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Zenmeditation til bekæmpel-
se af stress og udbrændte
medarbejdere er på kort tid
blevet et værktøj for danske
virksomheder.
Terapi

Af Jann Kalf Larsen

Danske virksomhedsledere og
medarbejdere er stressede som
aldrig før. Især vidensmedarbejde-
re som journalister, IT-folk og
undervisere lider under stress-
symptomer som hovedpine,
træthed og manglende koncentra-
tionsevne.

Derfor søger erhvervslivet alter-
nativer, der kan hjælpe medarbej-
derne med at håndtere de mange
opgaver og opnå et større mentalt
overskud til at klare arbejdspres-
set. 

En af de nyeste metoder til stres-
sbekæmpelse er zenmeditation,
der blandt andet i Holland og USA
har været anvendt med stor succes
gennem mange år. I flere af de helt
store amerikanske virksomheder
er det endda et krav, at medarbej-

derne har daglig meditativ praksis
for at blive ansat.

Appellerer til erhvervslivet
Den moderne form for zen er gået et
skridt væk fra buddhismen. Dermed
appellerer den nu til erhvervslivet
med udsigten til indre fordybelse,
øget koncentration og større kreati-
vitet. Zenmeditation gør det nem-
mere at tackle deadlines, pres, for-
ventninger og konstante omstillin-
ger, som meget ofte er det, der gør
os stressede og angste. Det handler
om at drosle sindet ned, så der bli-
ver bedre plads i hovedet og lærer,
at gøre mere med mindre energi.

Zenmind, der er Danmarks ene-
ste udbyder af zenmeditation til
erhverslivet, bygger på principper-
ne bag den anerkendte hollandske
zenlærer Rient Ritskes, der gen-
nem 15 år har opbygget den inter-
nationale kursus- og zentrænings-
virksomhed Zentrum. Rient Rit-
skes er uddannet zenlærer i Japan
og fungerer i dag som formand for
det hollandske zensamfund.

Lidt stress er godt
Zenmind i Danmark er en søsteror-

ganisation til Rient Ritskes Zen-
trum, og en af filosofierne er, at
stress er godt, men kun i ganske
små mængder. Mennesket har en
tendens til at vænne sig til stress,
mens kroppen reagerer ved at bli-
ve mindre og mindre effektiv, jo
mere der arbejdes i et stresset mil-
jø.

For ikke at “gå ned”, er det der-
for afgørende, at virksomheder
erkender, at høje krav bør modsva-
res af værktøjer, der kan nedbringe
stressens skadelige adrenalin. Det
er præcis, hvad zenmeditation gør,
fordi kroppen i højere grad udskil-
ler endorfiner, som er stressens
modgift.

Herhjemme har virksomheder
som blandt andet Novo Nordisk,
KMD, Danfoss, TV2, KPMG, Curia
Management og Nokia gennemført
kurser i zentræning. Senste har
Nokia igangsat et intensivt zen-
endagskursus for alle interesserede
medarbejdere, efter gode erfarin-
ger med et testforløb med en ræk-
ke ledere. ƒ jkl@idag.dk

Zen-meditation vinder 
frem i erhvervslivet

Zenmeditation kan være med til at 
modvirke stress i arbejdsdagen.


