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Forfattarna

Kerstin Enlund ir beteendevetare med 30 ars erfarenhet av
chefs- och ledarskap fraimst inom idéburen sektor. Under nis-
tan 20 &r har hon som forbundsrektor lett och drivit ett om-
fattande forandrings- och utvecklingsarbete 1 Studieférbundet
Bilda. Kerstin har ocksa stor erfarenhet av ordférande- och
styrelseuppdrag inom olika organisationer.

Asa Ahlgvist ir beteendevetare och pedagog med mangrig
chefs- och ledarerfarenhet. Under de senaste 20 aren har olika
chefsroller och ledaruppdrag varvats med teoretiska och prak-
tiska fordjupningar inom ledarskap, kommunikation, hilsa och
arbetsliv. Asa har ocksi ling erfarenhet av uppdrag i olika ide-
ella organisationer.

Lisbeth Gustafsson ir journalist och forfattare samt heders-
doktor 1 teologi vid Uppsala universitet. Hon har varit nyhets-
journalist pd Aktuellt och redaktionschef for livsiskadning vid
Sveriges Television, kultursekreterare pd nationell niva i Svens-
ka kyrkan och bitridande forbundsrektor for Studieforbundet
Bilda.

Minsklig hallbarhet

1 arbetslivet

Gar det att tala om tro, hopp och mening pa jobbet? Vad betyder livs-
fragorna for minniskors trivsel och arbetsformédga? Alltfler efterlyser
existentiell kompetens hos ledare och mer kunskap om livsfragornas be-
tydelse for manniskors inre hilsa och valfird. Med den hir boken vill vi
ge ett bidrag till samtalet om ledarskap och existentiell hallbarhet.

Existentiella fragor ar livsfragor som varje manniska maste hantera.
Det dr fragor som handlar om livet och déden, om tillit och mening, om
skuld och forsoning. Vi frigar oss om dverbelastning, stress och utmatt-
ning i arbetslivet ocksa kan ses ur en existentiell synvinkel? Finns det
kopplingar mellan psykisk ohalsa och bristfalliga virdesystem hos le-
dare? Vad hinder med oss sjilva och vira medarbetare om vi saknar inre
grundval och fiste 1 vdra liv som minniskor?

Virldshilsoorganisation, WHO, lyfte redan 2001 fram den existen-
tiella halsan (spiritual health) som en viktig hilsodimension. Vi kom-
mer 1 det foljande att beskriva de dtta byggstenar som WHO listar for
existentiell hilsa. Sedan vinder vi oss till nagra viktiga inspiratrer och
aktorer 1 arbetslivet f6r ett samtal om existens och hilsa. Direfter provar
vi det nya hilsoparadigmet mot vara egna erfarenheter som chefer och
ledare och summerar vara lirdomar i en guide f6r mansklig hallbarhet i
ledarskapet. Vilkommen att folja med!
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Hur vi mar och hur vi
lever har ett samband.
Vi kan inte delas upp 1
delar, manniskan ar bel
och odelbar och allt
paverkar var hilsa
och vara liv.

1 en tid nir olika perspektiv och
ingssitt till hilsa mots och korsas.
att rorelse och motion paverkar

hela kroppen och ir nodvandigt bade for
var fysiska och psykiska hilsa. Hur och
vad vi dter dr av betydelse och goda rad
och dieter tillsammans med aktuell forsk-
ning moter oss dagligen. Halsa och kropp
ar ett stort intresse for manga och ibland
beskrivs hilsa, mental och kroppslig styr-
ka som var tids religion. Samtidigt har
den psykiska hilsan forsamrats och ohal-
sotalen vixer. Det finns dock inga klara
och entydiga svar om varfor den psykiska

ohilsan okar generellt och sirskilt hos

unga.
Ett annat perspektiv, som Hans Rosling
har hjilpt oss att se, dr att virlden faktiskt
mar battre. Levnadsvillkoren har gene-
rellt forbattrats och spadbarnsdodlighe-
ten har rasat. Fortfarande méts vi dock
av nyheter om sviltkatastrofer och ohilsa
i delar av virlden. Forskning och teknik
har gjort stora medicinska framsteg och vi
lever lingre dn nigonsin. Genom allt mer
avancerade behandlingar kan sjukdomar
lindras och botas. Intresset for alternativ
medicin och hilsokostprodukter vixer
och nithandeln ger tillgang till produkter
som inte finns att kopa i svenska butiker.
Roster hojs for ett holistiskt synsatt pa
halsa dir kropp och sjil hor samman.
Hur vi médr och hur vi lever har ett sam-
band. Vi kan inte delas upp 1 delar, min-

niskan ar hel och odelbar och allt paverkar
var hilsa och vira liv.

I ett folkhilsoperspektiv talas det numera
om betydelsen av stodjande miljoer for hal-
sa. En mer sammansatt syn pa sjukdom och
ohalsa dr pa vig att vixa fram. Friskvardsper-
spektivet blir allt viktigare saval for hallbara
liv som hallbara arbetsplatser. Men finns det
ett motsvarande intresse ocksa for hur vi
péverkas av andliga eller existentiella frigor?
Den omfattande, virldsomspannande och
ofta refererade studien World Values Survey,
som mater attityder, vairderingar och tro
sedan 1981, visar att Sveriges varden tydligt
avviker frin andra linders resultat. I Sverige
satter vi hogt virde pd sjalvforverkligande
medan religios tro har mycket liga virden.
Det innebir inte att det inte finns intresse
for andliga fragor, men tilltron till det vi kan
kalla religiosa institutioner ar ldg.

I Henrik Berggrens och Lars Tragardhs
bok Ar svensken méinniska? gors en historisk
exposé over hur Sveriges existentiella klang-
botten har formats. Fram tonar bilden av
vilfardsstaten som ett individualistiskt pro-
jekt med djupa rotter i historien. Svenskar
beskrivs som minniskor som vill vara sdvil
socialt som ekonomiskt oberoende.

Existentiell hidlsa - ett nytt begrepp
Virldshilsoorganisation WHO undersoker
linders folkhilsa med inriktning pa fysisk,
psykisk, social och existentiell hilsa. Det
visar sig att den existentiella hilsan — som
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handlar om vér grundsyn pa livet, vér tro,
ideologi, livsfilosofi liksom kulturella mons-
ter och erfarenheter — paverkar hur vi upp-
fattar var fysiska, psykiska och sociala hilsa.

I WHO:s terminologi kallas den existen-
tiella dimensionen spiritual health. 1 Sverige
har begreppet oversatts till existentiell hélsa
av forskaren Cecilia Melder som ger foljande
vetenskapliga definition av begreppet: “De
sammantagna processerna av grundliggande
tankar, handlingar och kinslor nir minniskan
torhaller sig till livets olika situationer i rela-
tion till sig sjilv, sin omgivning och hogre
uppfattningar.” (Kostenius & Melder 2013).

Cecilia Melder ir teologie doktor i religi-
onspsykologi och publicerade 2011 avhand-
lingen Vilsenhetens epidemiologi. Dir ger
hon en 6verblick 6ver folkhilsans utveckling
de senaste 200 dren och lyfter fram dtta cent-
rala aspekter for existentiell hilsa.

TRO SOM RESURS — EN TRO SOM GER
STYRKA | VARDAGEN

En tro kan ge svar pa frigor om tillvaron. Det
kan handla om en tro som vi delar med flera
eller ndgot som formar vért sitt att se pa varl-
den. D4 handlar det om trons innehdll. Men
tro kan ocksa innebira sjilva handlingen tro,
att tro och lita pd nigot. Tron kan ge kraft,
trost och hjalp att mota motgangar. Tron far
ofta manniskor att virdesitta och uppskatta
livet. Tro kan handla om religion, men ocksi
om en ideologi eller andra virden i livet.

HOPPFULLHET OCH OPTIMISM
— ATT HA EN FRAMTIDSTRO

Hopp kan ge en tillforsikt om att tillvaron
kommer att bli battre eller att vi kan fortsatta
att ha det bra. Hopp innebar optimism infor
tramtiden. Hopp kriver ett visst matt av
mod, att viga hoppas. Hoppet behover oftast
faste 1 nagot som ir storre och utanfor oss
sjalva, sd att vi kan hoppas pa ndgot trots att
viibland kinner oss begriansade och makt-
16sa.

HARMONI OCH INRE FRID — ATT
VARA TILLFREDS MED SIG SJALV OCH
KANNA ETT LUGN

Ordet harmoni ar synonymt med samklang,
ackord, samstimmighet, jamvikt och balans.
Frid handlar om ett inre tillstand av lugn
och ro. Vi kan soka harmoni och frid sival 1
konfliktfria som i mer spanningsfyllda sam-
manhang genom stillhet och meditation av

olika slag.

EXISTENTIELL STYRKA — ATT HITTA
SATT ATT KOMMA IGENOM DET SOM
AR SVART

Existentiell styrka vixer ur kontakten med
nagot som dr storre dn oss sjilva. Vi kan
kianna en styrka inom oss sjilva, en kraft som
kan hjilpa oss att leva som vi innerst inne
vill. Inre styrka ar en drivkraft som hjilper
oss att leva i enlighet med vara virderingar.
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HELHET OCH INTEGRATION — ATT
TANKAR, KANSLOR, HANDLINGAR,
KROPP, PSYKE OCH DET ANDLIGA
HALLER IHOP

Att vara hel och integrerad som manniska
innebir att tankar, kidnslor och handlingar
hianger ihop. Det latinska ordet integrare be-
tyder att sammanfoga. Om vi kdnner oss hela
och ”"sammanfogade” blir vi tydligare for oss
sjalva och omgivningen.

FORUNDRAN - ATT KANNA INSPIRA-
TION OCH TACKSAMHET INFOR SIN
OMGIVNING

Forundran innebar att bli berorda pa djupet
av det vi moter eller ser och att kidnna glidje
for livet. Forundran kan vickas infor den
forsta gronskan en vacker vardag, under en
promenad vid havet, i konsten eller i métet
med en annan minniska. Férundran vicker
ett gensvar djupt inom oss. For att kidnna
forundran krivs en nirvaro i stunden, att vi
ar helt och fullt dar. Férundran innebir en
oppenhet for livet.

EXISTENTIELL KONTAKT — ATT VARA
DEL AV NAGOT STORRE SOM GER
TRYGGHET OCH TILLFORSIKT

Existentiell eller andlig kontakt uppstar i

kanslan av att vara del av ett storre samman-
hang. Det kan vara en religios forestallnings-
virld eller annan idévirld som ger samhorig-

12

het med andra minniskor. Det finns en djup
koppling mellan minniskans utsatthet och
hennes sokande efter gemenskap och tillho-
righet pa ett existentiellt plan.

MENINGEN MED/I LIVET — ATT DET
FINNS ETT SPECIELLT SYFTE MED DET
EGNA LIVET

Meningen med livet dr en friga som engage-
rat tankare och filosofer i alla tider med idéer
om allt ifran att det finns en gudomlig me-
ning till att vi skapar var mening sjilva. Ur
ett hilsoperspektiv ir det viktigt att det finns
mojlighet till mening i livet, att vi kan bidra
och finnas med i meningsfulla sammanhang.
For unga kan det handla om att ha planer for
framtiden och tro att livet kan bli gott.

Minniskor har ofta tillgang till dessa existen-
tiella dimensioner i barndomen. Men med ti-
den riskerar den inre kontakten att g forlo-
rad och vilsenheten breder ut sig. Det ar inte
ovanligt att manniskor idag saknar en stadig
grund att std pd i livet. Enligt Socialstyrelsen
(2017:7) dr orsakerna till den 6kade psykiska
ohilsan fortfarande okinda. Men vi kan ana
att den enormt snabba teknikutvecklingen
och vir uppkopplade livsstil ar en bidragan-
de orsak. I och med sekulariseringen har vi
valt bort religionen och ir obekanta med
den andliga dimensionen i tillvaron. Det har
lett till ett existentiellt vakuum dar vi varken
har kontakt med oss sjilva eller nagot storre

i tillvaron. Ménga saknar meningsbarande
berittelser for sin livstolkning och livet blir
alltmer fragmenterat och splittrat.

Halsoarbete i arbetsliv och ledarskap
Arbete med hilsofrimjande insatser kan
riktas mot manga olika arenor. Det vi vill fo-
kusera pa 1 den hir boken ar framforallt hilsa
i relation till ledarskap och arbetsliv. Enligt
arbetsmiljolagen ir det arbetsgivarens an-
svar att forebygga ohilsa och olycksfall och
skapa en god arbetsmiljo. Att skapa en god
arbetsmiljo handlar bide om att forebygga
ohilsa och olycksfall i fysisk och psykisk
arbetsmiljo och att arbeta forebyggande med
de faktorer som kan frimja hilsa, sd kallade
friskfaktorer. Friskfaktorer kan definieras
som foreteelser som finns i den enskildes
arbetsmiljo respektive totala livsmiljé och
levnadsmonster och ger forutsittningar for
denne att fungera optimalt, utvecklas och ma
braiarbetslivet.

De senaste arens okande sjukskrivningstal
och den 6kande psykiska ohilsan ledde fram
till en ny arbetsmiljoforeskrift (AFS 2015:4)
som skirper reglerna for organisatorisk och
social arbetsmiljo. Manga goda initiativ har
genom detta tagits for att dtgarda ohilsa 1
relation till arbetslivet. Vir ambition ar att
undersoka friskfaktorn existentiell halsa i
arbetslivets och ledarskapets virld. Vad hin-
der med minniskors existentiella och andliga
behov i en digital tid nir vi allt oftare viljer
umginget dver natet framfor manskliga mo-
ten? Sjilvklart ger nitet manga mojligheter
till delad kunskap, sociala kontakter och
upplevelser. Men frigan ar vad som hinder
med minniskors inre behov 1 den hir ut-
vecklingen? Var finns det rum {6r minskliga
moten och meningsbirande berittelser 1 den
digitala tidsdldern? Hur fir vi niring pa ett
inre plan for att leva ett gott och menings-
fulle liv?
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— Det dar viktigt for
mdnniskor att inte bl
betraktade som kuggar
1 ett maskineri. Ingen
mar bra av att bli redu-
cerad till en funktion.
Det skapar kéinslor av
meningsloshet.

Cecilia Melder, hogskolelektor och prast

Grasrotsrorelse for existentiell
halsa vacker hopp

Av Lisbeth Gustafsson

- Utan existentiell grundkondition klarar
vi inte dagens kriser i arbetsliv och sam-
hélle. Det sager Cecilia Melder som ar
religionspsykolog med specialinriktning
pa existentiell halsa. Utifran Varldshal-
soorganisationen WHO:s arbete med
halsorelaterad livskvalitet har hon
identifierat ett antal friskfaktorer som
far oss att ma bra. Hur vi har det till ex-
empel med hoppet, den inre friden, den
andliga styrkan, meningen med livet och
den personliga tron.

