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DIT ENGAGEMENT!

Udfold din energi og bring dig selv
og din organisation i topform

L&R BUSINESS


Som det gælder alle bøger, er heller ikke denne kun blevet til i kraft af forfatternes arbejde. Langtfra. Rigtig mange dejlige mennesker har kastet deres energi og engagement i dens tilblivelse.

Så tusind tak til alle I skønne Implementere, som har bidraget undervejs med råd, input, korrekturlæsning og anerkendelse af projektet.

Helt særlig tak for ekstraordinære bidrag fra Rikke Rønholt, Søren Haugaard og Frank Dalsgaard.

Tak til vores familier for opbakning og forståelse for, at en bog om energi også kræver energi at skrive.

Tak til alle eksperterne, som har stillet jeres viden til rådighed, og ikke mindst en varm tak til alle I af vores dejlige kunder, som tog jer tid til at dele jeres historier om energi og engagement med os. Vi føler os meget privilegerede over, at I ville være med.

Og selvfølgelig også en stor tak til vores redaktør Elise H. Nørholm for kyndig vejledning og til vores to journalister, Christina Wex og Eva Nitschke, for gennemførelse af stribevis af interviews og utrættelig bearbejdning af materialet.

Forfatterne, maj 2011


Forord

Det er en god ide, hvis du er alene, når du sætter dig med denne bog. Find et sted, hvor du ikke bliver forstyrret og måske for en gangs skyld er i dit eget selskab. Denne bog er nemlig skrevet til dig, og meningen med den er, at du skal tage en pause, gøre op med nogle antagelser og lade dig inspirere til at gå nye veje.

Bogen handler om energi og engagement. Dit engagement såvel personligt som karrieremæssigt. Hvad enten du er chef, leder eller medarbejder, vil du blive præsenteret for en række teorier, antagelser og redskaber, der kan øge din energi og evne til at præstere. Teorierne er udbygget med interviews med relevante eksperter. Blandt andet redegør hjerneforsker Kjeld Fredens for, hvordan omverdenen og kroppen påvirker vores mentale funktioner, og hvordan gode og nære relationer påvirker vores hjerne og evne til nytænkning.

Bogen har endvidere en række interviews med erhvervsledere, der fortæller, hvordan de med få ændringer har øget deres personlige energi og engagement og igennem nye tiltag nu forsøger at løfte både teams og den hele organisation ved at øge energien og engagementet hos den enkelte medarbejder.

Fuldt engagement er en vigtig drivkraft, der får os til at handle, at præstere, at udvikle nye ideer og føle glæde ved det, vi foretager os. Alligevel viser undersøgelser, at kun ca. 20 % af ansatte i det danske erhvervsliv oplever, at de er engagerede. Hvis vi tror på, at der potentielt er 80 % mere engagement at hente derude, er der tale om mange milliarder kroner, som ikke omsættes i det danske samfund. Af samme grund efterlyser økonomiske eksperter, virksomhedsledere og topchefer engagement.

MEN, det er ikke nok, at andre mennesker efterlyser mere engagement. Vi tror sådan set heller ikke, at manglende omsætning i den danske pengemaskine for alvor kan motivere den enkelte dansker til at være mere engageret. På trods af, at den manglende omsætning er ligefrem proportional med et dalende forbrug, som igen betyder, at der er færre penge mellem hænderne på folk, er det ikke nok til at drive de adfærdsændringer, der skal til for at øge det personlige energiniveau og dermed den enkeltes engagement.

Vi ved alle sammen godt, at der fra 2007/2008 har været økonomisk krise. Det har ikke skabt mere engagement. Det har ikke øget folks energi. Tværtimod oplever mange af os et øget pres, manglende tid og en usikker fremtid. Og det skaber i stedet uhensigtsmæssige vaner, som dræner vores energi og forhindrer os i at opleve engagement.

Vi er havnet i en ”Catch 22”, det begreb, der er blevet synonymt med håbløse alternativer. Vi er under pres – samtidig med at samfundet efterspørger mere engagement. Det er et paradoks, vi ikke rigtig kan komme ud af. Den cirkel skal brydes. Og for en gangs skyld vil vi ikke tale om store komplekse løsninger, som systemet skal håndtere. Vi vil tale om at tage ansvar. At vi alle har et personligt ansvar for os selv.

Vi har en mission med denne bog: Ansvaret for dit liv skal tilbage til dig. Det vil kunne medvirke til et brud på den Catch 22-situation, der er beskrevet ovenfor. Et sted at starte er at arbejde med din egen energi, dit eget engagement. For der er ikke andre, der gør det.

Så vores mission er klar: Vi vil øge energien på danske arbejdspladser

Mere energi er vejen til bedre engagement. Derfor tager bogen dig med på en rejse, hvor du med ny indsigt og enkle redskaber kan lære at forvalte din energi bedre og derved opleve mere engagement. Det handler ikke om at styre din tid – men at styre din energi. Ved at styre din energi frem for din tid kan du gøre krop, sjæl og sind til dine medspillere i et udfordrende hverdagsliv med familie, fritid og et krævende job. Du vil med andre ord være i bedre form til at tackle livets mange udfordringer med glæde og undgå at gå ned med stress. For når vi føler os stærke og robuste – fysisk, mentalt, følelsesmæssigt og spirituelt – leverer vi bedre præstationer med mere indlevelse i længere tid. Det er godt for os selv, det er godt for vores familier, og det er godt for den arbejdsplads, hvor vi skal præstere hver dag.

Vi vil gerne inspirere dig til at skabe en personlig mission for dit liv. Det er den – din mission – der sætter dig i stand til at tage ansvar og leve det liv, du ønsker at leve, hvad det så end fører med sig. Denne bog giver den fornødne indsigt, inspiration og de fornødne redskaber til, at du kan forny dig selv og blive den bedste version af dig selv.

God fornøjelse!


Kapitel 1



Forandring kræver engagement og energi
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Et åbent kontorlandskab i en virksomhed et vilkårligt sted i Danmark. Der bliver arbejdet ved skrivebordene, telefonerne ringer, der er kø ved kaffemaskinen, og medarbejdere kommer og går. Møder planlægges, gamle aftaler annulleres, nye indgås, og uforudsigelige situationer opstår. Business as usual i det danske erhvervsliv.

Du er lige vendt tilbage efter et langt strategimøde. Sammen med repræsentanter fra ledelsen har du forsøgt at forestille dig fremtiden. Tal, konjunkturer, markedsandele og øget konkurrence på det globale marked giver konstant stof til eftertanke. Et simpelt spørgsmål dukker op. Igen og igen.

Hvor er vi på vej hen? Ingen kender svaret.

Hvad vi til gengæld ved, er, at efter finanskrisen i 2007 er dagsordenen blevet en anden. Både den offentlige og private sektor og hele den danske velfærdsstat er under pres. Der efterlyses engagement, fleksibilitet og innovation fra alle sider. Det gælder fra receptionen til chefgangen. Krav, der søges indfriet, mens endnu en fyringsrunde er under optræk.

