Mindfulness och foretaget

Under artionden har mycket gjorts 1 det yttre for att
hoja produktiviteten, och samtidigt; data-utecklingen
till trots - Okar stressen. For att ytterligare dka
prestationsnivan och samtidigt reducera stress; dter-
star att ge foretagets viktigaste resurs - individens
hjarnkraft - mgjligheter att anvéndas optimalt.

Mindfulness tar fasta pa hur den inre processen i den anstéllde paverkar beteende
och funktion. I vilken grad anviands formagan till koncentrerad uppmérksamhet i
arbetsuppgifter och kommunikation? Hur kan stelbenta, ddmande attityder minskas
for att slappa fram den 6ppenhet, lyssnande och lirande som krivs for innovation
och problemldsning?

Produktivitetsforluster kommer ofta av hur den anstéillde tinker och kinner; vilket
bl a resulterar i negativt yttre socialt beteende och oférméga att tinka klart.

Exempel pa detta kan vara: En chefs emotionella instabilitet gér honom till en
obehaglig person att rapportera till, vilket leder till att ddliga nyheter ej kommer
fram, samt fel beslut fattas. Eller: Ett chefsdmne som dr fast i tvangsmdssig s k
multitasking och mestadels gor flera saker samtidigt, gér henne splittrad vid moten.
Hon missar viktig information, kollegor kinner sig inte respekterade, beslutsfattande
tar tid och det dr fordyrande. Dessutom missar hon chansen till befordran.

Att hjdlpa anstillda till en optimering av ett balanserat inre och ge mojligheter till
mental tillvaxt; 6kar produktiviteten - och har darfor hos manga framgangsrika
foretag blivit en central ledningsgrupps-friga.

Mindfulness dr den metod som 6kar den sa viktiga formagan till uppmérksamhet och
fokus, bade 1 det inre och yttre. Pa sa vis mojliggors ett effektivt handlande och
samarbete. Koncentrations- samt minnesférmagan dkar och en snabbare dter-
himtning efter stress sker. Manga anstéllda, bl a chefer, berittar ocksa hur
mindfulness-traning gett béttre vilbefinnande, sémn och t o m blodtryck.

Pa Google dr mindfulness en del av intern-utbildningen, och dér har man tagit fasta
pa att metoden &r vetenskapligt baserad. Google medarbetarna far ta del av senaste
ronen inom bl a hjarnforskning. Neuroplasticitet handlar om hjérnans férmaga att
"koppla om" gamla strukturer, och hur vi sjélva kan medverka i denna process.
Negativa monster kan brytas och nya mer produktiva uppstér.

De hogpresterande Google-anstillda far systematiskt ldra sig hantera exempelvis
svar kommunikation; uppmarksamhet dr en hornsten i relationer och dess kvalité.
Effekten har varit att man reagerar mindre och agerar istéllet mer konstruktivt -
moten har déarfor blivit mer avspdnda. Mindre stress och sjukskrivningar, samt béttre
hilsa - dr ocksa resultatet.

Vikten av fokusering och bibehéllen uppmaérksamhet dr en del av osterléndsk



kulturtradition - varifrdn mindfulness kommer. Det skapar den lika nddvindiga som
stabila grund som krévs for att kunna forsta och viardera komplexa sammanhang.
Sadant fokus tridnas bl a genom meditation och lir oss "se" sambandet mellan tankar,
kiinslor och beteende. Aven vid tung arbetsbelastning ges vi mojlighet att behélla
centrering och balans. Forskning visar ocksd att felprocenten vid intensivt arbete
framfor datorn - dramatiskt minskar.

Koncentration och att se klart & numera produktivitetens hjérta och distraktion
avbryter det kreativa flodet, som tar tid att dtervinna, samt drénerar energi och
produktivitet. Mindfulness dppnar ocksé upp vér formaga att sldppa forutfattade
meningar, se fler alternativ, helheten och fatta rétt beslut - &ven under tidspress.

Kapitalismens fader Adam Smith férordade indirekt mindfulness nér han
konstaterade: "Vi mdste bli opartiska iakttagare av vdar egen karaktdir och
upptrddande.” Den opartiska iakttagaren dr den delen av dig som med distans
observerar ditt beteende; detta mojliggdrs genom mindfulness-trdning. Den hjélper
den anstillde att separera sina tankar och kénslor fran sina handlingar. Att kunna
bevittna inre emotionella reaktioner och tankar utan att nddvéandigtvis agera ut dem,
leder till ett mer konstruktivt beteende och dédrigenom effektivitet.

Mindfulness fostrar ocksa ett mer positivt tinkande, dir mgjligheter, risktagande och
fordndringsbenigenhet ryms. Detta i skarp kontrast till en attityd av stelbent
domande och fasthdllande vid tankar, ideer, som motverkar nytdnkande, kreativt och
nédra samarbete. Anstéllda vittnar om hur relativt latt ett attityd-skifte kan ske som
ger storre kontroll och sjalvfortroende - vilket skapar avsevért bittre resultat.

Uppmiérksamhet ir kopplad till hjarnans s k prefrontala cortex i pannan. I USA déir
nu mindfulness sedan 30 ar anvénts, kallas omradet "den inre VD:n". Forskning vid
Harvard Medical School har funnit att det gar att stdrka genom systematisk traning
(pa samma sétt som en muskel), och nér den hér delen forstirks 6kar formagan till;
koncentration; se ssmmanhang; ldra och ta beslut. P4 Google jam{ér man
mindfulness-traningen med att gym-pass..

Roster efter mindfulness-kurs:

" Kursen forstdirkte fundamentalt min formdga att handskas med
motsdgelser, fordndring och dagens olika utmaningar, och jag
dr ndrmare mina medarbetare."

Schéetzle Zurich Financial Sevices

" Meditation har blivit den femtonde klubban i min golfbag."
Morrow pensionerad affirsman

" Kursen och min meditation har sedan dess, hjdlpt mig att hantera
varje dag med storre lugn och med klarare prioritet."
Dulany styrelseordforande



