Mindfulness i arbetslivet

av Anna B6hm Engstrand

Hur kommer man egentligen in i
ett "arbetsflow”? Nar allt pa jobbet
kdnns latt och roligt. Du kdnner att det ar
enkelt och naturligt att vara helt
koncentrerad pa dina arbetsuppgifter.

Ett mote med en kund kdnns berikande.

Inspirationen kommer till dig nar du ska
skriva nagot. Gar det ens att uppna som pa bestillning? Ja, sager
organisationskonsulten och psykologen Suzanne Bruchfeld, om vi

tranar var inneboende férmaga att vara narvarande.

Suzanne Bruchfeld, med sitt yvigt stora har och sin glada uppsyn, utstralar
just en san naturlig narvaro nar hon fortsatter att inlevelsefullt beratta. Vi
sitter i bilen pa vag mot Sodertélje sjukhus dar hon leder en utbildning pa
en av enheterna.

- Vagen dit ar att parallellt trdna upp olika kvalitéer som vi har inom oss. Det

kan ge ett flertal konkreta och viktiga effekter pa var arbetssituation.

Formagan att vara koncentrerad och genuint engagerad i vara

arbetsuppgifter 6kar. Man |ar sig ocksa att vila i ett inre lugn.

Vi svdnger in mot centrala Sodertélje. | Sverige ar Suzanne Bruchfeld ar en
av de forsta som jobbar med den har formen av ledarskaps- och
organisationsutveckling. Internationellt har organisationskonsulter sedan
tjugo ar framgangsrikt arbetat med att integrera mindfulness,
organisations- och ledarskapspsykologi och organisationsteori. Och
foretagsledarna slutar inte att forvanas éver hur effektiv organisationen blir
av den har formen av utveckling. Suzanne Bruchfeld fortsatter att beratta
vad effektiviteten beror pa:

-Motivationen och kreativiteten i arbetet Okar. Vi blir mer lyhorda,
reflekterande och 6ppna i relation till andra. En annan sak ar att man far
tillgang till formagan att pa ett naturligt satt formedla varme och omsorg till
kunder, kollegor och oss sjalva. Under resans gang upptacker manga hur
genuin narvaro ger upplevelsen av att arbetet genomsyras av

meningsfullhet. Arbetet paverkas ju i positiv riktning pa sa manga olika satt.

Klockan &r 8.15. Dimman ligger tat utanfor fonstret. Bord bars ut 6ver réda
plastgolv. Stolar stélls fram i en cirkel. Suzanne Bruchfeld har inte satt sin
fot pa Aldrepsykiatriska mottagningen i Sodertilje p& fyra manader.

Stamningen &r uppspelt infér dagens aterkoppling och fordjupningssession.
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For tre ar sedan arbetade hon intensivt med personalgruppen under ett
halvars tid. Badde med utbildning i grupp samt med alla i personalen
individuellt, parallellt med mindfulnessbaserad klienthandledning. Klinikens
sektionschef Yvonne Gate och mottagningens enhetschef Saija Tegelberg
beskriver bada att insatserna har lett till 6kad effektivitet och kvalitet pa
manga omraden. Mottagningen har ocksa utvecklat konstruktiva
samarbetsformer och ett tydligt fokus pd uppdraget. Personalen mar battre
och patientarbetet har fordjupats. Nu blandar sig ett mummel av
hélsningsfraser med ljudet fran gummisulor mot plastmattan. Elva personer
sitter nu som tanda ljus samlade infér Suzanne Bruchfelds utbildning i
MIMED, Mindfulness Integrated Management and Employee Development.
Det &ar ett utvecklingsprogram som riktar sig till saval chefer som

medarbetare i arbetslivet.

-Vi ska agna oss at nagra olika omraden i ert arbete idag, inleder hon. Gora
ovningar kring hur vi kan forhalla oss till administrativa uppgifter och i
moten och samarbetet med kollegor. | slutet kommer vi gbra dvningar kring
att férdjupa var formaga till omsorg, lyhordhet och medkénsla i métet med

patienter.