Samtidig skaber konstante forandringer, outsourcing, fusioner og globalisering en generelt større usikkerhed blandt ledere og ansatte. Det sætter spor. På arbejdsglæden. På engagementet . Og på energien i organisationen.

Vi vender tilbage til kontorlandskabet. Et par skriveborde er tomme. Desværre skyldes det ikke medarbejdere, der er til møder ude af huset i jagten på nye kontrakter, men sygemeldinger fra værdsatte og betroede kolleger. Ikke en enkelt dag – men en måned eller længere tid. De er gået ned med stress . Ligesom de ca. 35.000 andre danske ansatte, der dagligt må ringe og melde sig syge på grund af stress.

Det stiller ikke bare spørgsmål ved, hvor vi er på vej hen, men også ved, hvordan vi egentligt har det? Tilsyneladende ikke ret godt.

Telefoner og mails står i kø og skriger på opmærksomhed dagen lang. Sjældent får vi tænkt en tanke til ende, før en ny problemstilling dukker op. Vi er i spil og skal hele tiden forholde os til både kendte og ukendte forhold. Gerne på én gang, og helst med det samme. Det er udfordrende og frustrerende. Vi multitasker for at holde alle bolde i luften, og ingen af dem lander sådan helt. Og det er et af problemerne. Mange af os føler, at vi aldrig bliver helt færdige med noget som helst. Det gør os frustrerede og tærer på vores engagement og energi .

Dagen går på hæld. Du sidder og kigger på dine medarbejdere og spekulerer over, hvordan de egentlig har det. Oplever de, at de har tilstrækkelig indflydelse på deres arbejde, og mærker de, at der er plads til faglig og personlig udvikling? Har du som leder været i stand til at formidle klart og tydeligt, hvad deres jobfunktion er, og hvad det er for en fælles strategi, hele virksomheden arbejder hen imod – eller har du som medarbejder været god nok til at give udtryk for, hvad du forventer dig af arbejdspladsen og af din leder?

Formår du at støtte dine medarbejdere, så arbejdsopgaverne ikke overstiger, hvad de kan honorere? Spørgsmålene er mange, og du er for træt til at finde svarene. Forude venter børn, der skal hentes, mad, der skal laves, og mange andre praktiske gøremål. Du sidder i din bil efter fyraften med en velkendt følelse af at mangle tid.

Du er træt, uoplagt og så drænet for energi, at du slet ikke kan overskue de mange ting, der skal gøres, inden du kan ånde lettet op, gå i seng og tænke, at du har overlevet endnu en dag.

Du spørger dig selv, om du lever – eller overlever? Der er stor forskel. Spørgsmålet er ubehageligt.

Styr din energi – ikke din tid

Vi ved inderst inde godt, at vi ikke kan arbejde, købe, bytte os til følelsen af lykke. Den er vi nødt til benhårdt at beslutte os for at søge ved at tage stilling til, hvem vi er, hvad vi vil, hvordan vi når derhen, hvem der kan støtte os. Og hvem der kan hjælpe os til at blive på den vej, vi gerne vil gå.

Hverdagen kan til tider føles overvældende. Arbejde, familieliv, fritidsinteresser, forpligtelser, krav, udfordringer, ansvar og beslutninger. Vi får lyst til at stikke af fra det hele. Og vi får lyst til at råbe op og bede om hjælp til at skaffe os større overskud i hverdagen. Det råb har vi hørt. Derfor har vi skrevet denne bog. Vi har nemlig haft det på samme måde, og vi har både en dårlig og en god nyhed. Den dårlige nyhed er, at vi ikke kan skaffe dig mere tid. Den gode nyhed er, at vi kan hjælpe dig med at forvalte din energi på en mere hensigtsmæssig måde, så den tid, du har til rådighed, giver den allerbedste mening for dig. I en forretningsverden, hvor der er et evigt pres på lederes og ansattes evne til at præstere, har mange virksomheder sat engagement på dagsordenen som en vigtig medspiller i forhold til fremtidens strategier.

Vi kommer til at tale meget om engagement og energi i denne bog, da det er to gensidigt afhængige størrelser, der kun fungerer optimalt i samspil.

I 2000 introducerede vi det danske erhvervsliv for Full Engagement, og vi har siden da arbejdet med og trænet en lang række private og offentlige virksomheder fra ledergangen og langt ud i rækkerne. Vi har arbejdet med Full Engagement som dels den centrale tænkning inden for det personlige lederskab, dels som udgangspunkt for stribevis af kurser inden for lederudvikling, projektlederudvikling, teamudvikling og talentudvikling samt med work/life balance-projekter og organisatorisk performance .

Vi har erfaret, at mange ansatte, ledere og chefer mangler enkle redskaber, der kan hjælpe dem til at øge deres engagement, deres evne til at præstere bedre og i det hele taget få mere energi og glæde i hverdagen til gavn for både arbejdslivet og privatlivet. Det er vigtigt at sige, at Full Engagement ikke er universalnøglen til at arbejde med energi og engagement, men det har vist sig at være en effektiv tilgang, netop fordi det har en række enkle redskaber og et sprog, der gør det nemmere at konkretisere, hvad man kan gøre.

Vi har erfaret, at Full Engagement formår at gøre op med gamle antagelser, som ikke længere er brugbare, og erstatte dem med nye tanker, der både skaber positiv effekt på den personlige kapacitet, det organisatoriske klima, sygefravær og personaleomsætning. Vi vil præsentere en række teorier og praktiske øvelser, der bygger på det helt overordnede enkle og konstruktive budskab:

Træn dig selv i at styre din energi frem for at styre din tid

For at nå fuldt engagement er det nødvendigt at gøre op med gamle sandheder og begynde at tænke anderledes. Gamle paradigmer, der fungerede i industrisamfundet, skal skrives ind i en ny tankegang, der passer til de vilkår, krav og udfordringer, vi møder i det vidensamfund, der er karakteristisk for vores tid.

Nyt paradigme for præstationer og livskvalitet





	Timemanagement	[image: Image]	Energimanagement

	Undgå stress	[image: Image]	Stress øger kapacitet

	Pauser er spildtid	[image: Image]	Restitution skaber vækst

	Karriere som ”maraton”	[image: Image]	Karriere som serie af ”sprint”

	Belønning + motivation = præstation	[image: Image]	Formål + engagement = præstation

	Selvdisciplin og vilje skaber forandring	[image: Image]	Vaner og ritualer skaber forandring



Full Engagement

Ophavsmændene bag tankegangen Full Engagement er de to amerikanske forskere dr. Jim Loehr og Tony Schwartz, som har arbejdet sammen med professionelle topatleter på verdensplan siden 1980. De har baseret deres forskning på atleternes støttekompetencer og undersøgt, hvordan atleterne øger deres kapacitet i udholdenhed, styrke, fleksibilitet, selvkontrol og fokus.

Med succes har de formået at transformere deres forskningsresultater til erhvervslivet, da virksomheders topatleter kan drage nytte af sportsmandens evne til at levere high performance .

