A wise man once said nothing. Sadan lyder et engelsk ordsprog, og det kunne
vaere, forfatter til "Stejfri ledelse - hvordan vi opnar mere ved at snakke mindre”,
Bastian Overgaards mantra. Det er det dog ikke. Men citatet siger alligevel rigtigt
meget om Bastian Overgaards bog, som er en vigtig hyldest til stilhed og pauser i
et travlt (arbejds)liv.

Bogen er ikke bare en hyldest til ovenstaende. Det er en manual til, hvordan man
implementerer det i virksomheder. Det er en ngdvendig bog, som jeg ville enske
var skrevet for mange &r siden.

Som psykolog har jeg nemlig gennem de sidste mange &r varet ansat i store
forvaltninger med mange, lange og store mgder. Mangt et made er startet
nogenlunde saledes: En kollega reekker handen op (og venter ikke pa lov) og
siger: "Ma jeg lige sige noget hurtigt? Det tager kun 10 sekunder”.

Alle og enhver ved, at det aldrig tager 10 sekunder, nar en taleglad ekstrovert
mededeltager siger noget. Det tager mindst 10 minutter, og det vaerste er, at det
bliver legitimt for resten af den ekstroverte del af mgdedeltagere at bryde ind
med samme type kommentar. Og sa har vi balladen. Jeg er gaet fra mange mader
med en folelse af at vaere helt mast og ikke det mindste klogere eller beriget.

Bogen er isaer keerkommen til ledere, som gnsker at skabe trivsel og tryghed
blandt sine medarbejdere, og hvilken leder gor ikke det? Men ogs til alle
medarbejdere, som deltager i mgder og i det hele taget er en del af en
arbejdsplads.

For 4r tilbage blev jeg selv pludselig begejstret for stilhed. Det faldt sammen med,
at jeg gik ned med bade stress (ikke kun pga. for mange stgjende megder) og
kronisk sygdom. Jeg begyndte at ga til yoga, hvor meditation indgik , og det gik op
for mig, hvor skent det var at sidde uforstyrret i stilhed og alligevel i samhgrighed
med andre.

Det er der andre, der har opdaget. Bastian Overgaard naevner en afdelingsleder,
som siger, at nar man ferst er blevet vant til stilheden, kan man blive afhangig af
den. Jeg kunne ikke vaere mere enig.

Bastian Overgaard sidestiller ord med stej, og det kan lyde provokerende, men
det er det faktisk ikke. Det vil du forstd, nar du leeser videre.

Huvis ord er stgj, hvad er sa stej? Det er, siger forfatteren, ifelge Den Danske
Ordbog “noget der forstyrrer, forvirrer, skaber uorden el. lign.”.

Bastian Overgaard henter viden fra hjerne- og adfaerdsforskning, hvilket er
fornuftigt. Stilned pa arbejdspladser har ikke meget med meditation og yoga at
gore. Selvom man ogsa i denne kontekst er klar over fordelene med stilhed. Der
er faktisk bred evidens for, at stilhed og pauser er godt.

F.eks. sker der det i hjernen, nar ord flyver vildt i luften, at vi rammes af
information overload. Det betyder, at hjernens hippocampus lukker ned, fordi den
udsaettes for, for mange stimuli. Selvom hippocampus bare ligner en lille sghest,
har den avancerede funktioner. Den er involveret i blandt andet hukommelse og
folelser samt evnen til at tage fornuftige beslutninger.

Det betyder, at hvis et menneske bombarderes med informationer og stimuli
(som jo er tilfeldet ved de fleste meder, store som sma), sa overbelastes
hippocampus, og vi tager darligere beslutninger.

Den lader vi sta et gjeblik (for formalet med mader er vist ikke, at tage darlige
beslutninger - taenk lige pa konsekvenserne af det)

En spaendende forskningshypotese foreslar endvidere, fortaller Bastian
Overgaard, at der er en evolutionaer mening med stilhed, og at vi bliver smartere
af at veere stille. | tidernes morgen ude pa savannen var stilhed nemlig atypisk og
kunne veere farligt. Stilhed skabte derfor en steerk arvagenhed, som sa ud til at
danne nye hjerneceller i hippocampus som forberedelse pa fremtidige kognitive
udfordringer.

Saledes kan vi nu sla fast, at stilhed er godt og ger os kloge(ere). Det gar godt i
trad med forfatterens feedback fra virksomheder, der har fulgt hans
stilhedspraksis og melder tilbage, at deres mader er blevet kortere. Nogle gange
har de endda naet mere pa kortere tid. Det er tankevaekkende, fordi logikken
umiddelbart er modsat: At jo mere vi far sagt, og dermed jo faerre pauser, jo
mere kan vi na.

Lad forresten lige ovenstdende sta et gjeblik: Stilhed skaber en steerk Grvgenhed.
Det er der vist ikke mange chefer og ledere, der ikke gerne vil have mere af.

Det der ogsa sker, nar vi holder pauser med stilhed - eller mellemrum - som det
ogsa kaldes i bogen, er at der opstar magi. Der sker noget, nar vi ter vare stille
sammen. Der bliver skabt respekt og ligeveerd, nar der ikke stilles krav. Det er
umuligt at blive ramt af praestationsangst i stilhedens gjeblik. Ingen forventer
noget, og det er ens for alle, der er samlet i det givne rum.

