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BAG OM TALLENE

Siden 2006 har Mandrup & Co gennemfert mindfulnesstreening i erhvervslivet. Det startede
med nogle fa og sma hold af meget modige individer og sammen med dem udviklede og
raffinerede vi disse eeldgamle mindfulnessmetoder, sa de passede til moderne lederes og
medarbejderes behov.

Vi mener at kunne dokumentere at der seerligt er tre omrdder, hvor teknikkerne har relevans
for et moderne erhvervsliv. Men en stabil og frekvent indsats, kan man forvente folgende
udbytte:

- Starre personlig effektivitet
- Mere professionelle relationer
- Storre robusthed overfor spidsbelastninger

Pa en raekke af vores programmer har vi bedt kursister evaluere sig selv pa nogle enkle
parametre for og efter deres traening. Vi har ikke tal for alle kurser og programmer vi har
afviklet gennem drerene, men for en del af dem. Det er nogle af disse tal, der er samlet i denne
rapport for de sidste tre ar. Vi har flere tal end vist her, men ingen darligere. Vi har nogle
enkelte negative kommentarer, som vi enten har adresseret direkte eller accepteret som
uundgdelige i med det store antal mennesker vi har treenet.

Nar man beder mennesker evaluere sig selv, er det naturligvis en subjektiv datakilde. Men i
mindfulness-sammenhaeng, er det samand palideligt nok, idet en af grundteserne i filosofien
er, at virkeligheden er praecist som vi gor den til. Det vil sige, at ndr en deltager mener at
kunne konstatere en fremgang i sin oplevede koncentration pa xx % efter en periode med
mindfulnesstraening, sa er der en stor sandsynlighed for at han vil bringe praecist denne
selvopfattelse til skue i sit job og privatliv.

Det er ikke for at sige at vi paberaber os videnskabelig validitet. Slet ikke. Blot at vi har ret stor
tillid til at den selvopfattelse pavirker deres aftryk pa verden.

Alle data er anonyme, men i nogle tilfeelde har virksomhederne indvilget i at sta frem.

Charlotte Mandrup

September 2013
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KOMPETENCEEVALUERING
HVAD VI SPORGER OM

For at afdekke de vaesentligste erhvervsrelevante kompetencer fra mindfulnesstreeningen,
stiller vi folgende spargsmal:

KONCENTRATION

Hvordan er din evne til at koncentrere dig om det, du beskaftiger dig med
lige nu? Fx ikke lade dig distrahere af ulast arbejde, af fortid eller fremtid.

FOLELSESMASSIG KONTROL

Hvordan er din evne til at beherske dine reaktioner, nar du er presset, travlt,
vred, ked af det?

EFFEKTIVITET

Hvordan er din evne til at veere effektiv? Fx skabe kvalitet, overholde
deadlines, styre arbejdsmaengde.

MENTAL SPANDSTIGHED

Hvordan er din mentale spaendstighed? Fx hurtig omstilling fra forskellige
emner, feerre overspringshandlinger.

PRASTATIONSKLARHED

Hvordan er din praestationsklarhed? Fx seette dig op til en stor praestation,
fokusere pa det vaesentlige og glemme resten, gore dig selv mentalt klar?

NARVAR

Hvordan er din evne til at vaere naerveerende? Fx over for familien, slappe af i
weekenden, interessere dig for den, du taler med.

SELVINDSIGT

Hvor godt kender du dig selv, bade positivt og negativt? Fx dine veerdier, dine
negative tankemenstre, dine dremme, din frygt?
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MINDFUL COMPANY
INDSATS OG UDBYTTE

MINDFUL COMPANY er et program, der afvikles internt i virksomheder over en periode pa
8-10 uger. Programmet indeholder et begyndelses- og afslutningsseminar, samt 6-7 ugentlige 2
timers seancer. Visse programmer har haft lidt flere timer. Deltagerne lerer 3 forskellige
meditationsteknikker, 2 andedraetsteknikker og 7 mindfulnessprincipper. De forventes at traene
15 minutter dagligt, hvilket i gennemsnit bliver til 3-4 gange om ugen for de fleste, mens for en
lille del, bliver det slet ikke.

Vi har tre typer data; sammenhaeng mellem meditation og udbytte, udvikling pa relevante
kompetencer, samt personlige kommentarer. Pa denne side viser den forste slags data, de
andre to slags vises pa de falgende sider.

