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Embodied Leadership

— fra indre til ydre lederskab

Af Sofie Kempf. ekspert i Embodied Leadership og kropslig lering i praksis

“You don't see the world as it is = you see the

world as you are.”

Amanda Blanke ( 2018)"

Vi har alle en krop, som vi sanser os selv
og omverdenen med. Vi pavirker og pavir-
kes konstant via vores sanser, uden om
vores kognitive bevidsthed, og vi regule-
rer og tilpasser s kontinuerligt de san-
seinput, vi far. Det betyder, at vores krop
og sanser konstant er i spil og haren aktiv
rolle i alt, hvad vi tenker og gor — ogsi

nar vi leder.

Embodied Leadership -

Embodied Leadership. pa dansk kaldet
kropsligt lederskab, er en spendende og vok-
sende tendens inden for lederudvikling —
og ikke uden grund. For ledere bliver be-
domt pa deres handlinger frem for deres
intentioner, og ledelse er noget. vi gor —
ikke blot noget, vi taler om 0g renker over.

N

|, Amanda Blake. human biolog fra Stanford
University, Master Somatic leadership Coach.
forsker og forfatter.

Embodied Leadership tager det alvor-
ligt, at lederen sanser 0g bruger sin krop
hver dag, nar han eller hun udover ledel-
se, og gor derfor op med, at ledelse alene
er noget, der leres gennem samtale og te-
oretisk refleksion.

Embodied Leadership har forskellige
udspring. Forgangspersonerne  €r den
amerikanske forsker og praktiker Richard
Strozzi Heckler?, ph.d. i psvkologi, forfat-
ter og grundlegger af Strozzi Institute, 0g
Wendy Palmer, grundlegger af Leadership
Embodiment?, 7. grads sort belte i kamp-
sporten Aikido. De har begge siden 1976
udforsket rnind-bod_v-forbindelse rneirela-
tion til bl.a. lederskab.

e
Richard Strozzi (phd.i psyknlogi) har et 7. grads
sort belte | kampsporten Aikido. Han har brugt

over fire artier pa at forske, udvikle og undervise
i krop og somatik il virksomhedsledere,
exectitive managers, teams fra fortune 300-virk-
<omheder, ngo'er. teknologi-startups. den
amerikanske regering 0f militeret.

Leadership Embodiment er et traningssystem,
der bruger principper fra kampsporten Aikido og
mindfulness til lederskabstrening 02 stresshand-
tering.
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Den form for Embodied Leadership,
som beskrives i denne artikel, har jeg selv
udviklet med en baggrund som kropste-
rapeut og cand.magpsyk.ped. Jeg be-
gyndte for godt 25 ar siden at cksperimen-
tere med, hvordan krop. t®nkning og
omgivelser kunne forenes i leringspro-
cesser. Her var malet at fordybe lerings-
processer og koble disse til det levede liv.
Udforskningen har primert veret prak-
sisftunderet i en vekslen mellem det krops-
lige mode med klienter og klienternes
mode med omgivelserne og perspektive-
ring af praksis med teori.

[ arbejdet med Embodied Leadership
lener jeg mig bl.a. op ad neurofysiologi-
en, kropsbaseret traumeterapi og krop-
pens neurale netverks betydning for ud-
vikling. Artiklen bygger pa min erfaring
fra trening af ledere og mennesker gene-
relt, koblet til den amerikanske psykolog,
ph.d.. Lisa Feldman Barretts® forskning
om krop»hierne-forbindelsen.

Definition af Embodied Leadership

Embodied Leadership er en treening fra indre til
ydre lederskab. hvor du nerverende hviler @ din
krops fysiske stabilitet og bruger din krops feer-
digheder til selvregulering af indre tilstande
(som falelser, speendinger, tankelarm) og anven-
der kroppen til gensidig requlering 1 din kontakt
til omgivelserne.

Definition af Sofie Kempf

4 Lisa Feldman Barrett, ph.d.. er en fremiredende

professor i psykologi ved det amerikanske
Northeastern University, hvor hun fokuserer pa
affektiv videnskab, endvidere direktor tor
Interdisciplinary Affective Science Laboratory.
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Et vaesentligt element i Embodied Leader-
ship-treningen er at blive bevidst om
nogle af de ubevidste sansninger, der sty-
rer os. Det gelder bade egne indre sans-
ninger og kollektive vdre. Bevidstheden
styrker naerver og giver mulighed for at
regulere og bryde med vanemonstre og
vanehandlinger, dér hvor det matte vere
givtigt. Lederens oplevelser af metoden vi-
ser, at kontakt til kroppen skaber serlige
forandringer:

“Jeg har brugt de kropslige stabiliseringsovelser
oy serligt den med fingrene en del. Det var ret
vildt at merke. -hvordan jeq kommer tilbage t mig
selv. Jeq kommer hjem i mig selv. Det gor. at jeg
foler mig rolig og fri. Usikkerhed forsvinder, og
jeg bliver glad.”

