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Indledning og baggrund

Det er et privilegium at blive 55 år.

Man kan se tilbage på et helt vidunderligt liv. På godt og ondt. Succeer og fiaskoer.

Det bedste er måske, at man kan se alt det dumme man ville have gjort anderledes, hvis der blev mulighed for det. Heldigvis kan man ikke se alt det dumme man kommer til at gøre de kommende 55 år.

Hvad er alt det dumme?

Energi-spild. Energi-dræn.

Det eneste vi har fået her på jorden er tid. Tid er altså lig liv. Livet er lig energi.

Livskvalitet bliver lig energi-kvalitet.

Hvad har du og jeg brugt vort liv/ tid/ energi til, indtil nu?

Har vi givet energi til os selv – eller til andre, eller har vi drænet energi hos os selv – eller hos andre?

På mange områder, ikke mindst i min iver efter at ændre på andre – ofte ældre mennesker, har jeg brugt min energi på endeløse skænderier. Ofte uden nogen reel vinder, men med mange tabere. Hvis jeg kunne leve mit liv om, ville jeg bruge mindre energi på at ændre på alle andre. Men måske hellere ændre på mine egne uhensigtsmæssige adfærdsmønstre (manglende tålmodighed og tolerance).

Ofte har jeg også anvendt megen energi/ tid/ liv på at brokke mig over forhold jeg ingen indflydelse har på. F.eks. over marketingafdelingers manglende sans for MINE behov. Chefernes uduelighed. Produktionsafdelingens langsommelighed. Regeringens inkompetence. Vejret, bilen, trafikken, små bagateller, som på ingen måde får betydning for dette livs indhold/ kvalitet.

Ønsker du at ændre på andre,

Må du – retfærdighedsvis - være villig til at give andre samme ret til at ændre på dig.

Vil du det?

I givet fald: Hvem skal du rette dig efter?

Ikke dermed sagt, at vi skal acceptere alt og kun være ”lalleglade – naive – jubifjolser”. Men ofte vil det være et spørgsmål om timing. At lade kritikken komme på de rigtige tidspunkter, for derefter at koncentrere sig konstruktivt om opgaverne. F.eks. kan man med jævne mellemrum gennemføre kvalitetsforbedringer – også i privatlivet – hvor man tager fat på alt det der kan gøres bedre. Men derefter spilder vi kun vores – og andres - tid/ liv/ energi på endeløse brokkerier.

Definitioner på livskvalitet – jobkvalitet

Analyserer vi virksomheders stillingsannoncer og taler vi med mennesker der skal karakterisere en god kollega, finder vi følgende fællesnævnere på egenskaber/ personlig kvalitet (se i øvrigt bogen: ”Libero” af: Torbjørn Jørgensen):

· At være begejstret – veloplagt – skabe positiv energi

· Viden om det faglige, kompetence, viden om mennesker

· Planlægning og at kunne organisere/ prioritere sit tid (sit liv)

· Troværdighed, tillid, kunne overholde aftaler - ansvarlighed

· Indlevelse, empati, lytte til og forstå andre (coache)

· Respektere forskellighed, kunne samarbejde – accept af koncept

· Energi og initiativ, være selvstarter

· Kreativitet, nytænkning, fleksibilitet

Går vi til begrebet livskvalitet, findes der et utal af definitioner. Beholder vi begrebet ”respekt af forskellighed”, som nævnt ovenfor, kan det ikke være rimeligt at andre end én selv vurderer og fastsætter egen livskvalitet. Det har den spanske filosof, professor Fernando Salveter i sin bog: ”Tanker fra en kannibal” derfor formuleret således:

Livskvalitet er:

”At vælge og at tage konsekvenserne af sine valg”

Hvis du vælger din partner, dit job, din bolig, din ferie, dine venner og alt andet i livet, Da stop brokkeriet og tag konsekvenserne af dine valg. Eller vælg noget andet.

