, en styrket koncentration10, væsentlig reduceret stress11, bedre hukommelse12, bedre søvnkvalitet13 og øget livsglæde14.

Forestil dig en pille. En helt nyudviklet pille, som ville give dig alle de ting. Og – så vidt forskerne kan se – uden nogen bivirkninger. Ville du tage den? Den dårlige nyhed er, at sådan en pille ikke findes og sikkert aldrig bliver opfundet. Den gode nyhed er, at du ikke behøver pillen. Du har den allerede. Du har det fulde potentiale til at opnå alle de nævnte resultater, hvis du går i gang med selve træningen. Og det er ovenikøbet gratis. Du bliver dog nødt til at investere ti minutter om dagen på træning. At læse denne bog vil i sig selv ikke hjælpe dig. I de kommende kapitler vil du finde simple og klare instruktioner til at komme i gang. Du bliver præsenteret for fokus og indsigt, som er de to grundlæggende metoder i mindfulness-træning.

De to teknikker i mindfulness

Mindfulness-træningstraditionen har lange rødder. Den blev grundlagt i Nordindien af en kongesøn, som blev træt af verdslige glæder og begyndte at søge efter en metode til at opnå ægte lykke. Siden da er traditionen blevet afprøvet og raffineret og videregivet mundtligt fra mester til elev op til i dag. Det er nu 2.500 år siden. Det vil sige, at de årtusinder, vi i Vesten har brugt på at udvikle teknologier, som har givet os computere, tyggegummi og flyvemaskiner, har de andre steder brugt på at udvikle mentale teknikker, som kan skærpe vores sind til at blive bedre og mere effektive til det, vi ønsker, samt opnå større glæde i livet. I Vesten har vi kigget ud og fundet måder at skabe et bedre liv på ved at ændre på verden. I mindfulness-traditionen har man kigget indad med det samme formål. Denne bog kombinerer de to tilgange.

Der er grundlæggende to primære mindfulness-teknikker. Den første har til formål at udvikle et laserskarpt mentalt fokus. Den anden at bruge det skarpe fokus til at udvikle en mental vidvinkel, som giver dig en klar forståelse af, hvordan sindet fungerer, og hvordan dets performance kan optimeres. Den første hedder oprindelig shamatha, den anden vipassana. I denne bog kalder vi dem fokus og åben opmærksomhed.

Fokustræningen hjælper dig til at udvikle afspændthed, fokus og klarhed, som er de tre kvaliteter, der kendetegner et højt-ydende sind. Med de tre kvaliteter kan du præstere det, du plejer – både hjemme og på dit arbejde – med større overskud, glæde og rummelighed. I opøvelse af åben opmærksomhed træner du de tre indsigter for et højt-ydende sind, som giver dig større frihed, kreativitet og selvforståelse: At alt ændrer sig, at dine problemer er skabt af dit eget sind, og at der er et kæmpe potentiale i dig selv og alt omkring dig.

Når de to kvaliteter fokus og opmærksomhed kombineres, opnår du en tilstand af høj mental effektivitet i din mindfulness-træning. Den kombination vil vi se nærmere på i det sidste kapitel i denne del af bogen, hvor vi vil lægge fundamentet for matrixen for mental effektivitet. Den matrix er den grundlæggende model for mental effektivitet i hverdagen og et omdrejningspunkt for tredje del af bogen.

Hvis du vælger at gå i gang med det mindfulness-træningsprogram, som du kan finde i appendiks, vil du skulle afsætte ti minutter dagligt. Uden træning intet resultat. Mindfulness-træning er en teknik, der er udviklet gennem tusinder af år, og det er afgørende at gå systematisk frem, hvis du vil have gode resultater. Teknikken indeholder forskellige instruktioner på forskellige tidspunkter, og nogle kan virke modstridende, hvis de ikke trænes i den rigtige rækkefølge. Det strukturerede træningsprogram i appendiks strækker sig over et par måneder. Hvis du følger det, kan du til sidst evaluere, om teknikken har værdi for dig, om den hjælper dig med at komme et sekund foran dine automatiske reaktioner.

Hvis du er interesseret i mere dybtgående læsning om mindfulness-træning, kan du også finde anbefalede bøger i appendiks.


appendiks

 

10-ugers mindfulness-træningsprogram

Mindfulness er ikke bare en teori. Mindfulness er træning. Og ligesom med fysisk træning er der ingen resultater uden en indsats. Mindfulness-træningsmetoden er udviklet gennem flere tusind år, og der er en logisk progression i træningen. Når man følger instruktionerne i den rigtige rækkefølge, vil man opnå større resultater på kortere tid. I nedenstående skema kan du se et overblik over et tiugers træningsprogram, som følger den traditionelle og logiske progression.
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Du kan downloade en app med de forskellige træningsøvelser ved at søge efter Potential Project app.

