Kontrol med hverdagen

I siddestilling kommer
meditationen hurtigt i gang. Fra
venstre:Asger Knudsen, lerer
og managementtraner,
Zenmind, i baggrunden hans
datter Amanda, | | dr,en

glad gymnast, og Claus
Beuchert, zenlzrer og
managementtraner.
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Naermest sovende til karr

Zen-meditation
erial sin enkelthed
et utroligt sterkt
vaerktoj til at hente
energi til at tage
kampen op med livets
udfordringer. Flere og
flere virksomheder
bruger vaerktojet
som en del af
personalepolittikken

AF KARSTEN JENSEN

e sidder der og sover
med abne gjne. Alligevel
har de aldrig haft bedre
styr pa arbejdet - og for
den sags skyld deres fritid. To gan-
ge tyve minutter om dagen pa en
pude har @ndret deres dag.
Zen-meditation ger sit indtog pa
danske arbejdspladser. Den tusse-
gamle meditationsform giver ro og
fokus i en haesblaesende hverdag.
Hos vindmelleproducenten
Vestas har man ligefrem gjort det
til en del af personalepolitikken.
»Det er et tilbud, som alle ansat-
te i Vestas kan bruge, hvis de har
lyst. Og sa er det en fast del af vores
uddannelsesforleb for de unge le-
dere,« siger talentmanager i Vestas
Anni Vind Frandsen.
Hun var selv med til at starte
projektet op i Vestas.

Zen-meditation er i al sin enkelt-
hed et utroligt staerkt vaerktej til
at fa lidt kontrol med hverdagen
og samtidig hente energi til at tage
kampen op med livets udfordrin-
ger. Og netop derfor bruger flere
og flere danske virksomheder zen-
meditationen som en del af deres
personalepolitik.

»Vi var fire ledere, der gennem-
gik et kursusforleb i Zenmind, og
udbyttet var sd stort, at vi fik det
gjort til noget, alle i Vestas skul-
le have glaede af,« siger Anni Vind
Frandsen.

To gange om dagen

Ligesom mange andre sidder An-
ni Vind Frandsen to gange om
dagen pa en pude og stirrer ned i
gulvet, mens hun teller vejrtrak-
ninger til ti, hvorefter hun begyn-
der forfra.

Det er ikke si meget stress, hun
har keempet med.

»Jeg har altid multitasket, og nog-
le gange er det blevet lidt for me-
get. Meditationen er med til at ska-
be bedre fokus og udelukke tanker,
som ikke er relevante for det, jeg
foretager mig,« forklarer hun.

Korslagte ben

Det samme gaelder Heini L. As-
mann, som er sektionschef i TDC
Mobil A/S. Han mader tidligt om
morgenen og satter sig i et roligt
hjerne med korslagte ben og oval-
formede heender foran navlen.
»Siddestillingen og méden, man
teeller pa, gor, at jeg forholdsvis
hurtigt kommer i gang med at fo-
kusere pa min meditation. De dag-
lige meditationer er med til at sor-
ge for, at jeg er til stede, der hvor
jeg er. Det betyder meget at kunne
veere til stede, nar man gér til man-
ge moder hver dag,« siger Heini L.
Asmann.
Efter ganske fa uger vil man ople-

ve, at der kommer bedre styr pa de
hundredvis at tanker og bekymrin-
ger, der hver dag stremmer igen-
nem hovedet. Meditationerne har
den yderst gavnlige effekt, at man
opdager, at mange af de tanker,
man slas med i det daglige, slet ik-
ke er relevante mere. Ved at lade
dem komme frem under medita-
tionen - uden at gore noget aktivt
ved dem - vil de bekymrende tan-
ker efterhanden oplases og skabe
mere plads i hjernen. Det kaldes
populert for bobleteorien og fun-
gerer pa den made, at man under
meditationen lader hjernen pro-
ducere s& mange informationer/
tanker — bobler - den overhovedet
kan. Gode og mindre gode bobler
stremmer igennem hovedet, og alle
disse bobler tager plads op for nye
oplevelser, sa vi har sveerere ved at
overskue tingene, leere nyt og veere
effektive.

