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LANGSOMHED OG PAUSER

Manedens lederrefleksion, februar 2026

Lad os sammen ggre 2026 til et langsomhedens og pausernes dar!

Det kan ikke veere rigtigt, at arbejdslivets hastig-
hed, malsaetninger og pres skal tage livet fra os.
Alt for mange i dag bliver treette, syge, stressede,
udbraendte og gar i stykker af at ga pa arbejde.

Vi er ngdt til samlet og synkront at szette foden
ned og insistere pa trivsel, kvalitet,
langtidsholdbarhed og baeredygtighed i livet.

Sa szet tempoet ned! Giv dig tid! Og lad os sammen
gore 2026 til et langsomhedens og pausernes ar.

Jeg har haft en spandende januar med mange sparringssamtaler, opstart af MasterClass-netvaerk,
mg@der med nye lederteams og aftaler om foredrag og lederudviklingsforlgb. Det har faktisk veeret en
bade travl og inspirerende start pa 2026. Og nu sidder jeg sa her i den fgrste uge af februar med god
tid og kan maerke hastigheden og presset. Jeg kan lige na at kontakt dem, ga i gang med at skrive den
naeste bog, planlaagge en udviklingsdag senere pa maneden, skrive en lederrefleksion. Men jeg gider
faktisk ikke. Jeg er traet, rastlgs og irriteret pa mig selv. Teenk, allerede i arets anden maned er jeg ved
at smide handklaedet i ringen. Det kan bare ikke vaere rigtigt! Jeg tager en hurtig beslutning, lader
arbejde veere arbejde, giver mig selv en pause og tager ud i det danske vintervejr.

Ferst kgrer jeg til Dinestrup Strand for at opleve stormen, kulden og isen ved den fynske gstkyst.
Vinden er bidende kold og bglgerne bruser ind mod land. Jeg gar rundt pa isskruningerne i
strandkanten og nyder solens glimten i isskosserne og grgdisen, der ligger som en breemme ud mod
bglgerne. Bagefter kgrer jeg til Kerteminde Havn, der er daekket af is, og ser hvordan bglgerne slar
ind over ydermolen og tiliser kampestenene og molen med et tykt lag is — helt op til en meter i
tykkelse. Jeg kgrer videre og nyder aftensolen kaste sine straler pa de tilisede badebroer, der
fremstar med szere isskulpturer, for til sidst at ende pa Bggebjerg Strand, hvor jeg drikker en kop te
med udsigt til Roms@, mens solen gar ned. Jeg taenker tilbage pa sidste gang, jeg sad her for
halvandet ar siden sammen med min kraeftsyge hustru. Der blev ikke snakket s& meget den gang. Vi
vidste begge, at det nok var sidste gang, vi fik lov at opleve havet sammen. Og det blev sidste gang
for hende — men ikke for mig. For livet gar videre.

Jeg kgrte langsomt hjem i eftertaenksom stilhed. Pa bare tre timer var mit indre kompas blevet
kalibreret. For det er jo det, livet handler om — at veere til, at maerke sig selv, at opleve naturen, at
sk@nne pa ens relationer — bade de d¢de og de levende — og jeg skulle jo vaere sammen med to af
mine sgnner dagen efter. Det var som om overskuddet, roen og gleede vendte tilbage og gav mig lyst
til at arbejde videre — og lige dér blev idéen til denne lederrefleksion fostret.

Og jeg mener det: Lad os sammen ggre 2026 til et langsomhedens og pausernes dr! Tre timer
andrede den fgrste uge af februar for mig. Tro mig! Sma pauser og lidt mindre hastighed i
dagligdagen kan sendre vores liv — bade pa arbejde og privat.

Er det nu ogsa rigtigt, eller er det bare en pastand? Er der videnskabeligt belaeg for det?
Ja, det er der! Laes f.eks. TV-vaerten Mikael Kambers bog Gd godt — En bog om trivsel, eksistens og
gangarter, Zetland-stifteren Hakon Mosbechs bog Vdgne timer — Sadan revolutionerer vivores
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arbejdsliv, ledelsesradgiver Pia Hauges bgger Kontorkoma — Fra stgj til fordybelse i dit arbejde og
Pause Power — Hvordan vi fdr kvalitet i arbejdet og energi til livet med hjernepauser eller konsulent i
personlig udvikling Birgit Signora Tofts bog Pausens kraft — Sddan tanker du op. Her far du bade
dokumentation og eksempler i stribevis, der pa overbevisende made godtggr, at det er rigtigt — at
pauser og langsomhed skaber trivsel, kvalitet, langtidsholdbarhed og baredygtighed.

