LIVSKVALITET – gennem at vælge



Hvad er Livskvalitet? Hvad er kvalitet?

Filosoffer, psykologer, præster og mange andre såkaldt lærde mennesker har til alle tider forsøgt at definere spørgsmålet: Hvad er Livskvalitet?

Måske skal vi lytte lidt til de, som i første omgang har forsøgt at definere begrebet ”kvalitet”. Hvad er kvalitet?

Spørger man landets fornemste konsulentvirksomheder eller på handelshøjskoler og lignende, får man denne definition: ”Kvalitet er, når det du stiller krav om, bliver opfyldt”.

Livskvalitet må altså være: ”Når de forhold i livet, du stiller krav om, bliver opfyldt”.

Puuuuh ha, det lyder lidt teoretisk, ikke. Lad os tage et konkret eksempel: Hvis jeg går på restaurant med min partner, da vil jeg, ud fra prisniveauet, have nogle forventninger og krav til maden og til betjeningen. Hvis disse krav bliver opfyldt nogenlunde, da vil jeg betragte besøget på restauranten som succesfyldt: Det levede op til forventningerne.

Stort set på samme måde må det være med begrebet Livskvalitet: Når de krav og forventninger, jeg har til livet, bliver nogenlunde opfyldt, da må jeg opfatte mit liv som et kvalitetsliv.

Dette kræver blot én eneste lille ting: At jeg ved hvilke forventninger og krav, jeg HAR til livet. Det er kun de færreste, der har det. Hvilke muligheder har man som 18 årig, for at sætte krav og forventninger til de kommende 60 år?

Det, vil de fleste mene, er uladsiggørligt (nyt spændende ord), derfor kan de fleste også først, når de ER omkring de 50 – 60 år, begynde at tænke over, om deres liv har været et kvalitetsliv.

Derfor har Søren Kierkegaard ret, når han siger: ”Livet skal leves forlæns, men forstås baglæns”. (Vi kommer flere gange tilbage til Søren Kierkegaard – man kan simpelthen ikke tale om livet, uden også at tale om Søren Kierkegaard).

Men hvis vi nu gerne vil leve og forstå livet forlæns. Hvad kan vi så gøre???

Livet er én lang række af valg

Den spanske filosof, forfatter og professor Fernando Salveter fik spørgsmålet fra sin 13 årige søn: ”Far, hvad er livskvalitet?”. Salveter satte sig sammen med sønnen og forklarede ham om livets sammenhænge. Det blev til en fremragende bog: ”Tanker fra en kannibal”, som jeg vil tillade mig at citere fra.

Spørgsmål 1: Hvem kender svaret på, hvad der er livskvalitet for dig/mig?

Svaret er: Kun dig/mig selv.

Derfor må livskvalitet for den enkelte være det, den enkelte gør det til. Dette passer meget godt med begrebet ”kravsopfyldelse”, som vi omtalte før.

Fernando Salveter formulerede derfor denne sætning om livskvalitet:

Livskvalitet er at vælge, samt at tage konsekvenserne af sige valg

Du vælger selv din uddannelse, din livsledsager, din bolig, dine børn, dine venner, din familie, dine ferier, dine interesser, samt måske det vigtigste: Du bestemmer selv, hvad du vil bruge din tid til.

I gennemsnit lever mænd 74 år og kvinder 78 år.

Livet MÅ være DET, den enkelte bruger sin tid til.

TID = LIV, LIV = TID

Hvad er det der med konsekvenser?

Jo, hvis jeg vælger at leve sammen med den, jeg nu har valgt, da gør jeg det 100%. Det betyder så også, at jeg ikke går og brokker mig i tide og i utide.

Det betyder også, at jeg ikke forsøger at lave hende om, hvorfor skulle jeg også det? Jeg har jo selv valgt hende.

Det samme om sit job, sine venner m.fl.

Puh ha, jeg har holdt SÅ mange foredrag og talt med tusindvis af mennesker om dette, så jeg ved næsten, hvad du, der netop læser dette, tænker.

Lad os tage det lidt ad gangen:

Jeg vælger vel ikke ALTID selv, hvad der sker med mig?

Rigtigt, men her kommer så Fernando Salaters virkelige indsigt: 

Vi vælger ikke altid selv, hvad der sker med os.

Men vi vælger ALTID selv, hvordan vi REAGERER på det, der sker.

Det betyder med andre ord, at det naturligvis ikke er mig selv, der bestemmer, om jeg får tinnitus, eller en blodprop, eller kræft, eller bliver arbejdsløs, eller at jeg mister en nær slægtning eller ven.