Naturligvis er det ikke alt vi selv vælger. F.eks. sygdomme, arbejdsløshed, svigerforældre o.s.v.. Derfor fortsætter Fernando Salveter sin definition med følgende tilføjelse:

”Vi vælger ikke altid hvad der sker med os,

men vi vælger ALTID selv, hvordan vi vil REAGERE på det der sker”

Det lyder besnærende.

Mange vil sige: ”jajaja da, det lyder godt i teorien, men hvad i praksis?

Check det selv – på dig selv. Hvad vil du vælge anderledes? Hvordan vil du reagere anderledes? På din chef? På din svigermor? På systemet? På vejret? På trafikken?

Husk stadig på definitionerne på forrige side: Brug ikke energien på at ændre på andre. Kun på dine egne reaktionsmønstre.

Se på alle de bilister i trafikkøen, på motorvejen.

Se deres forskellige reaktionsmønstre. Aggressioner eller afslappet accept med musik eller andet. Hvem har det bedste liv? Hvem giver energi til andre, når de endelig kommer frem?

Den selvopfyldende profeti.

Henry Ford sagde en gang:

Uanset om du tror du kan, eller ej, får du ret.

Den danske læge, Hanne Steinicke, skriver i sin bog ”Lev Livet” om hjernens 2 halvdele. Ikke dem vi normalt kalder venstre og højre hjernehalvdel. Derimod en ”Tænker-del” og en ”Beviser-del”. Kort sagt går teorien ud på følgende: Sådan som du tænker, sådan vil tingene ske. Foredragsholderen Arne Schuman fra Århus siger følgende:

Dine tanker bliver til ord

Dine ord bliver dine handlinger

Dine handlinger bliver vaner

Dine vaner bliver dit liv –

Dine tanker bestemmer det hele

Du vælger i princippet selv dine tanker. Hvem skulle ellers?

Skal du til eksamen, vælger du selv om du bliver nervøs eller ej.

Ser du på fremmede, vælger du om de er fornyende og spændende, eller om de er forbrydere.

Ser du på livet, vælger du selv om det er smukt eller hæsligt. Du kan finde beviser på begge dele.

Fokuserer du på din ægtefælle (partner), bestemmer du selv om han/hun er smuk eller grim, tiltrækkende eller afvisende, rodehoved eller ordensmenneske, forstående eller fordømmende.

Uanset hvad du fokuserer på og hvordan du tænker, får du ret.

Måske er det vigtigt HER at fastslå følgende:

Din omverden bliver ikke anderledes,

Uanset hvordan du tænker,

Forbliver din omverden smuk eller grim,

Det er DINE øjne og DINE tanker der bestemmer.

Husk: uanset hvad du tænker, får du ret.

Hvad tænker du lige nu om:

· Din partner?

· Dit job?

· Fremtiden?

· Din chef – dine kolleger?

· Kunderne?

· Dit helbred?

Karakteristika for energi-givere og for energi-drænere

Nedenstående liste kunne være uendelig, vi kender og genkender dem alle. Lad os se på:

Karakteristika for energi-givere:

· De er altid i godt humør

· De kan li’ det de arbejder med

· De kan li’ andre mennesker

· De taler MED andre, ikke OM andre

· De giver hurtig feed back – positiv og negativ

· De går ALTID efter det der du’r (ressource-spejdere)

· De spille ikke psykologiske spil

· De overholder altid aftaler

· De lytter aktivt og konstruktivt

· De bidrager med idéer

· De tager ansvaret for deres eget liv/ job

Karakteristika for energi-drænere:

· De er ofte sure, vrisne, aggressive og gale (humørsvingende)

· De kan ikke li’ deres job

· De kan ikke li’ andre mennesker – mistillid – overdrivelser

· De taler Om andre – sladder og intriger – fryser andre ude

· De giver dårlig feed back – søger det negative – rabatmærkesamler

· De går ALTID efter det der ikke du’r, fejl-finder

· De spiller psykologiske spil: NHJDDLS – SHHJHD – HDIVFDS – ”køleskab”

· De overholder aldrig aftaler og det er de andres skyld

· De lytter sjældent, men vil hellere afbryde og fortælle DERES historie (ferie, sygdom m.v.)(som altid var større, værre, bedre, dyrere, mere spændende)

· De bidrager sjældent med idéer, holder armene ind til kroppen, kritiserer bagefter.