Der er stor forskel på professionelle atleter, som leverer toppræstationer på den internationale sportsarena, og os almindelige mennesker, der dagligt skal levere varen på vores arbejde. Sportsmanden bruger det meste af sin tid på at træne og kun en lille procentdel af sin tid på at deltage i konkurrencer. Den typiske dansker bruger mindst otte timer dagligt på at præstere på arbejdsmarkedet. Alt afhængig af jobtype og jobfunktion er det ikke ualmindeligt at arbejde 12-14 timer om dagen. Møder, mails, telefoner, kundebesøg, personalemøder osv. Vi præsterer rask væk hele dagen, uanset om vi er i træning til det eller ej.

En professionel sportsmand har en periode, hvor der hverken bliver afholdt konkurrencer, turneringer eller kampe. En lang ferie, hvor han ikke er i ilden og kun skal koncentrere sig om at holde grundformen ved lige, indtil sæsonen starter igen.

Livet på arbejdsmarkedet er én lang sæson, der løber over 40-50 år og kun er afbrudt af seks ugers ferie hvert år. Sportsmandens karriere varer typisk syv år. Så der er verdner til forskel på sportens og erhvervslivets topatleter.

Man kan fristes til at sige, at det er en loppetjans at være professionel sportsmand sammenlignet med at være ansat på en almindelig dansk arbejdsplads. Men erhvervslivet kan lære, hvad enhver sportsmand ved:

Det er lige så vigtigt at opbygge energi som at bruge den, hvis du vil opnå bæredygtige præstationer



	 	PROFESSIONELLE ATLETER	ERHVERVS-ATLETER

	Træning	90%	10%

	Antal arbejdstimer	4-6 pr. dag	8-12 pr. dag

	Karrierens varighed	7-10 år	30+ år




Energipyramiden

Vi har siden 2000 samarbejdet med High Performance Institute om at videreudvikle forståelsen af menneskelig energi og engagement . Vores mission er at inspirere til at skabe mere engagerede mennesker i mere engagerede virksomheder. Og vores vigtigste metode er at øge energien hos den enkelte, da energi er og bliver vores vigtigste ressource.

Vi har brug for energi i alt, hvad vi foretager os. Hvad enten vi sidder i et fly til Stockholm, henter børn i daginstitutionen, køber ind, laver mad eller spiller fodbold, så kræver det energi. Energi er kilden til liv – og der kræves meget energi til det liv, mange af os forventer at leve i dag. I topatleternes verden er man meget bevidst om, hvordan man forvalter sin energi. De atleter, der kommer til tops, ved pr. instinkt, hvordan de skal forvalte deres energi.

Men hvordan står det egentligt til med din personlige energikonto? Er du god til at forvalte din energi? Kan du forblive på ”toppen” i løbet af dagen, ugen, hele året – ja hele livet igennem? Har du nok energi til at klare de mange udfordringer på arbejde og samtidig have overskud til familien, venner og fritidsinteresser? Eller vågner du om morgenen, træt og trist efter for få timers søvn, og møder den kommende dags udfordringer og gøremål med en følelse af, at livet kan sammenlignes med at forsøge at bestige et ubestigeligt bjerg? Og møder du dagens udfordringer uden eller med kun lidt engagement?

Hvis ja – så er der inspiration forude. Nogle tanker skal sættes ind i et andet perspektiv, og dårlige vaner skal udskiftes med nye ritualer.

Full Engagement bygger på nogle grundlæggende antagelser om, hvordan vi kan øge vores energi, skabe en bedre balance i os selv og dermed øge vores engagement og vores præstationer i al almindelighed på en lang række områder af vores liv. Fuldt engagement er det ideelle stadie af energi, hvor vi bruger os selv helt, kan håndtere stress og yde de bedste præstationer, mens vi føler, at der er en dybere mening med det, vi gør.

For at opnå fuldt engagement skal vi tænke anderledes og ændre vores grundlæggende opfattelse af begrebet energi. Mange af os oplever energi som en begrænset ressource, som man enten har meget eller lidt af. Men energi er ikke en begrænset ressource. Vores energi er en ressource, som vi kan øge betydeligt, hvis vi bliver bevidste om, at energi er inddelt i fire niveauer, der gensidigt skal arbejde sammen.

I Full Engagement arbejder vi med følgende fire energiniveauer; den spirituelle, den mentale, den følelsesmæssige og den fysiske energi . Ved at øge bevidstheden om, hvad der henholdsvis fylder os med energi og tapper vores energi på de fire niveauer, kan vi øge vores generelle velbefindende og blive bedre til både at præstere og leve i privatlivet og i arbejdslivet.


	Den spirituelle energi befinder sig i toppen af pyramiden. For virkelig at ’brænde’ skal vi have en passion, et dybtfølt engagement i det, vi laver. Denne passion giver os den vedholdenhed og en følelse af ansvar for andre end os selv, som er afgørende. Uden passion er vi lette ofre for pludselige indskydelser og emotioner. Vi mennesker er meningsdrevne, og det betyder, at hvis vi ikke forstår, hvorfor vi gør, som vi gør, så gør vi det ikke helhjertet. Den spirituelle energi kommer fra en dyb kontakt med os selv, vores personlige værdier og bevidstheden om den retning, vi ønsker, at livet tager. Når vi ikke har nogen ’sag’ eller mister troen på vores ’sag’ – også på det personlige plan – vil vi blive tappet for denne energi. I den spirituelle energi kan vi arbejde med retning og mål i livet for at opbygge mere robusthed.


	Den mentale energi gør os i stand til at være fokuserede, koncentrerede, kunne tænke klart, kreativt og konstruktivt i vores job. Den mentale energi får vi ved at arbejde fokuseret med én opgave ad gangen uden forstyrrelser, ved at holde pauser i løbet af dagen, ved at motionere, ved at have en positiv indre dialog med os selv og ved for eksempel at meditere, der også tilfører energi til de øvrige energiniveauer. Negative tanker, tanker, der kører i ring, og bekymringer tapper vores mentale energi og gør os ukoncentrerede med manglende fokus og overblik.


	Den følelsesmæssige energi er afhængig af positive og konstruktive følelser, hvis vi skal fungere godt med vores omgivelser og i vores job. Denne energiform kommer fra gode, nære relationer, og følelsen af, at vi bliver set, anerkendt, holdt af og endelig af oplevelsen af at arbejde med noget, der gør os glade. Behovet for påskønnelse begynder ved fødslen, og det forsvinder aldrig. Jo større følelse af værdsættelse og velbefindende, jo mindre sårbare er vi over for de udfordringer, vi møder, og jo bedre evne har vi til at komme os over følelsesmæssige slag. Hvis vi lever med tilbageholdt vrede, problemer i privatlivet eller uløste konflikter på arbejdspladsen, kan vi blive tappet for den følelsesmæssige energi og være mere sårbare over for kritik og modgang.


