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KARE LASER

Gennem mere end 20 ar har erhvervslivets meend og kvinder givet mig
deres fortrolighed og tillid. De har fortalt mig deres hemmeligheder,
deres dremme og deres frygt. De har svaret pa mine spergsmal, lyttet
til mine rdd — og indimellem fulgt dem. Deres historier lever i mit hjerte.
Alle sammen.

Jeg kender arbejdslivets sjeelekvaler. Jeg kender mellemlederne, der
far presset sjeelen ud mellem KPI-fokuseret topledelse og folelsesmees-
sigt krevende medarbejdere. Jeg kender de medarbejdere, der beerer
verden pa deres skuldre, og toplederne, der gemmer pa en indimel-
lem ubeerlig ensomhed. Jeg kender universitetets ansatte, der konstant
skal veere pa hojde med deres felt og producere ny forskning. Embeds-
mandene, der slider med 70-timers arbejdsuger, og skolelederne, der
skal balancere kritik fra mange flere interessenter, end nogen anden
erhvervsgruppe skal. Jeg kender de yngre advokater, der laver det tun-
ge og utaknemmelige benarbejde for partneren, men uden udsigt til
partnerens karriere. Jeg kender advokatpartnerne, der skal veere fagligt
i front, ledelsesmeessigt steerke og i stand til at udvikle bade egen og
klientens forretning.

Jeg kender de meend, der nar frem til midten af livet med smagen af
aske ved tanken om et liv, der har veeret dedikeret til at skabe resultater,
mens bernene er blevet store og hustruen en fremmed. Jeg kender de
kvinder, der slaeber pa en dedelig udmattelse fra midten af trediverne
til slutningen af fyrrerne. Jeg kender jer, der indimellem eller ofte foler
jer knust under arbejdets ag.

Jeg har skrevet min bog til alle os, der kan defineres som videnarbej-
dere. Hvilket i store treek vil sige, at de legemsdele, vi primaert anven-

der, er hjernen og musehanden. Videnarbejdere er os med de boglige



uddannelser, nogle af os med respektindgydende titler og peent hoje
lonninger.

Det er os med den sterste risiko for udbreending og stress.

Vi breender ud, fordi vi fejlvurderer arbejdssituationen, fordi vi har
vanskeligt ved at acceptere givne vilkar og glemmer den frihed, vi reelt
har. Saddan sat lidt pa spidsen. Det er den historie, jeg forteller i de
folgende kapitler. Forteellingen er baseret pa mine erfaringer og mine
meninger. Det er ikke den eneste eller fulde sandhed. Der findes andre
metoder og andre forklaringer. Tag, hvad du kan bruge, og ignorer re-
sten. Veer kritisk og selektiv.

Denne guide er en opsummering af hovedpointerne i min bog med
samme titel ”Vaer professionel pa jobbet”. Der er mange lag i menne-
skelivet, og ingen forfatter kan deekke alle. Jeg har valgt at forstd mig pa
det moderne arbejdsliv for videnarbejdere, iseer nar det gor ondt. Det
hele er naturligvis ikke arbejde. Livet er jo ogsa jordbeer, keerlighed og
bla himmel. Og selv nar det er arbejde, er der jo ogsa glaede, stolthed og
kammeratskab. Men det er en ganske anden bog.

Nar sa mange af os bliver syge i livet, er der naturligvis problemer
i vores samfund. Der er noget galt med en kultur, hvis feelles sprog er
penge, og hvor jagten pa det perfekte liv sender os hjem pa sygeorlov.
Der er noget galt, nar vi udelukkende fejrer sportsfolk, erhvervsfolk,
kunstnere med de store preestationer og ikke interesserer os for hand-
veerkeren, landmanden, fiskeren eller soldaten. Vi har brug for at juste-
re vores samfundsveerdier, sa livet ikke er en solo-preestation. Men det
er der andre, der ved meget mere om, end jeg gor, og den bog ma de
skrive.

Der er ogsa problemer med maden, vi driver virksomhed og ledelse
pa, nar vi i historiens rigeste materielle tider bliver mere syge af at ar-
bejde end nogensinde for. Det er ogsa en anden bog. En bog, der tager
ledelsen i rette og opfordrer til en mindre gradig og mere menneskelig



veerdiseetning af erhvervslivet. Den bog kunne hedde: »Organisationer
uden gradighed og frygt«. Maske skriver jeg den bog en dag. Men det
er ikke den, du sidder med nu. Ogsa mennesker med »varme haender«
bliver syge af deres arbejde. Men der er ogsa andre dynamikker pa spil
end beskrevet her.

Min bog handler om, hvad vi hver iseer kan gere indenfor de ram-
mer og vilkar, der er for vores arbejdsliv. Den handler ogsa lidt om,
hvor meget mere vi kan sendre pa disse rammer og vilkér, end vi er
tilbgjelige til at tro. Jeg her skrevet til dig som enkeltindivid, for at give
dig indsigt i og midler til at forstd og bekeempe frygten, der hvor den
odelegger din livsog arbejdsgleede.

Jeg har skrevet til det steerke i dig. Til den del af dig, der vil have et
fuldt liv med gleede og smerte, og som er parat til at arbejde for det. Ef-
ter min mening er der alt for mange beger, der taler ned til laeseren og
behandler hende og ham som hjeelpelose ofre. Det tror jeg simpelthen
ikke pa, at du er. Hvis jeg indimellem lyder hard og kraevende, er det
skrevet i keerlighed og forventning om, at vi alle kan mere, end vi tror.

Du er ikke et offer for andet end dine egne valg. Ej heller er jeg.



HVORFOR ER
oA MANGE STRESSEDE?

Der var engang, for mange dr siden, et lille land hojt mod nord. Kun en smal
strimmel land knyttede det lille land til det store fastland, ellers var det omgi-
vet af dbent hav. Fra vest raserede stormen de ri kyster, 0g fra ost fog isnende
vinde over landet. Det var naturligt et hdrdfert folk, vikingerne, der overlevede
i dette land. Folk, der kunne modstd kulde og vind, og som ikke var bange for
bolgegang, men tvaertimod gjorde havet til sit levebred og viben.

I lange perioder regerede dette folk med kraft og snilde udenfor deres eget
land og var endda en kilde til stor frygt. Det siges endda, at de skraemte livet
temmelig meget af romerne i et overraskelsesangreb af brolende, halvnogne
meaend og kvinder. Indtil kristendommen vandt udbredelse og blandt andet ud-
neevnte konger ved guddommelig forordning, var det et ligeveerdigt folk, der
helst fulgte de ledere, der vakte inspiration og var gavmilde med rovet. Og
miske fordi landet var sd lille, var folk gode til at fordele ansvar og udbytte
mellem sig.

Fodsel 0g dod foregik i hjemmet ved siden af madlavning og husdyrhold.
Familien kom for individet, klanen kom for familien, og guderne kom for alt.
Senere mitte de gamle guder overgive sig til en kristen kirke, der leerte folket,
at pligten kommer for nydelsen, at Gud ved bedst, mennesket er svagt, og kvin-
dernes plads er bagerst.

Dyrene rykkede ud af familiehuset, familierne blev mindre, og mange flyt-
tede til byerne, hvor de begyndte at arbejde med noget ganske andet. Og fodsel,
ded, alderdom og barndom blev fjernet fra hjemmet og samlet hos dem, der
vidste bedst.



