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Preliminéraresultat lovande

Vi vantar fortfarande pa huvuddelen

av resultaten. Tania Singer delade dock
med sig av nagra overgripande prelimi-
nara resultat, som visar att modulerna
verkligen utvecklade de formagor de var
avsedda for:

Perspektivmodulen tycks forbattra del-
tagarnas formaga att ta andras perspektiv.
Kénslomodulen tycks starka formagan
till medkansla och 6kar viljan att hjalpa
till och donera pengar. Forskarna kun-
de ocksa se att den grupp som borjade
med Kéanslomodulen inte forbattrade sitt
perspektivtagande forran de genomgatt
Perspektivmodulen, omvant gallde for den
andra gruppen. Kontrollgruppen forbatt-
rade varken narvaro, empati, medkénsla
eller perspektivtagande. Det tycks alltsa
vara sa att specifika 6vningar utvecklar
antingen narvaro, empati, medkénsla eller
perspektivtagande.

Ar meditation alltid avslappnande?
Aven om forskningen kring meditation och
mental traning gett mycket ny kunskap
finns det fortfarande manga obesvarade
fragor, exempelvis huruvida det alltid dr
avslappnande att meditera? Genom ”The
ReSource Project” har Singer kunnat
besvara dven detta 1 en redan publicerad
delstudie.

Det visade sig att den mest avslapp-
nande traningen skedde i Modul Narvaro
med andningsmeditationerna. Traning i
“karleksfull vanlighet” och ”6ppen upp-
mirksamhet var mer kognitivt kravande
och ledde ocksa till en hogre fysisk akti-
vering 1 kroppen. Sa det dr minsann inte
alltid avslappnande att meditera — olika
meditationer far olika effekt!

Deltagarna liarde sig dock att uppskat-
ta meditativa tillstand med hog aktivitet
i kroppen. De angav dem faktiskt som
mindre anstrangande trots att fysiologiska
mitvarden visade annorlunda. Forfattarna
drar paralleller med "flow”, ett tillstand
som vi ofta upplever som behagligt trots
att det kdnnetecknas av intensiv aktivitet.
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Stressmarkérerna i kroppen tar tid

att ddmpa

Det visade sig ocksa att mental och kéns-
lomissig transformation tar tid. Trots att
en del deltagare rapporterade att de kiande
mindre stress redan efter nagra dagar eller
veckors traning, gick inte skillnaden att se
1 de biokemiska markoérerna forran efter
ett par manader!

Nya ekonomiska modeller pa vag -

nya “globala medborgare” pa viag

— Resultaten har en 6vervildigande
betydelse. De visar att genom att kultivera
sinne och hjarta, med samma dagliga re-
gelbundenhet som vi borstar vara tinder,
kan vi fordndra vart motivationssystem
fran ett sjalvcentrerat till ett praglat av
omsorg och medkéansla, vilket 1 sin tur
leder till samarbete och ett 6kat prosocialt
beteende, avslutade Singer 1 Davos. Om
vi nagonsin ska kunna samarbeta mot
samma mal maste vi verkligen trana oss

1 universell medkdnsla och 1 att kunna
forsta varandras perspektiv!

De mentala traningstekniker som
anvinds i the ReSource Project kan
anvindas inom naringslivet, vid politiska
institutioner, skolor och halsovard — fak-
tiskt 1 alla sammanhang dar vi hittar hoga
nivaer av stress och stressrelaterad psykisk
ohilsa.

Det ér icke minst viktigt att barn tidigt
far lara sig etiska varden och mentala
féormagor som aktiverar den vilgorande
positiva medkanslan och reglerar stress,
verktyg som kan hjilpa dem hela livet.

Tillsammans med en grupp ckono-
mer och Dennis Snower, chefen for Kiel
Institute for the World Economy, arbetar
Tania Singer redan med att formulera en
ny motivations-baserad modell for eko-
nomiskt beslutsfattande som bland annat
baseras pa denna omfattande forskning. Vi
avvaktar med spanning pa de publicerade
resultaten och pa vad som kommer ut av
detta tvirvetenskapliga samarbete!

