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KAPITEL 1:
Generelle sandheder

Vi indleder med nogle generelle sandheder. Der er ting, vi tager for givet om mennesker, vores
psykologi, og hvordan vi opfatter os selv og verden, som vi lige ma have pa plads. Det er viden,
som er med til at bestyrke dig.

Kortet er forskelligt fra landskabet

Uanset hvor detaljeret og 3D-fancy Google Maps efterhdnden kan fa deres kort til at se ud, er
kortet ikke det samme som landskabet. Kortet er blot en repraesentation af landskabet. Kortet viser
nok afstande, vejnavne og afkgrsler, men ude i selve landskabet ligger der en dad kat ved skiltet,
som markerer afkgrsel 17, markerne dufter af raps, og det traekker op til regn over indre by.

Vi forenkler hele tiden - ubevidst og automatisk - verdens kompleksitet, og vi ser verden igennem
hver vores filter. Vi oplever verden gennem vores sanser, som igen sendes gennem en linse, der
bestar af overbevisninger, veerdier, erfaringer, personlighed og temperament. Og vores linser er
derfor givetvis forskellige. P& den made kan man sige, at der ikke findes nogen "sandhed” med
stort s. Verden er til fortolkning. Det, du oplever, er alt sasmmen din fortolkning, set gennem dit filter
- din personlige linse.

Ved at veere opmeerksomme pa, at vi oplever verden gennem et filter, kan vi sendre den made,
vi taenker over tingene pa. Nogle kort er bedre at navigere efter end andre. Denne indsigt giver
os handlefrihed. Derfor er bevidsthed og selverkendelse bedre end ubevidsthed og ingen

selverkendelse. Det er bedre at have et bevidst valg end ikke at have et valg.

Vi ggr det bedste, vi kan
Hvad vaelger vi sa? Tjo, nogle gange er vi bare ikke de bedste versioner af os selv. Vi opfgrer os til
tider destruktivt, dumt eller ondskabsfuldt over for andre og os selv.

Hvis vi altid treeffer det bedste valg, vi kan, pa grundlag af vores kort over verden (laes: de
ressourcer, vi har til rddighed), sa vil et mere nuanceret landkort betyde, at vi kan traeffe andre (og
bedre) beslutninger. Vores forstaelsesniveau afggr, hvad vi ser. Ligesom néar voksne og barn ser
tegnefilm sammen, sé griner vi ofte pa forskellige steder, eller ndr man genlaeser en bog ar senere

og far noget helt andet ud af den.

Grundantagelsen er, at der er en positiv intention bag al adfaerd. Selv nar vi gor noget virkeligt
dumt, gar vi det egentligt med en psykologisk uskyld og et gnske om, at der kommer noget godt
ud af det. Vivil i virkeligheden alle sasmmen bare gerne elske og elskes.

Bedre valgmuligheder farer til bedre valg. Princippet om, at vi alle sammen ggr det bedste, vi kan,
har vi taget med her, fordi det er et budskalb, som er fyldt med keerlighed. Bade selvkaerlighed og
keerlighed til andre. Og det har vi brug for. Vi er mennesker. Vi har menneskeligheden til feelles: At
vi ggr det s& godt, vi kan. Selv nar vores bedste aerlig talt ikke er saerlig godt.

Nar vi skeerer helt ind til benet og falger tankeraekken helt til ende, s ender vi altid med behovet
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for at elske og at blive elsket som motivationen for alt, vi ga@r. Isser det vi ggr, som udspringer af
frygt: Noget af det vi virkelig frygter, er at blive afvist, fordi en afvisning mest af alt foles, som om vi
er uelskede. Det er ogsa derfor, det ggr sa nas at blive fyret eller at skrive 117 ansggninger uden at
komme til samtale. Det fgles som afvisning = ikke-elsket. Av!

Det handler om perspektiv
Betydningen af en begivenhed afhaenger af indramningen. En mor reagerer forskelligt pa teen-
agerens mudrede fodspor gennem stuen, alt efter om han lige er kommet hjem fra en fodbold-

kamp, eller om han har vaeret forsvundet og internationalt efterlyst i en maned.

Det er de samme mudrede fodspor, men de betyder noget forskelligt. Er det hverdags-fodspor
betyder det skaeld-ud og "kan du SA lige hente en stavsuger, unge mand!” Er fodsporene bevis pa
det forsvundne barns tilbagekomst, betyder de lykkelige glaedestarer og lange kram.

Fordi den menneskelige hjerne er indrettet til helt naturligt altid at skabe mgnstre og tilleegge
tingene mening, kan du med andre ord aendre en given begivenheds betydning ved at placere
den i en anden kontekst eller ramme. Fra mudder pa gulvtaeppet til glaeden ved at have et barn,
der spiller pa fersteholdet.

Ved at sendre rammen aendrer vi betydningen — og med den vores reaktioner og adfeerd. Det
handler om at se "gaven” i en given situation.

