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INDLEDNING

Kan man forestille sig, at arbejde — maske oven i kgbet dit arbej-
de — uanset hvad det bestér i, og hvor det foregar, kan give dig en
dybere forbindelse med andre mennesker og en stgrre fornem-
melse af undren og taknemmelighed over livets mysterier?

Kan dit arbejdsliv blive mere tilfredsstillende?

Kunne du tenke dig at veere mere effektiv pa dit arbejde? Vil du
gerne tage det mere roligt og veere mindre stresset pa arbejdet?

Vil du gerne have et teettere eller bedre forhold til dine kolleger

og samarbejdspartnere?

Hvordan kan du opna det?

I vores tidligere b@ger Five Good Minutes: 100 Morning Practices
to Help You Stay Calm and Focused All Day Long (ikke udkommet
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pa dansk) og Fem gode minutter om aftenen, 100 mindfulnessgvel-
ser, der hjaelper dig med at slappe af, fa mest muligt ud af din aften
og sove godt om natten har vi beskrevet, hvordan selv de travleste
mennesker kan bruge ‘fem gode minutter’ pa at lave gvelser, der
kan hjelpe dem med at a2ndre deres oplevelse af tilvaerelsen fun-

damentalt.

Selve idéen med ‘fem gode minutter’ er ganske enkel: Tag dig tid til
at bruge fem minutter (du kan selvfplgelig bruge lzengere tid!) pa at
vaere til stede i nuet, satte dig et mal, handle helhjertet uden at taen-
ke pa resultatet, mens du udforsker en bestemt gvelse eller kaster

dig over et bestemt ggremal.

Ved venligt, talmodigt og med nysgerrighed at gve dig i at veere
til stede med opmerksomt naervaer (mindfulness), have et for-
mal med de ting, du ggr, og udfgre dem helhjertet, abner du mu-
ligheden for at fa speendende og berigende nye oplevelser i den
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del af dit liv, hvor du bruger en stor del af din tid pa dit arbejde

eller i din professionelle verden!

De 100 gvelser i denne bog handler alle sammen om det liv, du
lever, mens du arbejder. De giver dig mulighed for at have hjerte
og sjel med i det, du foretager dig, og for at berige forholdet til
dine egne kropslige og sjelelige oplevelser, samtidig med at du

pger din effektivitet.

@velserne er lagt an pa at vaere nemme og praktiske — pracise og
konkrete, men ogsa indbydende og sjove. Du kan lave en hvilken
som helst gvelse direkte pa dit arbejde uden forkundskaber eller
forberedelse. Nogle er meget ukomplicerede, mens andre opfor-
drer til lidt mere fordybelse og efterteenksomhed. Nogle af gvel-
serne vil maske virke oplgftende og inspirerende pa dig, fordi de

giver dig et nyt syn pa dit arbejdsliv (og pa din rejse gennem li-
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vet) og afslgrer sasmmenhange, du ikke har veeret opmarksom
pa tidligere.

M@D DIT LIV LIGE HER MIDT | NUET

Grundlaget for dine fem gode minutter er at leere at veere til ste-
de i nuet gennem opmarksomt naervar (mindfulness). Opmaerk-
somt naervaer indeberer, at du helt bevidst er opmerksom pa din
vejrtrekning, din krop, eller hvad som helst der sker for dig eller
i dine omgivelser, men altid sddan, at du ikke dgmmer, men er
aben og imgdekommende over for det, der sker.

Uanset om du arbejder, leger eller hviler dig, sker livet kun i
nuet. Nar du gennem gvelserne i denne bog laerer at udvikle dine
medfgdte evner for at veere opmarksomt narverende, kan du
erobre nuet (og dermed dit liv) og leve et sjovere og mere be-
vidst liv.

15
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I “Grundlaget”, forste del af denne bog, far du en grundig og
enkel vejledning i at udvikle din evne til at vaere opmearksomt
nervarende. Du kan altid ga tilbage til denne vejledning, hvis
du far brug for at opfriske noget. Efterhanden som du far mere
erfaring med gvelserne, vil du opdage, at det falder dig let og na-
turligt at veere til stede i nuet simpelt hen ved at traekke vejret
med opmarksomt narveer, lytte med opmerksomt nzerver eller

bemerke dine kropsfornemmelser med opmerksomt naerveer.