Der blev flere og flere af dem, der vidste bedst om en enkelt lille ting, og feer-
re, der kunne klare sig uden eksperterne. Man delte ikke laengere med hinanden,
men med Staten og det var ikke leengere en nodvendighed at kunne brodfode sig
selv. Det tog Samfundet ansvaret for.

I vores arer lober rester af blod fra vikinger, bender og fiskere. Vi har
faet den protestantiske etik ind med modermeelken, vi er vokset op
i kernefamilier og er formet af sidste arhundredes andels- og fagfor-
eningsbevegelser. Men undervejs har vi tabt meget pa gulvet. Vi har
tabt vores forfaedres ra styrke til at udholde livets slag, vi har splittet
familiernes tryghed, vi har vendt ryggen mod en gud, der dog indimel-
lem kunne trgste og forklare, og vi har mistet fornemmelsen af pligten
og ansvaret overfor feellesskabet.

Men mennesket kan ikke leve uden tryghed, mening, keerlighed og
feellesskab — sa vi vendte os i stedet mod arbejdspladserne; disse nye
meningsinstitutioner — og vi spgte tryghed, mening, keerlighed og feel-
lesskab der. Vi sogte mere, end arbejdspladserne kan tilbyde. En del af
os blev skuffede, mange blev syge, og resten er meget, meget treette.

I den proces glemte vi meget om, hvad det vil sige at veere menne-
ske.

Hvad skete der?

| EN NODDESKAL

Vi skal lede dybt i menneskets sjeel for at finde forklaringen pa alt dette.
Og maske du vil blive overrasket, nar jeg siger og mener, at det hele i
bund og grund handler om frygt. Det er det, der gor os ekstra sarbare
i en tid med fa faste strukturer. Frygten for at blive ladt i stikken, ikke
have veerdi — og meget mere end det.

Min erfaring er, at neermest ingen kan sige sig fri fra frygten, men
alle kan leere at forstd den og dermed guide sig selv til at teenke og
handle mere rationelt - til fordel for alle.



Der er al mulig grund til at veere bange som menneske. Livet byder
pa tab og smerte og ender med deden. Engang havde vi religionen og
skeebnetroen til at forklare og troste os. Vi levede med fadsel, sygdom
og dad, og ethvert barn vidste af egen erfaring, at doden er en naturlig
og uundgaelig del af livet. Selvom vi var bange, formaede vi at se livets
trusler i gjnene og leve med dem. Vi accepterede livets vilkar. Sygdom
er hver mands herre, og selvom de fattige nok havde lidt flere herrer
end de rige, var livets vilkar et feellesanliggende. Vi vidste fra naturens,
herskernes og gudernes lunefuldhed, at vi var steerkest i feellesskabet.

Gennem de sidste hundrede ar har vi segt friheden, individualiteten
og uafheengigheden. Vi blev mobile, globale og veluddannede. Vi fik
rad til at flytte hjemmefra og skabe sma kernefamilier. Kvinderne kom
ud pa arbejdsmarkedet og fik stemmeret. Historien blev glemt, flaget
naesten druknet i virksomhedslogoer og kongehuset en eksportfordel.
Keerligheden til feedrelandet blev til et spergsmal om indvandring, og
forholdet til Gud blev seesonbestemt. Vores naturlige forhold til livets
vilkar gav plads til eksperter, der overtog ansvaret for vores bern, vores
syge, vores fadsler, vores dede, vores gamle. Det satte den ene halvdel
af de voksne i stand til at ga pa arbejde, mens den anden halvdel matte
se sig skubbet ud af feellesskabet, fordi der ikke var arbejde nok, eller
fordi de ikke levede op til tidens kompetencekrav.

Vi vandt friheden, men har svert ved at forvalte den. Vi vandt in-
dividualiteten, men kan hverken undveere eller finde ud af at indga
i feellesskabet. Vi opndede uatheengigheden, men vi tabte religionens

trost, vikingens styrke og familiens trygge forudsigelighed.

Selvoptagelsen er blot en naturlig konsekvens heraf. Den frihed, indivi-
dualitet og uathaengighed, vi laengtes efter, og som nu er vores, kraever al
vores opmerksomhed at navigere, overleve og trives i. Det er sindssygt
hardt arbejde at veere uatheengig og fri. Og nar selvoptagelsen rader, géar

det naturligt hardt ud over feellesskabet, og det er opslidende og erkes-



lost for den enkelte, for lykken og livsgleeden bliver sjeelden og kortvarig.

Mennesker har brug for holdepunkter i livet, s& nu hvor vi har lagt
de sneerende strukturer bag os, prever vi at gore arbejdspladsen til et
sted, hvor vi kan finde mening, keerlighed og sikkerhed. Vi knytter os
til vores fag, til den organisation, vi arbejder for, til vores leder, vores
team — og i den tilknytning genskaber vi uforvarende sarbarheden. Vi
er blevet til moderne slaver. Slaver af tiden, slaver af at skulle hente en
given lon, slaver af at skulle folge med praestationspresset. Vi har blot
andre herremeend, om end de behandler os vaesentligt bedre, end forti-
dens treelle blev behandlet af deres.

Og nu er det mere reglen end undtagelsen, at vi bliver syge. I epide-
misk omfang. Sygdommen kalder vi stress.

De symptomer, vi lider under, diagnosticerer vi som en stresssyg-
dom, og vi behandler den med midlertidig tilbagetraekning fra arbejds-
livet, ro, meditation, frisk luft, treening i at forsta vores stressorer; dvs.
de forhold, der trigger vores stress.

Men hvis stress er diagnosen, hvorfor virker stressbehandlingen da
sa sjeeldent? Og hvorfor har vi endnu til gode at finde en effektiv pree-
ventiv kur?

Jeg mener, det er fordi, vi fejldiagnosticerer og dermed fejlbehand-

ler eller i hvert fald behandler for overfladisk. Det er den misforstaelse,
jeg forseger at gore op med i denne bog.
Stresssymptomer er ngjagtig de samme som de mentale, folelsesmees-
sige og fysiske reaktioner, vi oplever med frygten. Stress og frygt er det
samme. Vi er ikke stressede, vi er bange. Vi er bange for ikke at sla til,
for at blive skubbet ud af feellesskabet, for at miste job og indtjening etc.
Men det er bare overflade; reelt er vi bange for preecist de livsvilkar,
vores forfeedre forméede at leve med.

Vi kan ikke genskabe tidligere tiders strukturer, lige sa lidt som vi
kan zendre mange af de vilkar, der former vores liv — men vi har hver

iseer mulighed for at genoptraene vores hjerte til en dannelse, der bade



kommer omgivelserne til gode, men ogsa giver os selv mening, styrke
og lykke. Den varige lykke findes jo ikke i, hvad vi ger, eller hvad vi
har, men i hvordan vi interagerer med hinanden, med os selv og med
livet.

Vi har betalt en meget hej pris for vores frihed og materielle vel-
stand; vi har betalt med ensomheden og frygten. Men med en indsats
er det muligt at generobre den styrke, der skal til for ikke at lade sig
tyrannisere af eller blive offer i (arbejds-) livet, for at genfinde den veer-
dighed og storhed, som ber vere ethvert menneskes ret.

Den er den forteelling, du sidder med her.



HVAD ER DIT FORROLD
TIL JOBBET?

