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af Embodied Leadership

Af Sofie Kempf, Ekspert i Embodied Leadership

For mange er det svaert at treede ud af hamsterhjulet. Kroppen er blevet reduceret

til et transportmiddel for hovedet, hvilket kan pavirke lederskabet. Med Embodied
Leadership kan du med bevidsthed og ro hvile i kroppens stabilitet og fra den fysiske
stabilitet bruge dens feerdigheder til selvregulering og regulering i kontakten til
omgivelserne. Med noget traening er det kombinationen af det opmaerksomme suk
og groundingen, der giver sma mellemrum af bevidst naerveer.

Kender du det ... endnu en arbejdsdag, hvor den
ene ting tager den anden ... en oplevelse af at
veere i aktivitet hele tiden uden helt at have sty-
ringen. At vaere fanget i hamsterhjulet kaldes det
ogsa. Et hamsterhjul, der desveerre har sat sig hos
mange, og hvor mange oplever det som umiddel-
bart en umulighed at komme ud af.

En veesentlig arsag til, at det er sveert at treede af
hamsterhjulet, er, at din krop er blevet reduceret
til et transportmiddel for dit hoved, fordi du har
mistet kontakten til din krop og andedreet. Nar det
sker, ryger din fysiske kontakt til gulvet, din indre

stabilitet og din evne til naervaer. Sa bliver du en
kastebold mellem opgaver, folk der griber fat i dig,
tanker om hvordan du bgr veere og den kollektive
arbejdskultur.

Det er ikke godt og seerligt ikke, nar du er leder
og/eller arbejder med mennesker. For vores indre
tilstand smitter andre og pavirker vores made at
indga og handle i verden meget mere, end vi er
bevidste om og umiddelbart kan forestille os. Fgrst
nar vi begynder at udforske og eksperimentere
med vores krop, opdager vi, hvor meget det bidra-
get med til lederskabet.
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Fotograf: Katinka Olrik.

Profilbilledet: Gitte Blom Christensen
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Mon jeg fanger din nysgerrighed, hvis jeg pastar,
at du kan sendre veesentligt pa ovenstaende ved
bevidst at aktivere sma opmaeerksomhedspunkter i
din krop?

e At du far bedre styr over dine aktiviteter frem for,
at det er dem, der styrer dig.

¢ At dit overblik styrkes, ogsa nar der er fart pa.

¢ At du bringer neerveer ind i relationer, hvilket
bade bevirker, at du ser mere klart og fremstar
tillidsveekkende.

e At dit mod styrkes, og du gar mindre traet fra
arbejde.

For blot at naevne nogle af de mange benéefits,
der er ved bevidst brug af dit kropslige lederskab,
ogsa kaldet Embodied Leadership.

Hvad er Embodied Leadership

Min definition pa Embodied Leadership er som
fglger:

Embodied Leadership er, nar du med bevidst-
hed og ro hviler i din krops stabilitet og fra den
fysiske stabilitet bruger kroppens faerdigheder
til selvregulering og regulering i din kontakt til
omgivelserne. Og nar du fra din fysiske stabili-
tet sanser ud i omgivelserne og herfra veelger
retning.
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Lad mig folde det lidt ud. Inden for den kognitive
trekant taler vi om tanke, fglelse og krop, hvor
krop deekker over, hvad vi meerker og sanser. | mit
arbejde med Embodied Leadership er der to andre
vaesentlige faktorer, nemlig Andedraet og Proprio-
ception.

Andedraettet

Med andedreettet skaber du kontakt til kroppen og
regulerer og stabiliserer det autonome nervesy-
stem, sadan at du bedre kan containe de udfor-
dringer, hverdagen ma bringe. Hvert andedreet
har indflydelse pa, hvordan du har det, og blot et
par suk med fuld opmeerksomhed kan skabe en
dgjeblikkelig indre ro og fungere som et punktum
og overgang mellem aktiviteter. Fordi vi kun kan
veere opmaerksomme et sted ad gangen, giver et
suk med opmaerksomhed hjernen en ofte tiltreengt
mikropause, og vores fokus styrkes. Mange mikro-
hjernepauser gennem arbejdsdagen gger mental
sundhed og kvaliteten af nattesgvn.