Hon andas lugnt. Moter deltagarnas blickar. | personalgruppen finns de tva
cheferna, nagra specialistsjukskoterskor, psykiatrer och sekreterare. Tio
kvinnor och en man. Det lagger sig direkt ett lugn i rummet.

-Man behover standigt varda sin formaga att vara narvarande. Annars kan
man latt styras av invanda reaktionsmonster. | arbetslivet kan vi marka det
genom att vi blir splittrade eller ofokuserade. Det kan ibland kdnnas svart
att uppbada ett naturligt engagemang. Vi kanske kan kdnna oss avtrubbade.
Emellanat till och med mekaniska i det vi gor.

Suzanne Bruchfeld intygar att man ldra sig att hitta vdgen tillbaks till
narvaro i arbetssituationen. Om det sa ar pa ett personalmote eller nar man
sitter i samtal med en kund, en kollega eller en patient. Hon ser sig om pa
gruppen som sitter i ring pa sina stolar. Nagra nickar.

-Och med tiden blir det allt lattare att bara landa i nuet. Men nar det kdnns
for svart att enkelt hitta till ndrvaro behdver vi mota dven den upplevelsen
med néarvaro. S3 om ni lagger marke till att det blir s3 idag, kom ihag att

Oppna er for det som hander.



Hon beskriver hur det ar latt hant att istallet bli kritisk. Att mota vissa
reaktioner som nagot vi “inte borde ha” eller borde “kontrollera”. Om vi lar
oss att istdllet mota den reaktionen med villkorslost accepterande kommer
den att l6sas upp. Det blir inte langre en inre strid kring att ta till sig en
arbetsuppgift.

- Det kan vara svart att forstd med ord, men ténk pa nar ett barn ar ledset,
hur man instinktivt vet att bara vara dar tills barnet kanner sig trostat, sager
hon.

Nagra ler igenkdnnande.

De far sedan i uppgift att forestalla sig olika arbetssituationer. Sedan leder
hon dem i en guidad meditation. Efter ett tag blir andningen i rummet djup

och langsam.

Efter 6vningen pratar man om hur det inre tillstand Gvningen skapar
paverkar moten personalen har tillsammans. Marta  Eriksson,
specialistsjukskoterska, sager att hon blir lugn istdllet for att vara sa "pa”.
Sedan de borjat sina personalméten med en kort fokuseringsévning har den
anda som skapats hjalpt till mycket. Hon har markt att ett viktigt mote med
manga och svara punkter att avhandla dnda kan andas en latthet.

Flera beskriver att det blir s mycket lattare att resonera tillsammans pa ett

reflekterande satt. Se fragor ur flera perspektiv. Den spanning som det

annars kan bli, ndr man pratar om konflikter eller andra ”“laddade fragor”,
lagger sig. Dialog och samarbete kommer i fokus.

Specialistsjukskoterskan Katherina Hallin
kommer in pa hur mindfulness handlar
mycket om omsorg och mjukhet. Det
uppfattas ibland som typiskt kvinnligt och ar
inte alltid positivt, menar hon. Suzanne
Bruchfeld inflikar:

- Mjukheten ska inte forvaxlas
med “"mesighet”. Kom ihag att vi pratar om

en naturlig mjukhet som bottnar i

handlingskraft och integritet. Jag téanker pa

ett uttryck jag hort,”Dynamite Compassion”,
som beskriver personer som har ett djupt engagemang och medkansla for
andra. Samtidigt formedlar de handlingskraft, vardighet och inre styrka.

Dalai Lama, till exempel, férknippas med det uttrycket. En viktig aspekt av
narvaro ar just stabilitet och integritet. Vi gbr en dvning kring det. Far jag

lana nagon?

En kvinna, Vlami Sitepu som ar mentalskotare, anmaler sig.
-Forestall dig en situation dar du kanner dig belastad. Du kan tanka dig att

du ser i almanackan att du har manga moten denna vecka. Du vet att du
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borde fa ivag flera mail innan ett mote som borjar snart. Jag ar nagon som
kommer in pa ditt arbetsrum. Jag lagger pa dig ytterligare en uppgift, att
|6sa en situation med en dubbelbokning. Din uppgift nu ar att forsoka halla
balansen, forsoka sta stadigt anda .