Vores ideer om arbejde stammer fra en protestantisk arbejdsetik, som —
i hvert fald for min generation og aeldre — er en helt grundleeggende del
af vores ideer om, hvordan verden er indrettet. Arbejde er forbundet
med pligt, med indsats, med slid. Vi arbejder for at tjene til feden, fordi
vi er nedt til det.

Og dog seger vi sa meget mere pa jobbet, end hvad man traditionelt
forstar ved arbejde.

Vi er sa tet forbundet med vores arbejde, at mange af os ville miste
en veesentlig del af vores identitet, hvis vi mistede det. Sa vi lader frygten
styre os og klynger os til jobbet — i mange tilfeelde mere, end hvad godt er.

Vi har i dag en forventning om, at lederen skal anerkende vores ind-
sats. Vi forventer at blive anerkendt for at gere vores arbejde. Det, som
vi faktisk far len for. Med det resultat, at nar lederen ikke gor det, bliver
vi usikre og skuffede. Og lederen far sa efterfolgende taesk i ledermalin-
gen. Mange mener, det er arbejdspladsens ansvar at udvikle dem, og at
deres leder har et stort ansvar for at hjeelpe dem med at realisere deres
potentiale. Det giver en masse skuffede mennesker, dog en del mindre
nu post-krise end for.

Anerkendelse, udvikling, coaching, vision, veerdier er gode ting. Vi har
blot taget dem for langt i forseget pa at gore arbejdet til noget, det alli-
gevel aldrig kan vare.

Jo mere sjeel, hjerte og forventninger vi investerer i et job, en arbejds-
plads eller i en chef —jo hardere bliver slaget, nar det kommer.
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HVAD FRYGTER DU EGENTLIGT?

Vil du blive steerkere i dit arbejdsliv — undga at falde i identitetsfaelden?
Undga at give neesten alt af dig selv, sa der ikke er mere energi og glee-
de tilbage? Vil du opfylde dit job samtidig med at du holder en passen-
de distance, dvs. lader de uhensigtsmeessige folelser blive hjemme. Vil
du kort sagt blive mere professionel?

Et godt sted at starte er at kigge pa de typer af frygt, som du maske
ubevidst lader styre dine valg —i hverdagen og i livet. Nar forst du ken-
der dem, vil du nemmere kunne navigere gennem hverdagen og livet —
og dermed minimere risikoen for at breende ud eller ga ned med stress.

Frygt er et hierarki, der ofte ender ved deden. Der er den bevidste
overfladefrygt; f.eks. frygten for at miste indteegt. Nedenunder ligger
dybere psykologisk frygt; f.eks. tabet af veerd som menneske, hvis jeg
ikke kan forserge min familie. Og allernederst findes de eksistentielle
typer af frygt; ensomhed, meningslashed, frihed og ded.

Vi har hver vores egen frygt-kombination, og jeg haber, at du, ved at
leese dette afsnit, kan blive lidt klogere pa dit personlige frygthierarki.
For hvis vi forstar vores personlige frygthierarki, kan vi faktisk fjerne
en stor del af angsten og leere at acceptere resten. Det er ligesom med
monstre under sengen; nar de kommer frem i lyset, viser de fleste sig
blot at veere nullermeend og glemt legetej.

Nedenfor er en oversigt over sammenhange mellem bevidst over-
fladefrygt, ubevidst psykologisk frygt og eksistentiel frygt. Lees tabel-
len som eksemplificering. Den er ikke uddybende, men en illustration
for at give dig en klarere opfattelse af, hvordan frygtens hierarki fun-

gerer.
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Bevidst Ubevidst Eksisten-
overfladefrygt psykologisk frygt tiel frygt
Miste job Miste kontrol
(og dermed indkomst) )
Blive magteslgs
Lave fejl . .
Miste indflydelse
Ikke have tid/ressourcer ) . )
nok til at lave kvalitet Miste position, prestige,
status og magt
Medarbejdere/kolleger vil M handlekraf
ikke fglge mine anvisninger iste handlekraft Dod/
G konkurs Utry.g.hed 0g manglende frihed
stabilitet
Miste min levestandard
Det ukendte
Ikke kunne betale mine reg- ) )
) Veere utilstraekkelig
ninger
Kritik for manglende grun- Veere veerdilos
dighed, omhyggelighed
Konflikter med kolleger Blive forkastet af faelles-
) skabet
Sige/gore noget, der sta-
der andre Miste socialt netvaerk
Komme for sent Blive svigtet af virksomhe-
) den
Ikke leve op til lederens for-
ventninger Blive holdt udenfor feelles-
skabet
Svigte mine kolleger/med- rEnnesr:)mmhse_d/
arbejdere Ikke blive vaerdsat for mit 9
lzshed

Medarbejdere/kolleger, der
ikke bryder sig om mig

Kritik for at veere darlig kol-
lega/leder

bidrag

Ikke leve op til andres for-
ventninger

Blive mobbet
Blive bagtalt

Arbejde alene

12




Bevidst Ubevidst Eksisten-
overfladefrygt psykologisk frygt tiel frygt
Ikke vaere den bedste pa Miste identitet
mit felt . .
Miste mig selv
Ikke kunne lgse en specifik
Ilkke gore det godt nok
opgave
Ikke leve op til egne for- Tab af selvforstaelse
ventninger Blive vejet og fundet for let
Medarbejdere/kolleger Tabe konkurrencen med Menings-
synes ikke, jeg er dygtig kollegerne om at veaere lgshed/
Blive forbigaet i opgaver og bedst ded
ansvarsomrader Ikke vaere dygtig nok
Ikke fa lov til at udvikle mig Ikke vaere perfekt
Ikke blive udfordret fagligt Kede mig
Kritik for at mangle intel-
lekt/intelligens, veere irra-
tionel eller u-dygtig
Medarbejdere/kolleger ta- Blive udstillet, nedgjort, ud-
ger mig ikke alvorligt hangt
Havne i en blindgyde Lide offentligt nederlag,
. . tabe ansigt
Blive sat i bas
Miste anseelse
Skulle falge regler
) L ) »De« far ret i deres mistro
Blive malt pa detaljer .
til mig
Darlig presse Blive forkastet af virksom- )
Frihed/
Ikke kunne praestere heden ensomhed

Familie og venner er ikke
stolte af mig

Kritik for mangel pa ideer/
inspiration/innovation

Vaere middelmadig

Blive ramt pa min stolthed
Blive en del af B-holdet
Vaere anonym

Mangel pa forandring eller
muligheder

Blive opfattet som underlig




Selvfolgelig er der faktuelle grunde til frygt. Vi har jo felelsen for at
kunne holde osilive. 54 at vi — nar vi meerkede frygten — ville ga i kamp
eller stikke af. Men det er ikke de reelle grunde til frygt, vi er interesse-
rede i her. Vi er interesserede i den eksistentielle frygt, der er maskeret
som noget andet.

Frygten giver fantasien og fortolkningen frit spil og farver vores op-
levelse. En neutral begivenhed bliver potentielt truende. Vi forholder
os folelsesmaessigt til udfaldet i stedet for til fakta. Og nér vi forst er i
gang med at fantasere, er der abent for katastrofetankerne.

Ikke sa seert, at vi bliver stressede.
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I. TRIN (SIND)

HVAD VED DU OM VIRKELIGHEDEN?