Udtalelse fra leder, der har
treenet Embodied Leadership

[ citatet udtrykker lederen, hvordan hun
bruger kroppen som et fysisk anker il
nuet og i nuet — en kompetence, der er
kendetegnende for Embodied Leadership.
Med treening kan kroppen bruges som et
anker, hvorfra du trygt kan udforske og
blive bevidst om, hvad du sanser, udadtil
og indadtil.

Med en oget bevidsthed om, hvad du
sanser, folger muligheden for at anvende
kroppen til at korrigere handlinger og
uhensigtsmassig adfeerd. Oplevelse afoget
frihed, ro og mod i lederskabet samt en
bedre energibalance er ofte det, lederne
fremhever, at treening i Embodied Leader-
ship har givet dem. Jeg udfolder elemen-
ter af ovenstdende i artiklen og vil begyn-
de med en introduktion til krop-hjerne-
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forbindelsen i relation til handlinger. 1 det
Iol:;cndc afsnit vises 0g henvises til punl-r
terne i bigur 2.1, Trin t hjernens valg af handling

(Barrett, 2021).

Hjernens vigtigste opgave er dit
kropsbudget

"What 1s your hrain ‘s most tmportant jobs It's
not rationality Not emotion. Not imagiation
or creativity, or unr;‘dlf!‘. Your brain s most 1=
portant job 1s to contrel your body — to manage
allostasis — by predicting energy needs before
they arise 5o you can efficiently make worthwhile

movement and survive !

Lisa Feldman Barrett (2020, s. 10)

Parrett konkluderer, at hjernens \ igtigste
opgave ikke er at tenke, men derimod at
.‘J*r.'thui.!'c kroppens urrmyzr"u.{lqrf. som hun kal-
der den proces. der hedder allostase.
\]lostase kommer fra gl"\-\k og bety der
“forblive stabil ved at vere variabel”. Det
gor hjernen ed. i situationen. at balancere
kroppens cm-r:_{il\udgd gennem 1}\1\vl\»:;1—
ske 0g adferdsmassige justeringer. Uden
om vores bey idsthed forsoger hjernen hele
tiden at forudsige det, der er i vente
I‘p\\tx 1). Pa 'mt_';gruml af forudsigelsen 0g
dlstanden 1 krnp\hm’l;cncl forbereder
hjernen herefter en handling (pkt. 2)- Er
der undersk ud pa kre ll‘\l‘LlLJl:_‘_L"chT. forbere-
der hjernen €n handling, som den tror, er
mindst cncrgx\\m-\undy. Det vil svare ul
den handling, hjernen oplever som trvg og
velkendt. | allostasen er en Uyg handling
en. der er blevet gentaget mange gange
gennem livet og altsa ikke nodvendigvis €n
handling, der i den aktuelle situation fak-

tisk er mindst ene rgikray ende.

Er der ov erskud pa Kropst

der rad til at mvestere. Det vil si

nemmerc at k\ﬂl'l'l[_";g re njernc

:_\d-&cr gennem modtageligh

sanseindtrvk (pkt. 4) 0g &¢
handlinger frem for at 2OTe. =
Lad mig komme me¢ detek
en leder gennem mange 4
I-.L'I‘Lll'__‘,:,‘_iil'c’l\k' af handlinger. ¢
vare pa andres trivsel It
pa egen dilstand, vil hjern
lll\l\.it‘\t‘l'[r \l:_'-_ ‘n_"l\ SOm €I
Det betvder, at1 situati
har lavt kropsbu dget
en, for den, trvg handling

det sparer energi. | eksel

vere at tilsidesette €2 n trivse

sig igennem opgaverne Ire
nerende pauser | pkt.
balance eller overskud i KI
er der phd\ til at investere

mere npm\rrl\wm i nuet 0g

handlinger, der er n¥e eller

kendte (pkt. 6).

Ledere 1 eksemplet registr

nen har brug for en pause,
vidst at korrigere hjerne
handling ved at prioritere

pause frem for at fortsette.

udgettet. er
e. at det er
ns forudsi-

r nvc

iemiore nve

m vi plejer.
empel. Hvis
D teret
7.1j_‘_n.‘
Jerksomhed
D te det at

en tror,
her vil det

g arbejde

m for at tage

derimod

ved at udfore

mindre Vv L"l—

erer, at hjer-

ns planlagte

en NXIc th

Korrigering af hjernens forudsigelser

Barrett (2020: 2021) fort& ller

tragte hjernen som en sort o

beslutninger ud fra de input

ind. Her nevner hun fire kild

1. Hjernens forudsigelser

_at vi kan be-

oks. der 'L;L“_‘.cl'

r kommer
input:

\ - Uden

om vores kognitive bevidsthed forsoger

hijernen kontinuerligt at I
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Hjernen forseger at
forudsige situationen,
handling pa baggrund

Mulighed for korrigering
af forberedt handling
ud fra sanseindtryk

Krop - indre
sansning

1. Trin i hjernens valg af handling. Inspireret af

gor den pa bag-
af handlinger og erfari
tidligere 1 livet 0 serligt handlinger,
@ret gentaget mange gange.
(pkt. 2. Kroppens energi-
budget dekker over de indre
rgibalancer sasom blodsukker, h
r, temperatur etc. Det er kemiske
cer, som bl.a. er p{l\'irket af stress-
sovn, beiastningsgrad. su
hedstilstand m.v.