· De tager ikke ansvaret for noget som helst. Det skal samfundet/ andre gøre

Der findes mennesker som SKABER.

Der findes mennesker der KRITISERER.

De første kan leve uden de sidste.

De sidste kan IKKE leve uden de første.

Thomas Edison

Noget om ”nega’holikere” (”Øv-bøv’ere”) + ”30%’er (”coma-kurt”)

En ”nega’holiker” kan kendes på sin adfærd, sine holdninger, mentalitet og ordbrug. Det hele vil være præget af negativitet.

Som Garfield siger det: ”Dagen i dag skal blive værre end dagen i går”.

Grundlæggende fødes alle mennesker som nysgerrige og åbne energi-givere. Men på et eller andet tidspunkt begynder det at gå galt.

Vi skal ikke her komme ind på div. Psykologiske retninger og overbevisninger. Kun undre os over, hvorfor nogle mennesker udvikler sig konstruktive, positive, åbne m.v., som rene energi-givere. Mens andre (med stort set samme opvækst og gener) udvikler sig til destruktive, negative, lukkede, fejlsøgningsmennesker, der dræner energi ud af alle.

Da det ikke er muligt at ændre på andre – uden deres vilje – skal vi ikke her komme med strategier for, hvordan du får nega’holikere til at blive ”plys’omaner” (Peter Plys er kendt for ALTID at søge det positive og naivt nysgerrige hos sig selv og hos andre)

Det eneste du kan er, at ændre på organisationer (flytte eller fyre folk) eller ændre på din egen modtagelighed, hvis du oplever at nega’holikere tapper dig for energi.

Prøv med følgende sætninger:

Jeg tillader INGEN at ødelægge denne dag for mig.

Såfremt du lader andre ødelægge din dag, dit liv, 

giver du dem en magt over dig, de ikke fortjener,

eller er berettiget til

Ingen kan gøre dig til idiot uden DIN accept (Gandhi)

Det sørgelige hos nega’holikeren er, at han/hun er overbevist om, at kritik er sundt. At man ikke skal sluge alting råt, men at man kun kan hjælpe andre ved at finde deres fejl.

Som man gjorde indenfor åndssvageforsorgen indtil for 10 år siden (nogen gør stadig), hvor man holder mange og lange møder for at finde ”patienternes” svage sider. Selvom det i dag kan dokumenteres, at man kommer længere ved at bygge på deres stærke sider.

Netop fordi nega’holikeren selv er vokset op i en fejlsøgningskultur, mener han/hun, at de skal gøre det samme overfor andre.

De glemmer udtrykker positiv og negativ forstærkning, som helt enkelt betyder, at det du fokuserer på, bliver forstærket. Den dygtige idrætstræner bebrejder ikke målmanden, at han/hun ikke kan score mål. Og omvendt.

Sepp Piontek og Bo Johansson er begge modeller for at skabe positiv forstærkning gennem at få andre mennesker til at gøre det de gør godt endnu bedre.

Hvad gør du, som forældre? Som kollega? Som chef?

Mere om, hvor let det er at være kritisk mod alle andre, end mod sig selv.

Søren Kierkegaard (1813 – 1855) skrev på et tidspunkt følgende:

Selvbedraget:

”Snart er udflugten klædt i vemodets skikkelse, man sukker over menneskene og over sin ulykke, ingen at finde man kan elske, thi at sukke over verden og over sin ulykke er altid lettere end at slå sig for sit bryst og sukke over sig selv.