Det er et simpelt spergsmaél, der giver anledning til bdde komplekse
og meget dybe refleksioner. Hovedsagen er, at der er stor forskel pa
at vide noget med sikkerhed og pé at tro, det vist nok er sddan, det er.
Det er ofte i vores tanker, at forvreengningerne opstar — de tanker, der

bidrager til mere og ikke mindre frygt.

VIRKELIGHEDEN ER, HVAD VI GOR DEN TIL

Hvis vi ikke bevidst og aktivt sorterer forventninger og erfarin-
ger fra, sa ser vi, hvad vi tror, vi ser. Vi harer, hvad vi mener, vi
harer. Vi smager det, vi har smagt fer. Vi dufter det, vi forventer,
0g Vi maerker det, vi forestiller os.

HVAD ER JEG?

Hvis du spurgte mig, hvem jeg er, kunne jeg give dig mine demografiske
data: ken, alder, civilstatus, bern og adresse etc. Jeg kunne ogsa forteelle
dig om mine roller: faster, virksomhedsejer, underviser, datter, forfatter,
ven og sester. Eller jeg kunne forteelle dig om mine preeferencer: Jeg kan
lide liljekonvaller, selvsteendighed, sort kaffe og mennesker, der anstren-
ger sig. Jeg kunne forteelle dig om mine erfaringer, mine dremme, mine
veerdier, mine holdninger. Alle disse ting bidrager til min identitet; den
historie, jeg forteeller om mig selv, det billede, jeg har af mig selv. Den
historie og det billede er relativt stabile. Der er naturligvis forskel pa,
hvordan jeg ser mig selv som faster og som virksomhedsleder. Og nér
jeg teenker pa mine erfaringer, kan jeg ogsa erkende en udvikling i min
identitet, fra da jeg var ti &r til nu. Men nér jeg vagner om morgenen, er jeg

som udgangspunkt ikke i tvivl om, hvem jeg er. Min identitet er ret stabil.
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Men mit oplevede jeg, maden jeg er mig pa lige nu, sadan som jeg meerker
mig pa — er meget forskellig fra den made, jeg var mig pa for morgen-
maden, og vil antagelig ogsa veere meget forskellig fra den made, jeg
oplever mig selv pa i morgen. Mit oplevede jeg er kraftigt pavirket af
det, min opmeerksomhed tilfeeldigvis har fokus pa. Og det er alt andet
end stabilt. Der er ret stor forskel pa at veere mig, nar jeg ser bla blink i
bakspejlet og horer lyden af sirener — og nar jeg spiser pandekager med
familien. Som jeg gjorde pa en og samme dag i gar.

Det, jeg har min opmeerksomhed pa, former mine tanker, mine fo-

lelser og mine fysiske oplevelser.

HVEM ER JEG? HVAD ER JEG?

Maden, vi oplever os selv pa - og dermed virkeligheden - aen-
drer sig fra gjeblik til gjeblik. Og det er bade livets store gave og
der, hvor det bliver skraemmende.

SADANHED!

I gamle dage sagde vi: »Det er Guds vilje.« Vikingerne accepterede, at
nornerne havde udmalt deres skeebnetrad. Nu siger vi: »Jeg har stress.«
Tidligere lod vi Gud vere forklaringen, s kom Freud og ideen om, at
alle vores genvordigheder skyldtes far og mor. I de senere ar har vi
holdt meget gje med hjerne forskningen i troen pa og hébet om, at den
kan forklare, hvorfor vi er, som vi er. Hjerneforskningen har skuffet, og
nu vender vi os mod biologien og organisatoriske forhold i forseget pa
at forsta mennesket og livet.

Vi har brug for svar pa, hvorfor livet driller. Og hvorfor det lige er
mig, det rammer.

Svaret er ret enkelt: Fordi!

Fordi livet er en beveegelse i lykke og smerte og alle mulige tilstande
indimellem, og det kan gore rigtigt ondt, hvis vi har forventet os noget

andet.
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DET ER SADAN. NU.
Naglen til livsduelighed er at kunne acceptere. |kke resignere
o0g give op, men acceptere, at lige nu er det sadan, det er.

Sadanhed er accepten af tingenes tilstand, som de er netop nu. Det er
ikke resignation eller opgivelse, men det er til gengaeld heller ikke en
kamp mod nuet. Ethvert gjeblik, du bedemmer folelsesmaessigt nega-
tivt, er jo i virkeligheden en kamp mod nuet. Sa teenk lige efter, hvor
ofte du egentlig er i kamp med gjeblikket. Hvor ofte du leegger negative
bedemmelser ned over, hvad der i essensen kunne vere en neutral,

konstaterbar situation.

BEVIDSTHEDSVIDNET

Med det informationsangreb og konstante pres om hurtig reaktionsev-
ne, vi udseettes for dagligt, kreever det mere end almindelig opmaerk-
somhed at holde gje med, hvad der er fakta, og hvad der er vores egne
fortolkninger. En skelnen, der er nedvendig, hvis vi skal kunne agere i
overensstemmelse med den objektive virkelighed og ikke reagere auto-
matisk eller i affekt pa det, vi tror sker.

Meta-kognitionen — eller bevidsthedsvidnet, som jeg kalder det — er
den del af din bevidsthed, der leegger meerke til dine tanker, folelser,
sanseindtryk og handlinger. Bevidsthedsvidnet observerer, hvilke tan-
ker der flyder gennem dit sind. Det observerer, hvilke folelser der stry-
ger gennem kroppen pa dig, og hvordan du handler og reagerer. Det
er helt neutralt. Det konstaterer blot, hvad der foregar, uden at have
nogen holdning til tingen. Og da det jo allerede er en del af din bevidst-
hed, har du det med dig overalt. Det er dit personlige vidne, der er med
dig hele tiden.

Teknikken er enkel.
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TRZANING | BEVIDSTHEDSVIDNET

Start i det sma med at bruge nogle minutter i situationer, der ikke krae-
ver din fulde opmaerksomhed, for eksempel néar du ser tv, nar du sid-
der i et langtrukkent mgde, eller nar du sidder i bilke.

Lad dine tanker flyde, som de vil, men hold gje med dem. Lad en del
af din opmaerksomhed folge dine tanker. Observer dem. Laeg meerke til
indholdet af dine tanker, hvordan de kobler sig pa hinanden, hvordan
de springer fra et emne til et andet, hvordan de vurderer, bedemmer
alt, hvad de kommer i bergring med.

Leaeg samtidig meerke til dine folelser. Observer, hvordan de flyder
fra neutrale til ladede og tilbage til neutrale. Bemeerk, hvordan dine
folelser haenger sammen med dine tanker. Undersog denne sammen-
heeng.

Laeg ogsa meerke til, hvad der sker i din krop. Hvilke sensationer
treenger gennem din krop? Hvad kan du meerke, se, dufte, hore og fole?
Observer alle disse sanseindtryk.

Bemeerk dine impulser til at reagere, til at handle. Og hvis du under-
trykker disse impulser, sd bemeerk ogsa, hvad der skaber undertrykkel-
sen. Alle disse begivenheder i din krop og i dit sind: dine tanker, dine
folelser, dine sanseindtryk, dine impulser til at handle.

Gor dig dine associationer bevidst uden at analysere dem. Uden at
fortolke eller bedemme dem.

