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Pd jagt efter bedre resultater? Sa start med at kigge indad. Sportsfolk
har gjort det leenge. Men nu begynder danske ledere ogsa at fa ejnene
op for mentaltraening og mindfulness som effektive vaerktojer til mere

overblik og overskud.

Tekst/ Heidi Fjelsted, redaktor,
Mannaz Nyhedsservices
Foto/ Colourbox

Er du pa jagt efter bedre resultater? Vil du
gerne have mere overblik og overskud? Skal
din afdeling performe bedre? Sa stop med at
kigge udad, og start med at kigge indad.

Underviser, Jergen Svenstrup, er en mand,

der ikke viger tilbage for at sette tingene lidt
pa spidsen for at fa en vigtig pointe frem. "En
pilot har pligt til at holde sit psykiske og fysiske
helbred i sund balance, for han seetter sigind i
etfly. Men en leder kan mogde pd arbejdet treet,
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stresset og kort for hovedet, og det accepterer vi
alle sammen —til trods for at uovervejede be-
slutninger ogsd her kan have store omkostnin-
ger og for eksempel koste arbejdspladser”

Ledere kan lzere af topatleter

Heldigvis er danske ledere, ifolge Jorgen Sven-
strup, begyndt at fa gjnene op for, at det at
vare i mental balance samt at mentaltrene
er verdifulde verktgjer, som giver mere over-
skud og dermed bedre overblik. Forskning

pa omradet viser da ogsa imponerende resul-
tater. Jorgen Svenstrup kalder dem ligefrem
bemerkelsesvaerdige. Og metoderne er noget,
som sportsverdenen har brugt med stor suc-
ces i arevis. Jorgen Svenstrup tilfgjer: “Selvfal-
gelig betyder det ogsd noget for en leders resul-
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Mentaltreening optimerer lederens
preestationer og forer til mere
velovervejede beslutninger.

Jorgen Svenstrup
Certificeret ICl Master Coach

tater, at vedkommende har fokus pd at veere

i balance ogimental topform. Alligevel har
mange ledere deres fokus rettet mere udad end
indad, og dermed far lederen ikke optimeret sit
eget potentiale”



To afgerende kompetencer for en leder
Hvad betyder det at veere i balance? Og i men-
tal topform? For Jgrgen Svenstrup handler det
om at veere i stand til at mestre to grundlaeg-
gende kompetencer, som er helt afggrende
for ens lederskab savel som evne til at skabe
resultater. “Den forste kompetence pd lede-
rens onskeseddel bor veere en generelt oget be-
vidsthed om egen indre tilstand. Uden denne
bevidsthed kan du nemlig ikke trceffe bevidste
valg. Og du kommer i stedet ofte til at agere
folelsesmeessigt eller vanemeessigt’, forklarer
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Svenstrup mener, a
evne til at udeve

Coach og mentaltraener Jor;
mange ledere kan lzere af
selvindsigt og selvkontro

Foto: Colourbox

OM JORGEN SVENSTRUP

Jorgen Svenstrup er underviser hos Mannaz og er internationalt certificeret IC| Master
Coach samt mentaltraener. Han er dybt optaget af at udvikle og facilitere den personlige
lzeringsproces, der er en forudsaetning for at stette andre i deres udvikling uden at std i
vejen selv. Resultatet er en unik lzeringsproces (PITAL), der blandt andet sikrer, at laering og
igangsatte positive forandringer bliver forankret direkte i den enkeltes adfaerd og identi-
tet, og dermed langtidsholdbare. Jergen Svenstrup sidder i bestyrelsen for "Dansk selskab
for klinisk telemedicin” og er med til at designe fremtidens sundhedsvaesen, hvor mental-
treening har en central placering.
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Jorgen Svenstrup. Den anden kompetence,
som en leder bgr mestre, er selvkontrol. Jorgen
Svenstrup uddyber: "En leder bor have en indre
kontrol, sd der ikke impulsstyres. Selvkontrollen
mad endelig ikke forveksles med en ydre kontrol,
men skal forstds som en indre balance, der forer
tilvelovervejede beslutninger og handlinger'.
Kombinationen af gget bevidsthed om egen
indre tilstand samt indre kontrol er, ifolge Jor-
gen Svenstrup, en steerk cocktail for en leder
og skaber forudsztningen for at kunne seette
ALLE andre ledelsesverktgjer i spil.

Sniglebet af hverdagen

Hverdagen for lederne er ofte travl. Der er ikke
oceaner af tid, og lederne ved godt, at de burde
lytte mere, veere mere strukturerede eller no-
get helt tredje, men s& kommer hverdagen
snigende og tager fokus. De gode intentioner
forbliver intentioner. Derfor giver det ifolge
Jorgen Svenstrup god mening at finde en me-
tode, som kan give det overskud og den indre
balance i hverdagen, sa du far realiseret dit po-
tentiale som leder, og sd intentioner bliver til
realiteter. Jorgen Svenstrup er ikke i tvivl om, at
verktgjerne er mindfulness og mentaltrening.
Helst i kombination.