Diagrammet illustrerer den velkendte sammenhaeng mellem indsats og udbytte. Dette forhold
ligner hinanden fra program til program. Vi kan med ret stor sikkerhed konkludere, at der er
meget stor sammenhang mellem hvor ofte man mediterer og hvor stort et kompetencelgft man
far. Diagrammet viser antallet af ugentlige meditationer og det gennemsnitlige kompetenceloft
(gennemsnittet af de 7 kompetencer vi sperger ind til) for 17 meaend og kvinder (M og K).

MEDITATION ~ essKOMPETENCEUDVIKLING

Det er altsa som med fysisk treening, at den konkrete aendring i muskle, vaev og led kraever en
fysisk indsats. Pa samme vis, kraeves en konkret fysisk og mental indsats for at eendre de fysiske
sammenhange i hjernen der far os til at bevare og skifte fokus.
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MINDFUL COMPANY
KOMPETENCEUDVIKLING

UDVIKLIN

UDVIKLING OVER 1

FOR EFTER
Skala, hvor 1 = lavest, 6 = hojest gnst. score

ENTRATION

gnst. score

Hvordan er din evne til at koncentrere dig om
det, du beskzftiger dig med lige nu? Fx ikke lade
dig distrahere af ulost arbejde, af fortid eller
fremtid.

3,4 4,6

FOLELSESMASSIG KONTROL

Hvordan er din evne til at beherske dine
reaktioner, nir du er presset, travlt, vred, ked af 3,2 4,
det?

EFFEKTIVITET

Hvordan er din evne til at veere effektiv? Fx
skabe kvalitet, overholde deadlines, styre 3,9 4,6
arbejdsmaengde.

MENTAL SPENDSTIGHED

Hvordan er din mentale spaendstighed? Fx hurtig
omstilling fra forskellige emner, feerre 3,4 4,5
overspringshandlinger.

PRASTATIONSKLARHED

Hvordan er din praestationsklarhed? Fx swtte dig
op til en stor preestation, fokusere pd det
veesentlige og glemme resten, gore dig selv

mentalt klar?

3,5 4,6

NAERVAR

Hvordan er din evne til at veaere nervarende? Fx
over for familien, slappe af i weekenden, 3,2 4,5
interessere dig for den, du taler med.

SELVINDSIGT

Hvor godt kender du dig selv, bade positivt og
negativt? Fx dine vardier, dine negative 4,4 4,9
tankemonstre, dine dromme, din frygt?

FOR EFTER

Skala, hvor 1 = lavest, 6 = hojest gnst. score gnst. score

KONCENTRATION

Hvordan er din evne til at koncentrere dig om
det, du beskaeftiger dig med lige nu? Fx ikke lade
dig distrahere af ulost arbejde, af fortid eller
fremtid

3,2 4,2

G KONTROL

Hvordan er din evne til at beherske dine
reaktioner, nir du er presset, travlt, vred, ked af 3,4 4,1
det?

EFFEKTIVITET

Hvordan er din evne til at vare effektiv? Fx
skabe kvalitet, overholde deadlines, styre
arbejdsmeengde.

MENTAL SPAENDSTIGHED

3,8 4,4

Hvordan er din mentale spendstighed? Fx hurtig
omstilling fra forskellige emner, frre 3,5 3,8
overspringshandlinger.

PRASTATIONSKLARHED

Hvordan er din prestationsklarhed? Fx swtte dig
op til en stor preestation, fokusere pé det
vasentlige og glemme resten, gore dig selv
mentalt klar?

NAERVAR B

3,6 3,9

Hvordan er din evne til at veere naerveerende? Fx
over for familien, slappe af i weekenden, 3,6 4,4
interessere dig for den, du taler med.

SELVINDSIGT -~
Hvor godt kender du dig selv, bde positivt og
negativt? Fx dine vierdier, dine negative 4,0 4,8
tankemonstre, dine dromme, din frygt?

STOR, DANSK PENSIONSVIRKSOMHED
25 deltagere, gnst. alder 36 ar, mellemlang udd., 75% kvinder

UDVIKLING

Skala, hvor 1 = lavest, 6 = hojest gnst. score gnst. score
K ENTRATION

Hvordan er din evne til at koncentrere dig om
det, du beskeftiger dig med lige nu? Fx ikke lade
dig distrahere af ulost arbejde, af fortid eller
fremtid.