Kallor

Singer T, Lumma A, et. al, 2015, International Journal
of Psychophysiology 97

Tania Singer pa World Economic Forum - jan

2015 Youtube: https://www.youtube.com/
watch?v=5P70CQsoSHY

The Resource Project: https://www.resource-project.
org/en/home.html
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Personlig
utveckling
pajobbet

Nytankande kvalitativ forskning
fran Handelshogskolan i
Stockholm visar att arbetsplatsen
ar ett utmarkt stalle for att ut-
vecklas som manniska och uppna
en personlig mognad.
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= Att anta ett sa kallat
meditativt forhallnings-
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~
e

utmanande situationer
kan bidra till att arbets-
platsen faktiskt blir den
plats dar man kan mogna

Lasse Lychnell

och utvecklas som manniska. Det innebar
1 princip att man skapar ett “glapp” mel-
lan det som hander och hur man reagerar
pa det — det handlar om ett par sekunder.
Den reflexmissiga autopiloten sitts da

ur spel. Detta skapar ocksa battre villkor
for ett hallbart affarsliv, menar forskaren
Lasse Lychnell. I somras presenterade han
sitt nytankande vid tva varldskonferenser
inom management.

Holone rapporterar kontinuerligt fran
den naturvetenskapliga fronten och vad
som hander 1 hjarnan vid meditation. En
mangd studier visar att det finns kognitiva
vinster med en liten stunds daglig stillhet
och en inatgaende uppmarksamhet.

— Men ménniskor kan ha olika avsikt
med sin mindfulnesstraning, forklarar
Lychnell. Nér avsikten dr minskad stress,
okat fokus och bittre motstandskraft
mot utmaningar sa handlar det om 6kad
produktivitet och effektivitet. Detta kan
beskrivas som att man har en “instru-
mentell intention” med sin traning. Den
ursprungliga traditionen med meditation
har emellertid som mal att eliminera
psykiskt lidande, vilket dr en mer sjalslig
intention”. Denna intention gar djupare
och ar den som intresserat Lasse, nar han 1
2 ar foljde sju vd:ar for nagra mellanstora
svenska foretag. Alla sju hade mediterat
manga ar.



Sjdlslig intention en stark drivkraft
Trots att meditation 1 mangt befriats sin
andliga kontext har sjilva évningen en
beskaffenhet som bjuder in den prakti-
serande till ett djupare utforskande av
sig sjalv. Forskning visar att meditation
kan generera omvilvande insikter och en
formaga att se situationer i nya perspektiv.
Detta leder inte séllan till ett skifte 1 hur
man upplever omvirlden och sig sjélv.
Den gjdlsliga intentionen med medi-
tation erbjuder darmed f6r manga den
starkaste drivkraften till kontinuerlig
traning. Mediterar man enbart med en
instrumentell intention, exempelvis for att
minska stress, riskerar man att tappa sin
motivation ndr stressen lagt sig. Men da
hamnar man snart pa ruta 1, fér hjarnan
ar ju foranderlig. En stark drivkraft ar dér-
for nédvandig! Med en sjilslig intention
1 botten far man alla de instrumentella
fordelarna pa kopet.

Press mitt i livet

Arbetslivet staller hoga krav icke minst nar
Vi dr mitt 1 livet. Manga paborjar da ett s6-
kande efter olika méjligheter till sa kallad
“worklife balance”, en del gar kurser i per-
sonlig utveckling, yoga och meditation. D&
kan djupa insikter komma, men om vi inte
integrerar dessa insikter 1 vart dagliga liv
har ju ingenting hant. Lychnells forskning
ar 1 grund och botten en fallstudie av hur
deltagarna i studien anvander arbetet som
ett verktyg for personlig utveckling och for
att tillampa sina nya insikter.

— Vi tillbringar en stor del av vara liv pa
jobbet. Antingen kan arbetet ligga i vagen
for var personliga utveckling, eller s kan
vi gora det till den plats dar det verkligen
sker en mognad och utveckling av visdom,
sager Lasse.

