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Kaere
modedeltager




Kunst som
social praksis

Intention

| vores kunstpraksis involverer vi
mennesker i vores produktioner og
gor dem til medproducenter omkring
en udfordring og situation, som de
befinder sig i og som vi har valgt at
undersege sammen med dem. Og
vores intention er klar: Vi forsgger at
skabe positiv forandring med vores
kunstneriske praksis, proces og
vaerk. Og du er hermed inviteret til at
deltage!




Stress

Vi har de seneste tre ar veeret
optaget af, hvordan vi kan undga,
at s mange far det darligt i deres
liv pa grund af stress. Hvordan

kan det veere, at vi er sa darlige til
at undga denne folkesygdom, og
hvordan opstiller vi nye veje og
aendrer mgnstre sa vi undgar denne
udvikling?

Giver mader mening

Arbejdslivet fylder i dagligdagen og

i tankerne, og mange af os keemper
med at skabe balance mellem det
som pavirker os negativt og det som
giver os energi og mening. En central
del af arbejdslivet er at holde meder,
som, nar de ikke er gennemteaenkte,
stresser os og pavirker samfundet
negativt. Sa skal vi afskaffe dem? For
medet har ogsa mulighed for at veere
en meget positiv faktor for udvikling,
hvis det bliver brugt rigtigt.

Gentaenkning af madet

Vi vover med veerket “Made

pa Kunsten” at gentaenke den
nuveerende made at holde

meder pa. Vi vil sammen med jer
mgdedeltagere afpreove og udvikle
nye tilgange til meningsfulde
moder, der ogsa skaber positive
ringe i vandet. For meningsfuldhed
forplanter sig.



Et nyt paradigme
for effektivtet

Vi mener, at den gaengse brug af
ordet effektivitet bygger pa et alt

for kortsigtet rationale. Effektivitet
bruges naesten altid som synonymt
med fyringer, nedskaeringer og
hgjere tempo, og alt der ikke
bidrager direkte til et hojere tempo
skeeres fra. | denne definition af
effektivitet bliver naervaer, mening og
restitution opfattet som kvaliteter, der
gor os mindre effektive. Dette er for
leengst modbevist af videnskaben;

vi mennesker arbejder bedst pa alle
parametre, nar vi er engagerede og
indsatsen pa arbejdspladsen opleves
meningsfuld, ogsa i det helt store
perspektiv.



Fra undersggelser ved vi, at de fleste
af os ville arbejde selvom vi havde
nok penge til at lade vaere. Samtidig
er der ofte, nar vi er pa arbejde, ikke
noget vi glaader os mere til end at
holde fri! Dette tyder pa, at der er
noget galt. Vi seger det meningsfulde
i at bidrage til noget, der er starre
end os selv, men nar vi star i det,
mister vi til tider meningen med det
hele.

Sa hvordan kombinerer vi
arbejdsliv og livsgleede? Forskning
i netop arbejdslivsgleede beskriver
menneskelig trivsel i tre niveauer:

- Det rare, der omfatter folelsen
af kropsligt velveere og tryghed.
Dette er det basale niveau, der
forudsaettes for at det naeste trin
overhovedet kan opfyldes.

- Det engagerede, der omfatter
en bevidsthedstilstand med
fokuseret neerveer pa en
udfordring, der matcher vores
evner optimalt.

- Det meningsfulde, der omfatter
bade nuet og et sterre perspektiv
og skaber et motiverende
fundament for vores handlinger.

Det er centralt, at vi alle, ogsa
virksomheder, diskuterer og
bevidstger os om, hvilket
effektivitetsparadigme som er
formalstjenstligt for en baeredygtig
fremtid og ikke mindst for en
veeredygtig tilveerelse. For hvad

er veerdien af fx storre gkonomisk
indtjening, hvis vi medarbejdere har
det ad helvede til?



Opgor med
vores stress-
kompenserende
livsstil

430.000 danskere, svarende til
10-12 %, oplever symptomer pa
alvorlig stress hver dag, med
nedsat arbejdsglaede, effektivitet
og kreativitet i arbejdslivet til

folge. Samtidig koster syge-
naerveeret, altsa de dage hvor
medarbejdere med stress eller
mentale helbredsproblemer alligevel
gar pa arbejde, ifelge NFA, Det
Nationale Forskningscenter for
Arbejdsmilje, langt flere penge
end hvis de have veeret sygemeldt
og var blevet hjemme. Syge-
neerveeret reducerer saledes
produktiviteten med helt op til 25%
og udger derfor den sterste udgift
for de danske virksomheder. Stress
rammer seerlig vidensarbejdere
hardt, fordi symptomer som
koncentrationsbesveer og darlig



hukommelse indvirker pa lige praecis
de egenskaber, vidensarbejderne har
brug for.

