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… mens bonden blev
udmattet af sine
arbejdsopgaver, og
fabriksarbejderen
kedede sig bravt, bliver
vidensarbejderen urolig.

KAPITEL 1
TO MINUTTER I NI
HVORFOR MINDFULNESS PÅ JOBBET

KLOKKEN ER TO MINUTTER I NI. Helena kommer småløbende ind på kontoret, krænger jakken af, stiller caffe latten fra sig og tænder for computeren for at logge ind på den rigtige side af klokken ni. Nogen har lagt mappen med intern post på hendes skrivebord. Hun bladrer i bunken og åbner samtidig mailen og computerens kalender. Tom hele formiddagen. Herligt. Helena ånder lettet op.

Hun lægger mappen til side, mens hun tænker på, om der mon kan have været noget vigtigt i den. Kaffen svinder i koppen, mens Helena scroller gennem nattens og morgenens høst af mails. Hun lader flere mails være åbne. Hun tænker, at hun vil besvare dem senere, når hun har gået hele posten igennem og har rent skrivebord. Hun skal bare lige luge ud i de uønskede mails først og tjekke sin bankkonto, så hun ved, om hun kan bestille de koncertbilletter, hun ville booke inden weekenden. Uden at tænke nærmere over det klikker hun på et link i en mail om en branchemesse, hun burde deltage i. Der ligger en farlig masse artikler. Hun skimmer rubrikkerne, da mobilen bipper. Den yngste datter spørger, om hun må gå med en kammerat hjem efter skole. Mens Helena roder efter nøglekortet i tasken og tænker på, om familien har planlagt noget andet i eftermiddag, ringer marketingchefen. ”Hvor er du?”

Der er en klokke, der ringer. Pludselig husker hun morgenens kundemøde. Hvordan kunne hun glemme det! Larmen i undergrundsbanen må have været så høj, at hun ikke har hørt påmindelsen fra mobilen. Men hvorfor havde hun ikke synkroniseret computerens og mobilens kalendere? Helena piller ved sine neglebånd, mumler en undskyldning og styrter afsted. I elevatoren på vej til mødet sender hun et ”NEEJ, ikke i dag!” til sin datter og prøver at komme i tanke om, hvorfor mødet skulle holdes lige præcis nu.

Da hun endelig ankommer til mødet med marketingchefen og kunden, kører Helenas hjerne i højeste gear, panik og skyldfølelse tumler rundt i kroppen, og hun har vanskeligt ved at fokusere på det, mødet skulle handle om.