Veer nysgerrig, veer skanselslos, veer u-demmende. Du er en opda-
gelsesrejsende, der ikke forventer at finde noget bestemt, men er aben
og villig til at undersege alt, hvad der viser sig. Uden forbehold, uden
forventninger. Du er i gang med at leere din egen indre kompleksitet at
kende. Dit sinds mekanik. Og hvis du bruger denne teknik, vil du leere

mere om dig selv, end du troede muligt.
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2. TRIN (ANDEDRAT)

LAD KROPPEN ARBEJDE

Vi har mistet den rastyrke, vores bedsteforaeldre brugte til at overle-
ve krigsarene, bygge virksomheder og skabe verdier. Det er, som om
mange af os har mistet gleden ved at gere en indsats og anstrenge os.
Mistet den selvsikkerhed, der kommer af at tage sig sammen, nydelsen
ved at beherske vores fag, vores metier, ved at veere dygtig. Mens andre
af os slider, som om vores liv afthang af det. Sover for lidt, spiser forkert
og bekymrer os for meget.

PERFEKTE 24-TIMERS CYKLUSSER

Vi lytter alt for lidt til vores krop og de reelle behov, den har. Og vi
kan have sveert ved at rumme alle vores forskellige folelser pa en hen-
sigtsmeessig made. Det handler basalt set om at finde lige preecis din
balance, s& du har tilpas med energi og overskud til at handtere udfor-
dringerne i dit liv.

De fleste lever i nogle meget lange cyklusser, hvor vi slider hele
ugen, for derefter at »slappe af« i weekenden. Eller vi knokler af sted
med arbejde og private projekter i ugevis, indtil helligdagene giver os
en chance for at traekke vejret. Prisen for at leve et liv med lange cyklus-
ser er, at alt for lange perioder af livet blot skal overstas — for vi kommer
frem til weekenden, til ferien, til pensionen. Og hvis livet er noget, der i
lange perioder blot skal overstas, sa bliver vi til automatisk reagerende
overlevelsesmaskiner. Ikke meget sjov i det.

Den perfekte 24-timers cyklus er ideen om, at hvert degn skal in-
deholde motion, hvile, nydelse, arbejde, underholdning, anstrengelse,
inspiration etc. Den perfekte 24 timers cyklus gor det muligt at veere til

stede med sliddet, sulten og afsavnet, fordi det er sa kort en periode.
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HANDVZARKETS GLZADE

Viden og indsigt giver aha-gjeblikke. Det giver glaede og begejstring.
Der sa igen er et godt veern mod frygten. Men indsigt kan ikke repro-
duceres. Modsat er handvaerket karakteriseret ved, at det kan genta-
ges og forfines. Nydelsen kan reproduceres. Stoltheden kan veere mere
stabil. Gleeden mere varig. Og deri gemmer sig hemmeligheden bag
et langt, meningsfuldt og tilfredsstilende arbejdsliv. En hemmelighed,
som vores generationer synes at have tabt.

Handveerket er maden, du treeder ind i medelokalet, gjenkontakten,
handtrykket, den udefinerbare kontakt til den anden. Det er den nee-
sten handfaste oplevelse af problemdefinition og -lesning. Det er det
visuelle indtryk af spillere pa et skakbreet, deres individuelle hab og
frygt. Den er den kropslige fornemmelse af, hvordan virksomhedens
maskine fungerer, det er billedet af penge- og varestromme. Det er den
stoflige retningssans. Det er intuitionen — som jo ikke er andet end va-
genhed overfor akkumulerede, men méske ubevidste erfaringer — som
seetter dig i stand til at simplificere og gennemskue. Det er sikkerheden
i dine formuleringer, det er trygheden i at kunne bringe et oprort mode
til rolig enighed.

Det er det, andre ikke kan kopiere. Og det er meget anderledes end
kendskabet til de nyeste ledelses- eller kommunikationsteorier.

Den mest varige nydelse i et professionelt liv er at finde i udferelsen
af det, du er god til. I mesterskabet. I beherskelsen. Den mest intense
professionelle meningsfuldhed er at vide, at du lige nu er i gang med
at gore preecis, hvad du ger bedst. Nydelsen ved at geore arbejdet til et
handveerk er meget stor.

Og det er en helt sikker made at finde sterre ro, mindre belastning af

det sympatiske nervesystem og undgé kedsomheden.
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ANDEDRATTET
- DEN DIREKTE VEJ TIL DIG

Den nemmeste vej til dig selv og en oplevelse af sjel og eksistens, er
gennem andedrattet. En runde af dybe &ndedrag med lange, seje ind-
andinger og lange, fuldsteendige udandinger bringer din opmeerksom-
hed tilbage i kroppen, hvis den har veeret lidt for interesseret i frem-
tidens bekymringer eller fortidens sergrelser. Men ikke alene bringer
andedreettet opmeerksomheden tilbage i kroppen. Andedrettet er vo-

res hurtigste passage til sjeelen.

DET BEROLIGENDE ANDEDRZAT

Du kan sidde eller ligge ned, mens du anvender denne teknik. Men
sorg for, at din rygsejle er relativt rank, sa der er fri passage for ilten
til hjernen. Hvis du skal have det fulde beroligende udbytte af denne
teknik, er det bedst at lukke gjnene.

Forestil dig en firkant for dit indre blik, hvor de fire sider repraesen-
terer hhv. indanding, holde vejret inde, udanding, holde vejret ude.

Prov dit &ndedreet af, mens du teeller; dvs. du ander dybt ind, mens
du teeller, og bagefter ander du dybt ud, mens du teeller. Du skal nem-
lig finde ud af, hvor langt du skal teelle, for at du anstrenger dig en lille
smule, uden at det bliver ukomfortabelt. Maske du skal teelle til 4, ma-
ske til 6, maske til 12. Det kommer helt an pd, hvor smidigt og fyldigt
dit andedreet er.

Nar du har fundet ud af ‘leengden’ pa dit andedreet, sa begynder du
at treekke vejret pa en made, hvor hver ‘side’ pa firkanten er lige lang;
dvs. hvis du teeller til 4 pa indandingen, sa skal du holde vejret inde,
mens du teeller til 4, lave din udanding lang nok til, at du kan na at teelle
til 4, og holde vejret ude, mens du teeller til 4.

Find rytmen, og lav denne teknik i mindst fem minutter.

Gradvist vil du opdage, at du skal teelle leengere og leengere. Nar det

sker, er det et tegn pa, at dit andedreet er blevet steerkere og smidigere.
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3. TRIN (FALELSER]

VAR DIT HJERTES KRIGER

Folelser er fantastiske — de giver rigdom og retning. Men hvis du for-
soger at undga nogle af dem, hvis du foretreekker kun at fole gleede,
speending og tilfredshed samt undga vrede, frygt og sorg, s sker der to
ting i dit liv: Du vil bruge meget energi pa at undga eller benzegte disse
folelser. Energi, der kunne vere blevet brugt til at tegne huse, skrive
digte, plante jordbeer eller bygge virksomheder. Og du vil ga glip af de
nuancer og den resonans, der ger livet komplet. Dit liv vil ligne ALT
for Damerne med fine billeder pa glittet papir. Underholdende et par
timer, men overfladisk og flygtigt.