3,6 4,5

FOLELSESMAESSIG KONTROL

Hvordan er din evne til at beherske dine
reaktioner, nar du er presset, travlt, vred, ked af 3,3 4,5
det?

EFFEKTIVITET

Hvordan er din evne til at vaere effektiv? Fx
skabe kvalitet, overholde deadlines, styre 4,2 4,5
arbejdsmangde

MENTAL SPENDSTIGHED

Hvordan er din mentale spendstighed? Fx hurtig
omstilling fra forskellige emner, frerre 4,3 4,7
overspringshandlinger.

Hvordan er din preestationsklarhed? Fx sztte dig
op til en stor preestation, fokusere pa det
vaesentlige og glemme resten, gore dig selv
mentalt klar?

4,3 4,8

NARVAR

Hvordan er din evne til at vere neervaerende? Fx
over for familien, slappe af i weekenden,
interessere dig for den, du taler med.

SELVINDSIGT

Hvor godt kender du dig selv, bade positivt og
negativt? Fx dine veerdier, dine negative 4,5 4,9
tankemonstre, dine dromme, din frygt?

3,5 4,6

STATSLIG VIRKSOMHED
18 deltagere, gnst. alder 38 ar, mellemlang til lang udd., 60% maend

STOR, DANSK MEDICINALVIRKSOMHED
24 deltagere, gnst. alder 35 &r, mellemlang til lang udd, 60% kvinder

UDVIKLING

FOR EFTER

Skala, hvor 1 = lavest, 6 = hojest gnst. score gnst. score

KONCENTRATION

Hvordan er din evne til at koncentrere dig om
det, du beskzaeftiger dig med lige nu? Fx ikke lade
dig distrahere af ulest arbejde, af fortid eller
fremtid.

3,8 5,1

FOLELSESMASSIG KO!

Hvordan er din evne til at beherske dine
reaktioner, ndr du er presset, travlt, vred, ked af 4,2 4,9
det?

EFFEKTIVITET

Hvordan er din evne til at vaere effektiv? Fx
skabe kvalitet, overholde deadlines, styre 4,9 5,3
arbejdsmeangde.

MENTAL SPANDSTIGHED

Hvordan er din mentale spendstighed? Fx hurtig
omstilling fra forskellige emner, feerre 4,1 5,4
overspringshandlinger.

PRASTATIONSKLARHED

Hvordan er din preestationsklarhed? Fx swtte dig
op til en stor praestation, fokusere pa det
veesentlige og glemme resten, gore dig selv
mentalt klar?

4,6 5,0

NARVAER

Hvordan er din evne til at vaere n@rvarende? Fx
over for familien, slappe af i weekenden, 4,7 5,3
interessere dig for den, du taler med.

SELVINDSIGT
Hvor godt kender du dig selv, béde positivt og

negativt? Fx dine veerdier, dine negative 4,4 5,3
tankemonstre, dine dromme, din frygt?

UDDANNELSESENHED | FORSVARET
9 deltagere, gnst, alder 33, lang udd., 90% meend
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MINDFUL COMPANY
PERSONLIGE UDSAGN

Vi mener ikke der er nogen tvivl om at mindfulnessteknikkerne virker. Men praecist hvordan de
virker, kan vi i lighed med neurovidenskaben, ikke sige noget om. Bliver vi mere effektive fordi
centralnervesystemet ikke lader sig ophidse af forstyrrelser sa nemt og vi derfor skal bruge
mindre energi pa ikke-relevante folelser? Eller fordi vi bliver bedre til at gore én ting ad gangen,
gore den godt og feerdig? Bliver vi mere effektive i vores kommunikation med andre, fordi vi
bedre kan koncentrere os om at hare efter? Eller fordi vi har leert hvordan vi parkerer vores
utalmodighed? Bliver vi bedre til at slappe af, fordi vi har leert at lade veere med at teenke pa
arbejdet nar vi har fri? Eller fordi vi bliver mere effektive mens vi er pd jobbet?

Vi ved det ikke. Men vi ved, at der kommer nogle styrkede mennesker ud af programmerne. |
deres egne ord:

”... har givet mig en indre ro i min ellers meget travle hverdag samt skaerpet
min opmeaerksomhed pa at veere i nuet.”

”... har givet mig en ro og en indsigt i mig selv som menneske, samt en
forstaelse for mine reaktioner. ”

“Mindfulness har givet mig mere overskud til at lose opgaverne. Jeg har lert at
bevare roen og er bedre til at handtere larm og afbrydelser i hverdagen. Jeg gar
gladere fra arbejde og har ikke leengere kaos i tankerne, nar jeg skal sove. Min
livsindstilling har aendret sig.”

