“You can’t change
the waves, but you
can learn to surf”
Jon Kabat-Zinn

Guide

til Mindfulness

i virksomheder

Mindfulness - en vej til mentalt sunde medarbejdere

med mere arbejdsglaede og mindre stress.
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"Mellem stimuli og respons ligger friheden til at vaelge” Viktor Frankl

Denne guide er til dig, der er nysgerrig efter at vide mere om, hvad
mindfulness er og hvordan det kan skabe resultater i en
virksomhedssammenhaeng.

Det er ogsa en guide, der kan give dig inspiration til, hvordan du kan
implementere mindfulness i din virksomhed.
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Mindfulness - Rodderne

Mindfulness har sine r@dder i buddhismen og har eksisteret i over 2500 ar. Men det er
igennem de sidste 40 ar, at mindfulness for alvor er blevet udbredt i den vestlige verden.
Mindfulness er blevet et "veerktgj”, som helt almindelige mennesker, uden nogen religigs
tilknytning, har gavn af.

Den helt store drivkraft for udbredelsen af mindfulness har vaeret, og er stadig, Jon Kabat-
Zinn. Han startede MBSR mindfulnesskurser (MBSR = mindfulness based stress reduction) pa
University of Massachusetts Medical School tilbage i 1979. Det som gjorde hans indsats unik
var, at han koblede forskningen sammen med mindfulness. Det betyder, at vi i dag har
beviser for, at mindfulness har en effekt i forhold til stressreduktion og gget arbejdsglaede.

Herhjemme blev Dansk Center For Mindfulness oprettet i 2013 pa Aarhus Universitet med
stptte fra TrygFonden. Dansk Center for Mindfulness gg@r en stor indsats for at udbrede
mindfulness i Danmark, bl.a. ved at forske i mental sundhed og uddanne
mindfulnessinstruktgrer.

Mindfulness — Hvad er det egentlig?

Mindfulness handler om, at du er tilstede i nu’et med et vagent og abent sind. At du har fuld
opmaerksomhed pa det, du beskaftiger dig med lige nu og her. Det handler eksempelvis
om, at du lytter til en kollega, uden at du samtidig taenker pa dit naeste mgde.

Dine fglelser og tanker ignoreres eller vurderes ikke i mindfulness, de observeres kun.
Dermed bliver det lettere at se, hvad der driver dig, at se tankemgnstre og at fa et billede af,
hvordan du reagerer pa bl.a. stress og pres. Det handler eksempelvis om, at du neutralt
prever at observere de fornemmelser, der kan opsta i kroppen under en fglelsesladet
samtale med en kollega. Istedet for at reagere pa autopiloten, som ikke altid er lige
hensigtsmaessig, sa stopper du op et gjeblik og veelger, hvordan du vil respondere i
situationen.

Hvordan bliver du sa mere mindful? Du ggr det samme, som hvis du gerne vil veaere i fysisk
god form, du treener. Nar du traener mindfulness, sa treener du din opmarksomhed. Fgrst
treener du evnen til at holde opmarksomheden et bestemt sted, eksempelvis pa
andedreettet eller et sted i kroppen. Sa begynder du at bruge den opmaerksomhed til at
observere de kropslige reaktioner, fglelser og tanker du har i alle livets situationer bade de
behagelige og ubehagelige.

Mindfulnesstraeningen bestar af forskellige gvelser bl.a. meditation, bodyscanning og yoga.
@velserne er med til at opbygge ro og balance, sa du kan tage mindfulness med dig fra
"traeningslokalet” og ud i hverdagslivet.
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Mindfulness - Hvad far du ud af det?

Nar du traener mindfulness, kan du opleve en tilstand, hvor du er mere fokuseret og mere til
stede. Du far lettere ved at fastholde opmaerksomheden pa en opgave og i en samtale. Du
kan nemmere handtere og komme dig ovenpa stressende situationer. Du far nemmere ved
at se forskellige alternativer og bliver mere kreativ, nar du bruger dit abne og nysgerrige
sind. Du bliver ogsa bedre til at indga i en positiv relation til andre og ikke mindst til dig selv.