Cecilia Melder ir en efterfragad forelasare
over hela landet. Vi méter henne pa Uppsala
universitet dir hon just talat om den existen-
tiella dimensionen i arbetet med minniskor
som soker sig till valdsbejakande extremism.

Vad behover en manniska som riskerar
att bli terrorist?

— Radikaliseringsprocessen ar komplicerad,
men en dimension som inte bor glommas
bort dr den existentiella. Det finns en okad
risk att lockas av extrema rorelser om man
saknar en kinsla av sammanhang, hopp och

upplever livet meningslost. Jag utgar ifrdn de
dtta aspekterna av existentiell halsa och den
psykoanalytiska teorin om lekens och kre-
ativitetens betydelse. Det handlar om att fa
ithop den yttre och inre verkligheten pa olika
satt, till exempel med hjilp av samtal och
skapande 6vningar. Vigen gar genom kun-
skap om livet och dess fragor, forstdelse till
exempel for olika kulturers forestillningar 1
den yttre verkligheten och fortrogenbet med
den egna inre virlden i relation till den yttre.

— Vi har numera samtalskort som redskap
1 hilsoarbetet. Enkla fragor som hjilper
miénniskor att komma till tals om det inre
livet. Samtalskorten kan anvindas i allt frin
studiecirklar i hemmen till behandlingsrum i
den slutna varden.

Hur kommer det sig att du som ar prast
arbetar med halsa?

—Jag har en lang bakgrund i sjukvérden in-
nan jag blev prist. Jag arbetade som sjuk-
vardsbitride pd operation, inom barncancer-
varden och flera andra sammanhang. Under
mina tio ar i sjukvdrden motte jag inte ndgon
medarbetare som inte hade en grundlaggande
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ménniskokarlek. Det fanns en stor kompe-
tens hos vardpersonalen i motet med patien-
ter, en respekt som gjorde ett djupt intryck
pa mig. Jag upplevde att alla inklusive stid-
personalen, dir jag borjade en gang 1 tiden,
var stolta 6ver sina jobb.

— Men under 1980-talet hinde nagot
som forandrade den bilden. Vi utsattes for
en tidspress som gjorde att vi inte kunde
omsitta vara kinslor 1 handling. Jag minns
ogonblick nir jag stingde dorren till ett rum
och tinkte att nista ging jag oppnar den ir
personen sannolikt dod. Men det fanns ing-
en pa avdelningen som kunde sitta bredvid
eftersom vi hade 6verfullt med personer som
behovde hjilp.

— Det dr ndgot som hinder med oss nir
tanke, kinsla och handling inte gir thop. D4
maste vi stanga av for att verleva.

Kan du ge exempel pa andlig styrkai
arbetslivet?

—Jag jobbade vid ett tillfalle pd ett kryss-
ningsfartyg. Det var inget inspirerande jobb
1sig, jag stod 1 receptionen och hilsade
godmorgon, svarade i telefon och klistrade
frimarken. Men vi hade en fantastisk arbets-
gemenskap oss medarbetare emellan. S3 fort
det hinde nagot pa baten som riskerade att
bli lite kaotiskt avbrot mina kollegor sina
ledigheter och stillde upp for varandra. Det
blev en viktig erfarenhet av samhorighet for

mig. Att ingd 1 nagot storre gav mig andlig
styrka pd jobbet.

Vad kan ge mening pa jobbet?

— Nir vi talar om mening skiljer vi pi mening
7 jobbet och med jobbet. Vissa manniskor har
jobbet som meningen med livet. Jobbet ar ett
kall med hogre syfte for dem. Andra kanner
mening i jobbet genom att bli sedda och be-
kriftade 1 vardagen. Chefens aterkoppling till
medarbetarna ir oerhort viktig for den exis-
tentiella upplevelsen av mening.

— Det ar viktigt f6r manniskor att inte bli
betraktade som kuggar i ett maskineri. Ingen
mar bra av att bli reducerad till en funktion.
Det skapar kinslor av meningsloshet. Man
kan ha ett enkelt jobb som verkligen inte dr
speciellt roligt men 4nda trivas pa grund av
att gemenskapen ger mening. Trivsel dr en
viktig existentiell friskfaktor.

Ska vi forvanta oss att jobbet uppfyller
alla vara existentiella behov?

— Nej, det dr naturligtvis inte mojligt. Vi ar
olika som minniskor och har olika behov

av existentiell niring. Nir jag jobbade som
sjukvérdsbitride pa en operationsavdelning
hade jag kollegor som hade varit dar valdigt
linge. Det hade blivit rutin f6r dem att arbeta
med nedsovda patienter. Men fritiden fyllde
en viktig funktion f6r deras vilbefinnande.
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Det lirde mig att ledigheten ocksa ar viktig
for hilsan i arbetslivet. Fritiden kan vara en
plats for inre harmoni och frid.

Vad ar chefens ansvar for halsan pa
jobbet?

— Chefens roll dr viktig som mojliggorare av
medarbetarnas existentiella hilsa. Hir behovs
det kunskap for att kunna se och legitimera
den existentiella hilsodimensionen. Om inte
tanke, kinsla och handling gr ihop sa har vi
en tickande bomb pa vara arbetsplatser.

Vad betyder personlig tro for halsan?

— En personlig tro handlar om hur vi ser pa
minniskan, livets mening och doden. Det
kan vara en religios tro eller annan livsfilo-
sofl. Det viktiga dr att vi bearbetar livsfra-
gorna eftersom de i sd hog grad paverkar var
hilsa. Nir jag moter manniskor som prést i
samband med begravningar blir det speciellt
tydligt. Saknaden ar nog lika stor hos troen-
de som icketroende men sorgeprocessen blir
annorlunda om det finns hopp om aterseen-
de efter doden.

Vad innebar den Tredje halsorevolu-
tionen?

— Det andliga eller existentiella perspektivet
pé hilsa ir en viktig del av den Tredje hadl-
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sorevolutionen. Den forsta folkhilsorevolu-
tionen dgde rum i borjan pd 1900-talet och
gillde hygien, kost och bittre levnadsfor-
hallanden. Den andra folkhilsorevolutionen
frén 1950-talet fokuserade pa medicinska
framsteg. Nu pa 2000-talet har Virldshal-
soorganisationen, WHO, utvecklat en mer
komplex syn pa hilsa som utgar ifrdn att
livets manga olika dimensioner tillsammans
har betydelse {or den sjalvskattade hilsan
och vilbefinnandet.

— Det har tagit tid {or den Tredje folkhilso-
revolutionen att sl igenom internationellt.
Vissa lander har kommit lingre, som till ex-
empel Finland. Motkrafterna ar starka men
jag ar anda optimistisk. Det finns en stark
grasrotsrorelse for dessa frigor 6ver virlden
som vicker hopp. m

LAS MER!

Cecilia Melders doktorsavhandling:
Vilsenhetens epidemiologi - en religionspsy-
kologisk studie i existentiell folkhalsa.

Acta Universitatis Upsaliensis, Psychologia et
Sociologia Religionum 25th. Uppsala universitet,

SAMTALSKORT

Livsmod, livsgladje, livsmening

De forsta samtalskorten som skapades av Ce-
cilia Melder och metodutvecklare Lena Berg-
quist.

Fron till livsmod och livsgladje

Korten passar bra till gron rehab, naturunder-
stodd terapi, promenader, pilgrimsvandringar
etc

Nar livet utmanar - Livsmod, livsgladije,
livsmening

Korten passar bra inom vard, omsorg och
stodverksamheter.

Samtliga bestdills fran:
https://www.sv.se/avdelningar/sv-vastman-
land
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Peter Strang, professor vid Karolinska Institutet

Existentiellt vakuum
— ett stort problem i arbetslivet

Av Lisbeth Gustafsson

Vilken plats har jobbet i ditt liv? Det ar
en av ledarskapets viktigaste fragor,
sager Peter Strang, professor vid insti-
tutionen for onkologi-patologi vid Karo-
linska Institutet. Utan kontakt med vara
egna livsfragor riskerar vi att hamna i
ett existentiellat vakuum. Vi traffade
Peter Strang pa jobbet vid Stockholms
sjukhem och bad honom utveckla sina
tankar om existentiella fragor i ledar-
skapet.

Kan du ge exempel pa existentiella
fragor i ledarskapet?

— Frigan om mening ir en existentiell fraga i
varje ledarskap. Om man arbetar i en ledande
position och inte kinner mening och mal
med sitt uppdrag sa kommer ledarskapet att
paverkas. Kinslan av meningsfullhet ir ett
skydd mot utbrindhet.

— Det ricker inte att luta sig mot den struk-
tur som organisationen erbjuder for ledar-
jobbet. Vi méste sjalva ta aktivt ansvar for
att satta realistiska mal for vdra egna insatser.
Som ledare och chefer behover vi stilla oss
sjalva fragan: Vilken plats ska jobbet ha i mitt

live Hur mycket tid far det ta och hur mycket
tid behover jag for min familj och mina rela-
tioner? Nir vi vet svaret kan vi gora var egen
karta med tydliga egna prioriteringar. Utan
en sddan karta over bade organisationens och
vara egna mél riskerar ambitiosa ledare att
arbeta for mycket och drabbas av kinslor av
meningsloshet.

Menar du att vi sjalva ar ansvariga for
att sitta vara granser?

— Ja, min utgdngspunkt ir grundad i en exis-
tentialistisk filosofi. Manniskan ir en fri va-
relse och det innebir att vi dr ansvariga for de
val vi gor. Vi méste alltid vélja och vilja bort
och vi kommer inte undan den dngest och
skuld som valen vicker. Det vore naturligtvis
optimalt om vira organisationer satte granser
it oss men det fungerar nistan aldrig. Darfor
ar det nédvindigt att vi sjilva tar stillning till
vilka uppgifter vi dr redo att ta och vilka vi
maste vilja bort.

— Om vi ar existentiellt grundade méinni-
skor kan vi inte siga att vi inte hade ett val.
Att lita andra styra 6ver véra liv dr ocksd ett
val och dirmed ocksa ett ansvar.
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Hur ser din egen chefserfarenhet ut?
Kan du sjailv satta granser?

— Nir jag var ung hade jag svért att sitta
granser och jag vet av erfarenhet vad det
innebir att hamna 1 riskzonen. Jag dr cancer-
likare och har alltid velat jobba med cancer
for att det kinns meningsfullt. Att arbeta
med manniskor som fitt cancerdiagnoser ar
”pa riktigt”, oavsett om det galler den stora
botbara gruppen eller den dir cancern har
fatt spridning. Det ir ett faktum att altruism
ger mening, att fa hjalpa andra gor att man
sjalv mar bra. Jag hade latt att {3 patientkon-
takt och blev snart en uppskattad cancer-
likare.

— Men allt oftare fick jag fragan om jag
kunde komma ocksa nir jag var ledig och
jag stillde upp bade for patienternas och min
egen skull. Jag hade svért att satta granser
och jag klarade inte att vilja. Dessutom bor-
jade jag tidigt forska pd min fritid samtidigt
som jag jobbade heltid. Det var mycket
stimulerande och jag blev si smdningom
dubbelspecialist inom bade onkologi och gy-
nekologisk onkologi.

— I mitten av nittiotalet blev jag chef med
budget- och personalansvar samtidigt som
jag jobbade halvtid som doktor och forskade
vid sidan om. Nir jag sedan blev den forsta
professorn i palliativ medicin 1 landet 1997
fick jag forfragningar om att medverka fran
alla hall. Allt var mycket stimulerande och
det kandes viktigt att fa vara med att bygga

24

upp den nya verksamheten fran grunden.
Men jag tog pa mig for mycket och kom till
en situation ddr jag var nira min egen grans.

Hur markte du att du var i riskzonen?

— Insikten kom nir jag mirkte att jag jobba-
de vildigt mdnga timmar och fick allt mindre
gjort... Jag borjade dromma om jobbet un-
der helgerna och blev inte utvilad. Det var
da jag forstod att jag sjalv méste sitta granser
och det ar verkligen inte litt nir alla utgick
ifrdn att jag var en stindig resurs.

— Jag fattade till exempel beslut om att vara
orubblig med mina ledigheter. Inte under
sommaren dock for det dr inte mojligt for
mig att ha ssmmanhingande sommarsemes-
ter. Jag dr ju ansvarig tor doktorander som
behover handledning ocksa under den tiden.
Men istallet sprider jag ut mina semester-
veckor over dret och r konsekvent med att
halla pa dessa tider. D4 hinder det att jag far
hora: ”Men Peter, det hir dr en jatteviktig
konferens! Kan du inte dndra i din kalender
sa att du kan vara med vecka 14?” Mitt svar
ar: ”Nej, jag beklagar men om ni dndrar till
vecka 13 eller 15 sa kan jag vara med.”

— Nir jag kom 1 balans igen s& mirkte jag
att jag fick lika mycket jobb gjort fast pa
kortare tid!

Vad hander nar chefer saknar kontakt
med sina livsfragor?

— Det blir ett existentiellt vakuum omkring
dem och det ar ett problem 1 arbetslivet idag.
Minga chefer bar pa en odefinierad kinsla av
otillfredsstallelse som leder till att de tar allt-
fler uppdrag och blir alltmer aktivistiska for
att slippa konfronteras med de inre frigorna.
Har man ett existentiellt vakuum sa ger det
existentiell dngest.

— For att bryta ett existentiellt vakuum be-
hovs en paus. Vi behover avsitta tid for att
vara med oss sjilva om vi ska fa kontakt med
de egna livsfrigorna. Sjilvkinnedom ar grun-
den for att gora egna val och prioriteringar.
Utan kontakt med egna livsfragor kan det
ocksa vara svart att skapa meningsfulla sam-
manhang for andra.

Vad ger existentiell mening i arbetslivet?

— Minniskan ar gjord {6r gemenskap och
mar bra av att gora saker som har betydelse
for andra. Vi behover fysisk kontakt och me-
ningsfulla uppgifter for att ma bra pa jobbet.
Det dr basen och sedan kan det digitala livet
pa natet vara ett komplement. Om vi inte
forstar oss sjilva som fysiska gemenskapsva-
relser sa blir det problematiskt.

— Det dr ocksa ett problem att vart samhil-
le har sa stort fokus pa loner och si lite in-
tresse for meningsfragor i arbetslivet. Mdnga
verkar tro att [oneokningar automatiskt ger

okad arbetstillfredsstillelse. Lonen ir sjalv-
klart viktig upp till en viss niva. Alltfor lig
16n kan skapa stora problem. Men alltfor
h6g 16n kan inte skapa mening och tillfreds-
stillelse med livet. Det dr ocksa skilet till att
genomtinka minniskor ibland slutar hoga
och vilbetalda jobb for att de kinner att det
inte ger mening i deras liv.