DU SKAL IKKE TRO PA ALT, HYAD DU TANKER

De 100 gvelser i denne bog giver dig mulighed for at opleve nog-
le af de daglige rutiner pa arbejdet pa en ny made, hvis gvelserne
udferes helhjertet og med opmarksomt neerveer. Nar du ser dig

selv og dit arbejdsliv pa en ny og anderledes méade, far du indsigt

og ny forstdelse, som kan give dig overskud, reducere stress og fa
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dig til at udfgre dit arbejde mere sikkert, sa dit helbred ikke lider
under det.

Det er sa nemt at lade sig distrahere, nar man arbejder.

Det er nemt at synke ned i gamle vaner med at veere uopmeerk-
som og fraveerende. Nemt at finde pa historier, der ikke passer.

Nemt at blive fanget ind af ubehagelige fglelser som bekym-
ring, vrede eller fysisk smerte og ubehag.

Nemt at fjerne sig fra sig selv eller blive revet ud af nuet af
arbejdsdagens hidsige puls, af travlhed eller af fglelser af isolati-
on og magteslgshed.

Nar man har det sddan, er det svert at arbejde effektivt og
koncentreret. Man mister overblikket og evnen til at arbejde pa
en folelsesmaessigt intelligent made, og man kan ogsa lettere
komme til at arbejde pa en made, der kan vaere direkte farlig el-
ler skadelig rent fysisk.

Denne bog er beregnet pa at hjaelpe dig til at blive sa god
som muligt og leve livet sa fuldt og helt som muligt.

17
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Der er ogsa et endnu stgrre perspektiv.

Som forfattere mener vi, at det har vidtgaende fglger for an-
dre mennesker, hver gang en person opnar mere ro og fred i og
forstaelse for deres eget liv. Enhver positiv udvikling for den en-
kelte gavner os alle sammen.

Set i dét lys vil vi opfordre dig til at overveje de gavnlige
virkninger, det kan have for andre end dig selv, hver eneste gang
du laver en af bogens gvelser. Maske vil opdagelsen af din forbin-
delse med andre mennesker vare en ekstra bonus ved at udfgre
gvelserne.

Men det behgver du ikke at bekymre dig om lige nu. Bare
kast dig ud i det, prgv nogle af gvelserne og se, hvad der sker. Og
husk, det kan godt vaere, at det, du tror, du ved, fér du begynder
pa en gvelse, ikke ngdvendigvis passer bagefter! Veer aben over

for overraskelser!
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I denne bog leegger vi vaegt pa dit arbejdsliv, og hvad du kan
gore for at vaere sa sund og glad som muligt og vaere til stede og
fole samhgrighed med andre, mens du er pa arbejde.

@velserne er opdelt i fire afsnit, der hver iseer fokuserer pa et
specielt aspekt af dit arbejdsliv:

Udfgr dit arbejde mere effektivt

e Begrens stress pa arbejdet

Mere intelligent og omsorgsfuldt samarbejde

Rejser, deadlines, frustrationer og andet.

Hvert afsnit indeholder gvelser, du kan lave pa bare fem minut-

ter. @velserne bygger pa tre grundelementer: Veer til stede, hav
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et formal, ga helhjertet ind for det. Hver enkelt gvelse kan &ndre

dit syn pa tingene og medfgre forandringer i dit liv.

Denne bog er altsa noget for dig eller noget for én, du holder af,
hvis du mener, at:

det er vigtigt at arbejde sa effektivt som muligt

e det lyder tillokkende at fa mere overskud og veere mindre

stresset

e forholdet mellem medarbejdere kunne veere bedre og mere

hjerteligt

* hverdagens frustrationer, deadlines og irritationsmomenter

kunne handteres bedre
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e man kunne satte stgrre pris pa livets mysterier og mangfol-
dighed selv pa arbejdet.

Vi har stor tiltro til disse gvelsers virkning og til dine evner til at
berige dit eget liv ved at vaere til stede, saette dig et mal og arbej-
de helhjertet for at na det.

Det eneste, der mangler, er, at du kaster dig ud i det — udforsker
dine muligheder — og nyder det!
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