Med mindfulnesstraning kan du opna fglgende:

Pget fokus
Mindre stress
Stgrre selvindsigt
Bedre humer

Bedre relationer

@Dget kreativitet
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Mindfulness i virksomheder — Hvorfor?

Virksomheder og deres medarbejdere er udfordret pa mange omrader:

Hver dag er der nye avisartikler der dokumenterer, at stressudfordringen bliver stgrre og
stgrre, og lige nu er der 430.000 danskere, der oplever daglige symptomer pa stress og
500.000 der fgler sig udbraendt pa jobbet. (kilde: stressforeningen.dk)

Vores fokus/koncentration er under pres. De fleste har en hektisk og kompleks
arbejdsdag med masser af afbrydelser fra mgder, emails og sociale medier. Oveni
vandrer vores tanker hele tiden vaek fra opgaven, der er foran os. Vi teenker istedet pa
det, der gik galt i gar eller laegger planer for en fremtid, vi alligevel ikke kender. Det gar
ud over vores praestation, - bade kvaliteten af den, men ogsa hastigheden hvormed vi
bliver faerdige med opgaverne.

Arbejdsdagene Igber nogle gange med en hastighed, sa det kan vaere sveert for os at
felge med. Vi k@rer non stop uden pauser og nar darligt at treekke vejret, inden det
naeste mgde starter. Tanker og frustrationer fra sidste mgde praeger det naeste. Vi
glemmer at lytte for at forsta, og kommunikationen kgrer pa autopilot. Det gar ud over
relationerne til vores kollegaer, kunderne og dem derhjemme.

Mindfulness er et bud pa at Igse de udfordringer, fordi mindfulness forebygger stress, gger

vores fokus og hjelper os med at bygge bedre relationer pa arbejdspladsen og derhjemme.

Mindfulness henvender sig til alle de virksomheder, der har fokus pa deres medarbejderes

trivsel og mentale sundhed. Virksomheder der gnsker glade medarbejdere, fordi glaeden

smitter af pa kollegaerne, pa kunderne og pa virksomhedens vakst. Virksomheder der har

et realistisk forhold til at stress kan forekomme, men gg@r en aktiv indsats for at forebygge

det. Alle ledere og medarbejdere vil have gavn af mindfulness, fordi det handler om at finde

ro, fokus og leere sig selv bedre at kende.
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Mindfulness — Hvad fortzeller forskningen os?

Interessen for mindfulness og dens effekt vokser for hver dag der gar. Det samme ggr
antallet af forskningsartikler, der dokumenterer mindfulness’ positive effekt. Nedenunder
finder du 4 forskellige forskningsresultater der viser effekten af mindfulnesstraening og af
evnen til at veere tilstede i nu’et med al sin opmaerksomhed.

ﬂ)sitive forandringer i hjernen og immunsystemet efter mindfulnesskursus \

Jon Kabat-Zinn og hjerneforsker Richard Davidson lavede en undersggelse af raske medarbejdere i et biotech
firma. Medarbejderne deltog i et 8 ugers mindfulnesskursus (MBSR kursus). De fik under forlgbet malt deres
hjerneaktivitet.

Resultaterne af undersggelsen viste en markant ggning af aktiviteten i den del af hjernen, som er forbundet
med en positiv indstilling. Samtidig blev deltagerne mindre nervgse og bekymrede. Unders@gelsen viste ogsa
at deltagerne i MBSR programmet dannede flere antistoffer i forbindelse med den influenzavaccine, som de
modtog efter programmets afslutning. Laes mere, klik her

o /

Hvis du vil vaere mest muligt lykkelig, sa bliv i nu’et

Hardvard forskerne Matthew Killingsworth og Daniel Gilbert ville undersgge, om menneskers
tankevandring vak fra nu’et har nogen indflydelse pd vores lykkefalelse. For at lave undersggelsen,
fik de lavet en iPhone App der hedder "Track Your Happiness”. App’en kontaktede deltagerne pd
vilkdrlige tidspunkter af dggnet og spurgte dem:

1. Hvordan har du det lige nu?
Hvad laver du?

3. Taenker du pd noget andet, end det du laver lige nu? (Hvis ja, blev de spurgt om det de
teenkte pd var behageligt, ubehageligt eller neutralt.)