Ydre sansning (pkt. 4): Sanseindtrvk
givelserne gennem syn, hore
mag 0g vdre beroring.

o sanseindtryk fra kroppen
4): Sanseindtryk fra spa:ndingstil-
organer, indedret, holdning,

tcmpcratur ete.

korrigerer en handling, n

e sansning ikke stemmer overens

ARTIKLER

Automatiseret
handling eller
regulering via
sanser = (pkt. 5)

Krop — ydre
sansning

 Barrett, 2021.

med hjernens forudsigelse (pkt. 6), siger
Barrett (2020/2021). Dog forudsetter
korrigeringen, at vi har en vis opmark-
somhed pa det, vi sanser indefra og/eller
udefra (pkt. 4) og har energimassigt rad
(pkt. 2) til at investere ien korrigering.

Nar hjernen foretager en korrigering,
bryder vi med automatiserede ubevidste
handlinger. Nar det sker, opstar det, vi
kalder LERING. Sker korrigeringen man-
ge gange, bliver |eringen mere vedvaren-
de og en del af hjernens nye fremtidige
forudsigelser.

Kendere af Kahnemans teori (2016) om
system 1 og 2 vil formentlig kunne nikke
genkcﬂdcndc til dele af Barretts model,
som ses i figur 2.1, men Barrett har serligt
fokus pa, hvad der foregar neurologisk 1
kr(wp-hjcmc-forhindelscm og pa betvd-
ningen af kroppen 02 vores sanser i for-

hold til vores handlinger.

Embodied Leadership
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Hvad har kropsbudget, hjernens forud-
sigelser 0g Embodied Leadership med
ledelse at gore?

len tid, hvor krav og hastighed er fortsat
stigende, 0g hvor det at lede i kompleksi-
tet 0g foranderlighed mere €r pormen
frem for undtagelsen. har ledelse udviklet
sig til en krevende disciplin. En disciplin.
hvor mange af dagens udfordringer ikke
kan loses med g.n‘xdn:_mn\ greb. Det betv-
der, at nar lederen indgar 1 knmplcl\w 0g
foranderlige situationet, kan det vare af

JT'{LN\'HL\&' betydning, at lederen bevidst
kan korrigere nogle af hjernens forudsi-
gelser. Nar lederen kan det. giver det
mulighed for 1 hojere grad at handle ud
fra det. der faktisk sker i situationen, 0g
mindre ud fra monstre, der er dannet pa
baggrund af noget, der skete engang for
maske meget lenge siden.

Ud fra Barretts forskning ( 2020; 2021 ) er
det hjernens forudsigelser. der er stvrende
for, hvad vi ser.

tenker og foler, 0g for,

hvordan vi handler. Og det er input fra
vores §\l1'L‘ 0g indre sansning 02 graden af
bevidsthed om den, der korrigeret hier-
nens forudsigelse. Embodied Leadership

handler netop om at blive bevidst om RO~

oet at alt det, vi ubevidst sanser O navige-
rer efter. E ndvidere bevidst at kunne an-
vende kroppen som et fundament il at
korrigere yanemonstre

00

\.‘ncl‘ me L‘l en

Kroppen bliver

hvorfra det ex muligt at sStoppe op. frigore

sig fra forridens © apemonstre 041 hojere

grad tage beslutninger med atset

faktiske <ituation.

Ved afsetien konkret ‘.‘.\‘\‘.\M\\.\\cd Coach-

session med en leder demonstreres. hvot-

26 Erhvewspsgko\og\

handlinger.

r[-\\n\_ll'(\'.

i den

dan den indre sansning pavirker lederens
adferd.

Gert — nar kroppen farver vores
perspektiv 08 adfeerd

Jeg havde paet tidspunkten leder i forlob,
lad os kalde hende for Gert. Nar Gert 0g
jeg talte om lost og fast, havde Gert en
forholdsvis rank holdning, 02 hendes ad-
ferd var behagelig. Det var rart at vere i
selskab med hende, fordi hun havde en

hoj gmd af nperver, var nysgerrig 0g

havde et roligt vesen. Men lige sa snart
dt‘l‘
trak

hendes nakke sig lidt sammen, n&sen blev

loftet let i sky, hvilket lavede en lille bag-

vores samtale faldt pa noget af det,

Pl‘l.‘.\.\rdt‘ hende 1 hendes lederskab,

overbojning 1 nakken og en \P‘L‘Hdiﬂg ved

kraniekanten. faldt skuldrene

Samtidig
indad. hun fik et lille ammenfald i len-
den, 0g hendes andedrat blev ov erfladisk.