Proprioception

Kort fortalt betyder det fornemmelsen af din krop
placeret i tid og rum. En del af proprioception er
oplevelsen af din kontakt til jorden (Grounding) og
oplevelse af, hvordan din krop/skelet beerer dig.
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At treene din proprioception, sa du star groundet,
stabilt og balanceret i din krop, fungerer som

en form for fundament eller base, hvorfra du
bevidst kan styre din opmaerksomhed. Herfra kan
du f.eks. veelge nysgerrigt at rumme egne indre
faglelser, hvis der er behov for det. Eller du kan
interagere med omverden med naerveer og tyde-
lighed, hvis det er behovet. Med noget traening
er det kombinationen af det opmaerksomme suk
og groundingen, der giver sma mellemrum af
bevidst neerveer i hamsterhjulet. Det er fra disse
mellemrum, du kan veelge at traede ud af ham-
sterhjulet, ind i nuet og herfra skifte retning alt
efter, hvad situationen kalder pa.

Den indre kropslige balance
kan bade styrke og draene os

At andedreettet er vigtigt for regulering af vores
tilstand, er der efterhdnden mange, der ved.
Hvad, der er feerre, der er klar over, er, hvor stor
betydning vores fysiske balance (proprioception)
har for bade vores energiforbrug, overblik, kvali-
tet af naerveer og tillid i en relation samt evne til
at sige tydeligt til og fra. | mit arbejde skelner jeg
mellem en horisontal indre balance og en verti-
kal indre balance. Sezerlig den horisontale indre
balance er mange uvidende om.

| mit mangearige arbejde med mennesker og
Embodied Leadership har jeg lagt meerke til fgl-

o T T Ty 7 T T o rm e e mm e i v e

gende: Personer, der gerne vil ggre en forskel for
andre mennesker og/eller arbejder med at hjaelpe
andre mennesker, har ofte det, jeg kalder en
udtalt forsideaktivering i deres horisontale indre
kropslige balance. Det har betydning pa mange
planer. | det fglgende vil jeg kalde en fiktiv per-
son med gget forsideaktivering for Anne.

Nar forsiden af kroppen
suger kraefterne ud af os
og slorer overblikket

Anne er leder. En af dem, der rigtig gerne vil
ggre en forskel. Hun er god til mennesker, ser
dem og fornemmer, hvordan de har det. Hun er
en, man kan regne med, hvis man har brug for
en snak eller anden form for hjeelp. Til gengeeld
kan Anne have sveert ved at ‘finde tid’ til at veelge
sig selv til. Det har den konsekvens, at Anne ofte
gar rigtig treet fra arbejde.

Anne har det, jeg kalder en udtalt forsideaktive-
ring. Det betyder, at Anne straekker sine sanser
og opmeaerksomhed ud i omgivelserne og ofte
over i andre for at meerke, hvordan de har det.
Det er noget, der er tilleert fra barnsben, og det
sker ubevidst. Det giver en form for skaev hori-
sontal kropslig balance og svarer til, at Anne
fysisk star leenet ud i omgivelserne og suger ind-
tryk til sig. Man kan sige, at Anne mister sig selv
ind i forbundetheden. Det er energikraevende at
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suge sa mange indtryk til sig, som Anne automa-
tisk kommer til med den ggede forsideaktivering.
Forestil dig ogsa konsekvensen for Annes over-
blik, nar hun star leenet ud i omgivelserne. Det
kreever mange flere kraefter at skulle orientere
sig, og det kan nemt slgre overblikket.