Det lyder neesten for godt til at

veere sandt, at man ved at tage
“enmorfar” bliver en bedre leder,
men der er faktisk noget om det.
Arbejder man metodisk og mdlrettet
med den mentale pause, kan den
give meget mere bandbredde

i lederskabet.

Jorgen Svenstrup
Certificeret ICI Master Coach

Efterlyses: Mental pause

Vi arbejder ikke lengere som bgnder i mar-
ken. Det er de fleste af os nok rimeligt til-
fredse med. Men med udfasningen af manu-
elt arbejde er den mentale pause desvarre
ogsa blevet udfaset. Vores hjerner er pa ar-
bejde hele tiden. Faktisk i sa omfattende
grad, at Jgrgen Svenstrup jevnligt meder
mennesker, som far darlig samvittighed, hvis
de satter sig ned i bare fem minutter og la-
der tankerne flyve. “En mental pause giver
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VIDSTE DU AT:

| samarbejde med blandt andet Kebenhavns Universitet forsker Jergen Svenstrup i,
hvordan mentaltraeening kan modvirke depression og skabe selvhjzelp til positivitet.
Kendte sportsfolk, sdsom tennisspiller Rafael Nadal og svemmer Michael Phelps

bruger mentaltraening.

(Kilde: WIKI)

|
¢
2/

hjernen et tiltreengt pusterum. Det lyder neesten
for godt til at veere sandt, at man ved at tage ‘en
morfar’ bliver en bedre leder, men der er fak-
tisk noget om det. Arbejder man metodisk og
madlrettet med den mentale pause, kan den give
meget mere bandbredde i lederskabet”

Slap af - effektivt

Jorgen Svenstrup ved godt, at det lyder selv-
modsigende, nar han taler om vigtigheden af
at tage mentale pauser og samtidig taler om
at bruge pauserne effektivt. Han uddyber:
“Er man meget stresset, handler det i forste
omgang om at fd hdndteret stresspdvirknin-
gen og finde en indre ro og balance. Men ndr
man mestrer det, er det ogsd oplagt at bruge
den mentale pause til at arbejde med de ele-
menter i ens lederskab, man gerne vil veere
bedre til. Preecis som topatleterne gor det i
forhold til deres preestationer, forklarer han.
Resultaterne af denne kombinationstrening
—grebet rigtigt an — er imponerende. Jgrgen
Svenstrup forklarer, at metoden ligefrem er
direkte personlighedsforandrende: “Man
kan virkelig fd rettet op pd nogle handlemon-
stre, som spender ben i lederskabet” At ar-
bejde metodisk med prestationsfremmende
verktojer, sésom korte, mentale og proak-
tive pauser savel som stresshandtering, kree-

Forskning viser, at mindfulness blandt andet eger koncentrationen
og giver bedre evne til at handtere svaere situationer og felelser

(Kilde: Richard Davidson, University of Wisconsin)

Det Danske Forsvar i ejeblikket tester mindfulness som modvaegt
til den stresspavirkning, udsendte soldater udsaettes for.

Mindfulness er et koncept, der oprindeligt stammer fra buddhismen.
Det har iseer fundet vej til Vesten i forbindelse med handtering og
behandling af stress. Mindfulness fokuserer blandt andet pa naervaer

\lex Kwa, Noun Project

Ikoner: Cass Reese, Julian Claus,

ver en kickstart, men er ellers relativt nemt
at arbejde med, nar den gode teknik og vane
er pa plads.

Bivirkninger — du faktisk vil have

Desvaerre opdager mange ledere de mentale
vaerktgjer som mindfulness og mentaltrae-
ning alt for sent. De kommer forst, nar moto-
ren er breendt sammen, og maleren viser akut
stress. “Jeg ville onske, at ledere tidligere fik gje
pd disse veerktojer. Ikke kun fordi mindfulness
modvirker stress —men specielt fordi mental-
treening optimerer lederens preestationer og fo-
rer til mere velovervejede beslutninger”

Samtidig mener Jorgen Svenstrup, at den
ekstra mentale bandbredde, som mind-
fulness og mentaltrening giver lederen,

er med til at skabe det fundament, som er
ngdvendigt for at sette alle andre verktg-
jer i spil pd den mest optimale made. Og sa
er der i gvrigt keempe positive bivirkninger
iforhold til de to vaerktgjer. For det forste
skaber en leder i balance mere ro i organi-
sationen, s den performer bedre. For det
andet pavirker verktgjerne ogsa privatlivet
positivt. Man fristes nesten til at sige: Hvad
venter du p3, leder? e
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