Stilhed og pauser skaber ogsa grobund for kreativitet. Hjernen har brug for
pauser for at komme pa ny information. Den har brug for "huller”, hvor ting kan
opsté. | lyset af dette henviser Bastian Overgaard til forskning, som viser, at
hjernen automatisk "lukker ned” efter 20-30 min under et mede. Det ger den af
sig selv, fordi den har brug for tid til at indoptage information. Det vil alts& sige, at
stilhed ikke bare er en rar ting. Det er en ngdvendighed for hjernen.

Mig bekendt er der ikke mange meader, hvor der holdes pause efter cirka 20
minutter for at give mededeltagernes hjerner tid til at indoptage.

Taenk hvor mange gode og kreative ideer, vi gar glip af!

Bastian Overgaard er ikke imod ord og tale. Problemet er ikke, at vi taler, men at
vi aldrig holder op, siger han. Vi skal nemlig ikke bare veere stille for stilhedens
skyld alene. Vi skal indfere stilhed, fordi det gavner. Stilhed uden mening er ikke
nedvendigvis givende. Den kan vaere larmende, hvis vi ikke ved, hvorfor den er
der. Den kan gare os usikre pa, hvad der skal ske og hvorfor.



Bastian Overgaard skitserer derfor fire principper, der skal veere til stede for at
stilhed bliver givende i et made: 1) Den skal aftales og faciliteres (dvs. der skal
veere en, der styrer; man kunne kalde det en stilhedsstyrer i stedet for den
klassiske ordstyrer), 2) Alle deltagere skal veaere bevidste om stilheden, 3) Den skal
respekteres 100 procent, 4) Den skal veere tidsmaessigt afgraenset.

Jeg startede med at sige, at Bastian Overgaard har skabt en manual for
implementering af stilhed og pauser pa arbejdspladser. Ovenstdende er et godt
eksempel pa, hvordan lederen i praksis kan begynde at eksperimentere med
stilhed pa sin arbejdsplads.

Hvorfor er det her med stilhed sé sa sveert? Umiddelbart er det da lettere at vaere
stille end at tale? Bare at veere stille kraever vel ikke noget? Men det gor det, fordi
vi lever i en kultur, hvor de som har ordet i sin magt ogsé& har magt pa et
overordnet plan.

Hvem er det, der ryger til tops i erhvervslivet? Er det den introverte type? Nej, det
er oftest den ekstroverte, som er god til at snakke og formulere sig.

Bastian Overgaard forklarer, at vi kan blive usikre, nar der er stille. Der kan endda
opsta en felelse af kontroltab, nar vi ikke taler. For hvem er vi, nar vi ikke taler,
nér det er det, vi er vant til at gore?

Nar vi mister kontrol, kan vi fgle os sarbare, og sarbarhed er et fyord. Det burde
det bare ikke vaere, siger den amerikanske sociolog Brené Brown, som Bastian
Overgaard henviser til. Ifelge hende faler vi os negne uden ord. Til gengeeld er vi
ligeveerdige uden ord, og vi kommer taettere pa hinanden. Der skabes sterre
neervaer. Sarbarhed kan skabe tillid, hvis vi ter veere i det sammen. Det er
interessant i et samarbejdsperspektiv, fordi tillid er noget af det, der kendetegner
det gode samarbejde allerbedst. Det er der endda ogsa evidens for.

Som navnt er vi ikke vant til stilheden, s& det kraever talmodighed at
implementere. Det er Bastian Overgaard godt klar over. Derfor opfordrer han til,
at vi eksperimenterer med den. At vi taler om den - stilheden.

10 steder i bogen opfordrer Bastian Overgaard laeseren til at holde et minuts
pause. Det lykkedes mig, men det irriterede mig. Heldigvis. For nar noget irriterer,
handler det tit om, at det er vigtigt. Jeg er ikke vant til at blive bedt om at stoppe
op og holde pause, nar jeg laeser. Men det var sundt, kunne jeg maerke. Selvom
jeg blev irriteret over, at Bastian Overgaard p& den made stjal 10 af mine
kostbare minutter.

Men det kan jeg godt tilgive ham, for han har skrevet en bog, som er et vigtigt
indspark i en verden, hvor alting gar steaerkt, og hvor tale desveerre er guld mens
tavshed "bare” er sglv. Lad os igen fa sparket liv i det gode gamle slogan tale er
solv, tavshed er guld.

Jeg anbefaler isaer bogen til ledere p4 alle Danmarks arbejdspladser. Og lederne
kan passende give deres medarbejdere bogen som gave og afszette arbejdstid til,
at de kan laese den. Nar alle har laest den, kan der passende holdes et mgde om
bogen - med pauser og stilhed.

Og til dig som nu er feerdig med denne anmeldelse: Hold et minuts pause i
stilhed, inden du gar videre i dagens geremal. Jeg lover dig, at du ikke gar glip af
noget. Tveertimod.

Af Charlotte Ljunggren, privatpraktiserende psykolog