En udtalt tendens i grundadfeerden hos en per-
son som Anne er, at nar opmarksomheden og
sanserne primeert er ude i omgivelserne, kan det
veere sveert at maerke egne graenser og dermed
ogsa at seette dem. Nar Anne ikke kan meerke
egne greenser, er det svaert for hende at tage vare
pa sig selv i en kreevende arbejdsdag. Nar vi taler
om stress, er det maske en forklaring pa, hvorfor
der hos ledere og medarbejdere, der arbejder
med mennesker, ofte ikke blot er tale om stress,
men om udbraendthed.

Nar gnsket om at hjaelpe
skaber utryghed i relationen

| en relation kan Anne komme til at virke intimi-
derende pa den, hun relaterer til. Det skyldes, at
Anne ubevidst raekker sine sanser over i den, hun
relaterer til. Det ggr hun for at meerke og for-
nemme, hvordan den anden har det og ogsa for
at registrere, om det er en tryg eller utryg per-
son. Selvom Anne ofte ggr det med den hensigt
at ville hjeelpe, kan det skabe utryghed i den, der
relateres til, fordi oplevelsen af frihed reduceres
i personen, og det belaster tryghedsfornemmel-
sen. Seerligt sarbare personer kan nemt fgle sig
intimideret. De har typisk selv en gget sansning
af omgivelserne (forsideaktivering), og deres
nervesystem registrerer gjeblikkeligt, nar en som
Anne sanser ind i dem. Det far deres nervesyste-
met til at lukke til og passe pa.

Bagsideoveraktivering - giver
overarbejde i relationen

En person kan ogsa have en bagsideoveraktive-
ring. Lad os kalde en sadan person for Lisbeth.
Her leener Lisbeth sig ubevidst veek fra forbun-
detheden. Det bevirker, at den, der relateres til,
far sveert ved at maerke Lisbeth, og dermed kan
denne person komme pa overarbejde. Fordi
Lisbeth laener sig veek fra forbundenhed, kan hun
fremsta kold, arrogant eller ligeglad for dem, hun
relaterer til, og det giver utryghed i modpartens
nervesystemet. En person med gget bagsideakti-
vering bliver dog ikke draenet i samme grad som
en med forsideaktivering, fordi de har sanserne
hjemme hos sig selv. En person med gget bag-
sideaktivitet kan derimod komme til at ‘kgre
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andre over’ med deres handlinger, fordi de har
en reduceret forbundethed med omgivelserne og
dermed mister fornemmelsen af, hvad der sker i
rummet lige nu.

En forside/bagsideoveraktivering bliver ekstra
udtalt, nar personen er presset. Det skyldes bl.a.
kombinationen af, at personen qua presset har et
overfladisk andedreet og dermed nedsat kontakt
til egen krop og fysiske stabilitet.

At traene vore kropslige
lederskab er let og enkelt,
men kan kraeve mod

At sukke, grounde og treene kroppens stabilitet
kan maske synes nemt og enkelt, og ja det er det
egentlig ogsa. Men fordi vores krop, nervesy-
stem og andedraet gemmer pa vores historie, kan
elementer af Embodied Leadership traeningen
kraeve en del mod. Feks. kan det at stoppe op

og vende opmarksomheden ind mod sig selv i
et bevidst suk i starten opleves direkte graense-
overskridende for en som Anne. For at lave et
suk med opmerksomhed er Anne ngdt til at flytte
opmearksomheden fra omgivelserne til sig selv.
Det kan i starten skabe indre arousal, fordi det at
have opmearksomhed rettet indad mod sig selv
strider mod Annes grundadfeerd, der er at have
opmarksomheden rettet veek fra sig selv.

Bevidst brug af kroppen har
stort potentiale og kan andre
pa vores grundadfaerd

At der er meget at hente for ledere i disse umid-
delbart enkle aktiviteter som at sukke, traekke
vejret med opmarksomhed, grounde og styrke
din krops stabilitet skyldes bl.a. fglgende:

1) Vores krop og andedraet er det, vi bevidst trae-
der ind i naerveeret med, og dermed giver det os
mulighed for at SE os selv og omgivelserne mere
klart.