Meningen tilleegger du selv

Hvis du sparger en skakspiller, hvad det bedste traek i skak er, vil hun bare stirre forvirret péa dig.
Der erjo ikke ET bedste traek i skak. Der er et bedste traek i en bestemt konstellation af brikker pa
brasttet. Der er et bedste track i enhver situation, men der er ikke et generelt traek, som slar alle
andre. Det er det samme med dit liv. Der er ingen overordnet mening med livet eller din konkrete
situation. Det er altsd ikke helt rigtigt, nar man siger, at “der er en mening med alting’.

Meningen er det, du selv tilleegger.
Det er vigtigt at vide, fordi det giver dig handlekraft.

At vi selv skal tilleegge tingene mening skriver Esben Kjeer meget fint om i bogen “Min usynlige
sgn”, om at miste 7-arige Sebastian til krasft.

Han skriver: "Der er ingen mening med Sebastians dgd, og dermed skal jeg ikke bare bgje hoved-
et og acceptere den himmelrabende uretfeerdighed som et udtryk for, at han var et ngdvendigt
offer i en eller anden hgjere, retfaerdig orden. Men nar han nu er dgd, kan jeg veelge at finde
mening i hans dad, som kan saette en ny retning for mit liv. Og jeg vidste med det samme, at den
mening, jeg ville veelge at finde i hans dad, var, at jeg ville sere ham ved at bruge alt dét, hans
dad havde sat i gang inden i mig, til at foretage et menneskeligt kvantespring og blive den bedst
mulige version af mig selv. Det er utroligt, hvad et lille forholdsord kan gare.”
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Verdens uretfeerdighed

Der findes bare strukturer, som betyder, at visse individer, grupper eller faellesskaber star leengere
fremmme i bussen end andre i forhold til, hvordan ressourcer fordeles, hvordan mennesker for-
holder sig til hinanden, hvem der har magt samt, hvordan institutioner er organiseret. Der er
systematiske og ofte ubevidste bias og mekanismer i spil, som feks. ggr, at smukke mennesker far
hajere Ian og bliver anset for mere kompetente end deres mindre attraktive kolleger.

De fleste -ismer, som har med kgn, race, alder, seksualitet osv. at gare, er eksempler pa den slags

strukturelle og systematiske forhindringer.

Samtidig kommer vi med hver vores familiebaggrund, erfaringer, temperament, intelligens samt
kulturelle og sociale kapital sdsom vores uddannelser, sleegtsskab og netvaerk — og slet og ret
vores evne til at bega os. Alle disse elementer betyder noget for vores individuelle rejser gennem
verden, og hvor nemt eller treegt det hele glider. Det, der falder dig nemt, kan falde en anden
svaert. Du har dine talenter, tilbgjeligheder og prasferencer, som er seeregne for dig. Det, der er
vigtigt et sted i livet, bliver fuldsteendigt uvaesentligt pa et andet tidspunkt. Omstaendighederne
kan forandre sig, og behovene med.

Med det sagt, vover vi alligevel at pastg, at nar det kommer til vores individuelle mentale set-up,
sa er der mange af de forhindringer, som afholder os fra at na vores mal og leve vores bedste
liv, som i virkeligheden ikke er reelle. Og her bliver det en lille smule irriterende, for det naeste
naturlige spgrgsmal er sa:

Hvor meget VIL du det?

Hvis du er klar til at ofre din opmeaerksomhed, din energi og dine ressourcer for at na et mal, sa er
der virkelig mange eksempler p3, at de vildeste mal kan nas.

Du KAN faktisk godt ga fra sveert overveegtig til at gennemfare en ironman; du KAN droppe dit job
som revisor og fa et liv som trapezkunstner i et omrejsende cirkus; eller hjaelpe med at sikre rent
vand i en hel delstat i Indien. Du KAN ggre det mest utrolige, hvis du blot bryder det ned i mindre
dele og gar til forhindringerne med nysgerrighed, fokus og krum hals.

Vi kender ikke den overordnede plan

Maske er der en overordnet plan med det hele, maske er der ikke. Vi ved det ikke. Vi kan vaelge
at tro det, og det far mange af os det bedre af. Vi kan dog veere ret sikre pa, at om 100 ar er de
fleste af de mennesker, der lever i dag, dede. Du 0g jeg. Donald Trump og Greta Thunberg. Din

tandlaege, ham nede i Netto, ham med 400.000 fglgere péd Insta og vores bgrm (av).

Det er vildt at teenke pd, neesten ubegribeligt, men et nyt hold har taget over. Vores vagt er endt.
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Opsamling
Meningslgshed og dad. Ja, undskyld. Det er tunge emner, vi er endt med her. Pointen er samaend

naesten banal: Livet er kort og dermed dyrebart. Bevidsthed og selverkendelse giver dig et valg.

Inden for de rammer, der er udstukket dig, er der en version,
som er dit bedste, fedeste, mest autentiske og ideelle liv.
Den version kan du lige s& godt leve.

Nu garviigang.

Inspiration:

| dette kapitel treekker vi bl.a. pa grundantagelser fra den psykologiske metode
neurolingvistisk programmering (NLP), som er en tvaerfaglig videnskab om, hvordan
vores nervesystem (neuro) har et komplekst sprog (lingvistisk), som det bearbejder
(programmering) virkeligheden med - altsa sprogets indflydelse pa vores sind og
efterfglgende adfeerd.