Kere leser, prove at indtage den be-

skrevne ‘nri.)p\}‘t\\l[iun. hvor du treekker
din nakke lidt ned mellem <kuldrene. lof-
ter din nese let i skv, lader dine skuldre
faldt indad mod dit bryst 0g laver en let
krumning i din lznd, sa du henger irve-
sojlen. Du Wil formentlig opleve positio-
nen som vderst ubehagelig. Eor Gert var
den velkendt og wyg En \\rn\"\\'pm‘\\\un_
com hun hav de udviklet over tid, og som
au var en ubevidst og WYE del af hendes
indre sansning 0g en made at vare iver-
den 0g 151t lederskab pa. Lad os for nu kal-
de denne VEEE og velkendte L[‘n\‘w\m‘\\'i-
tion for duri}mllkro;*_wnous!ru
| beoy ndelsen af vores arbejde opdar;u\c
Gert '\L-.ke. nar kroppen endrede pom'mn

og, \wanu\lngsgmd. Hun opdagcdc heller
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ikke, at i samme nu, den defaultkrop ind-
tog hende, forandrede hendes adferd sig
ogsa. Hun blev mere vigende og urolig 1
kontakten. Hun brugte humor som me-
tode til at undga det mindre behagelige
som feks. at forholde sig til, at hendes
planlegning var urealistisk, og at hun
konstant medte ind uforberedt til vigtige
moder. Hun opdagede heller ikke, hvor-
dan adferden p:i\'irkede hendes omgivel-
ser og medarbejdere. Og selvfolgelig blev
medarbejderne pé.\'irkede, for vi sanser
alle hele tiden, og vi tilpasser 05 08 regule-
rer os kontinuerligt (Feldman, 2020; Schil-
hab, 2022).

Den indre og ydre sansning
For at forsta ovenstaende md vi zoome ind
pa samspillet mellem den ydre og indre
sansning. Den ydre sansning, dvs. at se,
here, smage, dufte og marke pa huden er
umiddelbart nemmere tilgeengelig tfor vo-
res opmz:rksomhed end vores indre sans-
ning. Vi kan sige, at den ydre sansning
overdever den indre sansning. Deter med
den vdre sans, vi registrerer, hvad der sker
i vores omgivelser her og nu, men det er
vores indre sansning sammen med hjer-
nens forudsigelser, der er styrende for,
HVORDAN vi umiddelbart reagerer pa
det. vi sanser (Blake, 2018).

[ min samtale med Gert blev hendes
ydre sans at [YTTE aktiveret, 0g jeg bad
hende ogsa om at SE arbejdet tor sit indre
blik. Pa trods af at hun sad i et trygt rum
sammen med mig, reagerede hendes indre
sansning ojeblikkeligt med at ga i et de-
faultkropsmonster. Ogi forlengelse af det-
te monster forandrede hendes adferd sig

ARTIKLER ~

ogs og hendes made at betragte 0 reflek-
tere pa.

\Med ovenstiende onsker jeg at demon-
ctrere, at kroppen, precis som hjernen,
har vanemenstre, der ubevidst styrer os,
og at kroppen har stor indflydelse pa vores
adfeerd, perspektiv og veren i verden.

Mere om de kropslige defaultmenstre

De kropslige defaultmonstre har base i
det. der hedder den implicitte hukom-
melse. En hukommelse, der med afset 1
tidligere kropslige erfaringer hjelper os
med at handle og orientere 05 i verden.
Den implicitte hukommelse® er dannet
ud fra en gentagende tilpasning til omgi-
velserne og har ofte solide rodder til barn-
dommen og teenagearene. Oplevelsen af
tryghed. forbundethed 0g det at fole sig
respekteret var st_\'re.nde for maden, vi til-
passede 0s pa 0g dermed dannelsen af vo-
res defaultkropsmonstre.
Monstrene sidder godt fast og er tryg-

ge at leve med, sa trygge, at vi kan ga

gennem livet uden at opdage dem. De
kan forandre sig ubevidst, hvis noget
grundlzeggende forandres i vores liv.
Mange opdager Jem kun bevidst, nar de
begynder at udforske dem, fx gennem

kropsterapi eller Embodied Leadership-

Teori om den implicitte hukommelse kommer

o

fra neurofysiologien. Det er viden, jeg har
tilegnet mig gennem mange ars interesse for
feltet, og den kommer derfor fra flere retninger
— e literaturliste for gode bager om feltet. Flere
af grebene i det praktiske arbejde med krop 0g
lederskab har jeg udviklet ud fra praksis. 0g forst
senere kom der artikler og boger om neurofvsio-

logien bag.