Resultatet af undersggelsen viste at:

¥ 47% af tiden vandrer vores tanker veek fra det, vi laver lige nu

<

Vi er mindre lykkelige, ndr vores tanker vandrer, end ndr vi er i nu’et

¥ Ndr tankerne vandrer, er det oftest ubehagelige ting vi taenker pd, og det gor os meget
mindre lykkelige. Ndr vi har neutrale tanker, er vi ogsd vasentlig mindre lykkelige. Selvom
vores tanker er behagelige, er vi stadig en smule mindre lykkelige end hvis vores tanker er i
nu’et.

Konklusionen er altsd at hvis du vil vaere mest muligt lykkelig, sd skal du have fokus pd nuet, for ifslge
undersggelsen er et vandrende sind et ulykkeligt sind. Se TED Talk om forsgget, klik her
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https://news.wisc.edu/meditation-produces-positive-changes-in-the-brain/
https://www.ted.com/talks/matt_killingsworth_want_to_be_happier_stay_in_the_moment

Meditation fdr dig til at traeffe rationelle beslutninger

Mindfulness meditation kan ggre os bedre til at styre vores falelser, og det fdr os til at handle mere

rationelt. Ifplge den danske hjerneforsker Ulrich Kirk, kan man ved hjzelp af mindfulness meditation blive
bedre til at traffe rationelle pkonomiske beslutninger, fordi man med traening i mindfulness er i stand til
at afkoble negative folelser, og man kan derigennem gge kapaciteten i det omrdde i hjernen, der danner
grundlag for beslutningstagning.

I en undersggelse rekrutterede Kirk og hans amerikanske kollegaer bdde folk med og uden traening i
mindfulness meditation til deltagelse i et hjernescanningsstudie. Forskerne fulgte aktiviteten i
testpersonernes hjerne, imens de spillede Ultimatum Game. La&s mere, klik her

Hjerneforsker David Richardson og Psykolog/Forfatter Daniel Goleman har gennemgdet den

nuvarende forskning, der findes omkring meditation & mindfulness. De ville finde ud af sandheden om,
hvad det kan hjalpe os med. Nedenunder er listet nogle af konklusionerne fra deres bog "Altered Traits”
som udkom i 2017:

¥ Dampet aktivitet i amygdala (hjernens vagthund i stressede situationer) efter deltagelse i
MBSR mindfulnesskursus

¥ Styrkelses af hjernens evne til at fokusere pd én ting ad gangen og ignorere distraktioner, efter
deltagelse i MBSR mindfulnesskursus

¥ Efter kun 2 ugers Mindfulness praksis er der bedre fokus, mindre tankevandring og gget
arbejdshukommelse

¥ Meditation forsinker hjernens normale indsvinding med alderen. I en alder af 50 dr har erfarne
meditatorer hjerner, der er 7,5 dr yngre

¥ Mindfulness kan hjaelpe i behandlingen af depression, angst og smerte, pd samme niveau som
medicin, dog uden bivirkninger.

¥ Efter afsluttet MBSR kursus rapporterede deltagere mindre social angst

¥ 3 mdneders intensiv praksis af mindfulness og compassion meditation resulterede i gget
telomerase aktivitet. (Telomerase = enzym der forsinker aldring)
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https://videnskab.dk/krop-sundhed/meditation-far-dig-til-traeffe-rationelle-beslutninger

Guide til implementering af mindfulness

Nu har du forhabentlig faet en god ide om hvad mindfulness er, og hvorfor det kan vaere
relevant i en virksomhedssammenhang. Nu er spgrgsmalet sa, hvordan kommer du i gang?
Herunder fglger en 7-trins guide, der giver dig inspiration til at implementere mindfulness i
din virksomhed.