— Chefer behover ocksa lara sig att skilja
mellan relation och funktion 1 sina moten.
Nir jag har en fore detta chef som patient
ar det mycket vanligt att de tror att de var
omtyckta som chefer for att de var s trevliga
personer. De lever i tron att deras kontaktnit
var vanskapsrelationer. Men nir de blir sju-
ka eller pensionerade och telefonen tystnar
forstar de att dessa kontakter var funktioner
inte relationer. Da kommer insikten att de
har férsummat sina viktigaste och narmaste
relationer, som barnen och familjen. De har
satsat sin energi pa funktionella kontakter
som kan vara bra f6r stunden men aldrig
mittar pa ett inre plan.

I dina bocker talar du om existentiell
skuld. Vad innebar det?

— Filsofer definierar existentiell skuld som
den skuld som uppstar nir man sviker sig
sjalv, sin overtygelse eller sitt innersta. Man
sviker livet. Det dr en skuld som ir relaterad
till en mojlighet: Jag kunde ha gjort pa ett
annat, battre sitt, men jag gjorde det inte.
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— Det handlar oftast inte om kriminella hand-
lingar utan snarare om saker som manniskor
underlatit att gora. I religiosa skrifter talas
det om att "inte forvalta sitt pund” eller "att
satta sitt ljus under skippan”. Tanken ar att
vi alla har fatt gavor av olika slag och uppgif-
ter som vi ar satta att utfora och det kommer
an pa oss att gora vart basta. Ibland gor vi
oetiska val eller underldter att vilja och det
skapar skuld. Denna skuld kan vara vilande
mitt 1 livet men jag vet av erfarenhet att skul-
den kommer ifatt oss vid livets slut. Det kan

uppstd en kinsla av olevt liv i vid bemarkelse.

Man tog inte tillvara de chanser man fick
bade yrkesmassigt och privat.

— Det behovs helt enkelt en 6kad existen-
tiell medvetenhet i arbetslivet. Bade forstael-
se for det som ger stor existentiell tillfreds-
stillelse och de livsutmaningar som vi aldrig
kommer ifrdn. Det ir ett livsvillkor att vi
klarar den balansen. m
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LAS MER AV PETER STRANG

Livsgladjen och det djupa allvaret: om
existentiell kris och vilbefinnande
(Natur & kultur Akademiska 2007)

Att hora till: om ensamhet och gemen-
skap (Natur & kultur Akademiska 2014)

I skuggan av sommaren
(Libris forlag 2017)

Ur Livsgladjen och det djupa allvaret:
om existentiell kris och valbefinnande
av Peter Strang

Existentiella fragor: Livsfragor som varje manniska méste hante-
ra. De stora frigorna handlar om livets mening, eller eventuella
meningsloshet; den stora existentiella (inre) ensamhet som alla bar
med sig; minniskans fria val, det vill siga alla maste vilja i sina liv
och valen skapar dngest och ibland skuld; doden som ir obegriplig
och kallan till dodsangest.

Existentialism: En filosofisk rorelse som fokuserar pé de existen-
tiella frigorna om liv, livets mening, déd. Det finns en ateistisk
gren som bland annat foretrads av Sartre och Heidegger och en
religids gren, med foretridare som Kierkegaard och Buber.

Andlighet: (ur ett sjukvardsperspektiv) handlar om frigor som
ger minniskan mél och mening i livet, oavsett om det handlar om
religion eller naturupplevelser. Andlighet omfattar nagot storre
utanfor oss sjalva. Man kan vara andlig, tro pa nagot storre, utan
att vara religios (tro pa en Gud).

Religion: Religioner hanterar existentiella frigor, men for att
kallas religion forutsitter man en Gudstro, ndgon form av férsam-
lingsgemenskap och ritualer. Religion och andlighet har minga
likheter men ir inte utbytbara ord, iven om religiosa manniskor
oftast ar andliga.
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Ing-Marie Wieselgren,

projektchef for Uppdrag Psykisk Halsa

Nu handlar folkhalsan om var
inre manniskas overlevnad

Av Lisbeth Gustafsson

Det ar dags for en ny folkhalsokampanj
pa temat Akta hjarnan, sager Ing-Marie
Wieselgren, psykiater och nationell sam-
ordnare for psykiatrifragor pa Sveriges
Kommuner och Landsting. Samhallet
behover acceptera att psykisk halsa ar
informationssamhallets stora utmaning.

Ar det svarare att vara manniska idag?

— Det har nog alltid varit svért att vara min-
niska. I jordbruks- och industrisamhillet
krivdes en fysisk styrka som inte alla hade.
Minga slets ut {or att inte kroppen klarade
tunga och svara arbetsforhillanden.

— Idag dr det helt andra krav som giller.
Nu behdover vi vara socialt begdvade och
kunna hantera mycket information 1 ett
stindigt uppkopplat arbetsliv. Vi lever i ett
korstryck av snabba impulser och “kickar”.
Att vara manniska idag kraver en stor stress-
talighet som langt ifran alla har.

— Jag kommer just fran ett mote med en
flicka som lider av hogkinslighetsproblem,
hon ir en s kallad bigh sensitive person
(HSP). Hon har alltid trott att det var fel pa
henne eftersom hon var mycket kinsligare

an andra i sin omgivning nir hon vixte upp.
Minga manniskor har liksom hon tappat
sjalvfortroendet for att de saknar formaga att
stinga av alla intryck som strommar emot
oss idag. De vet inte hur de ska orka leva.

— Problemet ar att vi som samhille inte har
accepterat den nya hilsoutmaningen. Det
finns en alltfor stor klyfta mellan samhallets
krav och minniskors formaga. Idag dter
1 miljon svenskar antidepressiva likemedel.
Det ar 10 procent av befolkningen! Manga av
dessa manniskor skulle inte behova ma daligt
om samhillet vore mer anpassat till den nya
tidens krav.

Vad kan vi gora at den nya ohilsan?

— Vi méste borja tala om rimligheten i de nya
kraven. Ar det rimligt att vara uppkopplad
hela tiden? Hur linge tal vi att titta pd skar-
men?

— Men det finns inget gemensamt svar som
giller for alla pd dessa fragor. Skilet ar att
vara hjarnor ar olika. Vissa klarar att vara
uppkopplade linge. Andra klarar det inte sd
bra och borde till exempel inte ha mobilen
som vickarklocka. Nir de vaknar pé natten
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och ska kolla klockan kan de inte ldta bli

att surfa runt pa nitet, lisa senaste nytt pa
Aftonbladet eller nya uppdateringar pd Face-
book. Trycker de dessutom pa gillaknappen
plingar det ocksa hemma hos nidgon annan
mitt 1 natten. P4 det har sittet jagar vi pa var-
andra idag och bidrar till 6kad ohilsa.

— Det borde vara dags for en stor kampanj
pa temat Akta hjarnan. Vi behover lira oss
att kdnna igen olika tillstind i véra hjirnor pa
ett lika sjalvklart sdtt som vi vet att vi fryser
eller ar hungriga. Var tids snabba moten 1 oli-
ka kanaler ar ungefar som att ata socker. Det
ar gott men inte nyttigt. Istallet for tomma
kalorier behdver vér inre minniska en mer
vitaminrik” f6da f6r att ma bra.

— Att kdnna sina varningssignaler kom-
mer att bli en 6verlevnadsfriga. Det giller
att pa ett tidigt stadium uppticka somnbrist,
kanslor av splittring, stress eller alltfor stor
sjalvupptagenhet. Vi behover lira kinna vira
egna reaktioner och inse att vi 4r olika. En
del blir irriterade av 6verbelastningen medan
andra blir deprimerade. Reaktioner som ar
uttryck for hjarnans overlevnadsstrategi.

Vad ar en bra huskur for hjarnan?

— Somn 4r vildigt viktigt. Om vi inte kan
sova behover vi fundera dver var situation.
Hur gor vi for att koppla av? En del behover
lagga allt at sidan, ga ut i skogen och vara
ensamma i tystnaden. Andra kan l3ta sin
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uppmirksamhet upptas av ndgot helt annat
an jobbet — kanske ser de alla avsnitten i en
TV-serie i ett strack for att koppla av. Det
viktiga dr att vi vet vad som fungerar pa oss
sjalva och forstar att det inte passar alla.

— Min man och jag ir helt olika 1 det hir
fallet. Han kan stinga av hjarnan och bara
vara narvarande i stunden. Jag frigar: ”Vad
tanker du pd?” Han svarar: “Inget!” Med
mig ar det precis tvirtom. Jag kopplar av
med stora tankeprojekt. Min hjirna héller
alltid pa att 16sa problem och jag mar bra av

det.

Hur kan chefer och ledare bidra till psy-
kisk halsa?

— Virt samhille beh6ver mogna ledare som
kan se och bekrifta minniskors olikheter.
Det ricker inte med enbart innovativa och
socialt utdtriktade manniskor i dagens ar-
betsliv. Den nya tekniken stéller ocksad krav
pa rutiner och strikta regler. Det behovs bade
chefer med formaga att leda nyskapande
verksamhet och mer regelstyrda jobb. Jag
tror inte att dessa formagor later sig forenas i
en och samma person utan att det krivs olika
chefskompetenser.

— Jag tycker vi har for mycket fokus pa
chefen som person. Drivkraften i ett moget
ledarskap ar ju inte den egna framgéngen
utan det mervirde du skapar for samhillet
och andra manniskor. Att vara ledare ar

att ha formanen att leda ett arbetslag dir vi
tillsammans nar ett resultat. D3 behover vi
tvartom tona ned oss sjilva och vér ledarroll
{or att andra ska f3 mojlighet att vixa och ta
ansvar.

— Idag slosas dessutom alldeles for mycket
energi pd omorganisationer for att nya chefer
vill gora egna avtryck. Det ar inte alls sakert
att resultatet blir battre. Om forandringen ar
patvingad kan den ocksa bidra till psykisk
ohilsa pd jobbet.

Hur ar du sjalv som ledare?

—Jag ar en typisk lagledare som trivs 1 sam-
manhang dir vi inte beh6ver utmirka oss si
mycket utan bara gora det vi ska. Jag ir bra
pa att inkludera manniskor.

— Men jag ir inte en chef som passar
alla. Jag har varit nationell samordnare f6r
psykiatrifragor sedan 2007. Det ar en pro-
jektanstillning som innebir att jag har varit
anstilld 1 dr i taget1 11 &r... Jag har varit
tvungen att arbeta kortsiktigt och maximalt
resultatinriktat. Vid varje arsskifte har jag
stallts infor mojligheten att projektet liggs

ned och personalen maste sigas upp. Jag trivs
med jobbet men jag ir medveten om att det
har arbetssittet inte passar alla manniskor.
Den som inte orkar med “ett kreativt kaos”
och behover en tydlig chef som ”pekar med
hela handen” ska inte vara med mig.

Hur paverkas hjarnan av den fysiska
arbetsmiljon?

— God luft, ljus och ligt ljud ar bra for alla.
Vi vet att motsatsen stressar hjarnan.

—Idag arbetar ménga 1 sd kallade aktivi-
tetsbaserade kontorsmiljoer. Det galler ocksa
har pa Sveriges Kommuner och Landsting.
Vi har ett personligt skap for datorn och
nagra personliga tillhorigheter och far sedan
soka upp en ledig plats nir vi kommer till
kontoret. En del av oss trivs med att sitta
thop med andra medan andra behover en
fredad plats speciellt nir det ar stressigt pa
jobbet. Jag tror det dr viktigt att den som wvill
ha ett eget rum ska fi det medan den som
vill sitta med andra ska fa gora det. En sidan
detalj kan vara en nyckel till psykisk halsa pa
jobbet.
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Ann Lagerstrom, existentiell coach

Existentiell kompetenshojning

for arbetslivet

Av Lisbeth Gustafsson

Vad ar det att vara manniska? Hur kan
jag leva ett gott liv? Vad ar meningen?
Det ar de klassiskt filosofiska fragorna
som vagleder Ann Lagerstrom i arbetet
som existentiell coach i arbetslivet. Hon
moter sina klienter i utforskande samtal
om livet och erbjuder HR-specialister,
lakare, praster med flera kompetens-
hojning i existensfilosofi.

Vi traffar Ann Lagerstrom pa EXI Institu-
tet for existentiell praktik som hon grundat
tillsammans med psykoterapeuten Elisabeth
Serrander. I en gammal affirslokal med skylt-
fonster mot gatan i Roda bergen i Stockholm
har de skapat en 6ppen och inbjudande milj6
for samtal om livet och existensen. Mdnga
kinner Ann Lagerstrom som journalist med
lang erfarenhet frin IDAG-sidan pd Svenska
Dagbladet. Andra har under de senaste 20
dren mott henne som coach och radgivare till
chefer. Hon var med och grundade Media-
mentorerna, en konsultbyrd med inriktning
pa ledarskap och organisation i den digitala
omstillningen.

Vad fick dig att satsa pa existentiell
coaching?

— Det borjade med att jag skulle intervjua
prasten Ted Harris om behovet av 10 nya

Guds bud f6r var tid. Det forsta han nimnde
var ordet innerlighet. "For att finna livets me-
ning sd maste du leva innerligt’, sa han.

— Jag blev alldeles tyst nar jag horde det
ordet, siger Ann. Jag forstod att det var
precis det jag saknade. Jag bad Ted Harris
beritta vad som menas med innerlighet och
det slutade med att vi skrev boken Konsten
att leva innerligt — existentialism for den mo-
derna ménniskan.

— Det ir en bok om den danske 1800-talsfi-
losofen Soren Kierkegaard och hans metod for
att soka livets mening. Han menar att det bara
ar vi sjilva som kan finna meningen med véra
liv. Inga experter, filosofer, lirare, terapeuter,
coacher eller konsulter kan gora det jobbet at
oss. Varje manniska ar unik, vi ar individer i ro-
relse med ansvar for var egen livsprocess.

—Jag blev sa inspirerad av den moderna
existentialismen for att det dr en tankevirld
dir man far vara osiker. Livet fir vara si kom-
plicerat, gladjefyllt och smartsamt som det ar.
Jag fick redskap att leva som manniska i rorel-
se, 1 virlden som ir i stindig rorelse, bland alla
andra manniskor som ocksa dr 1 rorelse.

Varfor ska vi soka efter mening?

— Enligt Soren Kirkegaard ar sokandet ef-
ter mening en naturlig del av vért liv som
manniskor. Vi borjar i det materiella — tingen,
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mianniskorna och naturen — nar vi ir unga. Med
tiden infinner sig en tomhet och inre saknad
som manar oss att soka oss indt och friga oss:
Vem ir jag bortom andras forestallningar?

— Nista steg dr att ndrma sig sitt inre och
lira kinna den manniska som vi ar. Det kan
bara den gora som ar innerlig. Det materiella
kan vi ta pa och handskas med, det ar patag-
ligt och redigt, men vért inre dr undflyende
och 1 stindig rorelse. For att utforska vart inre
behover vi utveckla en 6msint nyfikenhet som
staller mer fragor an kommer med svar.

