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FOKUS. Zenmeditation er et stærkt 

instrument til at mindske stress. 

Derfor sidder mange topchefer dag-

ligt på puden og mediterer. De har 

fundet ud af, at meditation mindsker 

stress, łger evnen til at fokusere og 

skærper kreativiteten. 
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Rłgelsespinden og det glłdende kul er 
smidt i skraldeposen. Tilbage er den rå me-
ditation, som er et stærkt middel mod 
stress.

Topchefer som Danfoss-direktłr Jłrgen 
Mads Clausen, topledere i banker, TDC, jour-
nalister og łkonomer sidder dagligt på pu-
den og tæller åndedrag. De bruger den tu-
sinde år gamle teknik til at reducere stress, 
skabe klarhed og fokus i en turbulent hver-
dag.

»Meditation i erhvervslivet er på et gry-
ende stade i Danmark. I USA og i Holland er 
det særdeles udbredt. I NASA og APPEL skal 
man for eksempel have dokumenteret medi-
tationserfaring for at kunne blive leder. Det 
er, fordi det koster mange penge at uddanne 
topledere, og hvis de går ned med stress, 
koster det på bundlinjen,« siger zenlærer og 
managementtræner Claus Beuchert fra �r-
maet Zenmind, der giver kurser til �rmaer 
og private i zenmeditation.

Zenmeditation
Flere og �ere erhvervsfolk stresser af på puden

Zenmeditation er en meditationsform, 
hvor man udelukkende udłver mentaltek-
nikker. Den stammer fra buddhismen, men 
religionen er taget ud, og tilbage er nu ude-
lukkende meditationen. 

Det kan erhvervslivet bruge til noget, og 
derfor sætter �ere og �ere erhvervsfolk sig 
på meditationspuden Øn-to gange om da-
gen. De sidder med halvåbne łjne. De sover 
ikke, selvom det ser sådan ud. De er i gang 
med at få skabt ro og turbo i hjernen. En 
virksom kombination. 

»Zenmeditation er en træning i at foku-
sere og koncentrere sig. Zen kan sammen-
fattes i: »Głr alt, hvad du vælger at głre, så 
godt som muligt.« Det lyder let, men det er 
det ikke. Vi lever alle sammen med et stort 
informationspres og skal have mange bolde 
i luften. Det presser vores stresstærskel be-
tydeligt, og derfor er træning af koncentrati-
onsevnen en god ide. Træningen łger samti-
dig kvaliteten af dine handlinger. Du głr det, 
du skal głre, og lader de uvedkommende 
ting ude. 

Man lærer med andre ord at være til 
stede i dØt, man er i � også derhjemme. Når 
du taler med dit barn, så taler du med dit 
barn. Når du taler med din kone, så taler du 
med din kone,« siger Claus Beuchert.

Enorm effektivitetsgevinst 
De �este vil ret hurtigt opnå fordele ved at 
meditere 20 minutter Øn-to gange om dagen.

Man fokuserer bedre og bliver mere be-
vidst om at holde uvedkommende tanker 
ude. Det betyder, at man bliver mere nær-

værende, afbalanceret og sover bedre om 
natten. Stressbetinget hovedpine, hjerte-
banken og mavepine forsvinder.

»Desuden er der en enorm effektivitets-
gevinst i at blive i stand til at holde sine 
tanker klare og lade uvedkommende tanker 
ude,« siger Claus Beuchert.

Sektionschef Heini L. Asmann, TDC Mo-
bil A/S, młder tidligt om morgenen og sæt-
ter sig med korslagte ben i 20 minutter. 

»Zenmeditation træner mig i at have 
fokus på det, jeg foretager mig lige nu. Når 
jeg sætter mig på puden, kommer jeg hur-
tigt i en bestemt stemning, hvor jeg fokuse-
rer og holder uvedkommende tanker væk. 
Den stemning kan jeg tage med mig til mł-
der og i alt, jeg foretager mig. Mit mål er at 
være til stede i det, jeg foretager mig � hvad 
enten det er et młde, en personlig samtale, 
et foredrag eller en opgave, jeg skal lłse. 
Meditationen hjælper mig, så mine tanker 
ikke lłber andre steder hen, og det betyder, 
at jeg kan fokusere på det, jeg głr.

Efter at jeg er begyndt at meditere, er 
jeg også blevet bedre til at holde alle hvad 
nu hvis-tankerne og tankespind ude. Jeg ser 
på, hvad der er brug for lige nu. Meditatio-
nen ser jeg som en personlig del af min le-
derudvikling,« siger han.

Skaber kontakt til underbevidstheden
Der er andre fordele ved meditation. Medita-
tion genskaber med tiden kontakten til un-
derbevidstheden, og dermed springer �ere 
guldkaniner op af hatten.

»Når toplederne kommer herind, er det 
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