Embodied Leadership
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trening. Nar vi er pressede, og kroppens
energibudget er lavt, bliver monstrene
mere udtalte, fordi hjernen, som tidlige-
re skrevet, vaelger det velkendte og trvg-
ge for at balancere kropsbudgettet. Det
VAr precis det. der skete i eksemplet med
Gert. Fordi Gerts energibudget var lavt,
blev de defaultmonstre dominerende, sa
snart vores samtale faldt pa noget, der
pressede hende.

Forenklet betvder det, at hvis viikke er
opmerksomme, sa any ender vi ubevidst
en fortidig adferd pa en nutidig pro-
blemstilling. Det er sjeldent det mest
uptinmlc og serligt ikke i Gerts tiltel-
de. hvor hun sidder for bordenden i vig-
tige moder eller har en sver samtale med

en medarbejder.

Korrigering af hjernens planlagte
handling med brug af Embodied
Leadership

Min erfaring er, at der ikke skal meget til
for at korrigere en af hjernens planlagte
handlinger, men det forudsetter, at vi har
npmxrk.\tnmht‘d pa ydre og eller indre
sansninger, 0g netop dét krever trening.
Treningen af vores indre sansning er hel-
digvis effektfuldt pa bade her og nu-situa-
tionen og ved et onske om mere varige
adferdsendringer.

\t opdage de defaultkropsmonstre er
forste trin i arbejdet med at korrigere en
uhensigtsmassig adferd eller vane. 1 ses-
sionerne med Gert brugte vi derfor tid pa
at undersoge hendes defaultkropsmonstre,
i hun fik en oget bev idsthed om dem.

Herefter trenede hunen kropsposition,

hvor hun hvilede godtisig selv og opleve-

de stabilitet og nerver. [ begge positioner
aktiverede jeg lobende hendes vdre sans-
ning ved at bede hende visualisere billeder
af arbejdssituationer, der pressede hende.
Det bevirkede, at hun pa stedet tik en op-
levelse af, hvor forskelligt hun relaterede
og grcl‘n opgaver an, alt efter om hun kom
fra den ene eller den anden kropsposition.

Efter sessionen trenede Gert at skifte
mellem de to positioner mange gange
dagligt. Formalet var at trene korrigerin-
gen og gore den tryg ogy elkendt for hjer-
nen og kroppen. Treningen bevirkede
ogsa, at Gert nu ofte opdagede, nir hen-
des tilstand autoimatisk ®ndrede sig til de-
fault, og det gav hende en v algmulighed. 1
de situationer kunne hun nu bevidst vael-
ge at korrigere til den stabile og narve-
rende position. ( ‘p\rud der situationer,
hvor hun havde brug for ekstra klarhed,
kunne hun pa forhand gore sig parat ved
at valge den stabile og nerverende
position til.

Altialt oplevede hun, at det gav hende
folelsen af en indre frihed til mere bevidst
at kunne velge handling. Samtaler blev
mere givende, 0g hendes ogede nervaer
gav hende en bedre fornemmelse af, hvad
der skete omkring hende.

Bonus for Gert i oy enstaende trening
var, at hver gang hun flvitede opmark-
somheden til kroppen og med ny sgerrig-
hed opley ede den indre stabilitet, gav det
hendes hjerne en mikropause. Med man-
ge mikropauser lobende gennem dagen
satte hun energi ind pa kr ypsbudgettet og
fik dermed styrket den mentale sundhed
og ik i forlengelse herat en bedre natte-

sovi.
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Nar din indre balance pavirker
relationer, energi og overblik

Defaultkropsmonstre ligger i os som en
grundstruktur og har bl.a. stor indflydelse
pa, hvordan vi bruger os selv og interage-
rer med omverdenen. Det uddyber jeg i
det folgende.

Gennem min mangearige opdagelses-
rejse ind i kroppens univers har jeg lagt
merke til, at graden af vores indre fvsiske
balance har overraskende stor betydning
for bade energiforbrug, overblik, kvalitet
af nerver og tillid i en relation samt evnen
til at sige tvdeligt til og fra. Den indre ba-
lance er det, jeg refererer til, nar jeg i
definition af Embodied Leadership skriver:
“at hvile i din krops fysiske stabilitet og bruge
den som afsat”.

Med tysisk stabilitet refererer jeg til en
indre fysisk balance. Jeg skelner mellem
en honisontal og en vertikal indre balance.
Den vertikale balance omtales af andre
ofte som at st groundet og at etablere jordforbin-
delse. Nar en person star med en god verti-
kal balance, er kroppens fysiske balance-
punkt cirka midt i kroppen. Personen op-
lever kontakten til underlaget, og fra en
tyngde ned i jorden rejser kroppen sig op.

I Embodied Leadership-trening arbej-
der vi med oplevelsen af, at skelettet be-
rer os. Gar du til voga, Qi-gong eller fx
kampsport, vil du formentlig kende til
oplevelsen af denne position. Den vertika-
le balance er tet forbundet med vores an-
dedrat og vigtig for lederens evne til at
navigere i travlhed og hoj kompleksitet
uden at miste fodfeste. Jeg vil ikke kom-
me vderligere ind pa den vertikale balance
her, i stedet vil jeg introducere dig til den
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horisontale balance, der formentlig er
mere ukendt for mange.