Programmet strækker sig over ti uger og giver dig praktisk erfaring med de forskellige elementer. Træningsformen ændrer sig fra fokustræning til træning af åben opmærksomhed, fordi fokus er fundamentet for alle de andre elementer. Efter de ti uger vil du have en idé om, hvad de to forskellige træningsformer kan tilbyde dig, og vælge den, du foretrækker. Du vil måske opleve, at du den ene dag foretrækker den ene og den anden dag den anden.

Kvaliteterne og indsigterne kan med fordel trænes som beskrevet i tabellen. De tre kvaliteter er fundamentet for at kunne træne indsigterne med størst udbytte. De tre kvaliteter vender man tilbage til igen og igen. Vær altid opmærksom på, om du er afspændt, fokuseret og klar i sindet.

De mentale strategier introduceres en ad gangen, uge efter uge. Når du tager fat på en ny strategi, giver du slip på den foregående. Efter de ti uger kan du vælge en ny strategi dagligt eller ugentligt.

I vores arbejde med at implementere CBMT i organisationer introducerer vi hver uge et nyt tema fra Del 3 af denne bog, som vi beder deltagerne arbejde med den uge. I første uge introducerer vi de to regler for mental effektivitet, som er beskrevet i kapitel 5. Ugen efter introducerer vi klare mål, som er beskrevet i kapitel 6. På den måde har hver uge et nyt arbejdsrelateret tema. Jeg vil anbefale, at du gør det samme ved siden af din formelle mindfulness-træning som en del af dit tiugers program.

Hvis du har spørgsmål eller kommentarer til træningsprogrammet, er du altid velkommen til at skrive til danmark@potentialproject.com, så vi kan hjælpe dig videre.

 

Praktiske råd om den daglige træning

De fleste stiller sig selv fire praktiske spørgsmål om deres mindfulness-træning: Hvor længe skal jeg træne, hvornår, hvor ofte og hvorhenne?

Hvor længe skal du træne?

Der er mange forskellige svar på det spørgsmål, afhængigt af hvem du spørger, og hvad dit mål er. Min klare erfaring efter at have guidet mange mennesker gennem mange år er, at ti minutter dagligt sikrer et godt resultat. De mange mennesker, du har læst om i denne bog, træner alle ti minutter om dagen. Efter et stykke tid kan det være, at du har lyst til at sidde lidt længere, og så lægger du bare et par minutter til.

Det vigtigste er ikke, hvor længe du sidder, men hvor engageret og ihærdig du er i din træning. En god indsats i ti minutter er bedre end en halvhjertet indsats i tyve. Jeg sidder selv mellem en halv og en hel time hver morgen (dels alene og dels med mine børn) og igen fem til ti minutter om aftenen, inden jeg går i seng. I perioder, hvor jeg har ekstra travlt, sidder jeg som regel lidt længere både morgen og aften. For mig er det dagens bedste øjeblikke.

Hvornår skal du træne?

Vi er alle forskellige og har forskellige præferencer med hensyn til, hvornår det er bedst at træne. Min erfaring er dog, at for de fleste er morgenen et godt tidspunkt. Om morgenen er sindet frisk, og man får mere ud af træningen. Og når du bruger ti minutter ved dagens begyndelse på bevidst at være fokuseret, opmærksom og til stede, har det en stor afsmittende virkning på resten af dagen.

Mange vil indvende, at de ikke har ti minutter tilovers om morgenen. Den simple løsning er naturligvis at stå ti minutter tidligere op. Jeg selv står op, før resten af familien vågner. Der er en vidunderlig ro på det tidspunkt, som understøtter træningen. Hvis du ikke synes, at morgenen er et godt tidspunkt for dig, så find et tidspunkt på eftermiddagen eller aftenen, som fungerer bedre. Det, der hjælper de fleste, er at gøre det på et fast tidspunkt, så det bliver en vane efter nogle uger.

Hvor ofte skal du træne?

Daglig træning er den sikreste måde at opleve resultater på. Når du gør det hver dag, vil det i løbet af nogle uger blive en vane, og intensiteten af træningen vil blive bedre. Syv korte ugentlige sessioner er langt at foretrække for én lang ugentlig session. Gør det ikke til et søndagsprojekt, men til et hverdagsprojekt.

Hvor skal du træne?

Det rigtige sted til mindfulness-træning er i dit eget hoved. Du behøver ikke et fysisk sted, som er fuldstændig stille og harmonisk. Det vigtige er, at du skaber stilhed og harmoni i dig selv. Uanset hvor du sidder, vil du kunne høre lyde og andre distraktioner, og det er helt fint. Det er dog en god idé at finde et sted i dit hjem, hvor du ved, du vender tilbage, hver gang du træner. Det kan være et hjørne i din stue eller soveværelse – eller på toilettet, for den sags skyld. Vær pragmatisk og praktisk.

