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If tog in hjarngympan pa kontoret

If i danska Hvidovre inférde mindfulnesstraning for tva ar sedan. | dag deltar 40 procent av personalen regelbundet.
FOTO: DANIEL NILSSON

7 april 2011 kl 15:53, uppdaterad: 19 april 2011 kl 12:48

TRANINGSEFFEKTER Storre fokus och mindre stress. Mer talamod och dkad trivsel. Det ir effekter
som medarbetarna pa danska If marker av efter ett och ett halvt ar av regelbunden mindfulnesstraning.

Klockan dr 11.10. Avdelningschef Halldor Macholm gor sin dagliga vanda langs den breda korridoren
genom forsakringsbolaget Ifs risk management sektion i Hvidovre, Danmark.

Han ger ett tecken till kollegorna pa andra sidan glasviaggen. De nickar vant. Mindfulnesstraningen
ska borja.

Bo Grunnet-Nilsen deltar sporadiskt pa grund av manga jobbresor, medan kundkoordinator Helle
Steenbuch Holt sidllan missar tiominuters-passet.

P4 bordet i konferensrummet ligger fyra hdgar med attitydkort. "Oppet sinne” och “acceptans” stir pé
ett par hogar. Helle lyfter ett frin tdlamods-hogen.

—Det har behover jag idag, sdger hon med ett snett leende och laser tyst pa kortets baksida.

Sedan sitter hon sig tillritta pa stolen med rak rygg. Fotterna pa golvet. Var och en av de atta
deltagarna viljer ut ett kort. Smapratet avtar. Phil, som sitter narmast cd-spelaren, trycker pa play.
Ogonen sluts och 6vningen borjar.

En tydlig och avspand rost berattar for oss hur vi ska bli uppméarksamma pa var kropp, slappna av i
musklerna och fokusera pa var andning. Pa varje utandning ska vi rikna, fran ett till tio och sedan
tillbaka igen. Distraktioner i form av ljud och tankar ska vi observera, acceptera och avvisa.
Uppmarksamheten ska foras tillbaka till andningen och riaknandet.
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Det var for knappt tva ar sedan mindfulnesstraningen pa danska If blev verklighet. Da hade Halldor
Machholm linge velat utveckla sundhetsbegreppet, inte minst utifran Ifs ambition om att bli Nordens
sundaste forsakringsbolag. 25 ar av eget mediterande hade fatt honom 6vertygad om att mental
traning var en viktig pusselbit.

—Fragan ar hur manga fruktkorgar man kan ha? Eller hur ofta man kan cykla mountainbike i skogen.
Det kan latt bli en sak till man ska gora som bara bidrar till &nnu mer stress.

—Jag tror att mindfulness ar betydelsefullt pa ett mer fundamentalt satt for att forsta helheten och se
sammanhang i det du gor. Jag mérker det pa mig sjilv. Jag blir klar och lugn och kan stanna upp mitt
i allt och vara dar jag ar. Har du inte nagon ro flanger du ju bara runt, sager Halldor Machholm.

Utifran att sjilv ha mott reaktioner dar meditation associeras med Hare Krishna och bjallror, var
Halldor Machholm noga med att hitta en annan mental traningsform. Corporate-based mindfulness-
training blev svaret. Finansieringen, uppat en halv miljon kronor, lostes av Bar Foka, den danska
finanssektorns arbetsmiljorad som utlyst medel for nya idéer inom arbetsmiljo.

—Att anvinda mindfulness som begrepp tror jag har fatt oss att lyckas 6verkomma barriaren av
fordomar. Till var forsta traff kom samtliga medarbetare.

Idag trénar, pa frivillig basis, 40 procent av avdelningens 30 anstillda och chefer regelbundet. Halldor
Machholm ar n6jd med uppslutningen men tror det hade blivit &nnu battre om samtliga chefer deltog.

—Om du ser chefen sitta kvar och sédga ’visst, ga du! Jag tar 6ver dina arbetsuppgifter medan du ar
borta’ s kinns det knappast okej att ga ivdag och trina.

I en nyligen genomford utvardering uppger en majoritet av deltagarna en rad positiva effekter av
traningen. 88 procent upplever just ett okat fokus pa arbetsuppgifterna. Tre av fyra trivs battre pa
jobbet och 65 procent upplever att de blivit effektivare och mer produktiva. Drygt halften anser sig
hantera stress battre.

—Det intressanta ar att dessa effekter genomsyrar hela avdelningen, dven bland dem som inte tranar,
kommenterar Halldor Machholm.

—Vi har fatt en mer konstruktiv och lyssnande stimning pa stora moten. Folk har blivit battre pa att
ge och ta kritik. Sen har vi ocksa natt manga kreativa losningar under den har tiden, men om det har
med mindfulness att gora ar ju svart att veta.

| konferensrummet surrar ett kylskdp monotont. Ett livligt samtal pagér i rummet intill. Samtidigt rader
lugn i rummet. Axlar har fallit ner. Ansikten slatats ut. Sa klingar det pl6tsligt till pa cd:n.
Mindfulnessévningen ar slut.

Ogon 6ppnas och nigon striicker pa sig. Var och en aterviinder till sina arbetsuppgifter efter en lika
lang stund som det tagit att ga ut och roka en cigarett.

SARA HULTMAN
naringsliv@svd.se
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