For mange ar tilbage opdagede jeg ved
en tilfeldighed den horisontale balance,
og siden har jeg udforsket den i praksis
bade pa mig selv og med et hav af klienter
og kursister. Den horisontale balance har
stor indtlydelse pa, hvor meget energi vi
bruger, nar vi relaterer til omverdenen og
pa kvaliteten af vores forbundethed, men
ogsa pa, hvordan vi er opmarksomme,
lytter og stiller sporgsmal.

Den horisontale balance handler om,
hvorfra du kropsligt relaterer til omver-
denen. Jeg skelner mellem det, jeg kalder
en overaktiv forside, en overaktiv bagside og en
centreret kropsposition. De fleste veksler ube-
vidst mellem de tre positioner, men som
regel er en af positionerne mere default i
kropsmonstret end de to andre.

[ det folgende skal du mode Anna og
Ellen, de er generaliserede udgaver af le-
dere med overaktive forsider/bagsider,
som jeg gennem arene har trenet til en
mere centreret position.

Anna - nar forsiden af kroppen suger
kraefterne og slerer overblikket

Annaer leder og har et defaultkropsmon-
ster med en overaktiv forside. At have en
overaktiv forside svarer til, at Anna ube-
vidst rekker sine sanser og opmarksom-
hed ud i omgivelserne som tentakler. Det
giver en skav horisontal kropslig indre ba-
lance —forestil dig, at hun fysisk star lenet
ud i omgivelserne og suger indtryk til sig.
Man kan sige, at hun mister sig selv ind i
torbundetheden. Det er energikrevende
at suge sa mange indtryk til sig, som Anna

Embodied Leadership
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automatisk kommer til. 1 adfzerden kom-
mer det til udtry k. som folger: Hun er
god til at merke stemninger 0g fornem-
me. hvordan andre har det. Hun er ogsa
god til at lytte og star parat, hvis du har
brug for hjelp. Til gengeld er det ner-
mest umuligt tor hende at ‘finde tid’ til at
velge sig selv til. Det har den konsekvens,
at Anna ofte gar tret, gr #nsende til ud-
mattet, hjem fra arbejdet.

Hos en person med en overaktiv forsi-
de har jeg lagt merke til, at der er en ten-
dens til, at vedkommende ikke kan mar-
ke \"\t‘]lLﬂ 0g bagside a [ kroppen. Det
svarer til, at rygsojlen ikke er der, eller at
den er som kogt spaghetti. Nar r) gsojlen
ikke merkes eller ikke har stabilitet,
mangler der et fundament, hvorfra Anna
kan trekke opmerksom! heden hjem til sig sely
igen. Nar npnm1|~,snmhulwh primart er
ude hos andre 0g sieldent hjemme 1 en
selv. er det vanskeligere at passe pd sig sely
< en travl arbejdskultur. Det bevirker, at
det er svart at merke. hvornar kapacitet
o0g egne granser overskrides.

Hyvad verre er: Alene det at stoppe Op
o0g tage en mikropause ved at vende op-
Ihkll\\nnﬂ‘md til oplevelsen af en indre
stabilitet i kroppen kan opleves direkte
gm‘nﬁcn\cr:\i\ndcndt' for en som Anna.
En sadan mikropause vil forudsette, at
Anna bevidst ma flytte -npm‘t'rkwm'nu—
den fra omgivelserne il sig selv, og det
strider mod Annas default kropsmonster.
For mange med hoj cmul af forsideaktivi-
tet kan det foles meget uvant 0g utrvgt og
kan give en larmende darlig \.tm\ut!ghul
og et voldsomt ubehag. s serligt nar krop-

pens ener gil\udﬁt ter i bund.

En overaktiv forside har ogsa andre kon-
sekvenser. Forestil dig, hvordan Annas
overblik bliver pd avirket, nar hun star lenet
ud i omgivelserne. Det kraever mange flere
krefter at skulle orientere sig. Det gar ud
over overblikket og gor det krevende a
handtere komplekse situationer.

[ forhold til det relationelle har en ska
horisontal balance ogsa konsekvenser.
Med den overaktive forside lener Anna
sig narmest ind i forbundetheden, og
nogle gange har hun sanserne helt ovre 1
den anden/de andre for at lvtte og for-
nemme. Pi trods af Annas gode intentio-
ner om at hjelpe og stotte kan hun kom-
me til at virke intimiderende pa modpar-
ten, hvilket gar ud over kvaliteten af rela-

tionen og den psy kologiske trvghed.

‘Skal jeq ind til et mode, hvor der er meget pd
spil. er lidt nervos for. hvad der skal ske, eller
skal deltage 1 en ikke sa hehagelig situation,
hjeelper det mig meget. nar jeg har min bhagside
med mig. Det giver bedre balance, det giver mig
mere ro.”