1. Viden

oQ

7. En ny vane

Mindfulness

3. Overvejelser

6. Resultater v,

~

\Q'

5. Implementering 4. Ressourcer
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1. Mere viden Qe

Fgrste skridt pa rejsen er at finde ud af mere omkring mindfulness. Hvad er det, og hvad kan
det ggre for min virksomhed?

For at overfgre viden om mindfulness til de relevante beslutningstagere og interessenter i
din virksomhed, kunne fglgende model fglges:

1. Ledelsen inviteres til et informationsmgde, hvor jeg kommer og fortaeller om
mindfulness, og hvad det betyder for dine medarbejdere. Jeg fortaller desuden om
de mulige former for kursusforlgb.

2. Derefter inviteres en bredere kreds af medarbejdere til et fyraftensmgde om
mindfulness. Jeg fortaeller om hvilken betydning et mindfulnesskursus har for
deltagerne, og de prgver desuden nogle mindfulnessgvelser pa egen krop.

Samtidig med ovenstaende mgdeaktiviteter er der ogsa mulighed for at finde mere viden i
litteraturen. | bogen "Mindfulness i organisationer”, kan du bl.a finde en liste over de
dokumentede fordele som mindfulness har i virksomheder. Se nedenstaende:

Mindfulness i virksomheder - liste over dokumenterede fordele

Dolman & Bond har gennemgdet forskning omkring mindfulness i organisationer. | en artikel fra 2011 i
The Ashridge Journal opsummerer de fglgende dokumenterede effekter ved mindfulness:

¥ Feerre udgifter i forbindelse med fraveer, der skyldes sygdom, skader eller stres

<

Forbedrede kognitive funktioner hos den enkelte — inklusiv forbedret koncentrationsevne,
hukommelse, indlaeringsevne og kreativitet

Forbedret produktivitet og velbehag blandt ansatte

Begreaenset medarbejder-omsaetning og deraf folgende udgifter

Forbedret leder/medarbejder forhold og forhold til kunder/interessenter

Begreensede sundhedsforsikringsudgifter for organisationen

Et synligt og mere konkret CSR i organisationen

@get jobtilfredshed

€< € € € ¢ <

Kilde: Mindfulness i Organisationer, Pernille Hippie Brun & Clarissa Corneliussen

Nu har din ledelse og en bredere kreds af medarbejdere faet et godt grundlag af viden, sa |
kan beslutte jer for at ga videre med mindfulnessinitiativet.
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2. Formal 4

Det naeste spgrgsmal du kan stille dig selv er. Hvad er formalet med at opstarte en
mindfulness indsats pa min arbejdsplads? Der kan veaere forskellige formal og nedenstdende
er bare nogle forslag, der er helt sikker andre gode begrundelser:

Mindfulness er et overordnet initiativ, som vi gnsker at ivaerkszette, for at gge alle
vores medarbejderes trivsel og mentale sundhed. Dette sker som et led i vores
overordnede sundhedsstrategi.

Mindfulness implementeres for udvalgte grupper i vores virksomhed, for at styrke
vores medarbejderes mentale sundhed, og for at give dem et vaerktgj til at fa mere
ro og balance. (Det kunne vaere et initiativ for ledergruppen eller maske for
medarbejdere, der selv sgger et veerktgj til at gge deres robusthed)

Mindfulness ivaerksaettes som et forebyggende initiativ, fordi vores virksomhed star
overfor en forandringsprocess, som vi forventer vil stresse medarbejderne.
(Eksempelvis en fusion med en anden virksomhed.)

N

3. Overvejelser \Q

For at sikre en succesfuld implementering af mindfulnessinitiativet er der nogle
overvejelser, du med fordel kan ggre dig inden, for at komme sikkert i mal.
Nedenstaende er en raekke spgrgsmal som kan anvendes, maske kan du selv komme i
tanke om flere?