Snart lyder selvbedraget i anklagens form, man anklager menneskene, at de ikke er værd at elske – man sukker mod menneskene, thi det er altid lettere at være anklager, end at være anklaget.

Snart er selvbedraget den stolte selvtilfredshed, der mener forgæves at søge, hvad der kunne være ham værd – thi det er altid lettere at bevise sin fortrinlighed ved at være kræsen mod alle, end at bevise den ved at være streng mod sig selv”.

Edward de Bono, måske den største nulevende kreative forsker, som bl.a. har skrevet 33 bøger om nytænkning og kreativitet, som bliver anvendt af verdens største virksomheder og regeringer, skrev i 1994, i bestselleren: ”Tænk Kreativt”:

”Vi sætter pris på den kritiske tænkning, fordi vi tror, det er en vanskelig form for tænkning. Den, der tænker kritisk, ligger længere fremme end de tænkere, som blot accepterer det, der bliver sat på bordet og som let lader sig overbevise. Men når det kommer til stykket, er det en meget billig og nem form for tænkning.

Kritisk tænkning er let, fordi kritikeren kan fokusere på ethvert aspekt, som han eller hun ikke bryder sig om, og se bort fra resten. Man kan hive ting og sager helt ud af deres sammenhæng. Kritikeren kan etablere sin helt egen referenceramme og fælde domme på den baggrund. En god kritiker kan bortdømme et måltid på en restaurant og sige, at det er for enkelt eller for kedeligt til prisen. Men så, hvis måltidet havde været mere raffineret, kunne man have kritiseret det for at være for overdådigt, for at blande smagsindtrykkene for meget eller for at være for prætensiøst. Det er så let at gøre den slags”.

Ikke dermed sagt, at vi ALDRIG må kritisere. Men måske kunne vi få bedre resultater med os selv og med andre, hvis vi lod kritikken blive mere konstruktiv end negativ.

”Fortæl mig ikke hvad jeg gør galt, fortæl mig hellere hvad jeg kan gøre endnu bedre.”

Du ser aldrig en rosenbusk sende sine grene ind i skyggen

”Bogen om Undskyldninger” – 

1000 grunde til intet at ændre/ udvikle

”Bogen om Undskyldninger” af Torbjørn Jørgensen blev skrevet i 1989 i forbindelse med udviklingsprojekter i store private og offentlige virksomheder, hvor vi løb ind i en mur af gode grunde til intet at gøre/ udvikle/ ændre. Alle disse ”gode” grunde blev samlet og grupperet i bogen.

Grænsen for, hvad vi IKKE kan, er uendelig

Dybest set er undskyldninger uærlige. Det er forsvarsmekanismer mennesker anvender for at bevare status quo. Jo højere grad af ”tryghedsnarkomani” et menneske oplever, des flere ”undskyldninger” og bortforklaringer vil blive brugt. F.eks. sætningen: ”Ikke i aften skat, jeg har hovedpine”. I stedet kunne den pågældende sige: ”Når du vasker dig, rydder op, deltager i hjemmets øvrige gøremål, så kan vi begynde at tale om at elske”.

Et lille udpluk af undskyldninger vi hører/ bruger:

· det HAR vi prøvet før

· det har vi ALDRIG prøvet før

· i gamle dage var det bedre

· det er de dårlige tider

· vores branche/ område er speciel (svært)

· konkurrencen er hård

· det er ikke så enkelt som du tror

· det lyder godt, MEN …………..

· vi skal vel også være seriøse

· det går nok ikke, det gamle produkt kender vi

· vi må hellere gøre som vi altid har gjort

· det vil kræve flere ressourcer

· vi har ikke tid

· hvis bare du forstod mig noget bedre

· løbet er kørt du – det er for sent at komme med ændringer nu

· drift-krav FØR udvikling (vi har simpelthen for travlt)

· mon du helt forstår vores situation?

· hvad er egentlig din baggrund?