Citat fra leder, der har trenet

Embodied Leadership

Ellen — nar bagsiden af kroppen skaber
utryghed i relationen

Fllen har en overakuv bagside. Hos hende
er default kropsmonstret at relatere til
omverdenen lettere tilbagelenet. Man
kan sige. at hun ubevidst trekker sig vek
fra nrlmndgthukn Det betvder, at hun
har svert ved at meerke/sanse situationen

og handler derfor mere ud fra, hvad hun

tenker om situationen. Ellens reducerede

forbundethed med nnlgl\d.\u'm bevirker,
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at Ellen kan komme til at fremsti kold,

arrogant eller ligeglad, nar hun indgar i
en relation. Personer, der relaterer ti] El-
len, kan ikke marke Ellen, og det genere-
rer overarbejde i form atutryghed eller ir-
ritation hos dem, der relateres til. Ellen
selv legger ikke mearke til, at den, hun re-
laterer til. er pa overarbejde, fordi hun
selv har lenet sig vek fra forbundetheden.
Hun kan ikke marke, hvordan den anden
knokler.

Hvor Anna kan vere udfordret pa at
bevare sit overblik, er det noget nemmere
for Ellen at ga i metaposition 0g se tingene
udefra. Ellens reducerede forbundethed
kan dog betyde. at hun kommer til at tage
beslutninger ud fra, hvordan hun forestil-
ler sig, en situation er, fremfor hvordan
den egentlig udspiller sig. | komplekse si-
tuationer, hvor det netop er vigtigt at san-
se og fornemme situationen, for der tages
beslutninger, kan det vare problematisk
atvare styret af en overaktiv bagside.

Med en overaktiv bagside bliver Ellen
ikke drenet i samme grad som Anna, fordi
hun har sanserne hjemme hos sig selv. Til
gengald kan den reducerede forbundethed
resultere i. at mennesker omkring Ellen
kan fole sig kort over eller ikke set. For El-
len selv kan den reducerede forbundethed
generere en indre oplevelse af ensomhed.

Den centrerede position

Den centrerede position ex betegnelsen for den
position, kroppen er i, nar lederen star ba-
lanceret i bade den vertikale og horisonta-
le balance. Her er den vertikale balance en
forudsztning for at kunne regulere den
horisontale. Det betyder, at der forst ma

ARTIKLER

etableres kontakt til underlaget og ople-
velsen af kroppens midtpunkt og vertika-
le linje, for det er muligt at regulere forsi-
de/bagside-balancen (den horisontale ba-
lance).

En person med en overaktiv forside kan
i situationen regulere den horisontale ba-
lance ved blidt at Lene sig ind i egen rvg.
Med kontakten til ryggen trakkes de san-
sende tentakler hjem i egen krop. og per-
sonen oplever ojeblikligt at fi mere ro og
et bedre overblik. Personer med en over-
aktiv bagside kan omvendt lene sig blidt
ind i kroppens forside og herved opna for-
bundethed med omgivelserne og et oget
nervaer. Ogsa her indfinder forandringen
sig med det samme.

Fordelene ved den centrerede position
er som med skiftet fra default krop til en
nerverende krop, at lederen bliver mere
nerverende med sig selv, og opmaerk-
somheden pa kroppen giver hjernen mi-
kropauser, der styrker mental sundhed.

Ydermere giver den centrerede positi-
on ogsa en oplevelse af en form for neu-
tralt fundament. Et fundament, hvorfra
lederen frit kan iagttage omverdenen el-
ler egne reaktioner med aben nysgerrig-
hed og uden bedommelse og samtidig
vare forbundet med bade sig selv og om-
givelserne, idet relationen bade setter le-
deren og den, der relateres til, fri pa ma-
der, der styrker den psykologiske tryg-
hed. [ komplekse situationer kan lederen
bruge den centrerede position som afsat
til at stoppe op, sanse og fornemme situa-
tionen og herfra fornemme, hvad der er
brug for i situationen, og evt. skifte ret-
ning.

Embodied Leadership
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'Jeq er blevet mere opmarksom pd. at jeg kan
pivirke min eqentilstand ved at kigge indad. Nar
jeq starter med at kigge ind, sd har jeq mere
overskud og fdar nemmere jnllqe,\'kaf*. ndr Jeq
kigger ud.”

Citat fra en leder, der har trenet

Embodied Leadership

Oplevelse af den indre balance
— at g fra at tale til at opleve

Centralt i Embodied Leadership-traning
er, at leringen foregar gennem oplevelser
med kroppen, koblet med teori og relate-
ret til den enkeltes lederskab og hverdag.
Den kropslige treening og fysiske oplev el-
se bevirker, at deltagerne flvttes fra et
forestillet tenkt domene til et konkret
oplevet. Selvom jeg oplever, at fortallin-
gen om kroppens indre balance vakker
gcnkcndrlighu-d hos mange og serligt hos
dem. der har en overaktiv forside, opstar
der ofte nogle ret vilde dhdnplu\'clw:’. nar
hhv. forside, bagside og den centrerede
position bliver oplevet tysisk.