Nar vi er sammen med familien i
sommerhus, taenker vi pa de ting

vi ikke ndede pa arbejdet i lgbet af
ugen, og nar vi prever at holde en
pause pa arbejdet, teenker vi pa den
tur i sommerhuset i weekenden, hvor
vi ikke kunne finde ud af at veere
naerveerende med vores familie.

Alt konkurrerer om en plads i vores
travle hverdag og bevidsthed.
Paradokset er, at jo mere stressede
vi bliver, jo mere stresshormon har
vi i kroppen, som “speeder” os til
kreevende opgaver, men samtidig
gor det sveerere og sveerere at
koncentrere os om at slappe af

og restituere. Stress bliver en
selvforstaerkende ond cirkel.

Vi oplever at vi naesten alle, i forsgget
pa at kunne leve op til den geengse
opfattelse af effektivitet i arbejdslivet,
handterer stress i ét af to scenarier:

- Enten keemper vi med at
balancere for meget presset
aktivitet (stress-fremkaldende)
med modsvarende restitution og
stress-reducerende aktiviteter,
som fx mindfulness, yoga,
vinterbadning, lebeture og maske
enkelte fri-/sygedage.

- Eller vi arbejder videre som vi
plejer pa trods af tydelig stress og
bukker under, bliver sygemeldte
0og ma sege stressbehandling.

Vi tror derfor p3, at vi skal have en
langt mere forebyggende tilgang
til stress, hvor restitution bliver
integreret i aktivitet.




Drive Restitution

De n Malrettet Neerveer,

® praestation, engagement. afspaendning, tryghed.
Opna anerkendelse, status. Opna forstaelse, accept.
sa m s p I I s ra m te Fole gleede, stolthed Fole ro, forbundethed
og flow. og keerlighed.

hjerne

Trussel

Vi er inspirerede af begrebet com- Stressproblematikkerne ses

passion og teorien bag, der ofte i Compassion-teorien som Opmaerksom pé
anvendes indenfor lederudvikling, et udtryk for at hjernens tre farer, bekymring.
organisationspsykologi og paeda- systemer er ‘samspilsramte’. Fole frustration,
gogik til at kultivere feellesskaber Med et storre fokus pa bade Ll
med fokus pa abenhed, tryghed restitution og drive i forhold til o S
og accept, hvor vi teenker selv, er arbejdslivet, kan vi regulere og

effektive og kreative, og ikke mindst bremse folelsen af trussel og

forebygger stress. dermed stress.

Compassion-teorien forstar hjernen Denne idé er en central

som bestaende af forbundne tre ingrediens i AIN-metoden.

systemer.



Introduktion
til AIN-metoden

gennemsyrer al vores aktivitet og at
dette bliver en vigtig del af malet for
hver enkelt af os, for virksomheder
og samfundet. Dette er ikke bare
win-win, men win, win, win. Vi ma
simpethen supplere eller helt erstatte
den kompenserende livstil med

en forebyggende kultur, der ogsa
omfatter selve maden vi arbejder og
gar til meder pa.

metoden (AIN-metoden), hvor
restitution er indtaenkt i fx meder,
pauser og andre aktiviteter.

Tilgangen til arbejdet med AIN-

metoden er at:

- @ve sig i at seenke tempoet

- ove sig i at veere bevidst
naerveerende

- @ve sig i at treeffe valg ud fra
keerlighed og ikke fra frygt

skaber grobund for arbejdslivsglaede
og baeredygtig effektivitet for bade
dig, feellesskabet og samfundet.



Naturen er
legeplads for
livskvalitet



Nar vi er i et menneskeskabt miljg,
som f. eks. et modelokale, har vi en
lille del af vores hjerne tilgeengelig,
som overseaetter og bearbejder

11 mio. sanseindtryk til 15-20
informationsstykker i sekundet. Nar vi
derimod er i naturen, som vi har levet
i som biologiske vaesener i over 2
mio. ar, scanner en anden vaesentlig
storre del af vores hjerne blot
omgivelserne. Det svarer til at vi har
en lommeregner til radighed, nar vi er
i et menneskeskabt miljg, hvorimod

vi har en NASA-marsopsendings-
computer til radighed nar vi er i
naturen. Da det fysiske miljo vi
befinder os i, har en sa stor betydning
for vores hjerneaktivitet, handler
AIN-metoden ogsad om den fysiske
indretning af de rum vi arbejder og
holder mader i.

| vores modelokale er
indretningselementer hentet fra
naturen, fordi naturen understotter
restitution. Med modelokalet

undersgger vi hvordan en lang
raekke repraesentationer af natur
(naturfotografier, naturformer, som
draben og beglgen, objekter, naturlyd,
naturfilm, kunstige planter og mgbler
af trae) konkret spiller sammen og
kan pavirke os i en positiv retning
mod feerre sanseindtryk og mere
restitution.