Hvis Helena havde læst denne tekst om sig selv, ville hun sikkert have indset, at hun forsøgte at praktisere såkaldt multitasking i stedet for at fokusere på en opgave ad gangen. Men det er let at være bagklog.
Du har måske fået denne bog i hånden, fordi du befinder dig i en arbejdssituation, der ligner Helenas. Du har måske været igennem en reorganisering, der har ført til, at du har fået mere at lave, kortere deadlines og udefinerede opgaver. Og har du det som de fleste andre, er du koblet op og kan nås både via computer og mobil – i bedste fald kun én af hver. Du har kolleger, chefer og måske kunder at forholde dig til, og udover dine hovedopgaver venter administrative opgaver. Der er også forventninger til dig om at kommunikere til andre, hvad du foretager dig. Møder, mails og rapporter står til stadighed i din kalender. Og selvom du arbejder, så meget du kan, føler du trang til at udvikle dig. Og måske lyst – eftersom du vil lære mere og sikre, at din organisation er på forkant. For man ved aldrig. Din stilling kan blive afgjort af et globalt marked, som du ikke har nogen kontrol over, eller den kan ryge i næste udbudsrunde.
Du føler sikkert også, ligesom Helena, at grænsen mellem arbejde og privatliv er blevet mere udvisket. Det ses måske tydeligst på Facebook, hvor dine 539 ’venner’ omfatter både venner, kolleger, kursister, bekendte og familie.
Alle disse parametre har bidraget til en meget kompleks arbejdssituation, som er blevet hverdag for alle dem, der har et såkaldt whitecollar-job, der på dansk svarer nogenlunde til: Informations- og vidensarbejde.
Men til forskel fra den hurtige forandring, der er sket på arbejdsmarkedet, har menneskets hjerne ikke tilpasset sig lige så hurtigt. Den er stadig ganske primitiv og slår alt for tit over i en stresset og ukonstruktiv tilstand, når du oplever, at omgivelsernes krav overstiger din evne til at håndtere dem.
For at sige det enkelt: Mens bonden blev udmattet af sine arbejdsopgaver, og fabriksarbejderen kedede sig bravt, bliver vidensarbejderen urolig. I dag er uro og bekymring (ruminering) i sig selv det største psykologiske problem på moderne arbejdspladser.
Psykologisk kan man se uro og bekymring som forsøg på mentalt at løse problemer på en følelsesmæssigt negativt ladet måde. Og eftersom vi gør dette, mens vi er i gang med en anden opgave, så bliver hverken den egentlige opgave eller det mentale problem løst på bedste vis. For i modsætning til hvad vi gerne vil tro, kan vi faktisk kun fokusere på én ting ad gangen. Det lærte tegneseriefiguren Alfons Åbergs far allerede i 1980’erne, da han forsøgte at gøre rent, pakke varer og vaske på én og samme tid. Resultatet: Isen havnede i garderoben og underbukserne i fryseren!
Det fungerer på samme måde for informationsmedarbejderen. Hvis du prøver at skrive en mail færdig, mens din kollega dukker op i døren, bruger du måske 60 procent af din opmærksomhed på skærmen og 40 procent på at lytte. Konsekvensen bliver, at kollegaen føler sig dårligt tilpas og ignoreret, samtidig med at du går glip af vigtig information og sandsynligvis glemmer noget af det, du ville skrive i mailen.
Det gør dig heller ikke lykkeligere. At tænke på juleferien ved skrivebordet sætter flere negative følelser i gang, end hvis du fokuserer på arbejdsopgaven, uanset hvor meget du ser frem til julen. På kort sigt kan det føles som en lettelse at flygte ind i en dejlig tanke frem for at skrive den obligatoriske rapport, men på langt sigt hober arbejdsopgaverne sig op og skal nu gøres på kortere tid. Resultatet: Mere stress og dårligere præstationer.
I takt med at man bliver mere opmærksom på konsekvenserne af det splittede og stressede arbejdsliv, optrappes den parallelle forskning af, hvordan man kan afhjælpe det. Og det er her, de spændende opdagelser kommer ind om, hvordan træning i mindfulness påvirker vores hjerne, vores helbred, vores effektivitet og vores sindstilstand. Man kan kort sige, at mindfulnesstræning medfører, at du bevidst målretter din opmærksomhed uden at lade dig forstyrre af distraherende tanker, følelser eller impulser.
Lige nu finder der over hele verden en intensiv forskning sted for at kortlægge, hvad der helt nøjagtigt sker i vores hjerne, når vi træner mindfulness. For selv om mennesker har mediteret i 2.500 år – mindfulnessøvelserne udspringer af den buddhistiske meditationskultur – er dette et relativt nyt forskningsområde indenfor neurovidenskaben. Derfor er resultater og fortolkninger af disse undersøgelser ofte præget af en vis forsigtighed, hvilket de i overensstemmelse med god forskningstradition bør være, indtil undersøgelserne fremviser mere holdbare resultater.
Noget forskerne imidlertid er helt enige om – og hvad der er den måske vigtigste lære – er, at hjernen er langt mere påvirkelig, end man tidligere har troet. Vi kan træne, omforme og styrke flere af hjernens funktioner langt op i alderen på samme måde, som vi kan opbygge biceps og lårmuskler i fitnesscenteret.
Selv inden for organisationspsykologi og emner, der grænser op til, forskes der i stigende grad for at se, hvilken indflydelse mindfulnesstræning har på vores arbejdsliv. Og selvom antallet af undersøgelser i skrivende stund er begrænset, findes der masser af enkeltstående undersøgelser, som viser, hvordan mindfulness øger opmærksomhed og produktivitet samt mindsker stress og multitasking – faktorer som er yderst relevante set fra et arbejdsperspektiv.
I denne bog har vi samlet viden, forskning, erfaring og personlige fortællinger fra psykologer, læger, vidensarbejdere og hjerneforskere, mindfulnessinstruktører og organisationskonsulenter, mennesker som i forskellige sammenhænge og fra forskellige synsvinkler har kombineret mindfulness med deres arbejdsliv.
