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KROPPEN - DEN NODVENDIGE, MEN

OVERSETE DIMENSION
| LEDERSKAB

Malene skynder sig ned ad gangen. Tankerne er stadig fanget i det made, hun netop har forladt - og allerede pa vej ind i det naeste. Hun smiler, nikker, saetter
sig — og gar i gang. Mgdet flyder, men samtalerne bliver overfladiske, dagsordenen halter, og beslutningerne tages pa rutinen. Da mgdet er slut, maerker hun en let
treethed og en fornemmelse af, at noget mangler. Hun ignorerer det og fortseetter.

Af Petra-Sofie Kempf, pioner i Danmark inden for Embodied Leadership og kropslig leering i praksis. Indehaver af Core Energy.

yder det bekendt? Mange ledere arbejder
som Malene: dygtigt, fokuseret, effektivt -
men ofte uden kontakt til kroppen. Den
bliver et transportmiddel for hovedet. Det
har en pris. For nar kroppen kobles fra,
mister vi ikke kun energi, men ogsa ev-
nen til at se klart, handle bevidst og skabe
tryghed omkring os.

Kroppen former lederskabet

Kroppen pévirker konstant hjernen - og dermed méden, vi
leder pa. Nar kaeberne spaender, sender kroppen signaler om
alarm. Hjernen tolker verden som mere truende. Nar vi bevidst
regulerer pa kroppen, si fodderne merkes og ryggen retter sig
naturligt, sendes nye signaler til hjernen. Det meerkes med det
samme, overblikket udvider sig, og beslutninger treffes med
storre klarhed.

Embodied Leadership - det kropslige lederskab - handler
netop om at bruge kroppen som fundament for neerveer, tyde-
lighed og ro i ledelsen. Her treener ledere at maerke kroppens
signaler, at regulerer den bevidst og anvende den aktivt i medet
med sig selv og andre. Det handler ikke om at gore mere, men
om at veere mere til stede — ogsa fysisk.

For mange bliver det samtidig en vej til storre mental sundhed.
For nar kroppen bruges som et afset for handling , falder tem-
poet, tankerne far retning, hjernen afspsendes — og neerveret
vender tilbage.

Nar vi teenker ledelse - i stedet for at vere i den

I eksemplet med Malene mangler forbindelsen mellem hoved
og krop.

Hun tenker ledelse - men merker den ikke. Det sker for de
fleste, nar presset stiger: Andedraettet bliver overfladisk, skuld-
rene heever sig, og sa ryger forbindelsen til kroppen og med
den ogsd adgangen til naerveer. Resultat: alting bliver teenke og
forestillet ogsa relationen til medarbejderen.

Paradokset er, at jo mere vi prover at styre alt mentalt, desto
mere mister vi kontakten til det, der faktisk foregar. Beslutnin-
ger tages pa antagelser frem for virkelighed. Relationer mister

dybde, fordi den anden ikke leengere modes som et menneske
— men som et mentalt billede. Nar neerveret forsvinder, for-
svinder ogsa den psykologiske tryghed, som enhver sund orga-
nisation bygger pa.

At lede uden kropslig forankring kan se effektivt ud udefra
- men det er som at sejle et skib udelukkende efter kortet og
glemme at kigge ud pé havet.

Den storste forandring sker i det mindste gjeblik

Det kreever ikke ekstra tid at aktiver kroppen i lederskabet. Det
kreever opmaerksomhed. Et valg om at vende blikket indad. Re-
gulerer kroppen og opleve effekten, for opmaerksomheden atter
vendes mod omgivelserne. Nar du ved hvordan du regulerer,
kan du i situationen oge din mentale klarhed — og skabe reelle
meder mellem mennesker.

Som en leder formulerede det efter et forlgb:

”Jeg har meaerkbart mere energi efter arbejde - og samtidig er
arbejdet blevet sjovere” En anden sagde:

”Jeg oplever en glade, jeg naesten havde glemt fandtes.”

Andre forteller om dybere samtaler, roligere moder og bedre
sovn. Effekten er fysisk, umiddelbar - og kan maerkes.

Kroppen som fundament for klarhed

Efter et udviklingsforleb i Embodied Leadership valger Male-
ne at gore noget andet. Pa vej til moder treekker hun nu vejret
roligt, meerker fodderne i gulvet og lofter blikket. Nar hun tree-
der ind i lokaler, mgder hun kort hver deltagerr med blikket.
Stemningen @ndrer sig. Der opstar en ro, som far samtalen til
at flyde anderledes — mere fokuseret, mere gte.

Hun har erfaret, at det lille jeblik af naerveer skaber en felles
bund af tillid.

Derfra kan hun Iytte, forsta og handle med klarhed. Og det
merkes — ogsa af de andre.

Ledelse, der mearkes - ikke bare forstas

Mange lederkurser fokuserer pa mod, lytning og naerver -
men ofte udelukkende gennem refleksion og teori. Embodi-
ed Leadership gar skridtet videre. Her bliver leeringen fysisk.
Deltagerne oplever forskellen pé at vaere mentalt til stede — og

kropsligt til stede. Nar oplevelsen forankres i kroppen, bliver
teorien konkret. Den kan merkes — og dermed bruges. Det gor
laeringen bade dybere og mere holdbar.

Embodied Leadership handler ikke om at gore mere. Det hand-
ler om at vaere naerverende dér, hvor ledelse sker: i modet, i
beveegelsen, i kroppen. Det virker med det samme - og for
mange foles det neesten som magi. Men det er blot bevidst brug
af kroppens potentiale.

Vil du prove krafter med Embodied Leadership?

Deltag i en inspirationsworkshop - fysisk eller online - og fa
en konkret oplevelse af, hvordan neerveer og klarhed kan akti-
veres gennem regulering. Se datoer og tilmelding i kalenderen
pé coreenergy.dk Du kan ogsa Iytte til podcasten Med kroppen
som ore, om kroppens potentiale i lederskab, leerings- og ud-
viklingsprocesser.
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Rejs dig op, tag et par lange, blide udandinger,
og oplev, hvordan din tilstand er lige nu, mentalt
og fysisk.

Spaend derefter let i kaeberne - og leeg maerke til,
hvordan det pévirker din krop, din tilstand, dine
tanker, dit syn og dine folelser.

- Sadan gar mange rundt pa arbejdet.

Las mere pa www.coreenergy.dk