AIN-modet 1

Nar du skal holde et AIN-made skal du veelge hvilken :"V°[‘I'eri"95mzdet IhVOF
0 c q ormalet er at indsamle

type mgde du vil holde. Vores AIN-greb er udviklet til e, oo e e

nedenstaende fem specifikke madetyper: kontekstanalyse inden en

videre udvikling seettes

i gang. Her er det vigtigt
at indga i medet med
abenhed og sikre at alle
perspektiver og behov
kommer frem, for at fa den
bedst mulige forstaelse
for den givne situation.




2

Idé- og udviklingsmedet,
hvor formalet er at
generere kvalificerede
idéer og nye perspektiver
i feellesskab, sa
l@sningsrummet

udvides. Her er det
vigtigt at mederummet

og processen fordrer
kreativitet og at der
skabes et mentalt rum,
hvor deltagerne ter og
har lyst til at bidrage med
idéer, samt at deltagerne
formar at bygge videre pa
andres forslag i stedet for
at skyde dem til jorden.

3

Problemlgsningsmedet,
hvor formalet er at finde
frem til en l@sning pa et
eller flere pa forhand givne
problemer. Dette kan veere
alt fra konflikter, kriser
eller andre problemer, der
skal lgses pa arbejdet.

Her er det vigtigt at skabe
et empatisk mentalt rum,
hvor deltagerne opfordres
til at se pa situationen fra
forskellige perspektiver

og leve sig ind i deres
medmenneskers syn pa et
problem eller en konflikt.

4

Beslutningsmedet,

hvor formalet er at treeffe
gode og meningsfulde
beslutninger. Her er det
vigtigt at beslutningen
treeffes pa et veloplyst
grundlag, med plads til at
maerke efter og der skal
derfor skabes et rum, hvor
forskellige perspektiver
pa beslutningen og
konsekvenser kan blive
udfoldet.

Informationsmedet,

hvor formalet er at
videregive og modtage
information, eksempelvis
en beslutning, der skal
videreformidles. Det er
derfor vigtigt at skabe
fokuseret neerveer, sa
deltagerne kan tage
informationerne ind og
forholde sig til dem.
Derudover er det vigtigt at
deltagerne reflekterer over
informationerne pa en
made, der gor dem i stand
til at se sig selv pa en
konstruktiv og meningsfuld
made i den nye situation
informationerne skaber.



Styrkelse af
arbejdslivsglaeden

Pa tveers af moadetyper arbejder vi med fire forudsaetninger
for effektiv arbejdslivsglaede, der er udviklet til at styrke
individets og feellesskabets veeredygtighed i forbindelse
med modet:

Afspaending, der skal sikre at vi har
det godt. Et menneskes mulighed
for at bidrage kreativt og fokuseret
til et mgde afhaenger de personens
emotionelle og fysiske tilstand. Hvis
en person har det darligt, vil malet
for denne veere at fa det bedre,
mens en person, der har det godt vil
veere motiveret til at opretholde den
tilstand. Dette vil have indflydelse pa
maden hvorpa der deltages i madet
og dermed samarbejdet under
modet.




Samarbejde, der skal sikre at hver
enkelts styrke kan komme i spil,
gennem en kultur, hvor deltagerne
supplerer hinanden. Et godt
samarbejde understatter fokus pa
deltagernes styrker frem for deres
svagheder. Samtidig forsteerker
samarbejde en demokratisk tilgang,
hvor alle kommer til orde og kan
bidrage, hvilket er fundamentet for
engagement, meningsfuld udvikling
og kreativitet. | et godt samarbejde
deles udfordringerne og deltagerne
kan personlig og fagligt finde den
perfekte balance mellem det under-
og det overudfordrende, hvilket
giver de bedste forudsaetninger for
personlig og faglig udvikling.

Kreativitet, der er en forudsaetning
for nyskabende ideer og udvikling.
| en medekultur hvor mennesker
kan taenke frit og kreativt opstar en
hgjere grad af udvikling, lsering og
social ansvarlighed.

Meningsfuldhed, der er det centrale
aspekt, der skaber engagement og
motivation. Det meningsfulde opstar
i en folelse af at vaere en del af og
bidrage til noget der er storre end
en selv. | udviklingen fra barn til
voksen opleves det at “meningen”
er noget man i stigende grad bliver
nedt til selv at skabe gennem tanke
og handling. Vi ser det derfor som
altafgerende at der skabes refleksion
over netop dette i medeprocesser.
Mening er noget vi skaber i os selv
og i samherighed med andre.
Mening for hver enkelt vil vaere
forskellig fra andres, men

4/; alligevel vil denne mening

. %\ Vveere med til at skabe
%= mening for feellesskabet pa
*'.o', arbejdspladsen og i sidste

el ««#  ende for samfundet.
. -



Struktur
for modet

AIN-mgdestrukturen har tre
hovedingredienser:

1. At fore moedet pa en ny made,
som integrerer restitution i fx
en brainstorm, i de dele som
kaldes Agenda

2. At holde pauser, kaldet
Intermezzoer, som giver energi
og eger koncentrationen.

3. En made at opstarte,
kaldet Landing, og afslutte,
kaldet Outro.

Mgdet folger strukturen i modellen.
Mgdeveerten planleegger mode-
laengden og dermed hvor mange
faser | modellen som kan nas

til madet.