Folelser er energi og kraft. Sorgen giver dig muligheden for at for-
std dybden af menneskets leengsel og drage oprigtig omsorg for andre.
Vreden giver dig styrke til at eendre det, du ikke er tilfreds med. Fryg-
ten forteeller dig, at noget er pa spil, og tilbyder muligheden for at teste
dit mod. Gleeden leerer dig taknemmeligheden og viser, hvad du er vil-
lig til at keempe for. Og keerligheden — ja, keerligheden — er storst af alt.

Men det, vi virkelig skal veere opmeerksomme pa omkring felelser
og stemninger, er, at sa leenge vi er grebet af en folelse eller en stem-
ning, sa forvansker vi virkeligheden. Folelser fungerer som et filter, der
sorterer og farver bade det, vi ved i forvejen, og den nye information,
vi modtager. Sa tricket er at forsta og veere klar over dine folelser, sa du
ikke bliver ungdigt medrevet, men selv kan veelge, om du vil leegge dit
folelses-filter pa eller ej.

De fleste af os registrerer darligt nok vores folelser. Vi har enten
veennet os til at veere i nogle bestemte “‘moods’” eller har blikket sa hardt
feestnet pa resultatet og opgaven, at vi har tillagt os et panser, der be-

skytter os mod at kunne meerke, hvad det egentlig er, der foregar. Men
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det er ikke hensigtsmeessigt — for eller siden vil de steerke folelser pres-
se sig pa, og nar de er ikke erkendt, kan de komme til udtryk pa mindre
heldige mader eller tidspunkter.

FOLELSESTYRANNI
ELLER FOLELSESBEHERSKELSE?

Der er to trin i at leve godt med felelser; det forste er at kunne meerke
dem. Uanset hvad jeg skriver senere i dette afsnit, s hav i tankerne, at
jeg aldrig, nogensinde, pa nogen made, under nogen omstendigheder,
opfordrer til at undertrykke folelserne. Aldrig! Folelser skal maerkes,
nar de er der. Ikke for. Ikke efter. Men lige, nar de er der.

Det andet trin handler om, hvordan vi udtrykker felelser. Og her
er min opfordring ganske anderledes end den klassiske vestlige fre-
udianske psykologi, der jo er stor tilheenger af ideen om katarsis; dvs.
forlesningen forbundet med at udtrykke sine folelser. Understottet af
moderne paedagogik, der ofte mener, at det er individets ret at udtryk-
ke sig selv.

Jeg er helt uenig.

Ikke mindst fordi spontane udtryk ofte er infantile; dvs. et barnag-
tigt udtryk af voksne folelser; og som ofte kun ferer til flere »negative
folelser«. Maske ikke hos en selv, men sa star keeresten eller hunden el-
ler medarbejderen med en gdelagt dag, ndr man har faet aflob og foler
sig helt lettet over at vaere sluppet af med de tunge folelser.

Uanset hvor gerne vi vil se os selv som rationelle, voksne menne-
sker, der er herrer over vores folelsesliv, ma de fleste af os anerkende,
at vi endda ret tit er slaver af vores folelser. At beherske sine folelser
indebeerer at have kontrol over, hvordan og hvor du udtrykker dem.
Det handler om at lade dine felelser blive hjemme hos dig selv og vaere
bevidst om og afklaret med lige preecis de folelser, som du veelger at

udtrykke i professionelle sammenhange.
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HJERTETS KRIGER

Mod kommer af oldnordisk mddr, sind, vrede, og betyder mental
eller moralsk styrke til at handle eller tale i en situation, der kan vaere
til fare eller skade for én selv eller andre. . Mod kommer af vrede. Vrede
kommer af trusler. Vrede er den sterke reaktion pa frygt. Det er kam-
pen i modsaetning til at fryse eller flygte. Og det er forudseaetningen for
at gore noget

aktivt ved en situation eller en tilstand, der er skreemmende.

Som sagt beerer vi i vores blod DNA-rester af kimbervildskab og
vikingemod. Vi var et folk, der keempede for det, vi havde keert, og
havde et teet forhold til guderne, om end vi ikke altid forstod, hvorfor
de gik imod os. Men sa blev kristendommen rullet ud over landet, og
vi blev Guds lam og bgjede nakken og plejede vores egen eller herre-
mandens jord. Og siden har vi ikke rigtigt gjort andet end at brokke os
over uretfeerdigheden og lavet nogle smaoprer, hvis autoriteterne blev
for stride.

Det er ikke vores bondeblod, vi skal bruge til at overvinde frygten.
Bondeblodet er godt til at udholde, overleve og tage en tur til. Men det
er ogsa det gamle vikingeblod, der skal synge, hvis vi skal bekeempe
frygten. Hvis vi skal veere en hjertets kriger og ikke et offer, der lader
sig udseette for folelsesmaessige reaktioner pa livets drillerier.

Mod kommer af vrede og er vabnet mod frygten. Mod er en sindstil-
stand, ikke en folelse. Hvis du feler dig modig, er du det sandsynligvis
ikke. Mod foles som frygt. Hvis du ikke er

bange, er du ikke modig. Sa er du maske nysgerrig, ivrig, begeerlig,
utalmodig eller dumdristig.

Ingen frygt, intet mod.

Men vreden! Den stakkels, udskaldte folelse, der har veeret ildeset
de sidste 30 ar i takt med, at kvinderne er tradt ind pa arbejdsmarkedet,
og hele undervisningssektoren og en stor del af den offentlige sektor er

drevet af kvinder. Kvinder bryder sig som udgangspunkt ikke om vre-
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de. Vi kender til gengeeld sorgen og dermed omsorgen. Men vreden og
dens fysiske udtryk, aggressionen, er for de fleste af os kvinder blevet
opdraget ud af os gennem medre, der selv har leert at undertrykke deres
vrede, og feedre, der ikke brad sig om aggressive kvinder. Og nar vi ikke
selv har et naturligt og afbalanceret forhold til vreden, hvordan skal den
sa kunne andet end at skreemme os? Derfor er vreden lagt pa is.

Den er der selvfelgelig, men den kommer ud som sure meend og
kritiske damer. Som hénsord og skeaeldud. Den lgber som en giftig kilde
gennem vores offentlige og sociale debat. Vi skeelder og smeelder, yd-
myger og haner og kalder hinanden for de veerste navne.
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4. TRIN (SJAL)

VZARN OM DIT INDERSTE

Det er s& nemt at miste sin indre styring i et moderne, aktivt liv. Fa-
milien har behov, der skal deekkes, karrieren har muligheder, der skal
udnyttes, kroppen har forfald, der skal modvirkes. Vi er omringet af
pligter og chancer. Vi opfordres af ledelseskonsulenter (sédan nogle
som mig), presse og venner til at veere den bedste udgave af os selv,
udleve vores potentiale, streebe og udvikle os.

Og som om dette konstante eksterne pres ikke er nok, har de fleste
af os adopteret preemissen for det moderne liv: Jeg er det vaerd, jeg pree-
sterer. Vores vaerdi som medarbejdere og ledere males i konkrete re-
sultater, vores position i holdningsbranchen males i, hvor mange klik,
likes og venner vi kan generere. Vores status i lokalsamfundet er ngje
bundet op pa vores materielle og familiemeessige succes.

Der er faktisk ikke rigtig nogen, der interesserer sig for vores sjeel.
Det er vores mentale og folelsesmaessige kompetencer, der sikrer os
gevinsterne. Det er vores krop, der demonstrerer overskud eller det
modsatte. Der er ikke sa mange opgaver for sjeelen i det moderne (ar-
bejds-)liv.