2) Vores sanser suger konstant oplysninger til sig
fra omgivelserne. Oplysninger der sendes videre
til vores hjerne og er med til at styre vores tan-
ker, faglelser, perspektiver og handlinger. Nar vi
endrer pa vores krop, eendrer vi pa vores made
at sanse og dermed pa de signaler, der sendes til
hjernen. Det forandrer gjeblikkeligt vores made
at veere i verden og indga i verden.

3) Vores krop og andedreet er formet af vores
historie. Derfor er der rigtig mange lag, der
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griber ind i hinanden, nar vi bevidst og nysger-
rigt retter fokus mod vores krop og bevaeger den
med opmaerksomhed. Selv sa lille en gvelse som
et suk kan s&endre meget, nar vi har en aben nys-
gerrighed og opmarksomhed med i sukket.

Med Embodied Leadership slar
du flere fluer med ét smaek

Min intention med artiklen er at vise, at vores
kropslige lederskab spiller ind i alt, hvad vi

ggr. Det er med kroppen, vi mgder og interage-
rer med verden. Med kroppen vi handler. Med
kroppen vi relaterer, og vores kropslige tilstand
pavirker vores made at teenke og betragte. Derfor
har det stor betydning, hvordan vi beerer vores
krop og rummer vores indre tilstand.

Der er meget at vinde, nar vi treener vores Embo-
died Leadership, og i treeningen slar vi flere fluer
med ét smeaek. Mental sundhed, det personlige
lederskab og vores relationelle kompetencer
styrkes. Og et vigtigt element i en ofte travl dag
er, at bevidst brug af vores krop ikke er noget,

Rigtig god forngijelse
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der tager ekstra tid. Tveertimod vil jeg pasta, at
vi skyder genvej, nar vi bevidst bruger kroppen i
lederskabet.

Kropsligt Lederskab er ikke til
at forsta - det ma opleves

Der er mange lag i Embodied Leadership. Lag,
der griber ind i hinanden. Jeg har forsggt at
formidle en bid af disse lag. Men fordi krop er
noget, vi er, og noget vi ggr, kan det veere umu-
ligt at forsta, hvordan selv meget simple gvelser
kan ga dybt og veere sa effektive, som de kan.
Det er fgrst i oplevelsen, at det bliver tydeligere
for os. Har du faet lyst til at opleve, sa start med
at eksperimentere med nedenstaende gvelser.
Lav dem gerne Igbende gennem din arbejdsdag.
Vil du vide mere om Embodied Leadership, sa
tjek kalenderen pa www.coreenergy.dk. Her fin-
der du bl.a. gratis inspirationsworkshops. Du kan
ogsé lytte til podcasten MED KROPPEN SOM @RE
og fa mere viden og @gvelser. Du finder podcasten
pa Core Energys hjemmeside, spotify eller der
hvor du lytter til podcast.

Vaekker artiklen eftertanke, er du velkommen til at dele dem med mig ved at sende en mail til

info@coreenergy.dk

Der er mulighed for bade fysisk og online at deltage i gratis inspirationsworkshops.
Brug QR koden og kom direkte til kalenderen, hvor du kan tilmelde dig det, du har lyst til.
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https://coreenergy.dk/produkter/foredrag-derinvolverer

Oplev betydningen af et kaebespaend

1) Sta op og lav f@rst et par suk ud gennem munden.
2) Spaend sa dine kaeber og vaer nysgerrig pa, hvordan det pavirker dit andedraet og din krop.
3) Slap igen af i keeberne og oplev, hvordan afslappende kaeber pavirker krop og andedreet.

Suk med opmarksomhed

*Trek vejret stille og roligt ind gennem naesen og lav et langt blgdt

suk ud gennem munden med afspaendte kaeber.
* Oplev hvordan din krop udvider sig pa indanding,

og hvordan du kan give slip og slappe af pa udanding
e Gentag 2-3 gange og registrer herefter, hvordan der er inde i dig nu
¢ Du gger udbyttet ved at lave gvelsen med lukkede gjne
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