— Det ar inte sa konstigt att ordet innerlig-
het blev viktigt for mig. Den som ar innerlig
later sig nog inte stressas av alla krav som var
tid skapar, tinkte jag. Att hinna till gymmet
mellan jobbet och dagis, bygga om koket pa
kvallar och helger, eller fylla sin almanacka
med hundratals inbokade moéten. Innerlighe-
ten hjilper oss att rikta sokarljuset mot var
egen lingtan, vira egna behov med fragor
som: Vad behover jag, vad ir det jag kinner,
vad ar det jag vill?

— Vi behover innerligheten ocksa for att
inte doma oss sjilva. Om vi domer oss sjilva
berovar vi oss kunskap om virlden. Malet
ar att bli sa autentisk att vi finner meningen
med virt eget liv.

Hur blev du existentiell coach?

— Jag utbildade mig i existensfilosofi och psy-
kologi vid Sodertorns hogskola och tillsam-
mans med min lirare leg. psykoterapeut Eli-
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sabeth Serrander startade jag EXI Instituet
for existentiell praktik och ar nu certifierad
som existentiell coach av Sillskapet for exis-
tentiell psykoterapi, SEPT.

— Hir tar vi emot klienter som behover
existentiell bearbetning av olika praktiska
problem och utbildar existentiella coacher.
Det ar en vidareutbildning f6r manniskor i
samtalsyrken som HR-specialister, arbetsleda-
re, lirare, likare, advokater, praster med flera.

Vilka behover existentiell coaching?

— De som kommer till oss har vanliga livs-
problem som vi reflekterar ver pd vart
existentiella vis. Det ar alltsd inte minniskor
med trauman, depressioner eller psykiska
sjukdomstillstand som behéver djupare och
mer ldngvariga terapier.

— Existentiell coaching innebar att hjilpa
en annan manniska att utforska sitt vara. Inte
1 nagon speciell riktning utan for att forstd
vad det betyder att std mitt i virlden med sin
historia bakom sig och alla mojligheter fram-
for sig. Det handlar om att komma hem till
sig sjalv. Att utforska sin egen vilja, sin frihet,
lingtan och formaga att tolka virlden och
fatta beslut utifran det.

— Under samtalets gang blir det ofta lite
*filoeducation”, alltsd filosofiprat. En del
tycker att filosofidelen dr vildigt kul och vill
veta mycket. Andra vill inte alls tala filosof
och det gir ocksa bra.

Vilka fragor handlar det om? Hur gar
det till?

— Det ar vardagliga problem som till exempel
att ha trakigt pa jobbet, att kinna menings-
1oshet eller att vilja byta jobb. Jag borjar all-
tid med den friga som klienten har med sig
och sd utforskar vi den. Typ: "Du har trikigt
pa jobbet. Okej, dd borjar vi dar. Vad ar ’tra-
kigt’? Hur ser det ut?”

— Sedan bidrar jag med filosofiska verktyg
som klienten kan anvinda for att utforska
sig sjalv. Det kan till exempel vara dimen-
stonstrappan, som ar ett forsok att bestimma
i vilken dimension problemet hor hemma.
Ar det ett situationsbetingat problem, nigot
praktiskt som ror konkreta forhillanden
pa arbetsplatsen? Eller handlar det om per-
sonens forestillningar om virlden och vad
andra tycker? Ytterligare alternativ kan vara
det som filosofiskt kallas for var kastadhet.
Det ar situationer som vi hamnar i utan var
egen forskyllan och som paverkar véra liv,
till exempel familjen. Sa finns det rent onto-
logiska problem som handlar om var frihet,
véara val och vért ansvar.

— Nir mina klienter far syn pd sig sjilva
med hjilp av verktygen blir det ofta spannan-
de. De 6ppnar sig for sina egna forestallningar
och utforskar sin livsvirld och plotsligt har
fragan kanske forflyttats och handlar inte alls
om att byta jobb utan om négot helt annat.

— Malet ar att klienten ska fa kontakt med sig
sjalv och kunna ta med sig verktygen som en
fordjupad kompetens in i sin vardag och sitt
liv.

Blir vi friskare av existentiell coaching?

— For mig ar halsa att f6lja med i livets natur-
liga rorelse. Ohalsa beror ofta pa att vi fast-
nar pa ett eller annat sitt. Det hinde mig for
ndgra ar sedan nir jag skulle fylla 60 r. Jag
fick en alderskris for forsta gangen 1 mitt liv.
Jag forstod plotsligt att den personlighet jag
hade byggt upp infor mig sjilv och andra
inte lingre fungerade. Nagot inom mig sa:
”Jag vill inte lingre!” och jag fylldes med
djup sorg. Jag forsokte linge rationalisera
problemet och skyllde pa samhillets syn pa
kvinnors aldrande.

— Men till slut insg jag att mitt aldrande
ar en “existential”, en del av ”det givna” i
livet som jag méste acceptera. Jag behovde
gd 1 dialog med det som hinde inom mig och
anpassa mig till forindringen f6r min hilsas
skull. Jag ar en del av den stora kosmiska
dansen dir allt ror sig. Kosmos ror sig, jor-
den ror sig, allt inom oss och allt omkring
oss ror sig. Existensfilosofin hjilper mig att
leva konstruktivt 1 den rorelsen.
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Lena Andersson, arkitekt

Existens och arkitektur

— om kontor med sjal

Av Lisbeth Gustafsson

Lena Anderson ar en av pionjarerna for
det som idag kallas for aktivitetsbasera-
de kontor. Hon var tidigt ute och visade
hur arkitekturen kan bidra till kommuni-
kation och trivsel nar fasta arbetsplatser
forsvinner. Farger och symboliska berat-
telser ar nycklar till sammanhang och
helhet i det nya kontorslivet.

Beratta om ditt forsta uppdrag?

— Aret var 1995 och Telia Handel skulle inre-
da ett nytt kontor i en gammal fabrikslokal 1
Farsta. Jag lyssnade med stigande f6rvaning
pa deras onskemadl. De var ca 120 personer
och ingen skulle ha egen arbetsplats utan
arbeta vid teambord eller till exempel 1 soff-
hornor med sina datorer. Alla skulle 3 ett
skap att ldsa in sina dgodelar 1 6ver natten
och varje morgon himta det som behovdes
for den nya dagens uppgift.

— Lokalen var en lag kvadratisk byggnad
med ett gront linoleumgolv. Min forsta kins-
la var att jag maste gora detta stora rum s
behagligt att medarbetarna orkade vara kvar
dir. Huset med det grona golvet hette E och
jag associerade till Eden. Kunde vi skapa en

gron oas av den gamla fabrikslokalen? Sagt
och gjort! Temat blev Parken.

Hur blir kontor en park?

—Jag hade ett halvdr pd mig att forma kon-
ceptet och tillverka den nya inredningen. Vid
den hir tiden hade trenden med ”vitt och
friascht” tagit fart och det blev en utmaning
att tanka 1 parklandskapets varma farger.
Viggarna malades grona och skipraden

blev hickar som avskilde arbetsytorna. Vi
skapade ocksa konstgjorda hickar av siden-
murgrona i lador langs fonstren — de var sd
fina! Med absorbent inne i murgrénan sogs
ljudet upp och miljon blev lugn och behaglig.
Paviljonger, runda eller sexkantiga, i ockra,
roda och bla toner placerades ut i rummet
liksom tradgérdsstolar och parksoffor. Jag
valde solgula och himmelsbla gardiner som
gick omlott och blev till varmt gréna nyan-
ser.

Hur blev mottagandet?

— Parken blev en succé! Telia gjorde film om
den som alla besokare fick se och det kom
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studiebesok frin olika delar av virlden. Jag
fick ord om mig att gora "kontor med sjal”.
For mig var det viktigt att ett foretag som
effektiviserar visar att de sitter virde pa sin
personal. Berittelsen om parken blev viktig
for de anstallda som girna visade kontoret
for sina familjer och vanner.

Har du andra exempel pa sammanhal-
lande berattelser?

— I ett annat Teliabolag arbetade jag med
temat Arstiderna och skapade en kontors-
milj6 byggd pa varen, sommaren och hostens
farger. I anslutning till hosten inredde vi ett

meditationsrum for att skapa ett lugn och in-
spirera till den inre resan. Vi valde en mjukt
gulrosa farg, ungefir som den nyans som
uppstar nir man blundar mot solen. Rummet
inreddes med meditationspallar, mattor och
stapelbara mobler for att aven kunna anvin-
das som samtalsrum.

En ging formade jag en kontorsmiljo om-
kring sagan om Den lille Prinsen av forfatta-
ren och flygaren Antoine de Saint-Exupéry.
Det ir en vis berittelse som har ett drende
till var digitala tid. Prinsen bor ensam pa en
liten planet — precis som vi innerst inne ar
ensamma som manniskor — men han ingar i
en universell gemenskap.
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— Jag dr en integrator
som vill samla manniskor
runt samma bord och
urskilja en vig som vi
kan ga tillsammans
for att komma framat.

KERSTIN ENLUND:

Min starka vilja ar

och ett problem

Av Lisbeth Gustafsson

B B
in Enlund har alltid setts som en
lig ledare. Hon vaxte upp i scout-

n och blev patrulledare langt
innan hon hade aldern inne. Med tydliga
ledaregenskaper och en jarnvilja gjorde
hon en pionjarinsats genom att bygga
scouterna fran grunden i mangmiljon-
omradet Skarholmen.

Vad ar din drivkraft som ledare?

—Jag dr en integrator som vill samla minni-
skor runt samma bord och urskilja en vig
som vi kan g tillsammans {6r att komma
framat. Jag har medvetet sokt mig till an-
svarsuppgifter och haft manga ordforande-
poster genom livet.

bade en tillgang

— En annan mycket stark drivkraft ir att jag
maste kdnna att jag bottnar i mig sjalv. Jag
behover veta vem jag dr for att vara en arlig

och bra chef.

Vilken ar din viktigaste ledarerfarenhet?

—Jag var drygt 40 ar nir jag sokte och fick
tjansten som rektor for Studieforbundet
Bilda. Aret var 1998 och férbundet var redo
att vaxa och utvecklas. Det behovdes en for-
andringsledare med ideologisk kompass och
formaga att fornya verksamheten.

Hur forberedde du dig for uppdraget
som forandringsledare?

— Innan jag borjade pa forbundet akte jag
ivig ndgra dagar for mig sjalv for att tinka
igenom det nya uppdraget. Jag visste redan
da att jag hade ett valdigt starkt driv att ga
framdt. Men jag hade ingen 6nskan att ga
sjalv och bara uppmana andra att komma
efter. Darfor funderade jag pa hur jag skulle
skapa en delaktighet som var dkta och rele-
vant redan fran borjan i en organisation dar
nastan alla fanns utspridda i landet. Jag be-
stimde mig for att kommunicera en hilsning
till alla via natet med en inbjudan att vara
med och dela en ny vision.

— Under det forsta aret reste jag runt i
organisationen och besokte alla medlemsor-
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ganisationer for att skapa mig en egen bild av
situationen och se vad som kunde goras. Jag
samlade mina intryck i ett dokument med sju
strategier. En av dessa strategier var att bygga
ett bildningsarbete for de ortodoxa kyrkorna
1 Sverige. Darmed vidgades det kulturella
rummet till att omfatta kyrkotraditioner frin
fornkyrkan med rotter i Ryssland, Ruma-
nien, Serbien, Syrien, Irak och minga andra
linder. Det ortodoxa bildningsarbetet ut-
vecklades snabbt och blev en viktig profil 1
Bildas verksamhet. Det uppmarksammades
av den Katolska kyrkan i Sverige som 2010
kunde vilkomnas som den tredje kyrkofa-
miljen i ett alltmer mangkulturellt Bilda.

Hur leder man en mangkulturell bild-
ningsorganisation med hundratals
nationaliteter och helt motsatta kulturer?

— Jag var aldrig orolig for mangfalden i Bilda.
Vi ryms alla runt bordet med vira minga
olikheter. Det ir sjilva poingen med Bilda
att 2000-4riga kyrkotraditioner fran Oster-
landet, nya karismatiska frikyrkor och seku-
lara sokare i ung musikkultur som hiphop,
pop och rock fir motas. Det dr en virld i mi-
niatyr med alla dess konfliktytor och spin-
ningsfalt. Det viktiga for mig som ledare i en
sa komplex milj6 ar att bottna 1 mig sjilv.

— I ledarskapet far vi projektioner pa oss
frin omgivningen och det vicker reaktioner
inom oss sjalva. Det ir inget som jag bara
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kan ligga at sidan for det innehéller kunskap
som jag behover om mig sjilv och andra. Vad
var det som gjorde mig stressad till exempel?
Varfor hade jag svart att vara nirvarande? Jag
vet att jag periodvis har tvingats skirma av
mig for att orka pressen i ledarskapet. Men
jag har inte varit omedveten om detta utan
forsokt arbeta med att fa kontakt med mig
sjalv igen.

Varfor ar det viktigt att vara i kontakt
med sig sjalv som ledare?

—Jag behover vara i balans med mig sjilv

for att lita pa min intuition. Om jag forlorar
kontakten med mig sjilv sa forlorar jag ocksa
intuitionen och det kan vara 6desdigert. D4
gor jag inte de mest optimala vagvalen och
jag lever inte min egen potential.

— Jag dr en entusiastisk person och kan
ibland ha svért att styra min energi. Jag ger
ut for mycket eller later andra ta for mycket
av min energl. Det ar en av ledarrollens svara
utmaningar att sitta sina egna granser. Det
har funnits perioder nir jag har arbetat allt-
for intensivt och dndé fortsatt istallet for att
kliva 4t sidan och kidnna efter.

Vad ar din storsta utmaning pa ett
personligt plan?

— Det ar min starka vilja. Den ir bade en ll-
gang och ett problem. Jag ir stolt 6ver min

formadga till driv men jag behover vilan och
eftertanken om jag ska halla som manniska.
Jag kampar stindigt med balansen mellan
viljan och vilan i ledarskapet. Aven om jag tar
regelbundna pauser sd mirker jag att jag har
maénga fler verktyg for viljan an for vilan. Jag
onskar verkligen att yngre chefer far tillging

till vilans verktyg tidigare i livet dn jag har fatt.
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Levande manniska och ledare

- ar det mojligt?
Av Kerstin Enlund

Jag minns nar jag for manga ar sedan
fick tag i en ledarskapsbok i romanform
med titeln Den vise VD:n av Karl-Erik
Edris. Titeln pa boken har etsat sig fast i
mitt minne och har ofta kommit till mig i
olika situationer i mitt chefs- och ledar-
skap. Vad ar att vara vis i just den har
situationen? Finns det tid och rum for
vishet? Ager jag formagan att vara vis
och handla vist?