	Den fysiske energi er fundamentet i energipyramiden . Den fysiske energi er en forudsætning for, at vi kan fungere – at vi har den fysiske udholdenhed, der skal til, at vi er vågne og har åbne sanser. Energien kommer fra søvn, pauser, god kost, motion og i det hele taget en sund krop, der for eksempel ikke bliver tappet af energi fra ubehandlet sygdom, ignorerede smerter eller manglende motion.




Full Engagement kræver, at du er …
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De fire energiformer er ikke isolerede størrelser, men påvirker hinanden gensidigt. Man kan sige, at vi påvirkes nedefra og op i energipyramiden, mens vi udvikler os oppefra og ned.

Hvis energiniveauet er lavt på ét område, har det negativ effekt på de områder, man er stærkere på. Og omvendt: Hvis man har meget energi på ét område, smitter det positivt af på de tre andre energiområder .

Igennem vores arbejde med Full Engagement har vi erfaret, at langt de fleste mennesker er stærke på det følelsesmæssige og mentale energi område, men forsømmer i højere grad det fysiske og det spirituelle energi område. Vi svigter vores fysiske energi ved at sove for lidt, holde for få pauser, ved ikke at spise regelmæssigt, så vi holder vores blodsukker nogenlunde konstant, og ved at dyrke for lidt motion. Når vi løber tør for vores fysiske reserver i løbet af en dag, påvirker det os på de øvrige tre energiniveauer, og vi nedsætter vores ydeevne på alle planer. Omvendt kan vi øge vores fysiske energi ved at sørge for en god nattesøvn, holde pauser, spise sundt hver tredje time og dyrke regelmæssig motion.

Med hensyn til den spirituelle energi, oplever vi tit i vores arbejde med Full Engagement, at det er de færreste mennesker, der kan svare på spørgsmålet om, hvad der er vigtigst for dem i deres liv. Hvordan definerer de deres inderste værdier? Vi lever, vi overlever og har ofte så travlt, at vi glemmer at mærke efter og tænke over vores inderste værdier og over, hvorvidt vi lever i overensstemmelse med dem. Denne uvished smitter af på de øvrige energiniveauer og de beslutninger, vi træffer.

Når vi ikke kender vores retning, spilder vi en masse energi på at være i tvivl, træffe de forkerte beslutninger, som vi efterfølgende fortryder. Det kan bedst beskrives som eksistentiel følelsesløshed. Hvis vi til gengæld får skabt klarhed omkring vores værdier, bliver vi bedre til at passe på os selv, og vi bliver mere tydelige for andre. Vi vil have langt nemmere ved at sige til og fra på de rigtige tidspunkter og til de rette opgaver, og vi slipper for at bruge en masse energi på noget, som vi dybest set ikke kan se nogen mening med.

Den rytmiske bevægelse

Der eksisterer en konflikt mellem den menneskeskabte civilisation og kroppens og hjernens naturlige funktion. Vores krop er skabt til at jage om dagen og sove om natten og kun rejse nogle få kilometer fra solopgang til solnedgang. Det er naturligt for mennesket at forbruge og oplade energi i en naturlig rytme. Denne naturlige vekselvirkning kaldes for oscillation.
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Men ét er, hvordan vi fra naturen er skabt, noget helt andet er, hvordan vi lever i det 21. århundrede. Hårdt manuelt arbejde udføres i dag af robotter, tekniske hjælpemidler i hjemmet gør livet nemmere, vi tilbagelægger lange afstande til og fra arbejde i vores biler, vi kommunikerer via mobilen og sender mails. Vi er i bevægelse, og vi er i kontakt. Hele tiden – og på alle tider af døgnet. Vi rejser jorden rundt på tværs af tidszoner, vi sover for lidt, motionerer for lidt eller slet ikke, holder for få pauser og løber kapløb med os selv på det mentale plan. I vores forhastede hverdag glemmer vi vores mest fundamentale behov for at bruge og samle energi . Men vi vil kunne øge vores energi på alle planer betydeligt ved at være opmærksomme på vores krops behov, prioritere en god nattesøvn, holde pauser i løbet af dagen og ved at lave bare en smule motion.

I stedet fortsætter vi kapløbet med tiden og udviklingen med den fejlagtige antagelse, at opskriften på at nå bedre resultater er at arbejde længere og mere konstant. Men jo flere timer vi arbejder om dagen uden at restituere, og jo færre timer vi sover om natten for i stedet at arbejde videre, jo større er risikoen for, at vi brænder ud. Manglende restitution både om dagen og om natten gør os trætte, frustrerede, utålmodige og fraværende. Engagementet daler, hukommelsen og koncentrationen svigter, og vores præstationer lider alvorligt under det.

Problemet er ikke antallet af timer, vi tilbringer bag skrivebordet, men den energi, vi har, når vi skal præstere og yde vores bedste. Derfor skal vi hele tiden have i tankerne, at vi skal huske at genopbygge energi. Fra den gode nattesøvn til små pauser i løbet af dagen. Gerne en gang i timen.

I dag bliver vi ikke målt på arbejdstimer, men på de resultater, vi leverer. Derfor er det vigtigt at være i stand til at forvalte vores energi på en konstruktiv måde. Undersøgelser viser, at vi arbejder mest produktivt, når vi forstår at veksle mellem perioder med koncentreret arbejde og perioder med hvile og pauser . Mange anbefaler, at man holder en pause på 5-10 minutter hver eneste time dagen igennem. Vi bliver konstant afbrudt i vores arbejde, og mange løber fra det ene møde til det andet igennem dagen uden pause og sluger frokosten foran computerskærmen, mens der bliver arbejdet videre. Derfor er det vigtigt, at vi selv tager ansvar og presser regelmæssige pauser ind i vores arbejdsdag. I stedet for at veksle mellem det koncentrerede og effektive arbejde og regelmæssige pauser, har vi en tendens til at arbejde i en gråzone, hvor vi hverken oplever den fulde koncentration på grund af mange afbrydelser eller den fulde restitution, hvor vi får bygget ny energi op til at tage endnu en tørn. Vi bliver drænet for energi og mister både overblik og fokus og vores engagement. Vi er hverken eller, og det påvirker vores evne til at præstere, at være innovative og effektive.

Lev livet i intervaller

Mange af os oplever livet og karrieren som et langt maratonløb – en lineær bevægelse, hvor vi går, løber, måske endda til tider spurter ud af den lige landevej, mens vi samler erfaring, viden og kompetencer op på vores vej. Uden pauser . Uden tilbagetrækning hverken i det daglige eller over en livslang karriere. For at få hjerne, krop og sjæl til at gå op i en højere enhed, skal vi indse, at det er lige så vigtigt at opbygge energi, som det er at bruge den.

Derfor vil det være konstruktivt at skifte billedet af det endeløse maratonløb ud med, at livet og karrieren skal ses som en lang række spurter, hvor vi veksler mellem fuld opmærksomhed og koncentration for så at trække os lidt tilbage for at lade op til næste spurt. En vekselvirkning mellem forbrug og opbygning af energi .

Vi vender tilbage til sportens verden. Alle topatleter ved og anerkender, at restitution er en lige så vigtig del af træningen som det at presse sig selv under selve træningen. De værner om deres hvileperioder, hvor kroppen får lov til at restituere inden næste træningspas, så de opretholder en rytmisk bevægelse mellem træning og hvile.