Landin Agenda del 1 Intermezzo Agenda del 2
9 AIN-greb indgar AIN-greb indgar
i i i i
! ! ! {
10 min. 25 min. 5 min. 25 min.
Inden madet Landing

afger medeveerten:

Hvilken mgdetype | skal afholde:
Involveringsmede
Ideudviklingsmede
Beslutningsmodet
Problemlgsningsmode
Informationsmedet

OB wN S

Valg af AIN-medegreb for mede-
typen, evt. ud fra hvilke behov | ser:
- Samarbejde

- Kreativitet

- Afspaending

« Meningsfuldhed

Et AIN-mode starter med 10 min.
landing, hvor vi ankommer og sidder
i stilhed/mediterer i 3 min. Herefter
tager vi en runde, hvor hver fortaeller
om deres energi- og stressniveau.
Stressniveauet angives med gren
for at alt er fint, gul for at der er sma
tegn pa stress og red nar vi foler at
vi naesten ikke kan modtage flere
informationer. Hermed accepterer vi
det vi kom fra og ger os klar til det

vi skal igang med. Formalet er at
maerke hinandens mentale tilstand,
sadan at vi bade bedre kan forsta
hinandens reaktioner og far lejlighed
til at forteelle, hvis der er noget som
tynger eller glaeder os.



Landing
del 2
i i i

Outro Pause

Agenda del 3
AIN-greb indgar
i i

Intermezzo

Agenda del 4
AIN-greb indgar
i {

Outro

! ! !

5 min. 30-45 min. 5 min.

Agenda

Under mgdets Agenda-dele

holder I jeres planlagte mede, hvor
modevaerten undervejs indsaetter et
eller flere AIN-medegreb.

Intermezzo

Efter preecist 25 min. afbrydes
agendaen med et 5 min. intermezzo,
hvor en fysisk aktivitet giver hjernen
en pause og kroppen energi.

Mgdeveaerten veelger en eller flere:
« Pulssnack

- Mindfulnessovelse

- Meditation

. Andedreetsovelse

- Ned i kroppen ovelser

! !

25 min. 5 min.

Outro

En moedeblok afsluttes med en outro,
der inspirerer os til at have nogle
opmeerksomheds-punkter, som
vores tanker, bade de bevidste og
ubevidste, kan arbejde videre med
under pausen eller efter mgodet — evt.
henimod naeste mgde. Det kan veere
et spergsmal eller en udfordring vi
ikke fik lost.

! {

25 min. 5 min.

Pause

Efter hver time holdes der en pause.
Pausen bruges til restitution og vores
kropslige behov. | kan med fordel
aftale at spise eller holde pause
sammen i stilhed, evt. blot de forste
10 min.

| er nu klar til at holde et AIN-made.
God forngjelse.




Pulssnack
Vi skiftes tilfaeldigt til at seette en
fysisk aktivitet med hgj puls i gang.
Treen intens i alt 30-60 sek. F.eks:

- Hoje knaeloft, mavebgjninger,
englehop, squats, lunges,
burpees, spreellemeaend, planken,
mountain climbers, en beveaegelse

V. - fra en kampsport, etc. Der kan fx

veere tre som kommer med ideer

-
\ til ovelser.

Nar alle har pulsen oppe star
i sammen i en cirkel og tager
langsomme dybe vejrtraekninger.




Mindfulness

- Se pa et kunstvaerk mindfuldt, se
pa detaljer, fortab dig i strukturer,
former, farver.

- Veelg en simpel aktivitet som
fx at ga en tur, spise en snack
eller vaske haender, og brug
5 minutter pa at give den din
fulde opmeerksomhed. Brug alle
sanserne. Hver gang dine tanker
vandrer veek, vender du tilbage til
at have din fulde opmaerksomhed
pa aktiviteten.

Meditation

Sid oprejst eller lig ned med lukkede
ojne. Tag et par dybe indandinger
og lad herefter andedraettet klare
sig selv. Fokuser pa dit andedraet,
maerk fx punktet lige under naesen.
Maeerk at temperaturen pa luften er
lidt anderledes pa ind- og udanding.
Eller maerk din mave bevaege sig ud

og ind. En meditation gar ud pa blot
at veere i kroppen og ikke teenke. De
tanker der alligevel presser sig p3,
siger vi “tak for den tanke” til og lader
dem ligge. Vend tilbage til fokus pa
andedreettet.