”“Jeg har haft aha-oplevelser omkring mit temperament som klart er blevet “ikke
sa hidsigt’...”

“Jeg mediterer stort set hver dag og veksler mellem koncentrationsmeditation
og mindfulness meditation. Det giver aget koncentrationsevne og fokus.”

” ...er blevet mere rolig/tager tingene mere afslappet.”

” ...Jeg har opnaet starre evne til at fokusere og koncentrere mig i dagligdage

7

n.

"Jeg har leert at stoppe op, nar jeg er pd autopilot, og vaere mere tilstede i nuet..

”

”Kvaliteten i mit arbejde er blevet bedre. Jeg er mere fokuseret og gar ikke glip
af vigtig information fra kunderne. Meditationen er fantastisk og giver mig ro og
klarhed. Jeg kan helt klart meerke en forskel. | dag har jeg meget mere overskud
til at klare de kreevende opgaver.”
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MINDFUL LEADERSHIP
KOMPETENCEUDVIKLING

MINDFUL LEADERSHIP er et program, der afvikles som et dbent ledelseskursus over en
periode pa 8-10 uger. Programmet indeholder 3 moduler & 2 internat-dage. Deltagerne lzerer 3
forskellige meditationsteknikker, 2 andedraetsteknikker og 7 mindfulnessprincipper. Derudover
er der dybe og mere filosofiske droftelser om de grundlaeggende antagelser vi geor os om
lederrollen, jobbet, eksistensen samt undervisning i enkle psykologiske teorier om kognition
og grundfelelser. Mellem moduler forventes deltagerne at laese om og undersoge de 7
principper i deres professionelle liv, samt at treene 15 minutter dagligt.

Vi har to typer data; udvikling pa relevante kompetencer, samt personlige kommentarer.
Nedenfor er resultater fra to forskellige hold, pa naeste side er en raekke personlige udsagn.

UDVIKLING OVER 10-UGERS UNDERVISNINGSFORLOB

UDVIKLING OVER 10-UGERS UNDERVISNINGSFORLOB

FOR EFTER FOR EFTER
Skala, hvor 1 = lavest, 6 = hojest gnst. score gnst. score Skala, hvor 1 = lavest, 6 = hojest gnst. score gnst. score
KONCENTRATION KONCENTRATION
Hvordan er din evne til at koncentrere dig om
det, du beskzeftiger dig med lige nu? Fx ikke lade Hvordan er din evne til at koncentrere dig om det, du
dig distrahere af ulost arbejde, af fortid eller 2,9 4,0 beskaeftiger dig med lige nu? Fx ikke lade dig 32 4,7
fremtid. o distrahere af ulost arbejde, af fortid eller fremtid.

FOLELSESMASSIG KONTROL

FOLELSESMASSIG KONTROL

Hvordan er din evne til at beherske dine ) )
Hvordan er din evne til at beherske dine reaktioner,

reaktioner, nér du er presset, travlt, vred, ked af 2,6 3,6 N ) 3,2 4,6
det? nar du er presset, travlt, vred, ked af det?
EFFEKTIVITET EFFEKTIVITET
Hvordan er din evne til at veere effektiv? Fx ) .
skabe kvalitet, overholde deadlines, styre 35 3,8 Hvordan er din evne til at veere effekiiv? Fx skabe 3,7 43

arbejdsmeengde. kvalitet, overholde deadlines, styre arbejdsmaengde.

MENTAL SPENDSTIGHED

MENTAL SPANDSTIGHED

Hvordan er din mentale spendstighed? Fx hurtig Hvordan er din mentale spendstighed? Fx hurtig
omstilling fra forskellige emner, feerre 2,6 3,5 omstilling fra forskellige emner, faerre 3,9 4,7
overspringshandlinger. overspringshandlinger.

PRAESTATIONSKLARHED

PRASTATIONSKLARHED

Hvordan er din preastationsklarhed? Fx saette dig

op til en stor praestation, fokusere pa det 3.6 4.0
veesentlige og glemme resten, gore dig selv ’ ’
mentalt klar?

Hvordan er din praestationsklarhed? Fx saette dig op
til en stor praestation, fokusere pa det vasentlige og 3,7 4,3
glemme resten, gore dig selv mentalt klar?