Et godt eksempel er en sportsgren som vægtløftning. En vægtløfter stresser sine muskler under træning til det punkt, hvor fibrene bogstavelig talt begynder at nedbrydes. Efterfølgende restituerer udøveren – gerne mindst 48 timer, så musklerne ikke bare når at restituere, men begynder at vokse sig stærkere. Den enkelte muskel har øget sin kapacitet og kan yde en smule mere til næste træningssession. Hvis vægtløfteren bare fortsatte sin træning uden den forholdsvis lange hvileperiode, ville musklerne stresse så meget, at der ville opstå akutte og kroniske skader.

Tanken om, hvor vigtigt det er at kunne skabe balance mellem aktivitet og restitution, er langtfra ny. Allerede i 170-245 efter Kristi fødsel formulerede Flavius Philostratus træningsmanualer til græske atleter, hvor dette var en grundlæggende del af programmet. Efter en periode, hvor kroppen har brugt en masse energi, skal den genopfylde sine biokemiske depoter gennem afslapning. Hvis atleter til hver træning presser kroppen en anelse mere og efterfølgende lader den restituere, udvides kroppens kapacitet, og atleten kan yde bedre præstationer. Men der hersker en hårfin balance mellem pres under træningen og hvile, så kroppen ikke bliver overtrænet og ødelægger præstationsevnen frem for at øge den.

Det samme sker for os på de følelsesmæssige, mentale og spirituelle energiniveauer. Energierne er en slags muskler, som skal bruges, så de bevarer deres styrke og kraft. Og så de vokser. Denne rytmiske bevægelse er livets grundlæggende puls. Og jo stærkere vores puls er, jo mere engagerede magter vi at være i livet. Vi ser denne puls i naturen. Tænk på tidevand og ebbe, på solen, der står op og går ned hver eneste dag, på årets forskellige sæsoner, der skiftes til at tage over.

På samme måde ledes mennesket af rytmer – vejrtrækning, hjerterytme, hormonniveau og blodtryk. Mange af os ignorerer vores naturlige rytme og bilder os ind, at vi er nødt til at ignorere dem for at leve op til hverdagens krav. Ligesom vi bilder os ind, at det bliver bedre i morgen. Når vi bare lige har overstået det her hasteprojekt.

Selvom vi er skabt med rytmiske mønstre, så lever langt de fleste af os i Vesten en langt mere lineær tilværelse. Vi har en lineær økonomi, ligesom vores tankegang er lineær. Lineær forståelse er en årsags-/virkningstankegang og den mest udbredte måde at anskue begivenheder og problemer på. Inden for den lineære tankegang er det den kognitive form for intelligens, der er drivkraften. På arbejdsmarkedet bliver vi typisk vurderet ud fra vores kognitive intelligens, som er kendetegnet ved evnen til at lære nye ting, huske informationer, tænke rationelt, anvende viden og løse problemer.

Tilbage i 1980’erne lancerede den amerikanske psykolog Howard Gardner sin teori om menneskets syv intelligenser. Teorien gør op med en mere entydig opfattelse af intelligens, da den tegner et nuanceret billede af menneskets intelligens og mange potentialer, og samtlige intelligensformer bliver sidestillet som lige vigtige.

Ifølge Gardner omfatter menneskets intelligens både dannelse, sprog, selvforståelse, social kompetence, evnerne til at opfatte, huske, tilpasse sig, ræsonnere, generalisere, klassificere og filosofere. I dag er der en større bevidsthed omkring de forskellige intelligenser, hvilket blandt andet kommer til udtryk i stillingsannoncer.

Når en ny medarbejder skal ansættes, er det ikke længere kun den faglige dokumentation i form af eksamenspapiret, der er afgørende. Sociale kompetencer, samarbejdsevner, anderledes erfaringer, fritidsinteresser, kreativitet osv. tæller med i jagten på den nye medarbejder, fordi vi er bevidst om, at vi har andre og vigtigere energiformer end den mentale energi .

Når hjernen kommer på overarbejde

Ifølge den gængse hjerneforskning er storhjernen delt i en venstre og en højre hjernehalvdel . De to hjernehalvdele repræsenterer hver deres egenskaber, og der skal gerne være balance mellem de to hjernehalvdele, hvis man vil udnytte hjernens fulde kapacitet. Ved fokuseret logisk og lineær tænkning bruger vi det bevidste sind og venstre hjernehalvdel. Vores kreativitet derimod kommer primært fra højre hjernehalvdel, som også indeholder intuitiv og visuel tænkning. Vi lever i et vidensamfund, hvor meget arbejde er baseret på information og viden samt indsamling, organisering og distribution af data. For at udføre dette arbejde bruger vi egenskaber fra storhjernens venstre halvdel.

Derfor bliver den venstre hjernehalvdel i stigende grad dominerende, og det giver en ubalance i hjernen.
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Overbelaster vi venstre hjernehalvdel, får vi et slags tunnelsyn, som mindsker blikket for helheden, og da vores kreative side i højre hjernehalvdel bliver trængt i baggrunden, er det vanskeligere for os at tænke helhed og nye løsningsmodeller.

Først når vi giver slip og kommer lidt på afstand af arbejdsopgaverne, for eksempel når vi kører bil eller går en tur, kan de kreative og intuitive input fra vores højre hjernehalvdel trænge igennem. Vi holder med andre ord op med at stå i vejen for os selv, når vi beskæftiger os med noget andet.

Mange mener, at det har noget at gøre med at slappe af. At man bliver mere kreativ, når man er fri af normer eller rammer. Det er ikke forkert, men heller ikke hele forklaringen. Vi bliver mere kreative, når vi tænker med hele hjernen, og det kræver, at vi giver vores venstre hjernehalvdel et frikvarter.

Pauser skaber øget vækst

Mange oplever det som et tegn på svaghed, at vi har brug for hvile. Kan man klare sig med fem timers søvn, så er man selvskrevet i rækken af hverdagens helte. Videnskaben viser dog noget helt andet. Søvnen er og bliver vores vigtigste kilde til den livsvigtige energi .

Hvem kender ikke de dage, hvor det kun er blevet til få timers søvn natten forinden? Man er ikke sig selv. Det er svært at koncentrere sig, man bliver kort for hovedet, er ikke til stede, og problemer og udfordringer vokser ind i himlen og virker uløselige. Vi fungerer bare ikke optimalt, når søvnkontoen er i underskud.

Eksperterne råder os til syv-otte timers søvn hver nat. Alligevel er det nattesøvnen, der gang på gang bliver ofret, når vi mangler tid – når vi føler os pressede og skal præstere mere, end vi egentlig har kapacitet til. Vi tyer til en kortsigtet løsning i troen på, at hvis vi arbejder mere og sover mindre, så når vi mere. Vi glemmer bare, at vi ikke bliver målt på antallet af timer, det har taget at fuldføre opgaven, men på resultatet. Og resultatet bliver med stor sandsynlighed dårligere, da søvnunderskud går ud over koncentrationen samt evnen til at fokusere.

