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Du sloar
val inte
till pa
jobbet?

Om alla var effekti-
vare pa jobbet skulle
vi spara miljardtals
kronor arligen.

Med den nya hajpade
innemetoden
mindfulness far du
battre fokus pa
arbetet — och pa
privatlivet.

AV AMNA BJORE

ILLUSTRATION KENNETH ANDERSSON

U SITTER PA MOTET och har missat
vad de andra har sagt de sista fem mi
nuterna. Dina tankar var ldngt borta
men du vill inte att de andra ska mir

ka det utan hiller god min.

Senare ringer du kollegan for att £ infor
mationen. Det ar pinsamt och tar tid. Dess-
utom kan kollegan ha missat vissa tanke-
gangar i ursprungsidén - ja, du forstar. [ 2
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"Fladdrande tankar kostar. Produktiviteten sjunker”

p Eller si pratar du med en kund och har

svart att folja vad hon sager. Dina tankar ir-
rar hit och dit och det marker forstis kunden
som vinder sig till ett annat foretag i stallet.

Med mindfulness lar du dig art hantera
dina tankar och vara mer narvarande. Du
blir harmonisk och jobbar bittre.

"Minga behdver hjilp att mota de snabba
férandringarna i dagens samhalle. Vi forso-
ker smilta massor med ny information sam-
tidigt som vi plane-
rar for, och oroar oss
for, framtiden. Till
slut tappar vi bort
den enda stund vi
verklipenhar-nuet”,
sager lakaren Ola
Schenstrém, pionjar
inom omradet i Sve-
rige.

De fladdrande tan-
karna kostar pa for
samhillet  ocksa.
Produktiviteten
sjunker. Berikning-
ar visar att bristande
uppmirksamhet i
runda tal kostar oss 130 miljarder kronor per
ir. Det dr en uppskattning baserad pd mat-
ningar i USA som har dverforts till svenska
forhallanden.

Sjalvklart ska vi inte vara som maskiner.
Men vi kan trina oss i att marka hur tankar-
na farivig, hantera de kanslor som de skapar
och sedan fatta bittre
beslut.

KLOKARE BESLUT.
Ola Schenstrim ar
Mr Mindulness i
Sverige.

ftriningshloggen

FOl| fyra som franar  Liter det flummigt?
PRSI, o Det dr det inte. Vid
ekonominyheterna.se .4 fylnesstrining-
en skapas nya kopplingar i hjarnan, perfekt
for dig som vill vara kreativ och tinka nytt.
Det kan matas.

Hur géir man da? Det finns vildigt enkla év-
ningar som du kan gira var och ndr som
helst. Att fokusera pi andningen en liten
stund dd och dd dren.

Att vara aterhallsam och inte forvanta sig
underverk innan man bérjar med mindful-
ness ir en fordel. Du bor ha forhoppningar
om vad du vill uppna, men inte mer.

"Nir du forvintar dig nagot har du redan
styrt dina tankar it ett visst hall. Med mind-
fulness dr du dppen och vaken och ser alla
mdijligheter. Du accepterar snabbare olika si-
tuationer och kan fatta kloka beslut”, siger
Ola Schenstrom.

Triningen dr enkel. Men det krivs regel-
bundenhet. Tio minuter morgon och kvill r
idealet. Hinner du inte med det si tank sa
har: tar jag mig tid till det har blir jag mer fo-
kuserad och effektiv och far mer tid. B

Lds mer pa Ola Schenstroms webbplats
www.mindfulnesscenter.se.

Har kan du lasa mer

SMINDFULNESS
I CVARDAGEN
HF‘#‘

Mindfulness i Att leva ett liv,

vardagen inte vinna ett krig

Farfattare: Férfattare:

Ola Schenstrém Anna Kaver

Farlag: Viva Farlag: Matur
och Kultur

Morrbottningen

och lakaren som
har utbildats av
mindfulnessgrunda-
ren Jon Kabat-Zinn
I1&r ut metoder hur
man [ever | nuet och
arkar. mer.

Psykolog och rutine-
rad fackboksforfat-
tare skriver om att
med an gnufta ac-
ceptans blir det Hat-
tare att klara av
stressen.

4 steg for

nyborjaren

1. Tank hir och au och koncentrera dig fullt

ut pa det du gor.

2. Alta inte girdagens groda pa samman-
tridet utan lar av misstaget och ga vidare.
3. Oroa dig inte for foredraget du ska halla ¢
morgon, du kan hantera nya situationgr for-

utsattningslist.

4. Trina ofta pa att bli medveten om hur du
tinker, Priva alt koncentrera dig pa din
andning nar du sitter i bilkén eller vantar pé
Arlanda. Hur lange klarar du att halla

| kencentrationen innan tankarna irrar | vag?
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Vem &r det som
bestimmer?
Forfattare:

Asa Nilsonne
Férlag: Natur
och Kultur

Deckarforfattaren
{han ar psykiatiker
ocksa) ger tips pa
hur man genom att
aka koncentrationen
kan ta kontroll dver
sitt liw,

Fri frén stress
med mindfulness
Farfattare: Asa
Palmkron Ragnar,
Katarina Lundblad
Firlag: Palmkrons

Handbok om hur
man kommer igang
Dessutom intervjuas
fiirre drkebiskopen
KG Hammar om h
han anvander sig 2%
rmindfulness.

== BANVERKET

Sektionschef Ekonomi

Verksamhetsstdd ar en kompetensbank for viktiga funktioner som imvarma-
tion, personal, ekonomi, dokumenthantering med mera. Vi jobbar pa uppdrag

fran dvriga enheter inom Banverket

Lom sektionschef kommer Du att ha personal- och verksamhetsansvar far
medarpetarna i Stockholm. Ou kammer dven ait ha roflen sam kompetens-
ledare fr kompetensomrade Finansiering. Har ingdr att leverera tydliga och

finansieringsfragor.

Placeringsort: Sundbyberg
Intresserad? Lis mer pad www.banverket.se

Banverket ir myndigheten som har det Svergripande ansvaret fir [Srnvigen. Vi ligger grunden far saker, priswird och miljoanpassad
jarnvagstrafik och utvecklar jirnvagen med fokus pd sikerhet och kankurrenskraft. Vi ir ca 6 500 medarbetare runt om i landet.

kvalitetsgranskade beslutsundertag samt bedriva en aktiv finansverksamhet.

Vi soker dig som har hagskoleutbildning inom ekonomi eller annan ut-
bildning som vi beddmer som likvardig samt erfarenhet frdn arbete med
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