Allt kan man ta

ifran manniskan,
utom en sak — den
yttersta friheten att
vilja forhallningssdtt
till det som livet for
med sig

Viktor Frankl

Informell traning - nar arbete
forvandlas till meditation
Meditation kan delas in 1 tva 6vergripande

kategorier baserat pa var man haller sin
uppmarksamhet. I fokuserad uppmark-
sambhet riktas uppméarksamheten mot ett
speciellt objekt, exempelvis andningen,
man tranar fokus; 1 6ppen medvetenhet
later man allt som dyker upp av tankar,
sinnesférnimmelser och kanslor att finnas
utan att involvera sig 1 det, man bara
betraktar.

Ett annat satt att dela in meditation ar
som formell traning och informell traning.

Under formell traning drar man sig
undan det aktiva livet medan man trénar,
medan den informella traningen sker 1
steget”, medan man gor annat. Vardags-
situationen pa jobbet erbjuder en perfekt
plattform for den informella traningen.

Meditativt forhallningssatt
Ett meditativt forhallningssitt skapas
genom en process med tre steg. Processen
tranar hjdrnan il att skapa ett "glapp”
mellan det som hander och hur man
reagerar pa det, dvs den reflexmassiga
autopiloten sdtts ur spel. De tre stegen ar:
Stanna upp nar du noterar en inre
friktion; att ndgot “smartar” inombords.
Uppmairksamma kidnslan. Det kan vara en
latt irritation, en plotslig kinslostorm av
ilska, osdkerhet, avundsjuka eller nervo-
sitet, tvingande tankar eller rent av fysisk
smirta som kidnappar ditt medvetande.
Uppmairksamheten riktas fran omvérlden
till insidan och den friktion som uppstatt.
Observera situationen och det som sker
1 dig utan att vardera eller forsoka forand-
ra nagot. Nér du kan acceptera detta lage
kommer du att se hur kinslan forandras
av sig sjalv. Friktionen forsvinner och en
storre forstaelse for situationen majliggors.
Uppmarksamheten ar fortsatt inatriktad.

Svara pa situationen fran en plats av
autenticitet och medkénsla. Nu riktas
uppmarksamheten utat igen men med
bibehallen medvetenhet om insidans till-
stand. I detta lage kan du vilja om du ska
svara eller slappa.

Med traning gar hela denna tre-stegs-
process allt snabbare. Till slut blir den en
del i ditt satt att hantera olika typer av
utmaningar.

Over tid sker ett skifte

Och resultaten fran Lychnells fallstudie
visar att arbetsplatsen dr en bra plattform
for personlig utveckling. Deltagarna hade
lyckats skaffa sig ett meditativt forhall-
ningssatt till sitt arbete.

Men chefernas forandrade forhall-
ningssatt frimjade ocksa deras respektive
verksamhet. Det lilla glappet, de tva sma
sekunderna av sjilvobservation, gjorde
underverk. De kunde alla beratta hur:

— relationerna till andra deldgare
och medarbetare forbattrades,
— de mer omsorgsfullt valde vilka

projekt som skulle prioriteras,

— de hade littare att ta in fler och
bredare perspektiv,

— de arbetade mer i linje med det
allmanna basta.

Kalla

Lychnell, L. (2015). When work becomes meditation:
A case study of how managers use work as a tool for
personal growth. Paper presented at the Academy
of Management Meeting, Vancouver.

| nésta nummer av Holone refereras Lychnells andra
delstudie.
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OM OKUNSKAP

’Det viktigaste
Jystken har lart oss om verklighetens
yttersta beskaffenhet
dr att den, oavsett hur den ser ut,
inte alls ar vad den verkar’

OM MENING

*Aven om det dr litt att kiinna sig betydelselis
L vart valdiga kosmos kommer antagligen lvets framtid
¢ vdrt uniersum att avgoras pa var planet under
var liwstid — av dig, mig och vara medpassagerare.
Hydlp il att ta vara pa den chans vi fatt!

Max Tegmark, 2014
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