Alle boblerne registreres blot
under de daglige meditationer, og



Torsdag den 8. marts 2007

Borsen 7

Iren

derved sker der en langsom udskil-
ning, sa den viden eller leering, der
er i boblerne, bliver lagret det rigti-
ge sted i hjernen. Resten oplases, ef-
terhanden som man konstaterer, at
de ikke er veerd at bekymre sig om.
Al den viden og vardifulde informa-
tion, som gemmer sig i boblerne, bli-
ver som navnt lagret, sd de kan treek-
kes frem pa et senere tidspunkt, nar
det bliver nedvendigt. Bobleteorien
gor, at folk forholdsvis hurtigt far en
god fornemmelse af, hvad meditatio-
nerne gor godt for, og de bliver der-
ved bedre til at fokusere pa det, der er
hverdagens virkelige og relevante ud-
fordringer.

Kursustilbud

Asger Knudsen har selv veeret med i
toppen af dansk og skandinavisk er-
hvervsliv i en lang arraekke og har
nermest droppet karrieren for at
hjelpe andre pa vej.

»Som erhvervsleder havde jeg en

utrolig stor gleede af mine daglige me-
ditationer, og fandt efterhdnden ud
af, at det i virkeligheden er medita-
tion, jeg gerne vil arbejde med frem-
over,« siger Asger Knudsen.

Han valgte derfor at indga i virk-
somheden Zenmind sammen med
Claus Beuchert og hollandske Rients
Ritskes.

Virksomheden udbyder i dag kur-
ser bade til enkeltpersoner og som
pakker til arbejdspladser og oplyser,
at listen vokser uge for uge.

»Min erfaring som erhvervsleder
forteeller mig, hvor vigtigt det er at
have et effektivt middel til at stresse
hjernen af med, hvis man skal bevare
fokus og effektivitet og samtidig und-
g4, at man braender ud i en tidlig al-
der,« forklarer Asger Knudsen.

Mere information om Zen meditation kan
hentes pa www.zenmind.dk

karsten.jensen@borsen.dk

Asger Knudsen har
tidligere veeret med

i toppen af dansk og
skandinavisk erhvervsliv.
Nu har han helliget sig
arbejdet med at hjzlpe
andre til et bedre liv via
meditationens kunst.
Foto: Jeannette Pardorf

Meditation foregdr
med ovalformede
hander.
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Meditation — sadan

B Det kan nasten ikke blive mere enkelt. Man satter sig pa en pude

pa gulvet to gange 20 minutter om dagen og traekker vejret dybt

og i et roligt tempo. Eneste betingelse: Man ma ikke rore pa sig,
selv om benene bliver stive, eller det klgr pa nesen. Det handler
nemlig om fokusering. Efter nogle uger med daglig meditation vil
man opleve, at de to gange 20 minutter ikke tages fra hverken tiden
foran fiernsynet eller arbejdet med at gore karriere. Nej, tiden kan
ofte tages fra sgvnen, og man vil opleve, at man ikke alene bliver
mere klar i sine tanker, man vil ogsa fa en bedre sgvn og fa mere
energi, sa man kan komme tidligere ud af dynerne.

B Stilling: Siddende pa gulvet, allerhelst i lotusstilling, med korslagte

ben, eller hvordan man nu kan holde ud at sidde i 20 minutter.
Ryggen er rettet, sd man ikke spander for meget i musklerne.
Handerne holdes lige foran navlen med venstre hands fingre
hvilende pa hgjre hands fingre og tommelfingrene let mod hinanden
—narmest som en oval.

B Metode: Man sidder med @jnene halvt dbne, halvt lukkede og

lader blikket hvile pa gulvet foran sig uden at vare fokuseret pd et
bestemt punkt. Stil uret eller mobilen pa alarm efter 20 minutter, sa
man er fri for at teenke pa tiden. Fokuserer pa at fa udandingerne sa
dybt ned i bugen som muligt. Udandingerne telles fra ét til ti og sa
forfra — og nar man glemmer sin talling, startes blot forfra.

B Tanker: Alle tanker er velkomne, men fokuser ikke pa dem. Nar en

tanke er konstateret, fokuseres blot pa andedrattet og telling igen.

B Godt rad: Meditationen er sa enkel, at man i princippet kan

starte pd stuegulvet derhjemme. Men et meditationskursus gor
underverker. Specielt fordi det ofte er kombineret med teorien
bag og mere eller mindre coaching.