Men hvorfor ggr vi det sa ikke? Fordi vi har for travit! Det er derfor, vi skal ggre det samlet og
synkront i 2026: Stoppe op, satte farten ned og holde en pause. Virkningen ggr os afhaengige, sa vi
bliver ngdt til at arbejde langsommere, med flere pauser og med mere eftertaenksomhed og
refleksion i det daglige.

Hvis du er medarbejder, sa insister pa at fokusere pa din kerneopgave og lad andre ting ligge. Seet
tempoet ned og giv dig tid til dine borgere, kunder, klienter, kolleger og samarbejdspartnere. Tag en
pause mellem mgder og aftaler. Leeg dem ind i din kalender. Og ga dig en lille tur indimellem.

Hvis du er leder, sa ga foran med at praktisere langsomhed og holde pauser. Skab rammer, sa der
bliver mere tid i dagligdagen, og hjzlp dine medarbejdere med at prioritere kerneopgaven i det
lange seje traek og standse op, reflektere og skabe veerdi og kvalitet i opgavelgsningen — alene og
sammen.

Hvis du er chef eller direktgr, sa saet dig ind i rationalet bag pauser og langsomhed, lzes f.eks. nogle af
ovenstaende bgger, og gar det til et fokus- og indsatsomrade i din organisation eller virksomhed.
Skab en arbejdskultur, hvor det er legitimt at saette hjernen pa pause, lave noget andet — f.eks. lsegge
puslespil, spille dart eller bordfodbold — og dyrke den gode samtale mellem kolleger,
samarbejdspartnere og borgere/kunder.

Hvis du er fagforening eller interesseorganisation, sa arbejd for, at arbejde og arbejdsliv ikke ender i
tragiske hgjhastighedsulykker, men at der skabes langsigtede og holdbare Igsninger, der fremmer
bade det enkelte individ, arbejdspladsen og samfundet. Stgt og forsvar de mange, der keemper med
at saette farten ned og skabe refleksionspauser, sa der opnas trivsel, kvalitet og baeredygtighed.

Hvis du er politiker, sidder i ministerier, styrelser eller forvaltninger, sa husk at du selv er et
menneske. Ga foran og skab politiske Igsninger, gkonomiske prioriteringer og arbejdspladser, der er
samfundsopbyggende og menneskevenlige.

Hvis du arbejder i uddannelses- eller mediebranchen, sa forsk, skriv artikler og lav reportager,
udsendelser og podcast, der fremmer det langtidsholdbare arbejdsliv med langsomhed, pauser og
variation. Fremdrag videnskabelig dokumentation og synligggr erfaringer, sa vi sammen kan finde en
vej mod et balanceret velfeerdssamfund med baeredygtige arbejdskulturer og med langtidsholdbare
ledere og medarbejdere.

Vil du vaere med til at ggre 2026 til et langsomhedens og pausernes ar?
e Sasaenk farten og indfgr pauser i dit arbejdsliv
e Send denne refleksion videre til dine medarbejdere, kolleger, netveerk og naermeste leder
e Fortzl og skriv om dine oplevelser og erfaringer

Manedens lederrefleksion udsendes til samarbejdspartnere, ledere og konsulenter, der beskaftiger sig med ledelse og ledelsesrefleksioner.

Du skal veere velkommen til at sende Manedens lederrefleksion videre til andre, der kan fa gleede af den. Nye lzesere kan komme pa mailing-
listen ved at klikke pa linket: https://mailchi.mp/pc/maanedenslederrefleksion. @nsker du ikke at modtage Manedens lederrefleksion, kan du
afmelde lederrefleksionen via link i mailen eller ved at give besked pr. mail, sa vil du blive slettet af listen.

@nsker du at saette fokus pd baeredygtigt lederliv og menneskelige arbejdspladser — inspireret af kunstens verden — sa kontakt mig og hgr
naermere!

Mvh. Lars Peter Nielsen,

reflex@pc.dk, tIf. 2178 5767
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