Ikke nok med, at vi skal have hvile om natten for at opretholde en naturlig og rytmisk balance, men vekselvirkningen skal også finde sted i løbet af dagen blandt andet ved at holde pauser. Mange tænker, at pauser – det er da fuldstændig spild af tid. Men pauser er nødvendige, hvis man vil opretholde evnen til fokus og koncentration.

For mange af os foregår størstedelen af arbejdstiden med stillesiddende aktivitet og dyb koncentration om en eller flere specifikke opgaver. Det er hårdt og udmattende både for vores krop og vores hjerne, og det dræner vores energi . Derfor er det vigtigt at tænke pauser ind i vores daglige arbejde. Man kan groft sagt inddele balancen mellem restitution og præstation i to overordnede frekvenser: cirkadianer og ultradianer. De kaldes med et fælles ord for BRAC (Basic Rest and Activity Cycles) og er kortlagte biologiske rytmer. Kort fortalt er cirkadianer en cyklus, der varer et døgn, mens en ultradian ligger mellem 90-120 minutter. Rytmerne, hvoraf den korte ultradian er den mest interessante i denne sammenhæng, er med til at balancere hjerne, krop, hormonproduktion etc. Rent praktisk er det ensbetydende med, at perioder med 90-120 minutters aktivitet bør afbrydes af en restitutionsfase på 15-20 minutter for at opnå den optimale balance mellem præstation og hvile. Med lidt hurtig hovedregning skal én times arbejde gerne afløses af 10 minutters restitution.

Med for få timers søvn bliver der skabt en ubalance mellem at yde og forbruge energi om dagen og hvile og genopbygge energi om natten

Vi skal altså ikke arbejde effektivt længere end 60 minutter ad gangen, for derefter at tage en pause på 10 minutter, hvor vi laver noget helt andet. Åbn vinduerne og bevæg dig. Frisk luft og fysisk aktivitet vil øge dit energiniveau, og du vil undgå, at den venstre hjernehalvdel er på konstant overarbejde. Måske er det netop i pausen, at du får de nye ideer til at løse opgaverne på. I hvert fald er pauser en god og nødvendig investering i dit daglige arbejde. Det øger din evne til at præstere godt – og over lang tid.

Flere og flere virksomheder har ændret deres mødekultur og indlagt faste pauser for medarbejderne, så de ansatte ikke løber fra det ene møde til det andet uden lige at hvile hjernen. Og under selve mødet, hvis det strækker sig over længere tid, er der indlagt bevidste pauser. Nogle virksomheder har tilmed indrettet rum, hvor ansatte kan gå ind og tage en powernap i løbet af dagen.

For selvom du arbejder med faste pauser i løbet af dagen, føler mange sig ramt af en træthed i løbet af eftermiddagen. Forskning viser, at en naturlig træthed opstår omkring kl.15 som en del af vores biologiske døgnrytme.

Flere studier har vist positive effekter af powernaps i relation til blandt andet hukommelse, træthed, indlæring, opfattelsesevne og generel kognitiv præstation. Men hvor længe bør en powernap vare? En undersøgelse fra 2008 viser, at man med en powernap på ca. seks minutter kan forbedrede hukommelsen hos raske individer. I et andet studie fra 1999, fandt man, at 20 minutters powernap om eftermiddagen forbedrede humøret, den selvoplevede træthed, den kognitive præstation og troen på egne evner.

Ifølge videnskaben kan en powernap være en rigtig god investering for dit velbefindende og din ydeevne. Din powernap må dog ikke overstige 30 minutter, da du ikke må ramme den dybe søvn. Hvis du falder i dyb søvn, vil det have en modsatrettet effekt, da du vil føle dig endnu mere træt, når du vågner, og du vil desuden have svært ved at falde i søvn om aftenen.

Søg stress og øg din kapacitet

Vejen frem til at opleve en dagligdag med mere energi og et øget engagement er afhængig af bevidstheden om, at de fire energiniveauer i energipyramiden samarbejder, og at vi tager vores behov for restitution, hvile og pauser alvorligt.

Vi skal endvidere tænke vores liv og karriere i en serie spurter frem for det endeløse maratonløb, da det er mere naturligt for os at leve i en rytmisk bevægelse – og det er i alt, hvad vi foretager os – end at være i den lineære bevægelse, der over tid dræner vores energi og engagement og øger risikoen for at brænde ud.

Full Engagement arbejder endvidere ud fra den grundtanke, at vores energi ikke er en begrænset ressource. Vi kan øge vores energikapacitet, hvis vi sætter samtlige fire energiniveauer i spil. Hvad enten du befinder dig i slagmarken eller sidder i bestyrelseslokalet, afhænger en høj præstationsevne i lige så høj grad af, hvor dan du restituerer og fornyer din energi, som om hvordan du bruger den. Hvis du vil gå et skridt videre og udvide dit nuværende energiniveau, skal du opsøge stress frem for at undgå det.

Stress er sundt – måske en provokerende holdning i en tid, hvor tusindvis af mennesker går ned med stress hver eneste dag. Det vil vi vende tilbage til senere. Men stress er ikke en sygdom. Stress er en psykofysiologisk reaktion, der gør os i stand til at kæmpe for vores overlevelse, hvis vi aner fare og føler os truet. Vi kender til situationer, hvor pulsen stiger, der kommer sved på panden, vi trækker vejret hurtigere, og blodet pumpes hurtigt rundt i kroppen og op til hjernen. Blodtrykket stiger på grund af stresshormonet adrenalin, der pisker rundt i kroppen. Adrenalin udskilles fra binyrerne og sendes ud i blodbanerne, hvor de hjælper det sympatiske nervesystem med at gøre kroppen ”kampklar”. Med adrenalin i blodet udskiller leveren sukker og fedt til musklerne, så de kan yde en ekstra indsats og overleve mødet med den potentielle fare.

Stress er altså ikke vores fjende – stress er rent faktisk nøglen til at udvide vores kapacitet, så vi kan rumme og overskue mere uden at føle os overvældede. Forestil dig, at du bliver tilbudt at holde et foredrag for en større forsamling. Hvis man ikke har prøvet det før, virker det grænseoverskridende for de fleste – og foregår for de færreste derfor ikke uden en vis portion nerver.

Du går på talerstolen. Situationen er ny, det virker farligt, og adrenalinen gør dig anspændt. Blodtrykket stiger, og du sveder og er tør i munden. Du føler dig stresset og fortryder bitterligt, at du sagde ja til foredraget. Alligevel er du kampklar og fokuseret. Du vil overleve denne situation, og adrenalinen hjælper dig til at samle tankerne, blive hundrede procent fokuseret og klar til at kæmpe for et vellykket foredrag. Du kommer godt af sted. Folk lytter interesseret, og blodtrykket falder. Du har talt dig varm og begynder at slappe mere af.