· typisk amerikansk (københavnsk)

· eet er teori, noget andet er praksis

· jeg VED det ikke kan lade sig gøre

· ved du, hvor meget erfaring jeg har?

· så slemt er det vel heller ikke?

· Det HAR vi talt om

Hvad du ønsker (fokuserer på) skal du få.

I alle livets forhold vil intet blive 100% som ALLE foretrækker det.

Respekt af forskellighed betyder, at vi går efter det i os selv og andre som vi og de har det godt med. 

Intet parforhold vil blive 100% - fordi 2 personers ønsker ikke KAN stemme 100% overens.

Intet job-forhold kan blive 100% - af samme årsag.

Den 100% perfekte ferie er ikke opfundet.

Den 100% perfekte bolig findes ikke.

Den 100% perfekte bil er endnu ikke bygget.

Kun det naturen selv skaber er 100% - hvis vi ønsker at SE det på den måde.

Da intet er 100%, eller SKAL være 100%, afhænger livet af, hvad vi fokuserer på hos hinanden.

Når du tænker på din partner, fokuserer du da på de 90% der er OK eller på de 10% der ikke er OK??

På dit job, fokuserer du på de 85% der er OK, eller på de 15% der ikke er OK?

På din bolig, din bil, din ferie, din båd, dine møbler, dine venner, dine børn, din familie o.s.v., fokuserer du på de 70 – 90% som er OK, eller på de 10 – 20 – 30% der IKKE er OK?

Hvem har det bedste parforhold? Den der fokuserer på det partneren gør forkert? (de 10%) Eller den der fokuserer på det partneren gør rigtigt? (de 90%)

Hvis du fokuserer på de 10% de mener din partner gør forkert, hvem siger da, at du har ret? Sidder du så tæt på den som har skabt alt, at du er berettiget til at fortælle andre, hvad de gør forkert. Hvem ER du, som ønsker at ændre på andre?

Samme forhold gør sig gældende med jobbet, chefen, kolleger, huset, bilen, ferien o.s.v.. Specielt de ting der IKKE kan ændres. Her må det opfattes som tidsspilde (livs-spilde) at fokusere på det der ikke står til at ændre alligevel.

Tilbage til citatet fra starten: Ønsker du at ændre på andre, må du acceptere deres ret til at ændre på dig…..Vil du det?…. Hvem skal du rette dig efter, når flere med forskellige interesser trækker i hver sin retning???

”Årsagen til, at mennesker skilles er ofte den samme som årsagen til at de blev gift”

”Et nuværende tiltrækningsområde bliver ofte et fremtidigt konfliktområde”

Konklusioner/  karakteristika og definitioner

Hvis vi accepterer, at livet handler om tid og om energi, må vi også kunne acceptere denne grundregel, formuleret af den hellige Frans af Assisi:

”Gud skændede mig modet til at ændre det jeg KAN,

tålmodigheden til at affinde mig med det jeg IKKE kan ændre,

samt visdommen til at skelne”

I forholdet til din partner, familie og til jobbet, har du kun 2 muligheder:

”Hvis du ikke kan li’ din partner, chef, kollega, har du kun 2 muligheder:

1. at lære at kunne li’ ham eller hende

2. at finde en anden

At bruge sit liv, sin tid, sin energi på at skulle ændre på alle andre, bliver én lang og sej kamp, der på forhånd er dømt til ikke at skabe vindere, men kun én taber: dig selv.

Karakteristika ved mennesker der trives

(Robert Dilts: Sunde overbevisninger)(mennesker o/80 år uden sygdom)

· De synger, traller og nynner

· De har regelmæssig sex

· Regelmæssig motion – gå, cykle, svømme

· Rimelig fedtfattig kost

· Positiv livsholdning (ikke ”skvadder optimister”)

· De har stadig et mål med tilværelsen

· De tror selv på, at de bliver meget gamle

· De har et aktivt socialt netværk

· De har et godt forhold til afdøde (positive minder)

· De er selvbevidste – med højt selvværd

· De udvikler sig gradvist hele livet (konstant forandring)

Når du kommer hjem fra en ferie, en koncert, et møde, et kursus, da bestemmer du selv (og KUN du) hvordan du vil bearbejde dine indtryk.