Vad ar vishet?
Ord och begrepp som vishet och mognad
ar vasentliga ledstjarnor i ett ledarskap, inte
minst i alla situationer dir det handlar om
konsten att urskilja, vilja och fatta beslut. Att
definiera visdom 4r inte enkelt och det dr hel-
ler inte enkelt att erdvra vishet. Jag har 1 mitt
eget liv nyfiket besokt och f6rsokt utforska
olika vishetstraditioner bdde med férundran
och stor respekt. Det finns en 6dmjukhet in-
for inneborden av och innehéllet i begreppet
vishet. Jag tror inte jag ndgonsin skulle viga
kalla mig for vis men vill strava mot visheten.
Det giller bade i livet och ledarskapet. Samti-
digt saknar jag samtalet och utforskandet av
vad vishet innebar i ett chefs- och ledarskap.
Det ar mycket fa gdnger som jag suttit ner
med chefskollegor och reflekterat 6ver vis-
het. Hur gestaltar vi vart ledarskap vist? Vad
ar ett vist beslut?

Judith Glick, professor i utvecklingspsy-
kologi, har i sin forskning visat pa sju for-
mégor som utvecklar vishet. Hon utmanar
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genom att pasta att systemen, bland annat

pa vara arbetsplatser, inte tilldter att vishet
utvecklas. Det maste finnas jordmén for
vishet. Vishet ar inget man kan kriva eller
prestera utan nagot vi oppnar oss for genom
att utveckla vissa formagor. Visdom kan vixa
1 motet med livsutmaningar och ar grundad i
egna personliga erfarenheter och kinslor. Det
som kan hindra oss att anvinda var visdom
ar ilska, desperation, att vi ar {or sikra pa att
just vi har ritt, att vi har for lite tid och att vi
vill fatta beslut som blir populira.

Sju formagor som leder till vishet
Formdga till oppenbet
Formaga till 6ppenhet innebir att ha bade
vilja, kinsla och respekt f6r olikheter. Det
forutsitter beredskap for ett genuint lyssnan-
de och att nyfiket vilja uppticka och forsta
hur andra tinker. Det ar snarare fascinerande
an skrimmande att tringa in i andra manni-
skors forestillnings- och tankevirld. Det ir
just det som ar olika, det som skiljer oss at
som dr spannande. Formaga till oppenhet
innebir ocksd att min uppgift inte ar att
omvinda andra utan att nyfiket forstd och
utforska.

Formadga till empati och medkinsla
Empati och medkinsla innebar att kunna
dela och aven kinna andra mianniskors kins-
lor. Och att bry sig om det. Det ar latt med
likasinnade men svirare med de som vi upp-
lever annorlunda dn oss sjilva. Empati och

medkinsla gor det mojligt att lara av andras
kinslor och skapar villighet att begrunda sig
sjalv och livet med en storre kinslighet.

Formdga till emotionell kinslighet
Emotionell kdnslighet innebir att acceptera
sina egna negativa och positiva kinslor. Det
handlar om att vara medveten om bade sina
ljusa och morka kinslor och att acceptera att
bida finns. Ofta finns det ett obehag kring
det negativa och ibland morka. Vi vill helst
inte kinnas vid negativa kianslor. Men det ar
forst nir vi tar hand om bade de positiva och
negativa kanslorna som vi blir hela och inte-
grerade och kan reglera vara kinslor.

Formadga till reflexivitet — att iaktta sig
sjdlv i forbadllande till omvdrlden
Att iaktta sig sjilv i1 forhéllande till omvirl-
den innebar formdgan att skapa en positiv
distans for att fa syn pa sig sjalv. Det innebar
ocksa att vara beredd att ifragasitta sig sjilv
och att helt tinka om. Det handlar om att se
att allt &r méangfacetterat och komplext, det
finns oftast inga sjalvklart enkla [6sningar.
Villigheten att djupt begrunda sig sjalv och
livet ar vasentligt.

Formdga att acceptera att det mesta dr
okontrollerbart
Vi overskattar ofta var kontrollforméga. For
att kunna leva med livets ofullstandighet ar
det viktigt hur vi forhéller oss till insikten att
det mesta dr okontrollerbart. Det ar att 6va

sig 1 att ta emot livet som det kommer till
oss.

For mig blir de sju formagorna nigot jag
kan spegla mig i, de hjalper mig att skapa
just det dir sunda avstindet till mig sjilv
som 4r en av vagarna till vishet. Jag fir bdde
lust och vilja att 6va mig. Men sa hejdar jag
mig och tanker, att det 4r nigot som méste
vixa inifrdn. Vishet kan inte konstrueras och
presteras. Jag bidde behover och langtar efter
samtal om vishet och visdom 1 ledarskapet.
Varfor ar visdom sillsynt? Nar jag funderar
ar det till och med svért att komma pa fore-
bilder. Men vi behover samtalet om vishet 1
ledarskapet, vi behover ta tid och hjilpas at
med utforskandet.

Kanske kan det liknas vid att besoka den
femte provinsen, nigot jag lirde mig 1 ett
konsultsamarbete f6r manga ar sedan. Nir
vi gir in 1 den femte provinsen stiller vi alla
vapen och argument utanfor gransen. Pa lika
villkor sitter vi oss 1 cirkeln och soker oss
fram 1 de dimensioner som vi inte har varken
tid eller mojlighet till nir vi stdr mitt 1 strom-
men av fragor, hindelser, beslut och brand-
karsutryckningar. Vill vi s6ka vishet méste vi
skapa tid och rum. Jag ar beredd att instaim-
ma 1 Judith Gliicks ord: ”systemen tilldter
sillan vishet”. Dessutom ir vishet inget jag
kan krava av mig sjilv — bara 6ppna mig for.

Livet ar ofullstandigt
Det ir ndgra av de sista skdlvande semester-
dagarna. Jag gar pd stranden pd Osterlen,

47



vinden dr stark och vagorna hiver sig mot
land. Det dr vackert och alltid lika stort art
kénna sig liten och 6dmjuk infor naturens
krafter och skonbet. Jag far kinslan av att
vara en liten del av en storre helbet, en virld
och ett kosmos storre in jag sjilv. For mig

ar det en god kinsla som jag hamtar styrka
ur. Jag hor att mobilen ringer i fickan och
overviger om jag ska svara eller inte. Néir
jag ser att det dr min ndrmaste kollega som
soker mig, tar jag skydd bakom sanddyner-
na och svarar. Hon darrar lite pd rosten och
berittar att en ung medarbetare hastigt och
ovéntat har hittats dod. Jag blir tyst, nistan
stum. Jag sitter mig ner i sanden for att fd
féste och ankra upp i mig sjalv. Vi samtalar
och soker tillsammans vigar for hur vi ska
mota medarbetare som just kommit tillbaka
fran ledigheten, hur den ndrmaste chefen far
det bista stodet och hur vi fran arbetsplatsen
méter familjen. Under strandvandringen
har idéer och planer om hur terminen ska
startas farit ombkring i mina tankar, hur

ska vi fullfolja der pdgdende forindrings-
arbetet, hur ska vi lagga upp dversynen av
HR-systemen? Hur ska hela organisationens
maskineri fungera kommande arbetsperiod?
Mitt i naturens skonhet och mina tankar om
mal, effektivitet och system slar doden, den
yttersta existentiella fragan ner, ovintat och
obarmbhirtigt. Nu géller det plotsligt att mota
livets sarbarbet och den chock och sorg som
drabbar kollegor och medarbetare. Ocksd
sorgen och morkret — liver sjalvt dr en del av
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helbeten. Hur integrerad dr jag som chef och
ledare? Ar ocksd den del av livet som handlar
om sdrbarhet, ridsla och sorg en del av mig
sjilve Hur jag moter en hindelse som den pd
stranden handlar om min egen helbet som
ménniska.

Jag tycker om uttrycket "livet ar ofullstin-
digt”. Det kom till mig genom en vis kvinna.
Hennes ord blev bdde avvipnande och be-
friande. Insikten och acceptansen av livets
ofullstindighet ir visentlig, bide privat och
pa jobbet. Livet dr inte komplett pa nagot
satt, fullstindigheten finns inte. Det har vi
som manniskor att férhalla oss till och bli
sams med. Upplevelse av mening och me-
ningsfullhet handlar inte om det fullstindiga
och kompletta utan snarare om att kunna
leva med att livet ar ofullstindigt.

Hindelsen som jag berdttat om hir ovan
togs vil omhand av niarmaste chef och kolle-
gor, med alla de kinslor och upplevelser som
vicktes till liv 1 arbetslaget. Livets yttersta
fragor besokte arbetsplatsen. Men det finns
s manga andra tillstind och hindelser i livet
och arbetslivet som ocksd handlar om vikten
av insikt om livets ofullstindighet.

Sprak for livet

Det ar vare sig sjalvklart eller enkelt att hitta
ord for vad som ligger i1 kdnslor som kaos,
missmod och uppgivenhet. Ibland kan an-
dra uttryckssatt an ord formedla vad som
finns 1 kroppen och kinslorna. Att utveckla

sin existentiella kompetens kan bland annat
handla om att utveckla sprik och samtalsfor-
mer for upplevelser och livsfrigor som inte
ir s enkla. Jag tror att existentiell kompe-
tens, inte minst hos ledningen, stirker upple-
velsen av mening pa jobbet. Det ar viktigt att
ha sprak och redskap ocksa for den forand-
ring som sker inom oss. Det ar ofta i férand-
ringar och grinspassager, inre eller yttre, som
meningsfrigorna blir mer patringande.

En sund och hallbar arbetsplats maste
ha en virdegrund och ett sprik som utgir
frin minniskors vardighet och som ocksa
formedlar vardighet. Vi vixer 1 ett vardigt
bemétande vilket dr motsatsen till att bli
reducerad och fortingligad. Om vi ensidigt
fokuserar pd matbara virden leder det till
en kontroll som kan f3 tilliten att forsvagas,
bade mellan manniskor och till systemet.

Var gar gransen?

Minga kimpar med att jobbet inte fir vara
allt. Det ar en del av véra liv, bitvis en viktig
och meningsskapande del men det ir inte
hela livet. Dagens arbetsklimat ir komplext
och tenderar ibland att bli granslost. Mdnga
av oss har genom tekniken mojlighet att job-
ba nir som helst och var som helst. Det dr
lice att for mycket av jobbet foljer med hem,
vi ar standigt tillgangliga och uppkopplade.
Ett oreglerat arbete leder till krockar mellan
arbetsliv och privatliv vilket kan skapa extra
stress. Var gar gransen mellan mitt arbete och
mitt 6vriga liv? Hur hanterar vi jobbmejl pa

arbetsplatsen? Finns det gemensamma rikt-
linjer? Foregar chefer och ledare med gott
exempel? En forutsittning for att vara hel
och nirvarande ir att vara utvilad. Ing-Marie
Wieselgren lyfter hir 1 boken vikten av att vi
maste borja tala om rimligheten i de nya kra-
ven i arbetslivet.

Kraven pa flexibilitet har 6kat. Flexibilite-
ten i arbetslivet kan vara bide nirande och
tarande. Flexibilitet kan innebira en 6kad
grad av frihet och utrymme att agera genom
sjalvstyrande team och utmaningen att leda
oss sjilva. Det kan samtidigt leda till att vi
tinjer vara granser alltfor langt. Vi méste lira
oss att anvanda flexibiliteten och friheten
pa ett hallbart sitt. Att skapa en arbetsplats
med helhet och integritet innebar att kom-
plexitet och flexibilitet maste forenas med
gemensamma riktlinjer som stodjer ett hilso-
perspektiv. Det gemensamma som hiéller oss
samman dr annu mer vasentligt i en tid med
en hog grad av individualisering.

En farlig kombination

Vi dr ocksd ofullstindiga som manniskor.
Livet blir enklare om vi kan mota den insik-
ten med acceptans. Att kompensera lag
sjalvkinsla med prestation dr en vilkint
farlig kombination och inte ovanlig i dagens
arbetsliv. Nir virdet sitter i prestationen kan
upplevelsen av mening urholkas. En del av
den 6kande psykiska ohalsan har kanske att
gora med att vi borjat stilla orimligt hoga
krav péd grinserna for var prestationsforméga?
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Det kan skapa existentiell stress, vilket i sin
tur leder till forlorad mening.

Existentiell resiliens

Ett ord som anvinds allt oftare ar resiliens.
Det kommer frin ekologin och innebir ett
systems formaga att hantera storningar och
att dterhamta sig till ett balanserat lage igen.
Hur kan jag utveckla formagan att sta ut med
storningar och ovintade hindelser? Helt en-
kelt att leva med livets ofullstindighet. Nir
man talar om existentiell resiliens innebir det
formagan att efter upplevelser av hopplos-
het och meningsloshet hitta ny riktning och
meningsfullhet i livet. Ofta innebar det att

ha beredskap att skapa en sund distans och
formaga att byta utsiktspunkt. Omprovning
kriver mod. Den forlorade balansen dterfas
inte 1 ett fruset tillstdnd eller 1 stiltje utan
genom rorelse. Det dr som att ta sig fram pad
cykel, balansen far du nir du trampar dig
framat.

Nir vi plotsligt ser med andra 6gon, nir vi
ser och forstar vad det 4r som stor, stressar
och oroar kan vi modigt gora nya livsval. Ny
insikt och nya val som gor oss mer trogna
mot oss sjalva ar viktiga. Det dr nir vi lever
1 samklang med véra virderingar som dkthet
och mening uppstar.

Konsten att vara nojd

Jag tycker om ordet robust och robusthet.
Det anvinds ofta i samband med begreppet
resiliens. Robust betyder stadig, stabil och

talig. Det handlar i det hir sammanhanget
om héllbarhet for livets utmaningar och
ofullstindigheter. I dagens komplexa och
flexibla arbetsliv beh6vs robusthet bade hos
individer och organisationer.

I nagra spannande samtal med en mentor
som jag motte under ett omvalvande férand-
ringsarbete, fick jag insikt om att det inte
heller finns nagra fullstindiga organisatoris-
ka 16sningar. For en tid véljer man den form
av organisation som ir mest optimal, men
den kan aldrig bli fullstindig. Den valda
organisationsformen har ocksa brister och
ofullstindigheter som det galler att forhélla
sig till. Det ar en befriande och klok insikt.

Nir jag har reflekterat 6ver och arbetat
med min egen robusthet har jag bland annat
fatt kimpa med att tillita mig att vara nojd.
For mig har det varit en konst att lara mig att
kinna nojdhet och kunna vila i den. Jag har
behov av att bide fa dela med mig av inspira-
tion och sjilv uppleva inspiration. Dessutom
tycker jag om att leda forindring. Det ar
bade lustfyllt och roligt men jag riskerar att
bli trott och ostadig om jag inte med jimna
mellanrum kan stanna upp och tillata mig att
kanna mig n6jd och tillfredsstilld anda ner i
djupet av mig sjilv. Vi har inte natt inda fram
annu, men nu ar vi hir och 1 det vill jag vila
och vara nojd.