Og dog er det sjeelen, der kan redde os gennem livets private, per-
sonlige og professionelle kriser.

DIN HEMMELIGE HAVE

Franskmeendene har et koncept, de kalder »le jardin secret«; den hem-
melige have, som betegnelse for et indre personligt og meget privat
univers. Jeg holder meget af ideen, fordi den tilbyder en konkret for-
staelse af, hvad det er, vi ma dyrke for at have noget, der er vores eget.

Et sted at ga hen, nar verden driller. Et sted at holde fast i, nar alt rundt
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om os bolger og brager. Ideen om en have minder os ogsa om, at det
sted skal vedligeholdes, uanset om det er en velklippet prydhave eller
en tilgroet vildhave.

Sa laenge vi er succesfulde, bade privat og professionelt, er der ikke
de store incitamenter for at dyrke sjeelen. Det virker maske lidt tids-
kreevende, lidt gammeldags, lidt for spirituelt. Maske derfor har mange
erhvervsfolk det samme forhold til deres sjeel som til deres netverk;
de har ikke rigtig tid til den. Og har derfor ikke noget pa kontoen den
dag, de far brug for netveerket eller sjeelen. Sjeelen kreever investering
efter et ungdoms- og voksenliv pé jagt efter ydre symboler pa det gode
liv. Sjeelen udvikler sig i meorke, stilhed og smerte. Den udvikler sig
helt automatisk, nér vi gar gennem slidsomme oplevelser. Men den kan
ogsa inspireres og dyrkes gennem kunst, skenhed, and, natur og ind-
adskuen.

At veerne om din sjeel indebeerer ogsa at veere mindre personlig og
mere professionel pa jobbet. 5& megen smerte, svigt og stress opstdr,
fordi vi misfortolker arbejdspladsen, vores kolleger og chef. Vi tilleeg-
ger jobbet og vores arbejdsrelationer alt for mange af de samme kvali-
teter og krav, som vi tilleegger vores familie og neermeste. Det er mu-
ligt at veere bade empatisk, naervaerende og venlig i sin professionelle
kapacitet, uden at dele sit inderste eller forvente, at den anden gor det.

Og hvis du holder pa dine hemmeligheder og lader veere med at
forteelle om alle dine oplevelser, dremme og frygte — sa veerner du om
den sarte del af dig, den del hvorfra kreativiteten og keerligheden ud-
springer. Den del, der slet ikke herer hjemme i en professionel sam-

menheeng.
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5. TRIN (VILJE)

STA VED DINE VALG

I sidste ende har vi hver iseer ansvaret for vores eget liv. Vi kan veelge
at patage os dette ansvar eller placere det pa andres skuldre. Men der
ligger et frihedstab i at forvente, at andre — foreeldre, aegtefaeller, sam-
fundet, ledere, politikere osv. — tager sig af at forme vores liv. Alligevel
er der mange mennesker, som holder sig tilbage fra fuldt at tage ansvar
for deres liv. De fleste af os, faktisk.

I accepten er friheden, styrken og selvsteendigheden.

Vi kan lige sa godt komme overens med de eksistentielle vilkar og
med den personlige, dybe frygt, der er formet af vores individuelle op-
vaekst. Vi ma eje den frygt, der helt naturligt ledsager visheden om at
skulle de, veere alene, nar det virkeligt geelder, og risikere ikke at finde
meningen med livet. Ellers risikerer vi at blive styret af en irrationel
og udefinerbar angst, som vi s& i manglen pa bedre kalder stress og
behandler med ro og tilbagetraekning fra verden. Det er som monstre
under sengen: De er farligst i morket.

Hyvis vi derimod accepterer, at det at leve medferer risici, bliver det
nemmere at forholde os mere neutralt og aktuelt til vores oplevelser i
stedet for at opleve gennem et negativt filter af fortolkninger.

Ikke mange i erhvervslivet oplever eller omtaler sig selv som uan-
svarlige. Tveertimod er oplevelsen af at veere et ansvarligt — endda over-
ansvarligt — menneske en grundindstilling. Noget, vi tager for givet om
os selv. Noget, som har fort til en generation af kvinder (og ikke sa fa
mand), der taler om graenseseaetning og evnen til at sige nej. Og dog ...

Det er en god ide at undersgge de vilkar, som du ikke er tilfreds med, og
tage stilling til, om du er villig til at tage konsekvensen af alternative valg.
For der er frihed og styrke i at treeffe aktive valg og sta pa mal for dem.
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MENING ER IKKE HVAD, MEN HVORDAN

Ideen om, at vi har krav pa et meningsfuldt arbejde, er en myte, der er
opstaet i min levetid.

At veere sig sin mening bevidst, at kunne se det storre perspektiv
bade i forhold til en given opgave, i forhold til egen rolle i organisati-
onen og i forhold til ens karrieres bidrag til samfundet er en forudsaet-
ning for at kunne skabe mening.

Flugten fra nuet er flugten ind i meningslesheden. Men det er hel-
digvis ikke sa sveert at skabe mening. Noglen til mening ligger i liden-
skab og perspektiv. Det er nuet, der giver lidenskaben. Det er i nuet, du
meerker lugten af efterar, eller stovregnen mod dit ansigt. Det er i nuet,
du smager, ser, dufter og herer. Og det er perspektivet, der giver dine
handlinger en veerdi, der reekker ud over gjeblikket. Det er perspekti-
vet, der afger, om du hugger sten eller bygger katedraler.

Alt - ALT-bliver meningsfuldt, nar du engagerer dig mentalt, folel-
sesmaessigt og fysisk i det.

Og det er der, vi lober risikoen for at investere for meget lidenskab,
for mange folelser i et arbejde, der ret beset blot er ... et arbejde. Sa
det geelder om at holde balancen mellem at engagere sig i gjeblikket,
uden at investere dine forventninger og forhabninger. Det er forskellen
mellem at nyde samveeret med kollegaerne, mens det star pa, uden at
forvente, de vil bakke dig op, hvis der opstar interessekonflikter. Det er
gleeden ved chefens anerkendelse, uden at veere afheengig af den.

Uanset hvad man laver, sa er det da meningsfuldt at bidrage til feel-
lesskabet gennem en fysisk eller intellektuel indsats. Om ikke andet, sa
er det meningsfuldt, fordi der kommer mad pé bordet.

Det er fristende at tro, at meningen skal findes i, hvad vi laver. Og
der er da ogsa jobs, hvor meningen er meget mere igjnefaldende end
i andre. Men selv i de mest meningsfulde jobs, kan dagligdagen blive
meningsles, hvis den kerer pa automatpilot og mentalt fraveer.

Meningen er ikke sa meget i, hvad du laver, men hvordan du ger
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det: Meningsfuldhed er smilet til kunden. Det er den kreative ide til
at indrette lageret bedre. Det er involveringen af brugerne i styrelsens

strategi.

LEV VERDIFULDT

Man har vidst, siden 50’erne, at en meget vaesentlig arsag til stress er
tabet af kontrol. Jeg er slet ikke i tvivl om, at s& leenge vi kan bevare en
oplevet kontrol, s har stressen og frygten meget ringe vilkar.