Brug evt. en meditationsapp eller
youtube video.

Tom hovedet — Ned i kroppen

- Std op og begynd at grine
kunstigt. Bliv ved indtil | ikke kan
lade veere med at grine.

- Leegjerien cirkel med hovederne
pa hinandens maver og grin.

- Dans med eller uden musik. | ma
gerne synge. Mgdeveaerten kan
veelge den forste musikgenre fx.
disco eller limbo med en fiktivt
kosteskaft.

Byd selv ind!

Andedrzet

Lig pa ryggen med lukkede gjne.
Treek vejret dybt ind gennem naesen,
pust langsomt ud af naesen eller
munden. Fortsaet. Hold evt. vejret
kort imellem ind- og udanding.

Brug evt. en andedreaetsovelsesapp
eller youtube video.




Agenda: AIN-modegreb

Involverings-
modet

Mal: At fa indsamlet viden, behov og
kontekstanalyse til en videre udvikling.

Samarbejde

1.

Stil, sid, laeg jer i en form som
visualiserer projektet. Beskriv
hvad | hver isaer ser og meerker
fra det perspektiv | star fra.
Brug jeres fantasi, indlevelse og
forestillingsevne.

Sta i en rundkreds med venstre
hand pa sidemandens skulder.
Een starter med at komme med
en viden om konteksten, den til
venstre bygger videre pa den
viden. Ker flere runder. Lad en ny
komme med en ny viden, nar | har
udtemt emnet. Reglen er at alle
siger “ja” til hinandens inputs med
entusiasme.



Kreativitet Afspaending Meningsfuldhed

3. Start en latter-seance hvor | 5. Sid i stilhed med lukkede gjne/ 7. Analyse af konteksten for

ler af glaede over projektets
onskede positive effekt. Alle ler
kunstigt som skuespillere. Det
skal veere sa fjollet og uhaemmet
som muligt. Leeg maerke til de
andre og grin med pa deres
grin. Lad gleeden fylder jer. Tal
efterfelgende om de positive
muligheder, der er i projektet.

. Byg, tegn eller lav en model

af problemstillingen
med materialer fra

mediter i 3-5 min. over hvad dine
behov er ift. udviklingsprojektet.
Tag en runde efterfolgende og
saml alle behov sammen.

. Aftal et spergsmal | vil have

besvaret. Smid sko og gerne
stremper, ga langsomt rundt pa
taeppet inde i og udenfor Draben,
sans teeppet og hav spergsmalet
i baghovedet, uden at taeenke
bevidst pa det. Leeg
maerke til hvilke

projektet. Laeg pa ryggen

med lukkede gjne i fx 5 min.

og genkald eller forestil dig
situationer fra konteksten af
projektet, som er vigtig for dig

at skabe en lgsning pa. Stadig
liggende og med lukkede gjne
deles de. Een skriver inputs ned.

For at afklare hver enkelts behov
ift. en lgsning skal | sidde to og
to med ryggen til hinanden i
stilhed i fx 3 min. Find et egnet

sansekassen. ; tanker der dukker sted. Derefter reflekterer | parvis
Praesenter ) op. Del tankerne over jeres vigtigste faglige og
den for ‘ efterfelgende. personlige behov. Herefter
hinanden. ol fremlaegger | for gruppen. Fokus

er pa at gere lgsninger menings-
fulde for den enkelte.



Agenda: AIN-modegreb

Idé- og Samarbejde

1. Stil, sid, leeg jer i en form som
d e kl e d visualiserer projektet. Beskriv
u VI Ingsm¢ et hvad | hver isaer ser og meerker
fra det perspektiv | star fra.

Mal: At generere kvalificerede idéer og nye meningsfulde Brug jeres fantasi, indlevelse og
perspektiver i faellesskab, sa lasningsrummet udvides. forestillingsevne.

2. Stdien rundkreds med venstre
hand pa sidemandens skulder.
Een starter med at komme med
en viden om konteksten, den til
venstre bygger videre pa den
viden. Ker flere runder. Lad en ny
komme med en ny viden, nar | har
udtemt emnet. Reglen er at alle
siger “ja” til hinandens inputs med
entusiasme.




Kreativitet Afspaending Meningsfuldhed

3. Byg, tegn eller lav en model 5. Aftal et spergsmal | vil have 7. Definer en udfordring. Smid

af idéen med materialer fra
sansekassen. Praesenter den for
hinanden.