Herunder har jeg listet karakteristika
fra de forskellige positioner. Karakteristi-
kaene kommer fra min trening af ledere i
Embodied Leadership og er erfaringsde-
linger fra lederne og deres oplevelse af,
hvordan den indre balance pay irker rela-

tionen og deres kommunikation.

Karakteristika, nar leder A lytter og stiller

\pnrg\nml til person B:

Karakteristika, nir leder A har en oy L’mkfn'ra‘."r.\'m’r
« Relationen bliver fokuseret og intens.
« Leder A stiller det ene sporgsmal i he-

lene pa det Jlldt’t

o Der er fraver af mellemrum af stil-
hed. hvorfra der kan komme dybere
x’pm_n‘::,\m;ﬂ Og svar.

=

* Person B oplever ofte en trang til at
traekke sig tilbage, fordi relationen bli-

ver for intimiderende.

Karakteristika. ndr leder A har en overaktiv bagside

e Leder A's interesse for person b for-
svinder i det ojeblik, leder A gor sin
bagside aktiv, og tankerne vandrer til
andre ting.

* Det kraver en indsats tor leder A at
finde pa sporgsmal.

* Person B begy nder enten at tale mere,
formentlig i hab om at skabe forbun-
dethed, eller ogsa bliver person B
mere tavs og far svart ved at finde
nl‘d.

* Person B giver ofte udtryk for at fole

sig overset.

[ treeningsrummet opstar der ofte latter,
nir leder A skifter fra forside til bagside.
Det sker, fordi det er meget ty Li\;‘h::‘t. hvor
meget det pavirker bade lvtning, sporgsmil
og den psykologiske try ghed, nar leder A

&

trekker sig vk fra forbundetheden og bli-

ver bagside-aktiv.

Karakteristika, ndr leder A har en centreret position
* Leder A oplever, at det er nemmere at
kunne lytte dbent, og at .\pnrgsn'ulllc—
ne er af hojere kvalitet.
* Der opstar naturlige pauser 1 dialo-
gen, der giver plads til eftertenksom-
hed og dybere svar sporgsmal.

e Samtalerne bliver mere udforskende

og spendende.
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 De finder hurtigere ind til essensen af
det. de raler om.

Afslutning

"Jeg har fumdet wd af at bruge min krop som stotte,

ndr jeg ewsmmmkerer, of det bevirker, at jeq ikke
er helt s dnemet efter arbejde.”

Citat fra leder, der har traenet

Embodied Leadership

Embodied Leadership er bide enkelt og
vderst komplekst og ikke mindst noget af
en udiordring at formidle pa skrift. Krop-
pen er konkret og ikke noget, vi kan forsta
gennem ord. Detr samme gor sig geldende
for Embodied Leadership — det er noget, vi
gor og oplever1 praksis.

Embodied Leadership-trening kan be-
tragtes som en sten. der kastes i vandet. Rin-
gene er sma i starten. s\ arende til, at du
zoomer ind pa det, jeg kalder mikrobeva-
gelser. At du i modet med verden stopper op
Og nysgermgt retter opmarksomheden pa
de helt sma bevagelser. der sker i dig selv.
Det kan fe vereen nysgerrighed pi, hvor du
spender op eller slapper af bestemte steder i
kroppen. nar dit kropsbudget er hhv. i un-
derskud eller overskud. Neste skridt er at
opleve, hy ordan din indre tilstand pavirker
dit perspekmv. motivaton, overblik eller

kvaliteten i en relation.

Hvad krver det at trene Embodied
Leadership?

Kroppens indre sansning har rodder ind i
barndommen og teenagearene, derfor er
det uundgaeligt. at ubevidste monstre bli-
ver bevidste, mar du trener Embodied
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Leadership. Trening forudsetter derfor
en vis grad af parathed, en god portion

nysgerrighed og mod.

Fksempler pa, hvad ledere, der har trenet
Embodied Leadership, oplever, treningen
har givet dem:

* Styrket nerver, ro og kropsbevidst-
hed.
Bedre til at trede ud af hamsterhjulet
og bruge sine ressourcer mere hen-

sigtsmassigt
* Ogetmodog kreativitetilederskabet.
o Nemmere ved atsta i det komplekse.
* Oplevelse aF frihed i lederskab og det
levede liv.
e Nemmere ved at stoppe op 0g bevidst

skifte retning.

Oget selvvaerd.

Onsker du mere viden om Embodied Lea-
dership og fa konkrete greb til, hvordan du
kan trene dit kropslige lederskab, kan du
lytte til podcasten Med kroppen som ore. Du
finder den der, hvor du lytter til podcasts.
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