Det kan du laese mere om i Ole Vadum Dahls danske bud pa en Grundbog i NLP Bind | &

Il: Koommunikation og terapi (1993), udgivet af Paludan Bgger eller Joseph O’Conners NLP

teori og praksis (2001) udgivet af Aschehoug, som er mere amerikansk i sin skrivestil. Begge
er gode.

Afhaengig af ens udgangspunkt kunne en anden vej mod det ideelle arbejdsliv ga forbi
Sgren Dybdal og Pia Ussings Vejen ud af arbejdsrelateret stress (2018), som har en meget
pragmatisk tilgang til at fa styr pa det hele. Udgivet af NYE visioner.

Du kan laese om sammenhaengen mellem skgnhed og hajere Ign i artiklen af Mobius,
Markus M. og Tanya S. Rosenblat. 2006. Why beauty matters. American Economic Review
96, no. 1: 222-235. http./nrs.harvard.edu/urn-3:HUL.INstRep0s:3043406.

Hvis du har ambitioner om at ga fra svaert overveaegtig til at Igbe en ironman, eller bare at fa
styr pa din veegt og dit forhold til mad, sa begynd med bogen Bright Line Eating af Susan
Pierce Thompson, udgivet af Hay House. (En dansk oversaettelse med titlen Glad, sund og
fri er efter sigende pa vejl) Hendes ugentlige viogs kan ogsa varmt anbefales. Se mere pa
www.brightlineeating.com.

Laes den kloge erkendelsesrejse om at leve videre trods et barns dad i Min usynlige s@n af
Esben Kjeer, udgivet af Gyldendal (2016).

Find alle links aktive pa www.genstartditarbejdsliv.dk.
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OM FORFATTERNE

Rolf Bangsgaard er HD(A) og har diplomuddannelser i ledelse og gkonomi fra INSEAD og CBS SIMI.

Han er stifter af konsulentvirksomheden RaForm, hvor han hjeelper ledere og virksomheder med at

gennemfgre personlige og organisatoriske forandringsprojekter samt outplacementforlgb.

Rolf har arbejdet med ledelse, lederudvikling, innovation og forandringer i mere end 20 ar hos
bl.a. The Walt Disney Company, Egmont og Laeger uden Graenser. Han har haft lederstillinger pa

forskellige niveauer og arbejdet som managementkonsulent en kort arrackke.

Han er gift med Katrine, far til en elite-fodbolddreng og lever sit bedste liv som boglyttende pendler

mellem Gilleleje og Kgbenhavn.

Du kan kontakte Rolf pa rolf@raform.dk, hvis du har brug for et outplacementforlgb til en eller flere
betroede medarbejdere, eller hvis du selv har brug for stgtte til at forlgse dit fulde potentiale i din
egen ledergerning.

Se mere pa www.raform.dk
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N

Sophie Dam, cand. commm.,, er indehaver af Engage CPH, hvor hun arbejder som tekstforfatter
og coach.

Hun har 20 ars erfaring med HR og intern og ekstern kommunikation i bade den private og
kommunale sektor.

Da hun arbejdede inden for Life Sciences i den internationale konsulentbranche, tog hun en

diplomuddannelse i Pharmaceutical Market Access ved Universitee de Lyon.

Sophie er certificeret NLP Practitioner og Business Coach og certificeret i personlighedstestene
MBTI og OPQ32.

Hun er gift og mor til to sgnner og lever sit bedste liv i New York, Paris, London og Vanlgse. (Mest
Vanlgse).

Du kan kontakte Sophie pa sophie@engagecph.dk, hvis du mangler en skrivetrold eller har brug

for coaching og afklaring.

Se mere pad www.engageCPH.dk
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Uanset hvad dit udgangspunkt er, om du er blevet fyret, fgler dig
udbreendt, fastbraendt eller bare traenger til at fa inspiration og
indspark til at fa et federe, mere autentisk liv, er det bogens formal
at inspirere dig til at fa dit bedste arbejdsliv overhovedet. Dit ideelle
arbejdsliv. Dét, der passer lige til dig! Til dine kompetencer, talenter,

veerdier og erfaring.

Det lyder maske som et slogan fra en reklame, og hvad ved vi
overhovedet om, hvad der er DIT bedste arbejdsliv? Neeh, bevares,
det ved vi ikke noget om, men det ggr DU, nar du er ndet igennem

bogen her.

Du far her et bud pa en proces og en lang raekke konkrete modeller
og veerktgjer, der kan bringe dig naermere dit ideelle arbejdsliv. Du
bliver klogere pa dig selv og den veerdi, du kan tilfare, og fgler dig

bestyrket, fordi du ved, hvad du kan, og hvad du vil.

Vi tilbringer i gennemsnit godt halvdelen af dggnets vagne timer pa
arbejdet. Dit arbejdsliv er ikke noget, der bare skal overstas. Det er

dit levede liv.

Brug det godt.
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