. Aftal et spergsmal | vil have
belyst. Sid i stilhed med lukkede
gjne/mediter i 3-5 min. Hav papir/
pen eller baerbar klar, imens | blot
“maerker” pa spergsmalet, ser
det foran jer, gentager det inde

i hovedet, hvis det forsvinder.
Dvs. uden bevidst at taeenke over
eller at prove at besvare det. Laeg
meerke til alt som dukker op og
skriv det ned. Luk gjnene igen

og fortseet meditationen til det
naeste dukker op. Efter den aftalte
tid deler | alle jeres tanker, efter
reglerne for en brainstorm.

belyst. Smid sko og gerne
stremper, ga langsomt rundt,
sans teeppet og hav spergsmalet
i baghovedet, uden at teenke
bevidst pa det, og lseg maeerke til
hvilke tanker der dukker op. Del
tankerne efterfolgende.

. Start en langsom kontemplativ

brainstorm siddende i en
rundkreds med lukkede gjne. En
starter med at formulere en idé.
Maerk efter i stilhed i ca. 10-20
sek. En anden kommer med den
naeste idé, maerk efter i stilhed
igen og fortsaet. Formalet er at
meerke efter ved hver idé og
taenke idéen lidt igennem inden
| gar videre. Dermed kan flere
facetter af ideerne komme op til
overfladen. Een skriver outputs
ned undervejs.

sko og gerne stromper. Ga

en langsom tur, seet dig pa en
sten, sans dine fedder og veer
opmaerksom pa skovens detaljer.
Noter alle tanker ned undervejs
og del dem, nar | samles igen,
efter reglerne for en brainstorm.

. Hver enkelt reflekterer over

hvad de personligt og fagligt
mener lesningen skal kunne. Tag
en naturting fra sansekassen.
Underseg, meerk, fal og lugt til
den, som om den indeholder
lesningen. Giv det tid og hold fast
i spergsmalet. Laeg maerke til og
accepter alt som dukker op og
skriv det ned, sa der frigives plads
til nye tanker. Efter den aftalte tid,
deler | alle jeres tanker, som i en
brainstorm.



Agenda: AIN-modegreb

Problem- R

1. Sid sammen i en rundkreds uden
I e d bord i stilhed med lukkede gjne.
¢sn I ngsm¢ et Forestil dig de andres positive
intentioner ift. dette mede. Del
Mal: At finde frem til en lasning pa et eller flere jeres tanker med hinanden.

pa forhand givne problemer Formalet er at skabe abenhed
overfor for hinandens behov.

2. Huvis | ikke kan komme til enighed,
skal | argumentere serigst og
gerligt for modpartens forslag
— uanset ens holdning til forslaget.
Diskuter hvilke nye indsigter,
der kan bygge bro imellem jeres
overbevisninger.




Kreativitet

3. Ga en langsom tur, seet dig pa

en sten, sans dine fedder og veer
opmeaerksom pa skovens detaljer
— vaer kun opmaerksom pa dine
sanser. | Draben gennemfares
herefter en brainstorm med bud
pa, hvordan fremtiden kan se ud,
nar problemet er last.

. Sid sammen i en rundkreds uden

bord i stilhed evt. med lukkede
gjne i fx 3 min og taenk hver
isaer over jeres behov ift. en
losning. Den forste fremsaetter
sine behov, hvorefter | sidder
sammen i stilhed i fx 20 sek. Veer
aben, meerk og reflekter over
mulighederne i de andres behov
og forslag. Runden fortsaetter.
Een skriver evt. outputs ned
undervejs.

Afspaending

5. Nar et givent lgsningsforslag eller

den endelige lgsning er fremsat
leegger i jer pa gulvet og maerker
hvordan kroppen foles. Hvor
spaender, kilder, ror det sig i din
krop. Observer det blot og maerk
hvordan den fremsatte losning
foles i kroppen.

. Aftal et spergsmal | vil have

belyst. Smid sko og evt. stremper,
ga en langsom tur, sans teeppet
og hav spergsmalet i baghovedet,
uden at taenke bevidst pa det,

og leeg meerke til hvilke
tanker der dukker
op. Del jeres
reflektioner.

Meningsfuldhed

7

8.

For at afklare hver enkelts behov
ift. en lgsning skal | sidde to og
to med ryggen til hinanden i
stilhed i fx 3 min. Find et egnet
sted. Derefter reflekterer | parvis
over jeres vigtigste faglige og
personlige behov. Herefter
fremlaegger | for gruppen.

Fokus er pa at ggre lgsninger
meningsfulde for den enkelte.

Rejs ud i fremtiden og kig tilbage
pa de lgsninger | er kommet frem
til. Reflekter over og formuler

tre meningsfulde ting du
tager med dig. Del det
| har lyst til med
hinanden.
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Beslutnings-
modet

Mal: At traeffe meningsfulde beslutninger

Samarbejde

1.

2.

Tal beslutningsforslagene
igennem parvis i 5 min. Hver
enkelt finder et godt sted at
reflektere over samtalen alene i
3-5 min. Stil jer derefter i en cirkel
med handen pa sidemandens
skulder og lukkede ojne, hvor
hver enkelt fremlaegger sine
erkendelser.