NARVAER NARVAR
Hvordan er din evne til at vaere naervzerende? Fx Hvordan er din evne til at vaere neervaerende? Fx over
over for familien, slappe af i weekenden, 3,3 3,9 for familien, slappe af i weekenden, interessere dig 31 4,3
interessere dig for den, du taler med. for den, du taler med.

SELVINDSIGT SELVINDSIGT
Hvor godt kender du dig selv, bade positivt og Hvor godt kender du dig selv, bade positivt og
negativt? Fx dine veerdier, dine negative 3,5 4,0 negativ? Fx dine verdier, dine negative 4,1 4,8
tankemonstre, dine dromme, din frygt? tankemonstre, dine dromme, din frygt?
o
SOMMER 2013 FORAR 2011
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MINDFUL LEADERSHIP
PERSONLIGE UDSAGN

Nedenfor folger nogle udsagn som vi har valgt blandt mange. Vi har forsggt at finde nogle
der er repraesentative. Generelt peger Mindful Leadership deltagerne pa at veere blevet
"bedre ledere” (mere naervaerende, mindre utdlmodig, mindre selvoptaget) og mindre
pressede (mindre stress, bedre kontakt derhjemme, storre glaede).

“leg syntes, at anvendelsen af principperne har gjort mig til en mere neervaerende leder for mine
medarbejdere. Jeg er blevet en bedre lytter og sparringspartner — syntes faktisk ogsa at mit arbejde
( og mine medarbejdere) er blevet mere interessante. Nar man sanser det som sker lige nu, herer det
som bliver sagt og ikke det som man tror bliver sagt, sa traeder nuancerne frem og ens egne tanker
hopper op af rillen og begiver sig af nye veje og der opstar nye ideer og lesninger.”

“Meditationen er nu en fast del af min hverdag og jeg er stolt over, at jeg endnu ikke har misset en
eneste dag, ligesom det har veret en fantastisk god helle ift min turbulente private situation som
heldigvis er i klar bedring. Mindfulness principperne er noget som jeg bade bevidst og ubevidst
arbejder med og der er ingen tvivl om at det er noget jeg vil holde fast i fremover, sa jeg forhabentligt
kan ende op med at blive rigtig mindful”

”Jeg har meget mindre stress — tidligere var jeg typisk den type som gik og lavede lister inde i hovedet
om, hvad jeg skulle og hele tiden den der som sagde ubevidst “jeg skal”, "jeg skal lige na det her” og
sa snart jeg er feerdig her, sa skal jeg — det er jeg holdt op med pa det ubevidste plan — jeg nar det jo
nok og opgaven bliver alligevel ikke lavet ved, at jeg gdr og teenker pa den derhjemme sammen med
mine barn — sa hellere blot laegge det bag mig og fokusere pa opgaven, nar jeg nar seetter mig ved
skrivebordet, til madet eller hvad det nu er.”

“leg har registreret en storre indre ro, mere overskud og arbejdsgleede og et oget mentalt beredskab til
at koble af, selv om jeg ofte arbejder med kognitivt og affektivt kreevende processer. Det har allerede
pa nuveerende tidspunkt gjort det lettere for mig at etablere frirum, hvor jeg kan restituere, og mit
drive er vendt tilbage. Jeg oplever, at mit mentale "immunforsvar" er blevet genopbygget.”

“leg mener at mindfulness kan anvendes til bevidst og opmaerksom planleegning og udforelse af
opgaver (praesentationer, mader, daglig kommunikation) og personligt har jeg oplevet en @ndring af
min attitude, nar jeg star i "sadan-plejer-jeg-at-gore situationer”

"Jeg toler til tider jeg har faet trukket en brynje ned over kroppen, som gor jeg ikke tager det sa meget
ind og at jeg sa ud gennem denne brynje kan se ting jeg ikke for kunne se. Jeg faler mig mindre traet
og mindre stresset, min kone siger hun har faet en ny mand, og hun synes ogsa om den nye mand ;-)
vores barn har faet en ny far.”

”“Jeg er blevet bedre til at fokusere og vere naervaerende i hojere grad end tidligere — gaelder i alle
sammenhaenge — pa arbejdet, sammen med mine bern og min familie eller i hvert fald evnen til at
konstatere, ndr jeg ikke er neerverende — og sa forsoge at traekke mig selv tilbage til at blive
naervaerende og fokuseret.”
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