At leve efter nogle selvvalgte dyder eller veerdier er et steerkt vaben
i kampen mod stress og bekymring og i kampen for den daglige glaede
og tilfredshed. Det er, nar vi insisterer pa at mede livets udfordringer
pa en made, der er i overensstemmelse med hejere veerdier, i stedet for
at give efter for frygten og blive selvoptagede.

Ethvert job indeholder muligheden for at give med glaede, at smi-
le uden forventning, at tolerere andres idiosynkrasier uden irritation
samt at vise personligt mod og integritet. Uanset hvilket job du har,
uanset hvilken rolle du bestrider, er dit job den perfekte scene til at ove
dig i hjertets discipliner, i at leve et dydsetisk liv.

Og det er bade veerdifuldt for feellesskabet og sundt for dig selv, for
dermed sender du signaler til din krop om, at du er i overskud, og det

bade afstresser, genopbygger og styrker.

En dyd kan forstas som en indstilling, der preeger vores tanker, beslut-
ninger og handlinger. Nar tingene er besveerlige, vel at maerke. Det er
jo nemt at veere modig, mens man ligger trygt i sofaen og tenker pa
at rejse ud som frivillig i krigsomrader. Det er nemt at veere gavmild,
hvis man har overflod. Det er nemmere at veere talmodig i tredje uge
af sommerferien.

At leve et dydsetisk liv er at veelge den sveere vej. Men det er sam-
tidig frihedens vej. Nar vi overvinder os selv ved at gore det sveere, er

sejren langt, langt sterre, end hvis vi vinder over andre.
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DYDENS SEJR
Ingen sejr er sa stor som dydens sejr over begaer, slasethed,
dovenskab og egoisme.

Nar vi overvinder os selv ved at gore det sveere, er sejren langt, langt
storre, end hvis vi vinder over andre.

NOGET, DER ER STORRE END DIG OG MIG

Ordet hellig kommer af ‘hel’. Og det passer ganske godt. Nar vi smider
Gud eller guderne ud, lader egoet skubbe sjeelen i baggrunden, ikke an-
erkender religiose ritualer, ikke leengere lytter efter andernes hvisken
i treeerne. Nar vi veelger kun at fokusere pa hverdagen, pa vores egne
og neermestes umiddelbare behov. Nar vi gar i fitnesscenter, men ikke
i kirke, tempel eller ud i naturen. Nér du bliver det vigtigste i dit liv.

Nar intet leengere er helligt, bliver livet smat og ufuldstendigt. Det
bliver til en kronologisk forteelling om at blive fedt, vokse op, blive
uddannet, fa et job, stifte familie, fa et nyt job, leere at spille golf, fa et
nyt job, gé pa pension, de. Med lidt smerte og nydelse smidt ind som
krydderi.

Jeg forsoger ikke at gore dig mindre, end du er, men inviterer til at
se dig selv som en del af noget, der er meget storre end dig selv. Noget,
der vil eksistere leenge efter, du opherer med at gore det. Som har eksi-
steret leenge for, din far og mor fandt pa dig.

Hvis du vil veere rigtig sterk, sa er vejen ikke at blive staerk alene,
men at erkende og respektere, at der er noget, der er storre end dig. At
feestne lid til, at der er kreefter, der ikke kan ses, men nok maerkes. At
noget er guddommeligt. Hvad det sa end ma veere for dig. Om det er
naturen, en eller flere guder, energi, kosmos etc. er ikke sa vigtigt. Det
vigtige er at forsta din forbundethed til den verden, der var, den ver-
den, der vil komme, og — ikke mindst — til den verden, der er lige nu.



VI STAR PA SKULDRENE AF DEM,
DER KOM F@R OS

Det er fristende at give efter for egoets sejrsridt, nar karrieren kun be-
giver sig opad, nar rygklapperne star i kg, nar succeserne kommer rul-
lende. Da er det nemt at glemme, at ingen af os har skabt noget alene.

Ingen af os har skabt noget i et tomrum. Alle star vi pa skuldrene
af de, der kom for os. Alle bygger vi videre pd, udvikler, justerer og
forandrer noget, der allerede findes. Eller som buddhisterne siger det:
Intet eksisterer i sin egen ret (udover bevidstheden, men det er en anden
historie). Alt er et produkt af noget andet. Nar en virksomhedsejer (in-
klusive mig) siger ‘min’ virksomhed, gr vi let hen over det faktum, at
der ikke ville veere nogen virksomhed, hvis ikke der var medarbejdere,
kunder og leveranderer, der indgik i det system, der udger en virksom-
hed. Der ville ikke veere nogen virksomhed, hvis stifteren ikke havde
en viden og erfaring fra skoleveesenet, fra sin familie og fra tidligere
chefer og kolleger.

Ingen iveerkseetter starter pa et blankt stykke papir. Vi laver juri-
diske og ekonomiske strukturer, andre har testet og prevet for os. Vi
bruger produktionsmetoder, som andre har udviklet og forfinet for os.
Vi lancerer produkter og serviceydelser, der kombinerer, hvad vi sy-
nes er bedst blandt produkter og serviceydelser, der allerede eksisterer.
Der er meget, meget langt mellem iveerkseettere, der reelt kommer med
noget, de kan haevde er helt nyt og aldrig-set-for.

Ingen af os har skabt noget alene. Vi star pa skuldrene af vore for-
feedre, af de teenkere, kunstnere, ledere, iveerkseettere og fagforenings-
meend, der kom for os. Og vi kan ikke meget uden vores organisation.

Hyvis vi kan bevare perspektivet om at tilhere menneskeracen, natu-
ren og universet, er der mindre grund til at lade sig sla ud af de uund-
gaelige slag, livet giver.

Hvis vi kan huske p4, at livet er er en rigdom af nydelse og smer-
te, keerlighed og afsky, leengsel og maethed, behgver vi ikke holde sa
krampagtigt fast i en fiks ide om, hvordan (arbejds-)livet skal veere.

Og hvis vi accepterer, at hverdagen byder pa en symfoni af felelser
- nogle behagelige, andre ikke — s& bevarer vi klarsynet til at kunne

treeffe vores egne valg, uden at lade livet vaelge for os.



VI VAR STARKE ENGANG.
VI ER NBDT TIL AT BLIVE STARKE IGEN!

Vi er blevet mobile, globale og veluddannede. Men vi er alligevel
endt som moderne slaver. Slaver af tiden, vores fglelser og af at

s@ge meningen i et (arbejds-)liv, der hele tiden er pa vej videre.

Vi kan ikke genskabe fortidens faste rammer, lige sa lidt som vi kan
sendre saerlig mange af de vilkar, der former vores liv. Men med en
indsats er det muligt at generobre den styrke, der skal til for ikke at
bukke under for pres. Det er muligt at genfinde den vaerdighed og

storhed, som bar vaere ethvert menneskes ret.

Vi kan veelge at blive mere professionelle, lade folelserne blive
hjemme og lade veere med at s@ge livets mening, kaerlighed og
sikkerhed pa arbejdspladsen. Og undga at knytte os steerkt til
virksomheden, lederen eller teamet - efter en naiv devise: Hvis jeg

giver alt, far jeg nok det hele igen.

Vi kan finde rastyrken indeni, hvor vi selv er herre over vores fglelser
og ikke omvendt. Hvor vi lever efter egne valgte dyder, sa vi bliver
steerkere i faellesskabet. Og hvor vi ved, at vi ikke veelter, sa snart

modvinden kommer. For den vil komme!
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