Udgiver i Dansk HR, d. 3. november 2021 - linket i Dansk HR er ikke laengere
aktivt. Her har du artiklen, uden opsaetning
- selvom den er nogle ar pa bagen, er den fortsat spaendende og relevant.

Embodied Leadership: Tag lederskab over din krop og
styrk mental sundhed og relationer

Tag kontakt til din krop i en travl hverdag og brug det til starre
gennemslagskraft, en forbundethed med dine kollegaer og ikke mindst til at ga
mere frisk fra arbejde.

Af Embodied Leadership ekspert Petra-Sofie Kempf

Kropsligt Lederskab - ogsa kaldt Embodied Leadership - er det nye skud pa
stammen inden for Personligt lederskab og baeredygtigt arbejdsliv. Det er ikke uden
grund, at der er en voksende interesse for kroppens potentiale i ledelse og
arbejdslivet.

En traening i Embodied Leadership kan nemlig aendre din forbindelse til dig selv og
andre mennesker og give banebrydende forandringer i dit arbejdsliv.

Ledelse er noget vi gor

Pa mange udviklingskurser arbejdes der med vores adfeerdsmgnstre, vores lytning,
mod, nysgerrighed, mental sundhed etc. Alle er vigtige kvaliteter i et lederskab og
alle er kvaliteter, der er koblet til noget vi GAR.

Pa trods af at noget vi GAR, involverer vores krop, foregar traditionel lederudvikling
stadig primeert gennem samtale om teorier og teenkte handlinger - altsa afkoblet fra
kroppen.

Med den ggede bevidsthed om, at vores kropslige tilstand har betydning for, hvordan
vi ser, lytter, responderer pa mennesker, opgaver og mader, giver det mening, at der
er en voksende nysgerrighed for kroppens potentiale i ledertreening.

For kroppen er jo altid med os. En Igbende opmaerksomhed pa kroppen aflaster
hjernen, sa hvorfor ikke benytte os af dens mange gaver og pa den made skyde
genve;j til ikke blot et mere baeredygtigt arbejdsliv, men ogsa mere naervaer, mod og
autenticitet.

Lad os starte med et eksempel.



Historien om Karen

Karen parkerer bilen og samler sine ting sammen. Pa vej mod indgangen taenker
hun pa dagens opgaver. Samtalen med Kurt, der har haft lidt for mange sygedage,
mgdet med teamet, hvor der formentlig ogsa skal samles op pa nogle opgaver. Og
sa er der mgder med ... og .... Karen nar indgangen, siger hej til en kollega i dgren
og gar med hastige skridt mod madelokalet. P& vejen ger hun stop ved
kaffemaskinen. Hun registrerer en modstand og lettere irritation. Hun ved allerede,
hvad Kurt vil sige, og hvordan samtalens udfald vil blive. Kurt sidder parat i
mgdelokalet. Hun smiler til ham pa trods af den indre irritation, og samtalen tager sin
begyndelse ...

Styring over opmarksomhed

Mange har, som eksemplet med Karen, en arbejdsrytme hvor den ene aktivitet glider
over i den naeste, med mellemrum af tanker. Hvor folelser og indre spaendinger
ignoreres eller undertrykkes. Hvor du ga fra arbejdet godt brugt og med en
fornemmelse af, at du ikke helt har haft dig selv med ... at dagen har styret dig, frem
for at du har styret dagen.

| en tid hvor hastigheden er hgj og med voksende kompleksitet, er det uheldigt at
veaenne sig til ikke at have styringen. Her har vi endnu mere brug for at kunne tage
styring over vores opmaerksomhed, traede ind i naervaeret med nysgerrighed og
handle modigt pa det, som en situation kalder pa.

Det er det, vi kan med Embodied Leadership.

Mangel pa hjernepauser

Nar vi det meste af tiden har vores opmaerksomhed i vores taenkning, som i
eksemplet med Karen, og konstant er pa vej, giver vi ikke vores hjerne pauser. De
manglende pauser draener vores mentale sundhed hvilket fgrer til nedsat
koncentration, fokus og mod. Men ikke nok med det. Nar hjernen er treet, er et af de
forste steder, vi spaender op, kaeberne.

Nar du spaender i keeberne, mister du kontakten til din krop, og dit andedraet bliver
overfladisk. Nar du ikke har kontakt til din krop, reduceres din fysiske stabilitet, du
mister naerveeret, og det bliver sveert at maerke dig selv og forbinde dig med
omgivelserne.

Kroppen som transportmiddel

Nogle mennesker, som i Karens tilfeelde, bliver ‘bagside aktive’. Her er kroppen
reduceret til et stift og ufleksibelt transportmiddel for hovedet. Opmaerksomheden er
primeert i teenkningen og ubevidst lzenes der vaek fra foroundethed. Det reducerer
nysgerrighed og evnen til reelt at mgde et andet menneske. Ubevidst ‘ved man hvad
den anden vil sige’, og kender ‘udfaldet af en given samtale’. En person med meget



bagsideaktivitet kan virke kold og arrogant, hvilket kan generere usikkerhed i de
personer, der relateres til.

Nar kontakten til kroppen er reduceret, maske pga travihed som i eksemplet med Karen,

kan det hos andre skabe en gget forsideaktivitet. Her mistes egen indre kropslig
stabilitet og opmaerksomhed ryger ud i omgivelserne og ofte over pa andres
velbefindende. Man kan sige, at lederen mister sig selv ind i forbundetheden. Udover
at det suger energi og overskud ud af lederen, kan det give gget usikkerhed,
konfliktskyhed, utydelighed og reducere handlekraft.