Symboler och berattelser
Jag tycker om att tinka mig arbetsplatsen
som ett resande teatersillskap dir alla far den
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mest optimala rollen f6r att komma till sin
ratt. Tillsammans gestaltar vi ett drama, det
finns en arbetsplatsens dramaturgi som ar
spannande att leva sig in 1. I den dramatur-
gin méste berittelser och symbolhandlingar
ta plats. I berittelserna finns bade historia,
nutid och framtid. De perspektiven behover
hallas samman for att skapa mening kring
vart uppdrag. Det viktiga dr inte bara vad
som hiander utan vad det betyder. En orga-
nisation med meningsbirande berittelser ar
en rik organisation och har troligen en stark
identitet. Min erfarenhet ar att vi behover
bade en ramberittelse och delberittelser som
haller oss samman med vért uppdrag och
med varandra. Berittelser och ritualer skapar
sammanhang. Ytterst innebar ordet symbol
att fora samman och halla samman, motsatsen
ar att splittra och sondra. Meningsfragorna
kommuniceras genom symboliska perspektiv
och handlingar, dirfor dr de bade viktiga och
centrala i en organisation.

Mitt satt att skapa mening

Jag kor mellan Silen och Réittvik i ett sno-
tickt landskap. Under en intensiv vecka har
jag varit ledare pd ett liger for tondringar. I
Rattvik ska jag stanna till nagra dagar for att
for forsta gangen 1 livet kliva in i tystnaden,
jag ska pd retreat. Jag dr ndgonstans mellan
25 och 30 dr och sliss redan med mina ambi-
tioner, prestationer och min starka energi.
Jag vill s mycket med alla uppdrag och upp-
gifter. Kampen mellan viljan och vilan har
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sedan dess varit en envis foljeslagare i livet.
Min vilja har sina rotter i glddjen att det
finns sa manga majligheter att stricka sig mot
och forverkliga. For inget dr val omaojlige?
Men det finns ocksd ndgot dir inne i mig som
bdde lockar och overtygar mig att medveret
soka stillbeten och tystnaden. Jag vill vaga
prova att gd in i ett annat yum, i ett annat
sammanhang, for att se om tystnaden talar.
Det dr kallt och knarrar under skosulorna
ndr jag vandrar stigen upp mot retreatgdr-
den. Nir jag kommer in i virmen fdr jag
mitt eget rum, vackert och enkelt. Har ska
jag alltsd sld mig ner ndgra dagar, koppla
bort vardagens verkligheter och nyfiket se
vad som hénder.

Jag mdrker snabbrt att jag mdr bra av de
enkla men fasta rutinerna for mat, medita-
tion och min alldeles egen tid. Nir jag ndgra
dagar senare packar min viska och dker hem
kénner jag mig rensad och befriad. Jag vilar
i en oforklarlig fornimmelse av mening och
helbhet. Mitt starkaste minne dr att jag noga
provar nér det dr dags att bérja prata igen.
Det dr som om jag vill behalla tystnaden sda
lange som majligt. Jag dr radd for att prata
sonder den, att den inte ska finnas med mig
lange. Insikten fran dagarna i Rittvik dr att
jag upptickt dimensioner som jag mdste vara
rddd om. Det jag varit med om handlar om
hur jag handskas med viljan och vilan i livet.

Minga ar har hunnit gd sedan den dir for-
sta retreaten. Men behovet av tiden for den

talande tystnaden, den inre och yttre still-
heten och att utan forbehill viga motet med
det som skaver inuti mig ar lika stort idag.
For att nd in till meningsfragorna behover
jag hitta bade platser och rorelser som hjil-
per att skapa livsrum for reflektion. I mitt
ledarskap har jag varit nyfiken pé hur jag kan
utveckla min existentiella kompetens och
leda med mening. Som chef och ledare dr det
litt och kanske nodvindigt att utvecklas till
en generalist med breda perspektiv. Men for
att hitta djupare virden maiste jag ocksi soka
smalt. Tid f6r fordjupning och reflektion

ar nodvandigt. Frestelsen att bara scanna av
omvirlden snabbt och ytligt leder inte till
vishet och mognad.

Vad ar mening?
Vara liv ar unika och dirfor finns det lika
ménga meningar som det finns manniskor.
Vad som dr meningen och vad som ar me-
ningsfullt ar inte lika for alla. Det finns olika
filosofiska och psykologiska perspektiv pa
livets mening och meningsfrigorna. Religi-
on och tro ir for manga nagot som ger livet
bade forankring, mening och sammanhang.
Vi kan ocksa hitta meningen med livet i en
livsuppgift, meningen kan vara nidgonting
som dr storre an bara mitt eget liv och att
leva for att bidra med nagot gott till minsk-
ligheten.

Redan for ett halvt sekel sedan tyckte sig
den osterrikiske psykiatern Viktor Frankl se
ett vixande meningsvakuum i det visterlind-

ska samhillet. Meningsvakuum uppstir om
manniskor inte sjilva kan grundas i virden
som de vill std upp for nir den gemensamma
meningsbirande ramen tunnas ut eller {6r-
svinner. Han uppfattade att manniskan yt-
terst ir en meningssokande varelse och talar
om fyra nivaer av mening. Meningen i nuet,
i situationen, i livet och den 6vergripande
meningen. Konsten ir att knyta samman me-
ningsnivderna for att skapa mening.

Arbete som ger mening
Det dr viktigt for min hilsa att hitta en me-
ning med livet och med livets olika delar.
Jag vet att det dr bra for livet och hilsan att
uppleva mening och sammanhang. Eftersom
arbetslivet utgor en stor del av mitt liv blir
frigan om mening viktig ocksa i relation
till mitt jobb och min arbetsplats. Aven pa
jobbet behover jag fa kinna mig behovd,
kompetent och omtyckt. Jag behover finnas
1 sammanhang dir jag betyder ndgot 1 mig
sjalv och i relation till mitt uppdrag och min
uppgift. Att dstadkomma nigot meningsfullt
tillsammans med andra r f6r mig det bista
som finns. Kinslan av att det jag gor pa-
verkar virlden och ”gor skillnad” ar viktig.
Kinsla av mening uppstar ofta nir jag kan
bidra positivt till andra manniskors liv. Nar
vi tillsammans forverkligar det vi ser som
vardefullt, upplever jag mening.

Bodil Jonsson berittar i sin bok Tio tankar
om arbete om hur Marie-Louise Ekman,
konstnar och tidigare Dramatenchef ser pa

53



arbetet. ?’Om det dr ndgot som jag tycker ir
vackert hir 1 livet, si ir det arbete. Om det

ir en minniska jag tycker dr vacker, s ir det
en arbetande minniska. Om jag skulle siga
det vackraste jag visste 1 tillvaron, da skulle
jag nog saga att det dr en riktigt koncentrerad
ménniska som dr koncentrerad pa sitt arbe-
te.” Det tycker jag ar ett fint och virmande
perspektiv pd arbete och mening.

Delaktighet och upplevelse av mening

I borjan av 2000-talet konstaterade Folkhal-
soinstitutet att delaktighet och inflytande pa-
verkar folkhilsan. Att vara delaktig innebar
att ha del i en helhet och att uppleva sig vara
en del 1 ett sammanhang. Att delta 1 beslut
paverkar det psykiska vilbefinnandet. Min
erfarenhet siger mig att om det finns en upp-
levelse av bristande delaktighet ar det ofta
svarare att bade formedla och forstd beslut
som andra har fattat. Det ger i sin tur upple-
velsen av att sakna dverblick och dirmed en
kinsla av att forlora kontrollen. Helhetsbil-
den saknas.

Samtidigt ir delaktighet inte bara nagot
som ges eller erbjuds. Delaktighet kraver vil-
ja och beredskap att kliva in och aktivt ta del.
Delaktighet ar ett samspel dér vi har olika
roller. En viktig vig till delaktighet ir dialo-
gen och hur vi kommunicerar. En kommu-
nikativ ledare behover gestalta helhet genom
budskap, berittelser och hindelser.
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Kansla av sammanhang
Sammanhang har med upplevelsen av mening
att gora. Aaron Antonowsky, professor i
medicinsk sociologi, beskriver upplevelsen
av sammanhang som byggd pa tre centrala
bestandsdelar:

hanterbarhet

begriplighet

meningsfullhet

Begreppen ger en bra och tydlig vigledning
om hur viktigt det ar att formedla mening
och sammanhang pa en arbetsplats. Upplever
vi arbetssituationen som hanterbar, begriplig
och meningsfull 6kar var formaga att hantera
stress och pafrestningar.

Hanterbarhet — nir omvirlden stiller sto-
ra krav pa oss bor vi inte se oss sjilva som
hjilplosa offer. Det ar viktigt att vi upplever
att vi har resurser att hantera motgangarna.
Minniskor som upplever att de kan hantera
livet blir mer motstdndskraftiga mot ohilsa.

Begriplighet — minniskor mér bra av struk-
tur och regelbundenhet i sina liv. Vi vill kunna
forstd handelser och om nagot 6verraskar oss
sa vill vi andd kunna forutse det. Manniskor
som dr bra pd att gora hindelser i livet begrip-
liga forblir 1 hogre utstrackning friska.

Meningsfullbet — {or att vi ska ma bra ir
det viktigt att vi upplever de svarigheter vi
stalls infor som virda att forsoka ta itu med.
Minniskor som forsoker hitta en mening
med svéra hindelser mér i lingden ofta battre
in de som inte gor det.

Kartor for mening och helhet

En pedagogisk hjalp for mig i min kommu-
nikation genom dren har varit att rita och
formedla kartor, bade 1 tanken och visuellt.
Genom kartor har jag kunnat visa vart vi

ar pa vig, och vilka mal vi ska striva emot.
Riktning, mal, hur landskapet ser ut, hinder
pa vigen och ligesbestimningar gor sig ofta
bra visuellt genom enkla bilder. Jag oriente-
rar mig pa det viset stindigt, for att identi-
fiera nuldge, bakgrund och riktning. Det
blir en hjilp att s6ka och se betydelser och
sammanhang. Kognitionsforskaren Peter
Girdenfors menar att den manskliga hjirnan
ar byggd for att soka efter betydelser och
sammanhang.

Den inre kompassen

I mitt ledarskap har det varit visentligt att
ha en inre kompass. Den inre kompassen

ar en bild for att leva 1 kontakt med de egna
virderingarna. Vet jag i vad jag bottnar, i vad
jag har mitt faste? Lever jag nigon annans
virderingar eller vilar jag i grundantaganden
om virlden och livet som ar forankrade i mig
sjalv? Vet jag vad som verkligen har en av-
gorande betydelse? Vad dr och blir menings-
skapande i de sammanhang jag leder och
utvecklar?

Att std 1 ett ledarskap ar alltid en utsatt
position som manga ganger utmanar min
stabilitet och mitt faste. Det kan blasa hart
och jag behover std stadigt. I ledarskapet
finns ocksa brottningen mellan ensamheten

iledarrollen och platserna dir jag samspelar
med andra, dir vi tillsammans kan gora det
som vi inte sjilva kan astadkomma. Men det
finns inte sa mycket sallskap i chefs- och le-
darskapsrollen. Rollen ir bitvis ensam vilket
for manga blir en existentiell fraiga. Om jag
inte stdr i kontakt med ndgot som ir storre
an jag sjalv blir ensamheten en isolering. Nir
jag diremot 6ppnar mig for de existentiella
frigorna blir ensamheten ett sitt att landa 1
det egna uppdraget.

Att gora sig bekant med den existentiella
dimensionen ar att landa i sitt uppdrag. Det
finns mdnga teorier och metoder som ir bra
att ha med sig i sin verktygslada, vi far inte
glomma att dit hor ocksa reflektionen och
motet med de existentiella perspektiven. Idag
vet vi att det finns hilsoeffekter av ensamhet.
Den kunskapen forstirker behovet av stod
och spegling i ledarskapet. En mentorsrela-
tion eller annat samtalsstod utanfor organi-
sationen ar viktigt for att utveckla och bevara
stabilitet och perspektiv pa hur jag leder och
1 vad jag har mitt faste.

Jag har i mitt ledarskap utvecklat en allt
storre tro pa spriket, samtalet och dialogen
for att skapa mening och sammanhang pa
arbetsplatsen. Det innebir ocksa en tro pa
det mer djupgidende samtalet dir vi medvetet
soker oss under ytan. I spriket finns forut-
sattningar for samforstind och dialog bidrar
till att skapa begriplighet och helhet. Dialog
ar en efterfrigad och central kompetens i
arbetsliv och organisationer. Det kan lita
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sjalvklart, men alla dialoger dr inte dialoger.
Formaéga till dialog dr en kompetens som inte
ar given utan som maste utvecklas och helt
enkelt trinas. Ibland tinker jag att formigan
till genuin dialog ar en géva.

Till slut...

Vi behover paminna oss om att det vi gor och
dstadkommer ytterst dr till f6r oss manniskor
och for planeten vi bor pa. Det ar litt att vi
kommer ifrdn den sjilvklarheten nir vi ar
inne i arbetets labyrinter. Men det ar ett vik-
tigt perspektiv nir vi talar om mening. Skalar
vi av utanverket dterstar en kiarna av det vi
gor som ar till for manniskor i den lilla nar-
virlden och i den stora globala omvirlden.
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Jag maste ta ansvar
for att balansera min
energi, hitta balansen

mellan mitt starka driv
och mitt behov av ater-
hdamtning och vila. Jag
behover distans for att

fa perspektiv.

ASA AHLQVIST:

Sjalvinsikt i liv och ledarskap

Av Lisbeth Gustafsson

lir jag sa trott? Hur manga lor-
rnar har jag vaknat och gratit av
tning? Efter 12 ar som chef tog
Asa Ahlqvist en paus for att fundera
over sig sjalv och sina reaktioner. Idag
ar hon tacksam over handledarens fraga:
Hur balanserar du din energi?

Du tog en paus fran jobbet - vad hande?

—Jag dr en inkdnnande person och upptickte
att jag lade alldeles for mycket energi i mina
relationer. Balansen i mitt liv krivde mer
distans till jobbet for att jag skulle hitta mig
sjalv och min egen mittlinje. Jag behovde
varda mitt inre och landa i mina grundlag-
gande virderingar. Det tog nagra minader

och sedan kunde jag ga stirkt gd ut och ta itu
med uppgiften.

—Jag lirde mig och blev mer medveten
om mitt beteende — om mina tankar, kinslor
och handlingar. Jag fick ocksé en 6kad insikt
om vad jag behdvde for att vara i balans och
fungera i min roll som chef och ledare

Vem ar du som person och ledare?

— Jag vaxte upp som barn till officerare 1
Fralsningsarmén. Mina foraldrar var unga,
engagerade och uppslukade av sitt. De hade
inte mycket tid for traditionellt familjeliv un-
der de aren och det gjorde mig till en mycket
sjalvstindig person. Om jag ville gora ndgot
var jag tvungen att ta tag i det sjalwv.

— Jag var bara tolv ar nir mina foraldrar
salde allt vi dgde for att folja sin kallelse. Jag
har aldrig haft en hembygd i vanlig mening
utan flyttat runt i landet. Men just detta har
nog gett mig en beredskap for forandring
som jag har haft nytta av i livet. Jag utbildade
mig till fritidsledare 1 friskvard och friluftsliv
vid Héllands folkhogskola i Jamtland och
fick en helt ny livsstil. Jag dlskade naturen
och gemenskapen pa skolan, jag paddlade,
vandrade och akte skidor.