Hvem i ledelsen skal involveres i forhold til kommunikation?

Hvordan passer mindfulness tankegangen ind i vores vision, strategi, veerdier og
kultur. Kan vi forvente opbakning eller modstand?

Skal alle medarbejdere involveres fra start, eller skal vi starte op med et pilotprojekt i
et enkelt team eller afdeling?

Hvordan sikrer vi at mindfulnessinitiativet ikke opfattes som om, at vi skubber
ansvaret for stress over pa den enkelte medarbejder?

Skal mindfulnessinitiativet integreres i eksisterende udviklingskurser, som vores
medarbejdere allerede gennemgar, eller skal det vaere et selvstaendigt initiativ?
Hvordan skal mindfulness kommunikeres internt og evt. eksternt i vores
virksomhed?

M?ndﬁﬂ at Work 11



[
4. Ressourcer \;‘

Naeste skridt bliver at finde ud af, hvilke ressourcer der er behov for i forhold til at
gennemfgre et mindfulnessinitiativ. Det drejer sig bade om interne ressourcer og
eksterne ressourcer.

Interne ressourcer — hvem har vi brug for?

Det er en god ide at have en intern ansvarlig person, som jeg har dialogen med og som
har en koordinerende rolle i forhold til gennemfgrelsen af mindfulnessinitiativet.

Det er ogsa en god ide at have nogle “ambassadgrer”, som kan hjaelpe med til at
kommunikere om mindfulness internt i virksomheden. Maske var der nogle, som blev
begejstrede under fyraftensmgdet om mindfulness, og som gerne vil involveres mere?
Eller som har afprgvet mindfulness i privatlivet og som gerne vil have det indfgrt.

Kursusfaciliteter — hvor skal mindfulness traeningen forega?
Har du et lokale internt, der kan anvendes for at holde omkostninger og rejsetid nede
eller har du behov for at ggre det eksternt? Hvis det er muligt kan et internt lokale

indrettes, sa det ogsa udenfor kursustiden kan anvendes til mindfulness meditation, nar
medarbejderne har brug for det.

M%dful at Work 12



4
5. Implementering V

Nu er vi naet til et vigtigt skridt pa rejsen —implementering. Hvordan skal

mindfulnesskurset implementeres i din virksomhed? Nedenstaende er eksempler pa
forskellige implementeringsscenarier. Maske passer din virksomhed ikke preaecist ind i en
af kasserne, men forhabentlig kan scenarierne bruges til inspiration.

Implementeringsscenarier:

Virksomhed 1

Malsaetning

Tilgang

Virksomhed med én lokation, der
gnsker at implementere
mindfulness for medarbejdere, for
at give dem et veerktgij til at
reducere stress og gge
arbejdsglaeden.

Virksomhed 2

Méilsaetning

Virksomheden har ikke selv plads til at afholde
mindfulnesskurset, men vi har i samarbejde
fundet en ekstern lokation i naerheden af
arbejdspladsen. Mindfulnesskurset forlgber over
8 uger, og der er desuden aftalt 2
opfelgningssessioner som foregar on-line.

Tilgan&

Virksomhed med én lokation, som
gnsker at implementere
mindfulness for at gge sundhed og
trivsel for medarbejderene, som et
led i deres overordnede
sundhedsstrategi.

Virksomhed 3

Malsaetning

Virksomheden tilbyder medarbejderne at deltage
i en mindfulness inspirationsdag/workshop,
hvorefter de har mulighed for at tilmelde sig et
mindfulness kursusforlgb. Alt er frivilligt. Der er
indrettet et stillerum, som medarbejderne frit
kan benytte til at treene sammen og igvrigt lave
mindfulnessgvelser efter behov.

Tilgang

Stor virksomhed pa flere
lokationer. Virksomheden gnsker

at tilbyde mindfulnessforlgb til alle

medarbejdere pa alle lokationer.