Men når det endelig sker for én af os – hvilket det jo gør hele tiden – så viser andre  undersøgelser, at MÅDEN, du reagerer på, vil påvirke dig resten af livet.

Du kan reagere på uendelig mange måder:

· Du kan blive gal/ked af det og give skylden på alt og alle. Det siger sig selv, at denne reaktion er naturlig: ”Det er faneme også for dårligt – osv.”, men hvis du bliver ved med at lægge ansvaret udenfor dig selv, løser du ALDRIG problemet.

· Du kan fornægte, benægte, gå ind i dig selv, afvise alt og alle. Måske begynde at drikke (som mange mænd gør, når de mod deres vilje, bliver skilt). Igen løser du ikke problemet. Uendelig mange mænd tør/vil ikke tale om deres sygdom/situation i det hele taget, men går med det, indtil ballonen eksploderer.

· Du kan, stille og roligt, begynde at bearbejde problemet/situationen. Få hjælp fra eksperter, gå sammen med andre i foreninger og andre netværk. Men stadig, på en fornuftig måde søge løsninger – også indeni dig selv. Afprøve forskellige metoder. Lytte og søge.

Ovennævnte 3 reaktionsmønstre er de almindeligt kendte: Kraftig udadrettet – indadrettet – eller logisk opbyggende gennem selvansvarlighed.

Alle undersøgelser viser, at de mennesker, der ligger i top på trivselsskalaer, de med den højeste livskvalitet, kan karakteriseres som mennesker, der har gennemlevet én eller flere kriser gennem konstruktiv bearbejdning.

Tilbage til ”at vælge og at tage konsekvenserne af sine valg”

Den hellige Franz af Assisi blev bl.a. kendt for følgende citat:

Oh herre, giv mig mod til at ændre, det jeg KAN.

Tålmodigheden til at affinde mig med det, jeg ikke kan ændre,

samt visdommen til at skelne.

Her er vi ved én af de mest grundlæggende regler i tilværelsen: Du kan ikke ændre på regnvejret, regeringerne i ”Langbortistan”, Rockerne, Bz’erne, stormvejret, eller andres meninger og tro. 

Du kan heller ikke ændre på andre mennesker MOD deres vilje. Hvorfor skulle du også det. Du bryder dig vel heller ikke om at ANDRE skal ændre på DIG.

Hvis du ikke kan li’ din chef, har du kun 2 muligheder: 1 = At lære at kunne li’ ham eller hende, eller 2 = at vælge at finde en anden.

Samme regel gør sig gældende for dit valg af partner: 1 = du må LÆRE at kunne leve sammen med ham/hende, eller du må: 2 = vælge en anden.

Husk i den sammenhæng: Ikke at vælge er også et valg – nemlig at blive i det man er.

Som min ægtefælle en gang sagde: ”Hvis du ikke kan li’ at tage med og holde jul sammen med min familie, så har du 2 muligheder, Torbjørn: 1 at vælge at tage med – uden at brokke dig over alt, eller: 2 at vælge at blive hjemme og tage konsekvenserne = at holde jul uden mig.”

Se tilbage på dit liv – indtil nu. En lang række valg.

Når vi laver kurser og workshop om livskvalitet/ selvværd/ personlig energi og kvalitet, eller andre lignende temaer, gennemfører vi en lille givende øvelse. Vi forestiller os, at vi selv skal skrive talen ved vor egen begravelse.

Forestil dig, at du kan sidde anonymt blandt de øvrige deltagere til din egen begravelse. Én af dine bedste venner holder en lille tale, hvor den pågældende fortæller om alt det, han/hun har oplevet med dig igennem et langt liv.

Hvad vil du gerne høre den pågældende sige???

Denne øvelse kalder vi: ”Begynd med slutningen”.

Hvis du KAN forestille dig øvelsen, vil du også kunne opleve, at livet har været én lang række valg. Har du valgt at være et offer? Flinkepigen/flinkedrengen? Den der igennem hele livet har bøjet af ”for husfredens skyld”? Har du valgt at tilsidesætte dine egne behov og lyster, fordi trygheden, i det du ER i, bliver vigtigere?

Eller har du valgt at sige: ”NEJ, jeg vælger noget andet, jeg siger fra, også over for familien. Jeg vil leve MIT liv – ikke leve gennem andre”

Du har ikke magt til at kontrollere livets hændelser,

men du har magt til ikke at lade livets hændelser kontrollere DIG.

Sagt på en anden måde: Du skal ikke tage livet, som det kommer, men lade det komme, som du vil tage det.

Gør du det, vil du opdage, at livskvalitet handler om at vælge og at tage konsekvenserne af sine valg - UDEN BROK.
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