— I fritidsledarutbildningen motte jag
tanken pa ett "ledarskap underifrin”. Det
var omtumlande for mig som vixt upp med
Frilsningsarméns auktoritira ledarskap.
Ledarskap underifrin byggde pa frihet och
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sjalvorganisering och lirarna trodde oss om
att 16sa uppgifter som planering och samord-
ning av olika aktiviteter pa egen hand. Vi fick
ocksa ta konsekvensen nir det blev fel och
fick virdefulla lirdomar pa vigen.

— Efter ndgra ar gick jag vidare och tog
examen i beteendevetenskap och hilsopeda-
gogik vid Stockholms universitet. Mitt forsta
mer kvalificerade chefsjobb fick jag 1999
som ansvarig for Studieférbundet Bildas av-
delning i norra Stockholm.

— Om jag hade vetat vad som vintade hade
jag nog inte sokt jobbet. Efter ndgra manader
uppdagades att avdelningen var konkursmas-
sig. Det hade inte framgatt vare sig vid an-
stillningsintervjun eller av de ekonomiska
rapporterna.

Ny som chef i konkursmassig
organisation - hur gick det?

— Jag fick god anvindning for min formaga att
ta motgangar och pafrestningar. Jag reagerade
med saklighet och gjorde en systematisk ge-
nomgang av situationen tillsammans med min
styrelse. Det fanns ingen annan 16sning an att
saga upp flera av medarbetarna pé kontoret.

— Att sdtta iging processen var inte det
svara, men att ga till jobbet och triffa de
uppsagda medan de var kvar var inte latt.
Lika svart var det att triffa dem som var
kvar. Min enda strategi var: Kommunicera
och std kvar! Stimningen pa kontoret var
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spand under ett helt &r framover. Blommorna
dog — jag kopte nya och stod kvar.

— Vi red ut stormen och kunde efter ett ar
borja bygga for framtiden. Jag drev frigan
om sammanslagning av de tre Stockholmsav-
delningarna och blev sd smaningom chef for
det nya Bilda Ost.

Vad behovde du bli battre pa?

— Jag dr en visiondr ledare som girna malar
framtidsscenarier med stora penseldrag, men
kan ibland ha svart att kommunicera och
tydliggora vagen till malet f6r personer som
ar mer konkreta dn jag. Det kompenserar jag
genom att bygga relationer och entusiasmera
mina medarbetare {or att involvera dem i
malbilden. Jag forstar nu att det inte ar hall-
bart i langden att ge ut s3 mycket energi som
jag gjorde.

Hur markte du att du var nara utmatt-
ning?

— Efter 12 &r borjade krafterna tryta och jag
kinde tecken pa utmattning. Minnet svek
mig i olika situationer och jag fick ont i
kroppen. Nir pappa plotsligt gick bort och
mamma behovde mycket stod blev det for
mycket. D4 tog jag ett steg at sidan for att
hitta tillbaka till mig sjilv och mina virde-
ringar.

— Det blev vildigt tydligt f6r mig att jag
fungerar simre nir jag ar i obalans med mig
sjalv. Jag behovde bade komma ut i naturen
och {3 lite handledning for att hitta tillbaka
ull mig sjilv och dterfd motstandskraften 1
ledarskapet.

Vad ar din viktigaste lardom?

— Det ar nog att jag maste ta ansvar for att
balansera min energi, hitta balansen mellan
mitt starka driv och mitt behov av aterhimt-
ning och vila. Jag behover distans for att fa
perspektiv. Jag har ocksa insett att jag inte
kan ligga hela min identitet i jobbet, mitt liv
ir sd mycket mer in sa.
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Med sig sjalv som redskap i

ledarrollen

Av Asa Ahlgvist

Jag dlskade och levde for mitt jobb. Det

var intensivt, spannande, utvecklande och
fullt av goda relationer. Visst var det tufft
ibland, men tron pad att vi gjorde ndgot bra
och meningsfullt var sda mycket starkare. Ar-
betsgemenskapen, uppdraget och till och med
tron pd mig sjilv som ledare i relation till
uppdraget bar mig. Men med tiden fick jag
allt svdrare att balansera min energi. Jag gav
ut for mycket, utan att tillgodose mitt behov
av reflektion, perspektiv och dterhimining.
Jag blev trott, mycker tritr och efter en ling
period ndr jag vaknat och gratit mig igenom
lordagsmorgnarna bestimde jag mig for att
det fick vara nog. Mitt liv kravde ett omtag.
Jag behovde distans tll jobbet for att kunna
bitta mig sjalv och min egen mittlinje igen.
Jag bebhovde virda mitt inve och landa i mina
grundliggande virderingar.

Efter samtal med min chef fick jag mojlig-
het att ta tjinstledigt for en lingre paus med
deltidsstudier. De forsta dagarna av den 6 ma-
nader langa ledigheten innebar en stressande
tystnad och en tombet. Det var frustrerande
att inte “fd vara med”, att inte vara behiovd,
att inte ha en given agenda for dagen.

Jag fick tvinga mig sjilv att fylla dagarna
med ndgot annat dn arbete och under den har
forsta tiden blev skogen min tillflykt. I skogen
kunde jag andas och dir fick jag sitta min
kropp i nodvindig rorelse. I skogen fick mitt
inre en majlighet att stilla sig och bara vara.
Skogen krivde ingenting av mig och jag kun-
de sinka mina egna krav pa mig sjilv.
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INTEPADIG

N DETSYNJ AD-
“Mﬁiﬂ DUAR STRESSAD- JAG VET, KANSKE DEN ENDA
FGRDELEN MED ATT INTE LYSSNA
TILL SITT INRE.

Dagar, veckor och mdnader gick och jag
tranade mig i att bara vara och lita dagarna
komma till mig. Vissa dagar var det en rik- |'/
tig utmaning, andra gick det béttre och sd
smdningom hittade jag ett lugn och en glidje
i mitt varande. Jag fick ocksd mojligher att
uppticka mig sjilv igen, mig sjdlv bortom
yrkesroller och forvintningar. Jag dterupp-
tickte den minniska jag innerst inne ir, en
livsglad méinniska som dlskar naturen, rorel-
sen, glidjen och gemenskapen med vinner.
Niir jag efter min ledighet dtergick i tjanst
hade jag med mig vardefulla insikter om mig
sjilv, mitt ledarskap och vad jag behover for
att fungera vil i liv och ledarskap. Insikten
handlade till stor del om att jag mdste ta an-
svar for att balansera min energi, att bitta
balansen mellan mitt starka driv att prestera
och mitt behov av dterhimtning och vila. Jag
behover ocksd skapa utrymme for reflektion
for att fd perspektiv. Nar jag dterfar balansen
bittar jag ocksd tillbaka till det jag innerst inne
tror pd och virderar i livet. Jag blir autentisk
och kan anvinda mina formdgor pd bista satt.

Vart eget ansvar

Dagens arbetsliv ar ofta pressat och stressat
med slimmade organisationer, hirda resultat-
krav och stindiga omorganisationer. Arbets-
dagarna innebir inte sillan akuta frégor som
kraver omedelbar respons och atgard. Digi-
taliseringen och mojligheten till stindig upp-
koppling medfor att vii princip kan jobba
var och nir som helst, dven pa kvillar, helger




och till och med pa semestern. Mdnga av oss
har dessutom harda inre krav pa oss sjilva att
prestera, vara omtyckta och gora ett bra jobb.
Men for att utnyttja var fulla potential som
ledare behover vi aterhimtning. Vi behover
balans i véra liv. Forst d kan vi vara vilgrun-
dade, agera klokt och fatta beslut grundande
1 sdvil vira egna virderingar som i vart upp-
drag. Tid for dterhimtning och reflektion ar
dock sillan nagot som vi fir, det dr ndgot vi
aktivt maste se till att skapa. Det handlar om
att ta sig sjalv och sitt ledarskap pa allvar. Att
inse att vi maste ta ansvar for att virda oss
sjalva for att fungera och komma till vr ratt.

Sjalvinsikt

Som ledare anvinder vi oss sjilva som red-
skap 1 arbetet. Allt vi gor kommunicerar. Ge-
nom att utveckla sjalvinsikt och lira oss att
leda oss sjilva kan vi forfina “verktygen” och
pa sé sitt utvecklas och mogna i ledarrollen.
Att utveckla sjalvinsikt och ett klokt sjalv-
ledarskap ar ingen ”quick-fix”. Det ar ett
medvetet, lingsiktigt arbete som ocksa leder
till jobbiga insikter. Det kan bade vicka mot-
stand och ta tid att se och acceptera sddant vi
inte vill se hos oss sjilva. Men vi méste viga
omfamna bide véra styrkor och véra simre
sidor f6r att kunna utvecklas.

Att fordjupa sin sjdlvinsikt handlar om att
bli mer uppmairksam pa sitt eget agerande, sina
tankar och kinslor. Vi maste ocksa relatera det-
ta till vir omgivning och f6rsta hur vi paverkar
den och hur omgivningen péaverkar oss.
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Att nd en fordjupad sjilvinsikt innebir ocksd
att fi syn pd och forstd vara drivkrafter och
reflexmissiga reaktioner. Nir vi r i balans
har vi oftast inte ndgra storre problem med
att agera pa ett klokt och indamalsenligt
satt, men med Okad stress och press tenderar
vi att agera mer reflexmissigt och sld pa var
autopilot. Vi hamnar i reaktionsmonster som
inte alltid leder oss dit vi vill.

Battre balans

Hur gor vi {or att f en bittre balans i tillva-
ron och kdnna mer harmoni och inre frid?
De flesta av oss har nog platser, miljoer eller
sociala sammanhang dir det ar lattare att
kinna inre frid och harmoni. Platser och
sammanhang som vi forknippar med vila och
dterhimtning. Kanske ar det klokt att se till
att vi fir mer av det 1 vart liv? Att valja att
regelbundet gd i skogen om vi mar bra av
det, eller se till att gora det vi mar bra av pa
helgerna och var fritid. Men hur gor vidi i
vardagen, under arbetsdagen? Ar det mojligt
att kinna harmoni och inre frid dven dar?

P4 senare ar har 6vning i medveten nar-
varo och olika typer av fokustrining blivit
populira i yrkeslivet. Har trinas formigan
att vara nirvarande genom regelbunden med-
itation eller olika kroppsévningar. Genom de
olika 6vningarna lir vi oss att f3 syn pa vara
egna tankemonster och kinslor och pa sd sitt
acceptera vad som pagdr inom oss sjilva. Vi
lir oss ocksa att urskilja vad som ar rimligt
att agera pa och vad vi maste lira oss att slap-

pa taget om. Genom regelbunden trining i
medveten narvaro forandras var hjirna och
vi lir oss sd smaningom nya och mer funk-
tionella satt att forhélla oss till tillvaron pa.
De positiva resultaten av trining i medveten
nirvaro har dokumenterats i en rad forsk-
ningsstudier de senaste dren.

Nir vi dr 1 kontakt med oss sjilva, fullt
narvarande och 1 balans sprider vi ett lugn
och en tillforsikt omkring oss. Som chef och
ledare paverkar jag andra genom mitt sitt att
vara. En lugn, samlad och balanserad ledare
sprider trygghet och tydlighet, vilket ger ett
mer harmoniskt klimat som dppnar for dia-
log och bittre 16sningar.

Vi r alla olika och behover finna vara egna
vagar till mognad 1 ledarskapet. Att utvecklas
som minniska och ledare ar ett lingsiktigt
arbete som kriver tid och tdlamod. Det ar
ett spannande dventyr och en resa fylld av
upptickter, bdde angenima och mindre an-
genidma. Det dr detta som ir livets resa, hem-
komsten till oss sjilva som de unika varelser
vidr amnade att vara.

Trossatser om ledarskap, liv och halsa
En god vin till mig som arbetar som chef gav
mig den hir berittelsen:

Efter bara ndgra veckor i min nya tjanst som
chef och ledare upptickre jag att det fanns
problem i organisationen och riktigt stora
problem med arbetsmiljon. Medarbetarna
var pressade och klagade over situationen.
Jag kinde de okande forvintningarna pd att

jag som chef ensam skulle losa problemen. I
mitt huvud malde 6vertygelsen “allt hinger
pd mig” och jag blev mer och mer tyngd av
alla krav och forvintningar. Jag markte att
jag tolkade hela min arbetssituation utifrin
antagandet att allt hingde pd mig. Arbetet
blev tungt och helt utan inspiration och glid-
je. Vindningen kom en personaldag, nar vi
efter en kartliggning av arbetsmiljon skulle
arbeta med de definierade forbittringsdtgdr-
derna. Hur och av vem skulle dessa drgirder
nu genomforas? Vi borjade med att var och
en av medarbetarna fick formulera vad de
som individer och grupp ville bidra med. Det
visade sig att flera av medarbetarna hade
bdde idéer och lust att bidra in i arbetet pa
sdtt som jag aldrig trott var mojligt. Helt
plotsligt framiridde ett engagerat arbetslag
som var beredda att ta ansvar tillsammans
med mig som chef. Sedan den dagen har jag
forsokt vara lite mer vaksam pd mina tankar
och dvertygelser och forsokt byta ut tanken
pd att “allt hinger pa mig” till den mer funk-
tionella *alla vill bidra, der géller bara art
skapa forutsittningar for det.

Vi bir alla pd olika grundantaganden eller ”san-
ningar” om oss sjilva, vira medminniskor och
vérlden i stort. Dessa grundantaganden kan
ocksa kallas trossatser, det vill siga djupa inre
overtygelser som styr véra tankar, kanslor och
vart handlande. Det kan handla om livet 1 stort,
om vir hilsa eller om vér formiga i yrkeslivet.
De trossatser vi bar med oss dr ndgot som ofta
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formats tidigt i livet. Vissa trossatser kan pa ett
positivt satt bira oss genom livet, andra kan
vara himmande och hindra oss i vér stravan
efter ett gott liv.

Nir vi, som i berittelsen ovan, uppmairk-
sammar ett tankemonster eller en trossats
som paverkar oss negativt dr det klokt att tit-
ta lite mer objektivt pa den. Ar det verkligen
sd att “allt hinger pd mig”? Ar det nigot som
ar sant for andra eller bara for mig sjalv? Vad
skulle hinda om jag provar ett annat sitt att
tanka, forandrar det mitt satt att kinna? Och
hur skulle det pdverka mitt sitt att agera?