En af de mere erfarne mindfulnessinstruktører er Michael Chaskalson. Han har nu i et par årtier udviklet og implementeret træningsprogrammer for ledere og vidensarbejdere på mange engelske arbejdspladser, især inden for erhvervslivet og bankverdenen. Af vurderinger fra de arbejdspladser, som har gennemgået disse mindfulnessprogrammer, fremgår det, at de er præget af betragteligt lavere stressniveauer end andre. De har også færre sygedage, mere engagement, større produktivitet, færre konflikter, større jobtilfredshed, mindre personaleudskiftning samt mere kreativitet og innovation.
Sådanne resultater er naturligvis tillokkende for arbejdsgivere. Og antallet af organisationer, der har indset fordelene ved mindfulnesstræning, stiger støt. Da vi begyndte at skrive denne bog i 2012, var svenske virksomheder og myndigheder nysgerrige, men noget afventende med selv at tage skridtet. Sidenhen kom ketchupeffekten. I dag ville det være dumt at nævne et tal. Antallet af arbejdspladser, hvor ansatte og chefer dagligt bruger tid på at tage sig af deres hjerne, stiger for hver dag, der går.
En af verdens mest innovative it-virksomheder Google var – i denne sammenhæng – tidligt ude. I 2007 udviklede Googles selvudnævnte jolly good fellow, ingeniøren Chade-Meng Tan, et mindfulnessprogram sammen med forskere og mindfulnessudøvere. Det blev en succes. I efteråret 2013 var programmet, Search Inside Yourself (SIY), et så eftertragtet kursus, at Tan ikke kunne nå at uddanne instruktører i samme takt, som de ansatte skrev sig op til programmet.
Modtagelsen fik Tan til at skrive en bog, hvori han giver øvelserne i opmærksomhed, selverkendelse, selvregulering og dannelsen af brugbare mentale vaner videre. I bogen refererer han den feedback, han har fået, og beskriver i et forsøg på at finde en mindste fællesnævner, hvordan de ansatte fandt større mening og tilfredsstillelse ved deres arbejde og blev gladere for, hvad de laver. Han skriver for eksempel (i vores oversættelse): ”Ledende ingeniør Bill Duane opdagede vigtigheden af at give sig selv kvalitetstid, så han reducerede sin arbejdstid til fire dage om ugen. Efterfølgende blev han forfremmet.” Forklaringen, som Duane selv gav for, hvordan det var lykkedes ham at gå ned i arbejdstid og blive forfremmet, var, at han havde lært at lytte bedre, havde fået styr på sit temperament og kunne forstå alle situationer bedre ved at indse forskellen mellem fortolkninger af virkeligheden og selve virkeligheden.
En anden personlig fortælling om, hvordan mindfulness har påvirket livet på og udenfor arbejdet, giver Manish Chopra i bogen The equanimous mind (nogenlunde ”Det ligevægtige sind”). Som partner i en global konsulentvirksomhed blev han i 2010 sendt på en tidages meditationslejr af sin kone, som så, hvordan yoyo-diæter og ledercoaching ikke havde hjulpet ægtemanden med at få styr på anspændthed, vrede, søvnbesvær, overvægt og stress. I bogen beskriver Chopra, hvordan han fire måneder efter lejren stadig følte en 80 procent forandring af sin livsstil som følge af daglig hjernetræning. Han skriver: ”Jeg ved, at jeg ikke alene generelt tænker mere på andre, end jeg nogensinde har gjort før. Jeg er også tryg ved tanken om, at mit arbejde bliver udført tilfredsstillende, hvis ikke bedre end nogensinde, takket være den hurtigere og mere kreative evne til at løse problemer, jeg har opnået. Den hjælper mig til at finde bedre løsninger hurtigere.”
Efterfølgende remser Chopra over seks sider område efter område op, som har gennemgået forandringer i hans liv, for eksempel mere effektiv konfliktløsning, bedre evne til at uddelegere, lavere stressniveau, større opmærksomhed, bedre læseforståelse og sprogbrug, mindre alkoholindtag, sundere mad, dybere søvn, mere regelmæssig fysisk træning og stærkere personlig drivkraft. Og en for Chopra uventet konsekvens af mindfulnesstræningen, udover at gå ned i vægt (!), var, at det lykkedes ham at forene sine delvist nye værdier, som går i en noget mere altruistisk retning, med at blive og udvikle en af verdenens førende konsulentvirksomheder.
Et eksempel tættere på finder vi i forsikringsselskabet If i Hvidovre. Her er personalet og afdelingschefen, Halldor Machholm, siden 2009 samledes i et mødelokale om formiddagen for sammen at træne mindfulness i ti minutter. Et år efter starten oplyste 88 procent af udøverne, at de oplevede et øget fokus på arbejdsopgaverne, tre ud af fire trivedes bedre på jobbet, og 65 procent syntes, de var blevet mere effektive og produktive. Godt halvdelen anså endog sig selv for at være blevet bedre til at håndtere stress. I et interview sagde Machholm, at effekterne ikke bare er kommet udøverne til gode, men at hele afdelingen har forandret sig i samme retning. Hvad mindfulness har betydet for ham personligt, sammenfatter han således:
– Jeg tror, at mindfulness er vigtigt på en mere fundamental måde for at forstå helheden og se sammenhængen, i det du gør. Jeg mærker det på mig selv. Jeg bliver klar og rolig og kan blive stående midt i det hele og være der, hvor jeg er. Hvis du ikke har ro på dig, flagrer du jo bare omkring.
Corporate Based Mindfulness Training.
CBMT-programet er blevet udviklet af en international gruppe bestående af forskere indenfor psykologi og neurologi, ledere fra erhvervslivet samt mindfulnesseksperter. Programudviklingen tog seks år og ledes af foretagendet Potential Project og dets stifter, danskeren Rasmus Hougaard.
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