Find en naturting i kassen. Den
forste holder og maerker pa
naturtingen og fortaeller hvad
tingen indeholder af viden om
fordele og ulemper ved et forslag.
Herefter sendes naturtingen
videre til den naeste, som bygger
ovenpa. Runden fortsaetter. Saml
op og diskuter de forskellige
indsigter.



Kreativitet Afspaending Meningsfuldhed

3. Vi kan treeffe beslutninger ud fra 5. Nar et givent forslag er fremsat, 7. Ga en tur uden sko og evt. uden

kaerlighed eller frygt. Veelger vi

at handle ud fra keerlighed, gar

vi mod abenhed, samharighed

og det vi inderst inde onsker at
skabe. Veelger vi at handle ud

fra frygt, gar vi i modsat retning,
af det vi egentlig ensker os,

og i stedet mod overlevelse

og livsdremsdeden. Skriv de
forskellige forslag op pa tavlen og
skiftes til, med udgangspunkt i jer
sely, at reflektere over hvordan de
bygger pa keerlighed eller frygt.

. Skriv de forskellige forslag op
pa tavlen. Seet jer i en cirkel pa
baenken og skiftes til at danse,
mime eller volapyk synge
(uden ord) — jeres foretrukne
beslutningsforslag. De andre
skal geette hvilket forslag der er
tale om.

leegger | jer pad gulvet og maerker
hvordan kroppen feles. Hvor
spaender, kilder, ror det sig i din
krop. Observer det blot og maerk
hvordan det fremsatte forslag
foles i kroppen. Forteel evt.
hinanden om jeres observationer.

. Aftal et spergsmal | vil have

belyst. Smid sko og evt. stramper,
ga en langsom tur, sans teeppet
og hav spergsmalet i bag-
hovedet, uden at taenke bevidst
pa det. Laeg maerke til hvilke
tanker der dukker op. Herefter
samles | og deler jeres tanker

— uden at modtage kritik. Diskuter
herefter mulige lesninger med
speciel abenhed og nysgerrighed
overfor de nye aspekter som er
kommet frem.

stremper pa. Kig i ro pa detaljer

i omgivelserne eller skoven, saet
dig, fx pa en sten, og teenk en
stund p3, hvad der kunne give dig
personligt og fagligt mest mening
i valg af beslutningsforslag.
Henvend dig til en anden pa turen
og forklar hvad du har erkendt

— den anden lytter blot uden at
demme eller kritisere. Herefter
saetter eller leegger alle sig i en
rundkreds pa gulvet og fremfarer
jeres erkendelser en ad gangen.

. Nar | har truffet en beslutning

sidder | i stilhed/mediterer. Maerk
efter hvordan beslutningen foles.
Med lukkede gjne deler | en af
gangen jeres reflektioner.
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Informations-
modet

Mal: At motivere og skabe interesse for
beslutninger og derefter give plads til at
den enkelte og feellesskabet kan finde
meningsfuldhed i beslutningen.

Samarbejde

1.

Tal sammen om hvordan |

som person, faellesskab og
samfund kan fa det bedste

ud af beslutningen. Giv alle
mulighed for at komme med egne
refleksioner. Diskuter sammen
hvordan hver enkelts styrker kan
komme i spil ift. beslutningen.

Stil jer parvis op og reflekter i 5
min over hvordan den modtagne
information vil pavirke jeres
fremtidige samarbejde. Find
derefter en ny makker og gentag
ovelsen.



Kreativitet Afspaending Meningsfuldhed

3. Byg, tegn eller lav en model af 6. Ved opstarten af modet 8. Reflekter sammen over hvordan
beslutningen med materialer fra tager hver deltager en ting beslutningen kan blive god
sansekassen. Preesenter dem for fra sansekassen. Imens du for dig, jeres feellesskab og
hinanden. sanser naturtingen holdes 1-2 samfundet (win, win, win).

min. stilhed, hvor du overvejer

4. Sidi5-10 min pa et sted i selv hvilken tilgang du vil have til de 9. Leeg jer pa gulvet i stilhed i 5 min.
finder og reflekter over hvordan informationer som kommer nu. Reflekter over hvordan du ser dig
verden kommer til at se ud selv i de modtagne informationer.
om 10 ar som konsekvens af 7. Alle deltagere far udleveret en Hvor finder du mening personligt
de informationer du er blevet ting fra sansekassen. Modet og fagligt? Hvordan kan du
preesenteret for. Fortael hver pabegyndes. Ved hver ny arbejde meningsfuldt indenfor
isaer en historie om dette, fx information/nyt punkt sendes de givne rammer? Skriv ned pa
som eventyr, sensationspresse tingen videre mod hojre. Maerk seddel og aflever anonymt. Alle
historie, youtuber eller som tingen mens du lytter. laeses op i plenum.

bernebogshistorie.