Spandte kaber

Karen tror, at hun kan skjule sin irritation, men sadan er det desveerre ikke. En
irritation skaber et spaend i kaeberne, pavirker andedreettet og giver en lukning i
kroppen. Og fordi vi ubevidst smitter hinanden med vores kropslige tilstande, og vi
primaert smitter nedad i et hierarki, betyder det, at en leder med hhv. gget forside
eller bagside aktivitet vil pavirke med sin tilstand ind i en samtale. @get
forside/bagside aktivitet kan generere utryghed, irritation, frustration hos modparten -
ikke ligefrem de bedste forudseaetninger for et godt samarbejde og falgeskab.

Den ubevidste kraft

Nar vi ikke har en opmaerksomhed i vores kropslige lederskab, sker ovenstaende
ubemeerket. Vi vaenner os til, at sadan er det - kontakten til krop og andedraet er
reduceret, og sa handler vi derfra. Farst nar vi begynder at arbejde med vores
kropslige opmaerksomhed, oplever vi potentialet. En opmaerksomhed i kroppen giver
hjernen en pause. Nar opmaerksomheden svinger mellem krop, teenkning og
omgivelser giver det mange sma pauser gennem arbejdsdagen. Det understatter
mental sundhed og skaber bevidste mellemrum, hvor lederen har en mulighed for at
andre retning ud fra situationens behov.

Lad os se hvordan Karen handler, nar hun bruger Embodied Leadership.

Historien om Karen - del 2

Karen slukker motoren pa bilen. Hun ved, at dagen vil veere fuld af opgaver og laener
sig derfor tilbage i bilens saede og lukker gjnene. Hun laver et par suk og meerker
tyngden ned i seedet. Traekker vejret langsomt og lydlgst gennem naesen og
registrerer, hvordan roen breder sig. Hun ved, at de 3 minutter er godt givet ud.

Pa vej mod indgangen gver hun sig i at ga hurtigt, traekke vejret langsomt og bevare
kontakten til kroppen. Hun smiler og faler sig klar til dagen. Siger hej til en kollega i
daren og gar mod kaffemaskinen. Med en fortsat kontakt til kroppen deler hun smil
og morgenhilsner med dem, hun mader.



Ved kaffemaskinen taenker hun pa samtalen med Kurt. Hun meerker modstand og en
lettere irritation. Karen flytter opmeaerksomheden til fornemmelsen af at sta stabilt pa
gulvet og laver et dybt suk. Hun registrerer hvor i kroppen irritationer sidder og inde i
sig selv siger hun til irritationen, at det det er okay, at den er der. Hun maerker
hvordan modstand og irritation oplgser sig, og i stedet indfinder den velkendte ro sig.
Fra denne tilstand af naerveer ved hun, at hun kan veere tydelig, nysgerrig og
lyttende, hvilket der er brug for i samtalen med Kurt.

Kurt sidder allerede parat i madelokalet. Karen seetter sig, placerer fgdderne i gulvet,
maerker andedraettet samt vaegten mod stolen og hvordan rygsgijlen statter hende.
Herfra kigger hun nysgerrigt og abent pa Kurt. Samtalen tager sin begyndelse ...

Ovelse
Pa besag i kroppen - en invitation til at maerke

Nar hjernen er treet, vi er utrygge eller vi undertrykker en fglelse, speender de fleste i
keeberne.

1. Rejs dig op, sa du bedre kan maerke.

2. Slap af i dine keeber og treek vejret ind gennem naesen og ud gennem
munden i et langt suk. Gar det et par gange.

3. Laeg meerke til, hvordan din krop og dit andedraet maerkes, nar du traekker
vejret.

4. Lav nu en spaending i dine keeber. Hold kaebespaendinger og flyt igen din
opmaerksomhed til oplevelsen af din krop og dit andedraet. Hvordan maerkes
det nu?

5. Gentag evt. igen. Er der kontakten til din krop og dit andedraet hhv. med
spaendte og afslappet kaebe? Hvilken forskel maerker du?

Mange oplever at de spaendte kaeber pavirker andedreettet sa det bliver overfladisk,
at det spaender op i det meste af kroppen og at den fysiske balance reduceres
vaesentligt.




FAKTA BOKS
Embodied Leadership er, nar du med bevidsthed og ro hviler i din krops stabilitet og
bruge kroppens feerdigheder til selvregulering og gensidig regulering i din kontakt til
omgivelserne.

Embodied Leadership forudseetter, at opmeaerksomheden svinger mellem oplevelsen
af kroppens stabilitet, andedraettet, omgivelserne og teenkning. Denne pendulering
giver hjerne mange mikropauser og understgtter dermed mentale sundhed.
Mikropauserne skaber ogsa mellemrum hvorfra det er muligt bevidst at eendre

retningen.

Podcast: MED KROPPEN SOM GRE - indeholder konkrete gvelser til brug i
hverdagen

e Fa en introduktion til Embodied Leadership ind gennem grene
https://medkroppensomore.libsyn.com/category/Praesentation+af+Embodied+

Leadership

e Har 4 leder forteelle om deres erfaring med Embodied Leadership

https://medkroppensomore.libsyn.com/category/Ledere+forteeller+om+Embodi
ed+Leadership+traening

Petra-Sofie Kempf er founder af Core Energy og har i + 20 ar eksperimenteret og
arbejdet med Kropsligt Lederskab og kropslig leering. Hun kan i DK betragtes som en
af spydspidserne inden for udvikling af Embodied Leadership.
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