Da foredraget er færdigt, og folk har klappet af din præstation, er du helt høj af glæde. Du satte dig selv i spil – du sagde ja til en udfordring, og du overlevede. Du er blevet en erfaring rigere og har øget din kapacitet, da du næste gang vil gå på talerstolen med halvt så mange nerver og en god følelse af, at du har prøvet det her før og med et godt resultat. Du går opstemt hjem og falder om i sofaen, da du har brugt en masse energi på din debut på talerstolen – og nu trænger du til restitution .

Man kan sammenligne de fire energiniveauer i energipyramiden med en muskel. Vi går tilbage til vægtløfteren, der under træningen pressede musklerne til deres yderste. Og det skal være til det yderste – det sidste træk, hvor musklerne næsten skriger af udmattelse, for så at trække sig tilbage og lade dem restituere i 48 timer.

På talerstolen udfordrede du din følelsesmæssige og mentale energi ved at gøre noget ukendt og satte derved dig selv under pres. Du oplevede det samme ubehag, som vægtløfteren gør med de sidste træk under træningen, hvor musklerne ikke kan mere, men du gjorde det alligevel.

Oplevelsen var lidt af et adrenalinkick og et eksempel på, hvordan stress er en god og sund energi, der fortjener vores opmærksomhed. Det er godt at udsætte sig selv for stress en gang imellem, da det øger vores generelle kapacitet, og det spreder sig som positive ringe i vandet.

Når stress bliver et problem

Typiske eksempler på den kortvarige stress er som det ovenstående eksempel situationer, hvor man går på talerstolen for første gang. Det kan også være at holde en tale til sit eget bryllup, en forestående eksamen eller jobsamtale osv. Livet igennem oplever vi mange situationer som værende stressende, da vi står over for noget ukendt og skal prøve kræfter med os selv.

Det er en enkeltstående situation, hvor fornemmelsen af stress skærper vores opmærksomhed, øger vores evne til at præstere og får os til at yde en ekstra indsats og forhåbentlig med et positivt resultat. Den langvarige stress er en helt anden snak.

Hvis et menneske igennem lang tid oplever en ubalance mellem de krav, der bliver stillet på jobbet og i privatlivet og vedkommendes egen opfattelse af at kunne tackle dem, kan stress blive en tilstand og give anledning til en lang række sygdomme såsom blodpropper, depression, angst og allergier.

Hvornår og hvad der udløser stress hos den enkelte, er helt individuelt. Det handler ikke om selve situationen, men i høj grad om, hvordan vi hver især opfatter selve situationen. Har vi positive erfaringer fra tidligere situationer, vil det i høj grad påvirke vores opfattelse af situationen i en positiv retning. ”Det her er udfordrende, det stresser mig lidt, men det går nok!” Har vi til gengæld igennem lang tid oplevet, at det daglige arbejde er forbundet med ulyst, opgaverne er endeløse, og vi kommer aldrig til bunds i noget, selvom vi oplever at arbejde hårdt for det, så kan der være tale om langvarig stress. Det er en negativ situation, der dræner vores energi og i værste tilfælde kan virke invaliderende.

Der bliver skrevet meget om stress i medierne og med god grund. Stress rammer mange, og ud over alle de menneskelige omkostninger for den stressramte og dennes familie skønner man, at stress koster det danske samfund 14 milliarder kroner om året i sygefravær og behandlinger. Der eksisterer mange myter om stress, og mange tror, at fordi man har en travl hverdag, har man stress. Men man kan sagtens have travlt, uden at det fører til stress og omvendt, man kan sagtens være stresset uden at have travlt.

Nøgletal om stress :


	Ca. 430.000 danskere – svarende til 10-12 % – har symptomer på alvorlig stress næsten hver dag.


	Op mod hver fjerde sygemelding i Danmark skyldes stress. Det svarer til 35.000 sygemeldte danskere hver dag.


	250.000 – 300.000 danskere lider af alvorlig stress.


	Hvert år dør 1400 som følge af arbejdsrelateret stress .


	Stress koster Danmark 14 milliarder kroner om året i form af sygedage, tidlige dødsfald og udgifter til sundhedsvæsenet.


	Stress betyder 1 million fraværsdage om året.


	30.000 hospitalsindlæggelser på grund af stress.


	En halv million henvendelser i almen praksis hvert år i Danmark.


	3000 førtidspensionister.


	Ifølge WHO bliver stress en af de væsentligste kilder til sygdom i 2020.




(Kilde: Stressforeningen)

Stress er en kompleks problemstilling, hvor både den enkelte, arbejdspladserne og staten må påtage sig et ansvar for at skabe gode betingelser for trivsel, så vi kan komme dette problem til livs.

Det er et personligt ansvar at skabe balance i hverdagen. Det er kun os selv, der kan skabe et realistisk ambitionsniveau i forhold til arbejde og privatliv, og vi har ansvaret for vores egen livsstil med hensyn til sund mad, motion, pauser og en god nattesøvn.

Der er god inspiration at hente i Full Engagement . Vi arbejder netop med, hvordan vi kan tage ansvar for vores egen situation, uanset hvad. Full Engagement handler ikke kun om at øge energi og præstationsevne, men er en god guide til, hvordan vi med nogle forholdsvis simple ændringer i indstilling og adfærd kan håndtere stress på en langt bedre måde, så vi ikke havner i den negative stressfælde. Til gengæld er det de danske arbejdspladser, hvad enten det er offentlige eller private, der har ansvaret for at skabe et sundt psykisk og fysisk arbejdsmiljø, så alle medarbejdere trives.

Jo mere travlt vi har, jo mere betydningsfulde er vi. Sådan tænker vi om os selv, og sådan tænker omverdenen om os. Travlhed er et tegn på succes. Og vi bliver belønnet derefter med høj løn og respekt. Men at arbejde i højt tempo uden pauser er ikke bæredygtigt, det skaber dårligere resultater og kan i værste tilfælde gå hen og blive vanedannende. Arbejder vi i højt tempo over lang tid, risikerer vi ganske enkelt at miste evnen til at skifte gear, og vi evner ikke længere at slappe af, være til stede og være nærværende .