Formalet er at give medarbejderne

et veerktgj til at gge deres fokus, sa

de kan arbejde mere effektivt og sa
de har et redskab til at bygge bedre

relationer pa arbejdspladsen.

M?nd(ul at Work

Mindfulnesskurset bliver udbudt fysisk pa én
lokation. Medarbejdere fra andre lokationer har
mulighed for at deltage i en online version af
kurset. Online kurset ligger som et fast tilbud i
kursuskalenderen, og der er opstart af nyt fysisk
kursus hvert kvartal. Virksomheden har
desuden oprettet et stillerum, hvor
medarbejderne har mulighed for at meditere
eller bare tage en pause, nar behovet opstar.
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6. Resultater

”Ikke alt der kan tzelles tzeller. Og ikke alt der teeller kan taelles” Einstein

Selvom mindfulness ikke umiddelbart passer ind i en cost/benefit tankegang, sa kan det
vaere vigtigt at male pa effekten af mindfulnessindsatsen. Det skal ggres for at
retfeerdigggre budgettet/tiden, der bliver brugt pa mindfulness, og for at sikre dets
overlevelse i virksomheden pa den lange bane.

Evalueringen af mindfulnessindsatsen skal ske i forhold til det i forvejen opstillede
formal for den enkelte virksomhed. Der er forskellige parametre du kan male pa og
nedenstaende er nogle eksempler fra et tidligere kursusforlgb i forhold til
koncentrationsevne og evnen til at stoppe op i pressede situationer.

Det er et resultat af deltagernes selvevaluering via spgrgeskema fgr og efter
kursusdeltagelse.

“Jeg har nemt ved at fastholde koncentrationen pa en arbejdsopgave,
fra den starter til den er afsluttet.”

For kursus Efter kursus

”Jeg stopper op og teenker mig om, faér jeg reagerer i pressede
situationer.”

For kursus Efter kursus
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7. Ennyvane =

Mange kender fornemmelsen af at have veeret alene afsted pa et rigtig godt kursus med
en masse aha-oplevelser, for sa at komme hjem i virksomheden og opdage, at alle andre
er som fgr. Ingen forstar det du har gennemlevet, og der gar ikke lang tid, fér du ogsa
selv har glemt det. Det gode spgrgsmal er, hvordan far du mindfulness til at leve i
virksomheden og blive til en god vane, nar instruktgren er taget hjem? Nedenstdende er
inspiration til mader, du kan hjzelpe mindfulness til at leve videre i organisationen.

De mindfulnessgvelser, som deltagerne har brugt under kursusforlgbet, bliver stillet
til radighed, sa dine medarbejdere kan bruge dem, efter at kurset er slut

Der aftales opfglgningssessioner

De positive resultateter af mindfulnesskurset kommunikeres internt i virksomheden
for at skabe interesse overfor de medarbejdere, der endnu ikke har deltaget
Ledelsen bliver ved med at understrege, at mindfulness skal prioriteres fordi det er
vigtigt for den mentale sundhed i virksomheden, og medarbejderne ma gerne bruge
tid pa det

Der indrettes et traeningslokale, som alle medarbejdere kan benytte til at lave korte
mindfulnessgvelser, sa de kan opna ro og balance, nar behovet opstar

Der aftales evt. en fast dag om ugen, hvor medarbejderne frivilligt kan mgdes 10
minutter og lave mindfulnessgvelser sammen.

Mindfulness introduceres til alle nye medarbejdere i deres introforlgb.

Nu har du forhabentlig bade viden om hvad mindfulness er, og faet inspiration til hvordan
din virksomhed kan komme i gang. Sa er du klar til at spinge ud i det? @

-~

”Vaer opmaerksom pa dine tanker — de bliver til ord.
Vaer opmaerksom pa dine ord — de bliver til handlinger.
Vaer opmarksom pa dine handlinger — de bliver til vaner.