Det som ar spannande och utmanande
med detta dr att trossatser och tankemonster
gar att forandra. Det dr alltsa fullt mojligt
att ldra sig att tinka, kdnna och agera pd nya
satt. Det som mojliggor detta ir hjarnans
neuroplacticitet — hjarnans formbarhet. Att
hjirnan ar plastisk innebar att den ir foran-
derlig och anpassningsbar. Den kan foridndra
sin anatomiska uppbyggnad genom att skapa
nya forbindelser mellan nervcellerna. Hjar-
nan utvecklas fram till dess att vi ar ungefir
20 ar gamla, men forblir plastisk hela livet
vilket vi utnyttjar nar vi lir oss nya saker el-
ler nar hjarnan aterhimtar sig efter en skada.

Trossatser och existentiell halsa

Hur hianger da véra trossatser, vara grundan-
taganden och ”sanningar” ithop med existen-
tiell hilsa och mojligheten att leva ett gott liv
som ledare och manniska?

Cecilia Melders definition av existentiell

68

halsa dr: ”"De sammantagna processerna av
grundliggande tankar, handlingar och kins-
lor nar manniskan forhaller sig till livets
olika situationer i relation till sig sjilv, sin
omgivning och hogre uppfattningar.” Vira
forestillningar och trossatser blir alltsd vik-
tiga for hur vi kommer att tinka, kidnna och
agera i livets olika situationer. Det vi tinker
om oss sjilva oppnar for mojligheter eller
begrinsar oss. Livet innebir ofrinkomligen
mote med motgingar, besvikelser och neder-
lag och hur vi méter dessa beror till stor del
pa véra forestillningar om oss sjilva, vara
medminniskor och omvirlden. Genom att
fa syn pd véra trossatser och grundliggande
tankemonster fir vi en mojlighet att fordndra
var syn pa oss sjilva och vir tillvaro och 1
storre utstrackning leva det liv vi vill leva.

Verktyg for fordjupad sjalvforstaelse
Hair nedan presenteras ndgra av de “verktyg”
vi kan anvinda oss av {6r att lira kinna oss
sjalva battre. Utifran en 6kad sjalvinsikt kan
vi ocksa utvecklas som minniskor och ledare.
Att utvecklas innebar da att agera mer medve-
tet och pd ett sitt som for oss dit vi vill.

Reflektion

Att regelbundet ta sig tid {6r reflektion dr nod-
vandigt for att vi ska fa distans och perspektiv
pa oss sjdlva i relationer och uppdrag. Syftet
med reflektionen ir att utveckla sin kompetens
utifran gjorda erfarenheter. Genom reflek-
tionen blir vi medvetna om invanda monster,

dterkommande tankar och kanslor. Att ta hjalp
av en reflektionsbok eller dagbok hjalper oss
ocks3 att se hur vira tankar, kinslor och vart
handlande férandras 6ver tid.

Feedback

Feedback ar en gava som vi ska ta emot och
forvalta vil. Det handlar om en aterkoppling
pa ndgot vi gor, som bidrar till vir utveckling
och vart vixande. Genom att regelbundet be
om arlig feedback kan vi 6ka var medveten-
het om hur vi uppfattas av andra och dirmed
fa en mer sammansatt bild av oss sjilva.

Meditation

Det finns manga olika sitt att meditera pa,
ibland kallar vi det kontemplation, stilla be-
grundan eller att lyssna inat. I meditationen
tranar vi oss 1 att bli stilla. I stillheten kom-
mer vi 1 kontakt med oss sjalva pa ett djupare
plan och kan landa i vara grundlaggande vir-
deringar. I meditationen kan vi ocksa fa syn
pa aterkommande tankemonster och kinslo-
ligen och pa sd vis lira oss nigot om oss sjal-
va. Vi kan ocksa lira oss att urskilja vad som
faktiskt ar viktigt och mojligt att paverka och
inse vad vi ska slappa taget om.

Slippa taget

Att f6r en stund mentalt "ta ett steg tillbaka”
och slippa taget kan hjilpa oss att fa distans
bade till oss sjilva och situationen vi befinner
oss i. Ofta ar vi sd engagerade 1 det som péagar
for ullfillet att vi pressar pa for mycket och

dirmed missar viktig information. Att emel-
lanat ta ett steg tillbaka i tillit till omgivning-
en eller for att fa Gverblick ar ett bra sitt att
skapa 6kat handlingsutrymme.

Natverk

Att som chef och ledare ha tillging till ett
professionellt natverk kan vara ett viktigt
stod. Att f3 mojlighet att reflektera och bolla
olika typer av fragestillningar tillsammans
med personer som har likande erfarenheter
ger perspektiv och virdefulla insikter. I nit-
verket finns ocksa mojlighet att formulera
och sitta ord pa problem och utmaningar.
Du fir ocksa virdefull feedback, uppmunt-
ran och konkreta rad.

Existentiell coaching

I den existentiella coachingen finns mojlighet
att fa hjalp att utforska livet ur ett existenti-
ellt perspektiv. Coachingen, som utgér frin
den existentiella filosofin och psykologin,
handlar om minniskans grundliggande vill-
kor och hur du som individ ska hitta ett sitt
att forhalla dig till dessa.

Andlig vigledning

For dig som vill integrera liv och tro finns
det mojlighet att soka andlig vigledning. Det
kan ske genom samtal med en person som
fungerar som din vagledare i motet med de
andliga livsfragorna.
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Ett hallbart och moget
ledarskap forutsdtter
kontakt med livsfragorna
samtidigt som menings-
fragorna dr vdsentliga
for att bottna 1 oss sjilva
och 1 det uppdrag vi

star 1 som ledare.

Coda - avslutning och framatblick

ar en musikalisk term for den avslu-
elen av ett stycke. Ordet ar italienska
tyder svans. Med nagra avslutande
meningar vill vi skapa var coda och binda
samman det hir stycket till en helhet.

Vi menar att vi méste tala om tro, hopp
och mening pd jobbet. Omradet behover be-
forskas och erfarenheter behover delas. Vir
ambition har varit att lyfta existentiell hilsa,
existentiella perspektiv och livsfragor i rela-
tion till arbetsliv och ledarskap. Begreppet
existentiell hilsa vicker ett allt storre intresse
och utgor en viktig friskfaktor i arbetslivet
och f6r ledare som vill leda héllbart.

Den existentiella hilsodimensionen beho-
ver legitimeras och det kriver en 6kad exis-
tentiell medvetenhet i arbetslivet. Ett hallbart
och moget ledarskap forutsitter kontakt med
livsfrigorna samtidigt som meningsfrigorna
ar vasentliga for att bottna i oss sjilva och i
det uppdrag vi stir i som ledare. I flera av in-
tervjuerna lyfts olika perspektiv som visar att
existentiell hilsa och existentiell grundkondi-
tion ytterst ger skydd mot utbrandhet. Idag
handlar folkhilsa om den inre manniskans
overlevnad. Vira 6gon méste Oppnas for var
tids stora hilsoutmaning.

Vi har glantat pd dorren till ett omrade
som vi tror kommer fa en allt storre bety-
delse under de nirmaste aren. Det finns en
grasrotsrorelse som inger hopp, som Cecilia
Melder uttrycker det. Vira inspiratorer ger
ett antal tydliga budskap:

= Det ar ett problem att vi har sa stort fokus
pa loner och sd lite intresse f6r menings-
frigorna i arbetslivet.

= Chefens terkoppling till medarbetarna ar
viktig for den existentiella upplevelsen av
mening.
Trivsel pd jobbet dr en existentiell friskfaktor.
Fragan om mening ar en existentiell fraga i
varje ledarskap.
Vi riskerar att bli allt mer aktivistiska for
att slippa konfronteras med de inre fragor-
na — ett existentiellt vakuum ger existenti-
ell angest.
Sjalvkiannedom dr grunden for att gora
egna val och prioriteringar.
Vi méste borja tala om rimligheten i de nya
kraven i arbetslivet.
Det ar dags for en kampanj pa temat Akta
hjiarnan - att kinna sina varningssignaler
kommer bli en 6verlevnadsfriga.
Vart samhille behover mogna ledare som
kan se och bekrifta manniskors olikheter.
Arbetsplatsen arkitektur bidrar till kom-
munikation och trivsel — firger och sym-
boler dr nycklar till sammanhang.

Var vig har varit att beskriva begreppet exis-
tentiell hilsa, frimst utifran Cecilia Melders
forskning men ocksd med inspiration frin
den existentiella psykologin. Genom att
intervjua nagra kunniga, kloka och erfarna
inspiratorer har frigorna belysts fran olika
hall, begrepp har utforskats och férdjupats
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samtidigt som konkret och praktisk erfaren-
het lyfts fram.

Avslutningsvis har vi gjort ett forsok att
skapa en enkel och praktisk guide. Vi tror att
de olika dimensioner som ryms 1 begreppet
existentiell hilsa dr visentliga vigvisare till
ett mer héllbart arbetsliv och ett mer insikts-

fullt ledarskap.

Var guide

Det hir ar fragor som vi stiller oss sjilva for
att forbli levande som manniskor i arbetsliv
och ledarskap. Var guide hittar du pa nista
sida. Vilkommen att gora guiden till din!
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GUIDE TILL EXISTENTIELL HALSA
OCH INSIKTSFULLT LEDARSKAP

VILKEN ROLL SKA JOBBET HA I DITT LIV?

Tank igenom vilken tid och plats jobbet fir ta i ditt liv. Vilken tid och
plats fir dina nira relationer? Kom ihdg att du ar en fri varelse och
har ansvar {or de val du gor.

VAD VET DU OM DIG SJALV?

Hur mirker du att du ir upprérd och stressad? Ar du lyhord for
kroppens fysiska och psykiska signaler? Tar du ansvar for ditt eget
vilbefinnande, hur visar du omsorg mot dig sjilv? Glom inte att dina
olika sinnestillstind paverkar din omgivning.

VAD BEHOVER DU FOR ATT KANNA INRE LUGN?

Hur skapar du inre lugn 1 tillstand av oro och konflikt pa arbetsplat-
sen? Vilka redskap anvinder du? Slipper du taget en stund for att fa
distans till dig sjdlv och omgivningen? Har du en yttre plats att ga till
eller kan du hitta platsen i ditt inre? Kom ihag att 1 lugnet och stillhe-
ten finns stabiliteten och balansen.

HUR SER DIN TILLIT UT?
MOTER DU LIVET MED MISSTRO ELLER TILLFORSIKT?

Har du alltro till dina medarbetares f6rmaga att ta ansvar och l6sa
problem? Ar du &ppen for att méjligheter kan komma dig till métes?
Skapar du en organisationskultur som genomsyras av tillit eller radsla?
Glom inte att din formdga till tillit skapar organisationens grundton.

VAD GER DIG MENING I DITT LEDARSKAP?

Finns du i ett sammanhang som ir meningsfullt for dig? Vad ar det

i uppdraget som ger mening? Ar du med och forverkligar mal och
visioner som betyder ndgot f6r andra? Vad kan hindra kinslan av
mening i ditt arbete? Vad gor du nir du kidnner tristess? Kom ihdg att
meningsfullhet ir ett skydd mot utbrindhet.

HUR SKAPAR DU MENING FOR ANDRA?

Hur skapar du delaktighet som leder till mening? Vilka berittelser ar
du med och formar om din organisations uppdrag? Hur skapar du
sammanhang som gor uppdraget begripligt och hanterbart? Tank pa
att den manskliga hjarnan ar bygd for att soka efter betydelser och
sammanhang.

HUR HANTERAR DU ENSAMHETEN | LEDARROLLEN?

Ar du medveten om hur ensamheten i ledarskapet paverkar dig? Vem
ar du bortom andras forestillningar om dig? Vad eller vem star du 1
relation till i din ensamhet? Var har du ditt fiste i livet? Kom ihag att
ensamheten i ledarskapet ir en dimension som 6ppnar for de existen-
tiella fragorna.

VAD GER DIG HOPP OCH FRAMTIDSTRO?

Ar du birare av hopp? Tror du pa framtiden? Vad ir det som du
hoppas pa och var far du hoppet ifrdn? Hur férmedlar du kinslan av
hopp till dina medarbetare i tider av f6rindring och oro? Glom inte
att det kravs mod for att viga hoppas.

77



Las vidare!

Antonovsky, Aaron:
Hiilsans mysterium. Natur och Kultur Akademisk 2005.

Bickmo, Philip:
Sjdlen dr ett verb. Roos & Tegnér 2018.

Enlund, Kerstin och Gustafsson, Lisbeth:
Olikheter en tillgang i praktiken. Studieforbundet Bilda 2013.

Gluck, Judith:
Weisheit — Die 5 principen des gelingenden Lebens. Kosel Verlag 2016.

Gustafsson, Lisbeth och Lind Nilsson, Iréne:
Ledarskapets inre och yttre resa. Studentlitteratur 2006.

Girdenfors, Peter:
Lusten att forstd: om larande pa minniskans villkor. Natur och kultur Akademisk 2010.

Harris, Ted och Lagerstrom, Ann:
Konsten att leva innerligt. Wahlstrom & Widstrand 2008.

Jonsson, Bodil:
Tio tankar om arbete. Brombergs 2016.

Melder, Cecilia:
Vilsenhetens epidemiologi — en religionspsykologisk studie i existentiell folkhdlsa. Acta Uni-

versitatis Upsaliensis, Psychologia et Sociologia Religionum 25th. Uppsala universitet, 2011.

Nevelius, Jan:
Vaken vila — en vég till avslappnad nérvaro. Bokforlaget Max Strom 2013.

Schenstrom, Ola:
Mindfulness i vardagen — végar till medveten narvaro. Viva forlag 2007.

78

Strang, Peter:
Att hora till: om ensambet och gemenskap. Natur och kultur Akademisk 2014.

Livsglidjen och det djupa allvaret. Natur och Kultur Akademisk 2007.
I skuggan av sommaren. Libris forlag 2017.
Sd lange vi lever. Libris forlag 2013, 2017

Stiwne, Dan (red):
Existens och psykisk hélsa. Studentlitteratur 2018.

Omprova livet, Existentiell vigledning och terapi i ny tillimpning. Studentlitteratur 2009.

Timm, Ann och Tornell Tina:
Sjdlvinsikt — Nyckeln till att utveckla dig sjialv och andra. SYNK publishing 2015.

79






Gar det att tala om tro, hopp och mening pa jobbet? Vad
betyder livsfragorna for manniskors trivsel och arbets-
formaga? Begreppet existentiell halsa vacker allt storre
intresse i en tid dar den stora halsoutmaningen handlar
om den inre manniskans overlevnad.

Den har boken utforskar begreppet existentiell halsa i
relation till arbetsliv och ledarskap.

Har moter vi ledare som utvecklat existentiell kompetens
och forstaelse for livsfragornas betydelse for manniskors
inre halsa och valfard. De fragar sig om overbelastning,
stress och utmattning i arbetslivet ocksa kan ses ur en
existentiell synvinkel? Finns det kopplingar mellan psy-
kisk ohalsa och ett bristfalligt vardesystem hos ledaren?
Vad hander pa jobbet om chefen saknar inre grundval
och faste? Boken ar en inspirationsguide for dig som
soker mansklig hallbarhet i ditt liv som ledare.
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