Går du efter det du kan bruge?

Eller søger du bekræftelse på, at det hele er ligegyldigt?

Hvad søger du hos andre mennesker? Det der du’r eller det der ikke du’r?

Hvad er din mission i livet? At løfte andre gennem positiv forstærkning? At nedgøre andre gennem negativ forstærkning?

Du bestemmer selv. DIT liv bliver hvad DU vælger.

Lidt om visualisering og om at finde sine værdier.

Ønsker du at gå dybere i øvelser med visualisering, kan vi anbefale at du prøver følgende:

Bobby Zacharias bog (+ bånd): ”Visualisering og Helbredelse”

Carsten Sommerskov: (CD) ”Indre ro og velvære” + mange andre Cd’er fra samme.

Visualisering er tæt forbundet med begrebet: ”mentale forestillingsbilleder”.

Da vi var børn kaldte vi det ofte: ”At falde i staver”. Gå på ”drømmerejse”, ”fantasere”.

Forskellen ligger udelukkende i, at du i dag kan målrette teknikken så den giver de resultater du ønsker (f.eks. at slappe af, når du skal til tandlægen, op og flyve m.v.).

Du kan lære dig selv at slappe af, før eksamen, før en vigtig sportsbegivenhed m.v..

Eksperimenter har desuden vist, at man ved at visualisere kan påvirke blodgennemstrømningen i huden og derigennem påvirke hudtemperatur eller andre processer, f.eks. allergiske hudreaktioner.

Undersøgelser har kunnet fremvise virkninger af visualiseringsteknikker på forskellige af immunsystemets processer.

Du kan finde meget mere på: ”Forskningsnyt fra psykologien” – Asylvej 4, 8240  Risskov Att.: Annie Dolmer.

At finde sine værdier gennem visualisering.

Betyder, at du sætter dig et sted hvor du kan slappe helt af. Du lytter til stille og rolig musik, som du selv bedst kan li’.

Når du har siddet lidt, begynder du at tænke over og se billeder af din selv i relation til dine omgivelser. Du kan f.eks. i tankerne spørge følgende om følgende:

· hvad skal din partner sige om dig?

· hvad skal dine kunder sige om dig?

· hvad skal dine kolleger sige om dig?

· hvad skal dine venner, din familie, chefer eller andre sige om dig?

Hvad tror du selv på? Hvad står du for? Hvis du skulle formulere dine egne leveregler, værdier, dine egne ”10 bud”, hvordan skal de lyde?

Hvis du vil inspireres, da har den som skriver dette, 7 værdier/ leveregler:

· frihed

· respekt af forskellighed

· ansvar

· kreativitet og nytænkning

· troværdighed og tillid

· accept af koncept (parforhold, job m.v.)

· leve i nuet
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Visualisering og Helbredelse

Gloria Steinem

Selvværd

Tony Buzan


The Mind Map Book

Edward de Bono

Tænk Kreativt (nr. 1 bog om kreativitet)

Bernie S. Siegel

Kærlighed, Medicin og Mirakler

Irene Henriette Oestrich

Tanker og følelser (om tankeprocesser)

Benjamin Hoff

Peter Plys og hans TAO

Roger Allen


Peter Plys som problemløser

Roger Allen


Peter Plys og Ledelse

John Tyerman Williams

Peter Plys og filosofferne

Torbjørn Jørgensen

Bogen om Undskyldninger (forsvarsmekanismer)

Torbjørn Jørgensen

Mandefald (om mænds overgangsalder og kriser)

Torbjørn Jørgensen

Train the Trainer – om at undervise endnu bedre

Torbjørn Jørgensen

Personlig Service

Torbjørn Jørgensen

Libero – om Personlig Udvikling
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