Vaer opmaerksom pa dine vaner — de former dit liv”

\ Ukendt /

M%dful at Work 15



Om Mindful at Work

Mindful at Work’s vision er at bidrage til mere opmarksomme arbejdspladser, med mere
arbejdsglaede og mindre stress. Mindful at Work tilbyder mindfulness foredrag, workshops
og Mindful at Work kursus.

Om Mindful at Work kurset

Mindful at Work kurset bestar af 8 moduler. Kurset kan afholdes over 4, 6 eller 8 uger og
afholdes som traditionel klasseundervisning eller online on-demand.

Kurset bestar af praktiske mindfulness gvelser som meditation, body scan og yoga. Desuden
bliver fglgende temaer gennemgaet:
Modul 1 - Hvad er mindfulness og hvorfor er det relevant pa en arbejdsplads?
Modul 2 - Mentalt fokus - Hvordan styrker vi det og bliver opmaerksomme pa hvad der
distraherer os?
Modul 3 - Nybegyndersindet - Hvordan bringer vi det i spil overfor opgaver, kollegaer og
forandringer?
Modul 4 - Glaede - Hvorfor findes glaeden i nuet og hvad g@r os glade pa arbejdet?
Modul 5 - Stress - Hvad er stress og hvordan kan vi bruge mindfulde pauser til at holde
den mentale balance?
Modul 6 - Kommunikation - Hvad sker der hvis vi virkelig begynder at lytte?
Modul 7 - Relationer - Hvordan kan compassion hjzlpe os til at skabe bedre relationer?
Modul 8 - Mindfulness i hverdagen - Hvordan bliver mindfulness til en god vane?

2) Mentalt Fokus 3) Nybegyndersind
1) Mindfulness B 5 4) Glaede
. B e 7 "Vi ser ikke verden som den er, e“ ® ®

vi ser verden som vi er”

Y "' . . "Potentiale = 47%”" b b R

“Mindful eller automatpilot?” "Du er mere glad i nu’et”

8 MODULER

Kurset bestar af ‘

8) Hverdagen

5) Stress & Balance

- & 5 7) Relationer 6) Kommunikation L, 5
T @ I s %
§ ¢ —l =5 ; - ﬂ AN /// |
) 3 14 é@ i g
3 C_L R——
: s ; "Fra reaktion til respons”
”Nye mindfulde vaner” Compassion er
vejen til bedre relationer”

"Lyt som Momo”

Du kan lzese mere om kurset pa hjemmesiden www.mindfulatwork.dk/kurser
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Min baggrund

Jeg er uddannet MBSR mindfulnessinstruktgr fra Dansk Center For Mindfulness, Aarhus
Universitet. Jeg har mediteret siden 2005 og er selv en passioneret mindfulnessudgver med
en daglig mindfulnesspraksis.

For jeg startede Mindful at Work har jeg arbejdet 16 ar i IT branchen i Danmark og Schweiz.
Jeg har primeaert arbejdet med undervisning af medarbejdere og implementering af interne
projekter. Jeg har desuden opbygget og implementeret et on-boarding kursus, som jeg
havde glaeden af at fgre over 300 medarbejdere fra hele Europa igennem.

Mindful at Work i nyhederne:
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Referencer

"Mindful at Work kurset er tilrettelagt sa det er meget nemt at overfgre og implementere
de gode pointer pa arbejdspladsen. For mig har det veeret en livsforandrende metode til at
etablere en helt ny og afsmittende made at vaere bade leder og medarbejder pa.”

Katja Vahl - Marketing Manager - Air Greenland

”For mig har mindfulness altid vaeret et vaerktgj i forhold til stress, men i Igbet af kurset
lerte jeg, hvordan mindfulness ogsa kan bruges til at styrke koncentration, kommunikation
& performance. Pa blot 4 uger har jeg allerede faet en bedre evne til at koncentrere migien

omskiftelig arbejdsdag.”

Software Engineer - Jakob Klein Petersen — Terma

Avisartikel om mindfulness forlgb hos GF Forsikring:

dod

Helle lversen, ejer af Mindful at Work, www.mindfulatwork.dk
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