Kapitel 2

Din personlige mission
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De fleste af os lever et liv, hvor det overvejende handler om at løse ”her-og-nu”-situationer, snarere end at forholde os til, hvorvidt vi lever i overensstemmelse med vores inderste ønsker og værdier. I Full Engagement arbejder vi med missionsbegrebet, som vi vil præsentere her og uddybe senere i bogen.
En mission er et velkendt begreb inden for det offentlige og private erhvervsliv, hvor næsten alle virksomheder og organisationer har udarbejdet en sådan. En detaljeret beskrivelse af den strategi, som virksomheden skal følge samt de implicitte værdier og den eksplicitte politik, som virksomheden bygger på. Missionen er den styrende kraft i organisationen – den, man læner sig op ad, hvis der opstår tvivl om, i hvilken retning man skal gå ved nyopståede situationer, ændrede markedsforhold osv. Missionen er med andre ord et vigtigt pejlemærke, så alle kan navigere i den rigtige retning.
Igennem vores arbejde med Full Engagement har vi erfaret, at næsten alle kender deres virksomheds mission – om ikke udenad, så kan de i hvert fald nemt finde frem til den. Ganske anderledes forholder det sig med deres egen personlige mission. Her bliver svarene mere diffuse og tøvende. Mange af os kender ikke vores inderste værdier. Vi har en svag fornemmelse, men har måske aldrig arbejdet målrettet med at sætte ord på dem.
Man kan sidestille sin egen personlige mission med virksomhedens mission . Et vigtigt redskab, der viser den retning, vi ønsker, at vores liv skal tage. Det kræver tid og eftertænksomhed at finde frem til sin personlige mission . Den bliver for mange skrevet om flere gange – og så forandrer den sig løbende. Den personlige mission, du finder frem til i dag, er ikke nødvendigvis den samme om et år. Vi forandrer os, tiden og omstændighederne bliver anderledes – og lige så med den personlige mission.
Definition af formål
Hvad er din personlige mission?
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Personlig mission

	Afklarer dit egentlige formål med livet

	Det mest effektive værktøj til personlig navigation gennem livet

	Den største enkelte motiverende faktor for engagement

	Giver retningskoordinaterne for dine energiinvesteringer


Din personlige mission er dynamisk og vil højst sandsynligt ændre sig igennem livet.
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Den skal justeres og tilpasses og er et nødvendigt redskab i forhold til at holde retningen i vores liv, så vi opnår de mål, vi har sat os. At skrive sin personlige mission handler derfor helt konkret om at nedfælde – med papir og blyant, så tankerne bliver integreret – det formål, vi har med vores liv.
Vanens magt
Vi er alle drevet af ubevidste rutiner. Det er dem, vi kalder for vaner, og dem har vi mange af. Gode som dårlige. De fleste af os er mest bevidste om vores dårlige vaner, dem, vi ønsker at lave om på, men som vi finder det så pokkers svært at få bugt med. Det kan handle om kost eller rygning eller om det fitnesscenter, der stirrer os provokerende i øjnene, hver gang vi kører forbi, men som vi bare ikke kan få taget os sammen til at gå ind i, selvom vi har betalt medlemskab i månedsvis. Gang på gang falder vi i, fordi vanerne trækker i os.
Du kan sikkert nikke genkendende til følgende scenarium: Det er nytårsaften. Med en uklædelig nytårshat på hovedet og et glas champagne i hånden lover du dig selv og selskabet, at netop i år sker det. Den helt store livsstilsforandring. Der er ikke grænser for, hvad du skal have lavet om i det kommende år. Ingen cigaretter, sund kost, fitnesscentret skal besøges, og den skal stå på løbeture i naturen flere gange om ugen. Mere tid til familien og slut med slik og fjernsyn.
Listen er lang, og i det opstemte øjeblik glemmer du, at den også er kendt. Det er ikke første gang, at de samme ønsker opstår med fornyet kraft og kommer til at lide samme trange skæbne som nytårsraketterne. Smukke i et flygtigt sekund, inden de går op i røg og forsvinder i evigheden.
Vi har alle prøvet det. Gentagne gange. Trods mange tegn på, at vores indsats sjældent er effektiv, bliver vi ved med at forsøge at rette op på det, der er galt i vores liv. Vi skal bare tage os sammen, siger vi igen og igen til os selv, og lige meget hjælper det.
Grunden er, at vi er vanedyr. Vanens magt er stærk. Rent faktisk er 95 % af de handlinger, vi foretager i løbet af en dag, styret af vaner. Når det er så svært at kvitte en vane, skyldes det, at vores hjerne består af to systemer. Et hurtigt og automatiseret, hvor vanerne holder til, og et langsomt, som vi selv kan kontrollere. Når vi vil ændre en af de dårlige vaner, skal vi have fat i det langsomme system.
Vaner kan beskrives som hjernens motorveje, hvor det er hurtigt og ubesværet at færdes. Vi vil derfor søge hen til motorvejen, hvis vi ikke hele tiden er bevidste om, hvad vi vil. Det kræver nemlig meget mere hjerneenergi at færdes på hjernens biveje, fordi vi både skal slippe den indgroede vane og tillære os en ny.
Nu er vaner ikke nødvendigvis af det onde. Vi har mange vaner, som både er gode og ganske praktiske. En vane gør, at vi for eksempel kan udføre en lang række handlinger uden at tildele handlingen opmærksomhed og energi . Tænk, hvis man nøje skulle tænke over, hvordan man håndterer et snørebånd, hver gang man binder en sko. Det ville hurtigt blive en tidskrævende affære, og vi ville i det hele taget ikke få udrettet meget i løbet af en dag, hvis ikke vi var i stand til at udføre en masse handlinger pr. automatik.
Da både gode og dårlige vaner er tillærte, kan vi erstatte de dårlige vaner med nye og bedre vaner. Men det kræver, at vi bliver bevidste om, hvilke værdier vi har, og hvilke mål vi har med at kvitte vanen. Der skal et stykke bevidst forarbejde til, hvis vi ønsker en varig forandring .
Netop derfor bliver nytårsforsætterne sjældent en succes, da ønskerne vanen tro dukker op fem minutter i midnat, helt som de plejer, år efter år. Vi har ikke arbejdet os hen mod en dybere afklaring omkring, hvorfor vi gerne vil opgive vanen, og hvordan vi vil gøre det, men ønsker det flygtigt, fordi det jo er årsskifte, og så skal man have en liste af nytårsforsætter.
Fra dårlige vaner til nye ritualer
Heldigvis findes der måder at skabe varige forandringer på, men det kræver et samarbejde med den del af hjernen, hvor vaner dannes. Den gængse opfattelse er, at hvis man bare har nok viljestyrke og selvdisciplin, kan man nemt sige farvel til cigaretterne, komme af med de overflødige kilo og springe i løbeskoene flere gange om ugen.
Ifølge professor Roy Baumeister fra Florida State University er viljestyrke meget overvurderet. På baggrund af en række studier konkluderer Roy Baumeister, at vores viljebestemte valg trækker på den samme ressource, som anvendes til selvkontrol. Det er altså en begrænset ressource, som kan blive brugt op. Roy Burmeister sidestiller selvkontrol med en muskel. Hvis den er under kontinuerlig belastning, bliver den mere og mere udmattet og kan til sidst ikke afgive mere energi og bryder sammen.
Hvis man for eksempel er på slankekur og konstant møder fristelser, kræver kuren selvkontrol hele tiden. Vi kan holde distancen til et vist punkt, og så falder vi for fristelsen, da vores selvkontrolmuskel er kommet på overarbejde og ikke har mere energi. For selvom selvdisciplin er vigtig, skal vi ikke kun forlade os på ren viljestyrke, men understøtte disciplinen med nogle gode, nye ritualer .
Hvis man beslutter sig for at opbygge nye ritualer, er det vigtigt at starte med et eller to. Mange begår den fejl, at når vi har besluttet os for at lave forandringer, så er listen alenlang – ligesom listen af nytårsforsætter, og det er dømt til at mislykkes.
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