5. Skriv beslutningen op. Fremfor
beslutningen som en improviseret
danseforestilling. Tal bagefter om
hvordan beslutningen foles.



Opmaerksomhedspunkter

til modevaerten

Monotasking

Nar vi multitasker, fokuserer hjernen
faktisk ikke pa flere ting ad gangen,
men skifter derimod hyppigt fokus
mellem de ting, vi foretager os. Det
kraever ungdigt meget energi, giver
flere fejl og ger det svaert at holde
fokus. Monotasking ger at vi oplever
opgaver, og fx mader, som mere
overskuelige, og slutproduktet bliver
mere gennemarbejdet. Undga derfor
at laese mails, svare pa opkald og ga
pa nettet under moder og i pauser.

Pauser er effektive

Laengere pauser og kortere
afvekslinger under madet er
altafgerende for at kunne arbejde
effektivt og AIN-grebene sikrer, at
pauserne bruges pa en made, der
giver restitution til hjernen og dermed
gor os mere effektive i resten af
modet.

En presset hjerne kan ikke veere
kreativ og udvikle nye lgsninger.

Er den under pres, kerer den pa
automatikken, og sa ger du bare det,
du altid har gjort.

Hold i tide

| kan veelge at stoppe modet, for |
er naet helt i mal. Det er en smule
frustrerende, men geor at tankerne,
bade de bevidste og ubevidste,
arbejder videre med opgaven. Pa
naeste mode eller efter en pause
vil | med storre klarhed kunne lgse
opgaven.



Brainstormens fire gyldne regler

- Kritik og vurdering er absolut
forbudt — det er som at traede pa
speeder og bremse pa samme tid.

- Malet er at fa mange ideer.
Kvantitet fremfor kvalitet.

- Spontanitet onskes. Vilde ideer
onskes — de kan evt. bearbejdes
og blive brugbare.

- Kombination og forbedring
af ideer. Der opstar en
kaedereaktion, som kan ende med
en brugbar idé som kombination
af flere vilde ideer.

Flow i modet

For at skabe en dynamisk fremdrift
kan felgende spargsmal bruges
undervejs.

- Hvordan bygger det ovenpa det,
der lige blev sagt?

- Hvilke synspunkter har vi ikke haft
i spil endnu?

- Hvis du skal viderefere den tanke
som lige kom i spil, hvad vil du sa
tilfore?

Generelle greb /formal ved greb
Qvelser med lukkede ojne har

til formal at fa flere perspektiver

i spil, og skaber mere fokus hos
den enkelte til at maerke efter og
reflektere. Det skaber ofte klarhed
i tankerne, fordi der er feerre
sanseindtryk at bearbejde.

Q@velser, hvor vi sidder eller star i
cirkler evt. med handen pa hinandens
skuldre og uden bord imellem os, er
til for at skabe samhgrighed.

Qvelser, hvor stilhed og meditation
indgar, er til for at give vores hjerne
og kroppe ro til at bearbejde
sanseindtryk, uden at vi bliver
forstyrret af ting vi skal forholde os til.

For at alle far bidraget med deres
perspektiver, som muligger de bedst
mulige lgsninger, kan | tage en
anonym runde, hvor forslag skrives
pa et stykke papir som laeses op.
Eller tage en runde, hvor alle skal
sige noget.




Kolofon

Vi henviser til falgende tekster, der har

inspireret os:

Om menneskevenlige leerings- og
arbejdsmiljeer af Hans Henrik Knoop fra
“Ledelse og psykisk arbejdsmilje”, Kap 6.
(K. Iversen, et.al.), 2015

Mindful Compassion - Using the Power of
Mindfulness and Compassion to Transform
Our Lives af Prof. Paul Gilbert

“Din hjerne er drilsk — sadan tejler du den”
af erhvervspsykolog Dorthe Jensen og
psykolog Niels Baden, Vaeksthus for Ledelse

Stejfri Ledelse, Hvordan opnar vi mere, ved
at snakke mindre Af Sebastian Overgaard,
Akademisk forlag, 2021

"Thinking Processes that create
unwarranted stress and a method to change
this”, Stig Selvhgj, Ph.d., 2020

AestheticAffective Theory af Ulrich, 1983
samt “Attention Restoration Theory” af
Kaplan & Kaplan,1989

Pulssnacks — en godbid til din krop af Anette
Sams, www.anettesams.dk

11 gode spergsmal der giver madet flow af
Thilde Nordly, 2016

Stress: Grib chancen for et bedre (arbejds)liv
Af Thomas Milsted, 2012

www.stressforeningen.dk/stress-og-statistik

Konceptmodel Terapihaven Nacadia - En
model for terapihaver og haveterapi for
stressramte i Danmark, Udarbejdet i 2008
af Skov & Landskab, LIFE, Kebenhavns
Universitet
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