Idag star hélsan och ett bra liv i centrum
fér manga, och i det ingdr att hitta balans
och harmoni mellan arbetsliv och privatliv.
En arbetsplats med utrymme f6r mind-
fulness ger oss en mdjlighet att hantera
dagens krav pa effektivitet och samtidigt
fa en val fungerande fritid.
Det menar Anita Carlsson, som &r
aktuell i hést med boken ”’Livslust
med medveten narvaro.”

AV BIRGITTA AHLUND

Mindfulness

pa jo

"Ett satt att 6ka bade
trivsel och prestation.”

Arbetsplatsen ér ett stélle dér det krivs nérvaro for att arbetet ska
fungera bra. Visserligen kan man om man trinar géra flera saker
samtidigt, kvinnor sidgs ju vara specialister pa detta.

— Tyvirr dr det inte optimalt om man ska vara mindful. Vi mis-
sar da det visentliga — ndmligen nérvaro i det vi gor, och det kan
till och med medfora katastrofala foljder i vissa fall. Kan du tinka
dig en tandldkare, busschauffor eller kirurg som inte dr nérva-
rande i sitt arbete? Det skulle kunna fa forédande konsekvenser.

UPPMARKSAM PA NUET
Det engelska ordet mindfulness betyder medveten nirvaro. Med-
veten nérvaro dr bade en metod och ett forhallningssitt for att 6ka
livskénslan.

— Om vi tillimpar mindfulness i livet blir det vérdefullare ge-
nom att man upplever det mer direkt, utan filter, forklarar Anita.

ger i hést ut en bok om Mindfulness - medveten nérvaro.

Detta dr mgjligt genom att du blir uppmirksam pa och lever i
nuet. Nuet 4r den enda tid vi har. Det ar darfor mindfulness ér ett
sa bra verktyg.

MOTESPLATS

En arbetsplats dr ocksda en mdétesplats. Sammantriaden och mo-
ten, oplanerade och planerade, med manga personer eller med
enskilda individer avlgser varandra.

— Det finns studier som visar att vi endast lyssnar eller ar nér-
varande tjugofem procent av tiden vid méten pa jobbet, beréttar
Anita. Varfor? For att vi dr upptagna med annat? Vi tidnker pa
kvillens aktiviteter, pA vem som ska himta barnen, vad vi ska
ha till middag eller hur festen var helgen som gick. Det ir viktigt
att lyssna med medveten nérvaro - i lyssnandet ger du den andra
personen din uppmérksamhet, du ger den andra plats att vara.
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"Mindfulness &r ett férhallningssétt
som kan integreras i arbetsmiljon,
i syfte att skapa mindre stress och
6kad harmoni bland medarbetarna.”

Forts. frdn sidan 19

ATT LAMNA JOBBET FOR DAGEN

En annan dimension av jobbet ir att du ocksa ska lamna det.
Kanske ir det din tur att himta barnen pa dagis eller sa har du
tid i tvittstugan och du maste 1amna arbetet nér det flyter pa som
bést. Da kréivs det omstéllning igen, menar Anita.

— Niér du lamnar ditt arbete gor det da pa ett medvetet sétt, kon-
statera for dig sjélv att du lamnar jobbet for dagen. Kénn efter i
kroppen hur det kénns. Ta gérna ett par andetag innan du ger dig
ivig hem. Gor en tydlig skiljelinje mellan dig och ditt arbete - det
gor det littare att fokusera pa det du nu ska syssla med resten av
dagen.

PRESTERA MER
Miénga arbetsgivare har borjat ge sina medarbetare majlighet till
bland annat yoga och massagepass.

— Om du har mgjlighet att dven integrera din mindfulnesstri-
ning med jobbet kommer du med all sannolikhet att kunna pre-
stera mer och trivas dnnu béttre just pa grund av att du praktiserar
mindfulness pa jobbet, avslutar Anita.
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Praktiska svningowr

Komma till jobbet och racka till hela dagen

+ Né&r du kommer till jobbet pa morgonen, férsék att inte
vara stressad eller med andra ord: var nédrvarande. Ta
nagra medvetna andetag. Om du kénner dig spénd
redan ndr du kommer, Iat andningen hjélpa dig att ham-
na ratt. Om du fortfarande &r stressad férsék inse att det
beror pa att du tédnker pa vad som ska géras istéllet f6r
att vara i nuet och géra det.

+ Néar du ar pa vdg nagonstans inom arbetsplatsen,
notera hur du gar. Gar du med lugn och vardighet?
Rusar du och kénner dig jagad? Det ar ok men gér det i
sa fall medvetet!

Personliga méten

« Var uppmérksam pa hur du under dagen beméter och
blir bemétt av ménniskor du kommer i kontakt med. Om
du upptécker att du sjélv inte &r sa narvarande i métet
som du borde, tank efter hur du ska kunna férbéttra det-
ta. Kan du vara mer éppen och mottaglig fér den andra
personens signaler? Kan din ndrvaro paverka den andra
personens ndrvaro?

Kaffepausen och lunchen

+ Gér nagra huvud- och nackrullningar och ta négra dju-
pa andetag sa att kaffepausen inte bara blir en fortsétt-
ning pa ditt arbete.

« At gérna en frukt som piggar upp. At medvetet. Notera
hur frukten ser ut, hur den kénns i munnen. Om det ar
mdjligt, var en stund fér dig sjélv.

« Om du har méjlighet, ga ut ensam en stund pa lunchen
och bara promenera utan att ha nagot sérskilt som du
maste gora. Det rdcker med 5—-10 minuter fér att du ska
aterfa lite av den energi du har anvént under férmid-
dagens arbete.

* Forsék &ven att dta din lunch med nérvaro, samtidigt
som du tar in det som ditt lunchséllskap séger till dig.

Minimeditation

Kénner du dig stressad &r det vérdefullt att ta en kort
meditativ paus, “minimeditation”, under arbetets gang.

+ Slut 6gonen och ta tre till fem djupa andetag samtidigt
som du ser till att sitta pa hela stolen med bada fétterna
i golvet. Strack gérna pa ryggen sa att du kénner att den
strécks ut.

. Atergé till arbetsuppgiften, kdnn att du blivit styrkt.