 

Anbefalede ressourcer om mindfulness

Kurser og retræter

Der findes mange gode undervisere i Danmark og i udlandet, som udbyder mindfulness-kurser og -retræter. Når du søger efter en underviser, er det afgørende, at du finder en med mange års praktisk erfaring med mindfulness.

Med den stigende popularitet af mindfulness er der kommet en del instruktøruddannelser, hvor man kan blive certificeret. Efter min opfattelse er et certifikat i mindfulness ikke meget værd, for mindfulness er en praktisk metode og ikke en teori. Man bliver kun en dygtig underviser, når man selv har siddet og praktiseret mindfulness i en årrække. Gå efter erfaring frem for certificering. Generelt vil du se, at dem med mange års erfaring kommer fra en buddhistisk baggrund. Det i sig selv er oftest et kvalitetsstempel.

Vores danske undervisere i The Potential Project udbyder weekendretræter af høj kvalitet. Retræterne tager udgangspunkt i de ting, du har læst om i bogen her. Du kan finde information på www.potentialproject.com.

I København udbyder det buddhistiske meditationscenter Center for Visdom og Medfølelse ugentlige mindfulness-aftener, hvor man bare dukker op og modtager højt kvalificeret undervisning og guidning. De arrangerer også en række korte og længere retræter hvert år. Læs deres program på www.fpmt.dk.

Der findes en klassisk mindfulness-retræte på ti dage, som hundredtusinder har deltaget i gennem mange år. Retræten udbydes i mange lande i hele verden. Du kan finde en liste over retræterne på www.dhamma.org.

Bøger

Klassisk mindfulness af Bhante Henepola Gunaratana, Don Max 2013

Skab frihed i dit sind af Bo Heimann, Gopubli.sh 2013

Lige meget hvor du går hen er du der af Jon Kabat-Zinn, Borgen 2000

Video

På www.youtube.com/potentialproject kan du finde optagelser fra konferencer mv., som vi har afholdt gennem årene. Og på YouTube finder du i det hele taget et hav af gode videoer om mindfulness. Jeg vil anbefale dig at søge efter videoer med Alan Wallace, Thich Nhat Hanh, Stephan Pende eller Jon Kabat-Zinn.

 

Tak til

Alt, hvad der står i denne bog, er skabt af andre end mig. Jeg har kun sammenfattet det i kraft af at have stået på skuldrene af de folk, som har inspireret og generøst videregivet deres visdom.

Min største tak går til de mestre i mindfulness, som har skænket mig deres tid og tålmodighed og kærlighed. Dalai Lama, Lama Yeshe, Lama Zopa Rinpoche, Lakha Lama, Yangsi Rinpoche, Alan Wallace, Stephan Pende, Nyingje Chichester, Antonio Satta, Geshe Sherab, Matthieu Richard, Venerable Charles og Michael Yeshe.

Utallige ledere og medarbejdere fra forskellige virksomheder har inspireret til og medvirket i udviklingen af CBMT-programmet og denne bog. Først og fremmest Wolfgang Ricke, Vanessa Sudki, Martin Horning, Kenneth Egelund Schmidt, Jesper Askjær, Chade-Meng Tan, Manish Chopra, Halldor Machholm, Jens Moberg, Christian Stadil, Jacob Høedt Larsen, Gitte Matzen, Jeanette Prang, Tonny Maak, Jacob Schou Meding og Ester Bang Hoffmann.

Mange forskere fra hele verden har bidraget med input og inspiration: Jochen Reb, Jayanth Narayanan, Adam Frank, Knud Illeris, Christian Gaden Jensen, Jeffrey Schwartz, Shauna Shapiro, Denis Noble, Jeremy Hunter, Mario Beauregard og Bente Elkjær.

Tak til alle mine fantastiske kollegaer i The Potential Project. Der er for mange til at nævne dem alle. En helt speciel tak til Wolfgang Ricke, Jacqueline Carter, Martin Lyngby Nielsen og Alison Murdoch.

Min største tak går til min livspartner Caroline og vores tre dejlige børn.

 

Om The Potential Project og Corporate-Based Mindfulness Training

The Potential Project er en international organisation, som har til formål at bidrage til en bedre verden ved at hjælpe mennesker i organisationer med at udvikle større opmærksomhed, venlighed og fred. The Potential Project har lokale afdelinger i det meste af Europa, Asien, Australien og USA, og er i kraftig vækst. The Potential Project arbejder for lokale og internationale firmaer som Sony, General Electric, Google og mange flere.

The Potential Project definerer den globale højeste standard for mindfulness-træning i arbejdslivet og har udviklet træningsprogrammet Corporate-Based Mindfulness Training (CBMT), som udbydes til ledere og medarbejdere i organisationer, både individuelt og som organisationsudvikling.

I Danmark organiserer The Potential Project ledernetværk, retræter og workshops. Kontakt danmark@potentialproject.com for nærmere oplysninger, eller se www.potentialproject.com, hvis du vil lære mere.
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