Suzanne Bruchfeld borjar trycka forsiktigt pa axeln kvinnans axel. Kvinnan
kommer snabbt ur balans sa att hon nastan faller.

-Att hitta till kraften i ndrvaron ger en inre stadga. Men ocksa formagan att
kunna styra var vi vill ha vart fokus, vad vi vill koncentrera oss pa just nu. Vi
star kvar, star pall, dven i pafrestande situationer. Samtidigt som vi ar
avspanda.

Kvinnan véagleds i hur man kan sta -
stadigt och samtidigt avspant. Stadigt
som ett trdd med djupa rotter.
Suzanne Bruchfeld bérjar nu trycka pa
kvinnan igen.

- Lita pa kontakten med stabiliteten.
Andas mjukt och avspéant hela tiden.
Kvinnan ar helt orubblig. Fastan hon
forestaller sig att hon ar mitt uppe i
samma arbetssituation som tidigare.

Hon star kvar, stabilt och lugnt, dven

nar Suzanne Bruchfeld tar i ordentligt.

Alla delas in i par och gor 6évningen, som sedan f6ljs upp. Anneli Johansson,
specialistsjukskoterska, var med om en handelse som paminde om det héar
senast igar. En person hade stormat in pa avdelningen och var arg pa nagot.
Da hade hon pamint sig: Nu ska jag inte ga i gang, utan sta lugnt kvar. Det

redde ut sig. Nar personen gick darifran skildes de at i samforstand.

Suzanne Bruchfeld féljer upp den traden:

-Vi upplever latt manga arbetssituationer som hotfulla som egentligen inte
ar fullt s3 farliga eller kanske helt ofarliga. Det &r ett nedarvt
reaktionsmonster. Vi forsatter oss ofta i onddan i ett inre kamp- och
spanningstillstand. Det tar mycket kraft fran oss och arbetsuppgifterna. Att
odla var formaga till ndrvaro ger helt nya forhaliningssatt.

Reaktionsmonstren far inte makt dver oss.

En pardvning inleds. Alla far trana sig i hur man kan mota en spand situation
pa arbetet, till exempel en kollega eller en patient som &r upprord.
Uppgiften ar att i ett rollspel hantera situationen med narvaro, lyhérdhet
och konstruktivitet.

-Aggressiviteten rinner av en, sager Marta Eriksson.



De andra beskriver att det skapas trygghet och fortroende i relationen. Att
de kénner sig sedda och forstadda. Och kdnner respekt och forstaelse dven
for den andres standpunkt.

Psykiatern Bertil Gutmark kommer att tdnka pa hur det ar nar han och en
patient kort fast, inte kommer nagon vart. D@ brukar han hitta satt att
sldppa pa kraven. Hitta ett mer avspéant forhallningssatt.

-Da kan jag komma ihag att véxla lite. Vara lite mer informell. D& gar man

helt plotsligt at en ny riktning, sdger han.

Formiddagen har gatt snabbt och anda ar det pa ett sitt som tiden statt
stilla. Som betraktare har man ocksa fatt ett slags inre lugn. Och ocksa en
marklig stadighet. Kanslan av att inget kan rubba en nu. Det &r svart att inte

hamna i det laget efter flera meditations- och fokuseringsévningar.

-Jag vill avsluta med att paminna er om O0ppenhet, sdger Suzanne Bruchfeld
varmt.

Ibland kan det vara lite krampaktigt, att man maste vara dar for patienten
eller kunden. Da ar det viktigt att skapa rymd inom oss. Stanna upp. For en
stund sldppa taget om allt vi har pa gang. Eller vila fran att ha fokus pa
ansvarsfulla uppgifter. Ta in lattheten i kaffepausen, vara lite sorglos,
skratta med en kollega. Att aterskapa ett rum inom sig dar vi kan ta in, mota

och helhjartat koncentrera oss pa den arbetssituationen vi befinner oss i

just nu. Sen kan man mota de svaraste av situationer. En liknelse &r att man
inte kan halla mer i en kopp som é&r full. Koppen maste forst tommas for att

kunna fyllas med nagot nytt.




