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FORORD

DENNE BOG HANDLER OM DIN GNIST!

Dante skrev i Den Guddommelige Komedie: „Stor flamme følger ofte lille gnist.“ Mit ønske med denne bog er, at du bliver klogere på, hvad der tænder dig i dit arbejdsliv, men også hvordan du udvikler din gnist til den flamme, der er nødvendig for at få det professionelle liv, du ønsker og fortjener.

Som det første vil jeg anbefale, at du går ind på bogens hjemmeside, www.gnist.com/gnisteniarbejdslivet, og registrerer dig. Derved får du nemlig adgang til supplerende værktøjer, herunder styrkekort, du skal bruge til nogle af bogens øvelser.

God fornøjelse

Mads Bab


TAK

TIL DE MANGE, DER HAR STYRKET MIG I MIT ARBEJDSLIV, MEN I SÆRDELESHED ÉN.


DEL 1

INTRODUKTION

Jeg tror på en sammenhæng mellem det, der tænder os, og det, der gør os stærke, for er det ikke netop i de øjeblikke, hvor vi mærker vores gnist, at vi føler os stærkest? Hvor vi kan klare alverdens udfordringer? Uanset om du står et sted i livet præget af uklarhed og usikkerhed, eller om du føler, at du er godt på vej i dit arbejdsliv, kan bogen og dens øvelser hjælpe dig et skridt videre. For med mere klarhed over de unikke kendetegn, der udgør dig, når du er stærkest, følger et øget indblik i, hvordan du indretter dit liv efter det, der styrker dig, og hvordan du derigennem kan opnå øget drivkraft til at nå dine mål.

Prøv at spørge dig selv: Hvad vil jeg kunne gøre og dermed opnå ved at kende mine styrker bedre? Jeg vil påstå, at hvis du finder dine egne styrker, kommer til at forstå deres virkning og forankrer dem i dit arbejdsliv, så vil du med stor sandsynlig opleve en effekt på en lang række områder. Forskere verden over bekræfter nemlig de positive effekter af at arbejde med ens styrker. Det viser sig nemlig, at du kan opnå mere selvtillid og større selvværd, mere energi i din dagligdag, opnå større robusthed og mindre stress. Du har muligheden for at blive mere engageret i dit arbejde, hvis ikke i dit nuværende, så i det næste, der sikkert i højere grad vil tage udgangspunkt i dine styrker. Årsagen til dette kan måske findes i den forskning, der viser, at vi reelt udvikler os bedre ved at tage udgangspunkt i vores styrker frem for vores svagheder. Hvad end det er selvværd, robusthed eller udvikling, der fænger dig mest, kan du se frem til, at bogen og dens øvelser alle refererer til solid teori og forskning.

Det kan måske lyde som en simpel mirakelkur – hvilket det ikke er. Én ting er sikkert: Bogen her anviser ikke en nem og uforpligtende løsning. Den viser en vej, der, hvis den følges, kan bekræfte dig i ting, du allerede ved, men også en vej, der giver dig nye indsigter, som du kan bruge i dit arbejdsliv. Men det er ikke en nem vej, for arbejdet med at udvikle dine styrker forudsætter, at du er villig til at sætte en række af dine grundlæggende antagelser om, hvem du er, på en prøve. Er du det?

Jeg har bemærket, at mange mennesker, uden at de er bevidste om det, desværre lever et liv på automatpilot. Dette synspunkt bekræftes af forskning, der viser, at kun en tredjedel af os kender vores styrker, og kun to ud af ti bruger vores styrker dagligt.1 Denne ubevidsthedens blinde vinkel, hvor vi ikke klart ser, hvilket stof vi er gjort af, gør, at vi naturligt kigger derhen, hvor vi kan få øje på noget – nemlig udad frem for indad; på omgivelserne frem os selv. Konsekvensen af denne søgen efter svar i omgivelserne er, at vi i vores behov for ros og anerkendelse agerer, så vi ofte udfylder vores rolle efter omgivelsernes forventninger. Dette resulterer i, at vi mest af alt lever et liv efter en plan udtænkt af andre. Så måske er nu et godt tidspunkt at spørge dig selv og være ærlig:

Hvad skal der til, for at jeg i langt højere grad lever et liv baseret på, hvem jeg er, når jeg er stærkest?

Som coach og konsulent inden for positiv psykologi i organisationer har jeg i
mere end et årti oplevet, at det netop er vores personlige styrker, der i høj grad er det,
der kan afdække vores blinde vinkel og give os den personlige indsigt, der gør, at vi mere
bevidst og langt lettere kan tænde vores gnist, genvinde vores frihed, gøre de ting, vi
brænder for, og leve det liv, vi virkelig ønsker. Men det kræver, at vi åbner
op, lytter til os selv og anerkender, at vores sande potentiale ikke ligger i udviklingen af vores
svagheder, der ofte er defineret af vores rolle eller af omgivelsernes forventninger, men derimod i
vores personlige styrker.

Mit mål med denne bog er at give dig støtte og hjælp til at finde og forstå dine styrker og ikke mindst guide dig ved hjælp af øvelser til, hvordan disse styrker tænder netop dig og din gnist. Mit mål med bogen er også, at du forankrer denne forståelse, så du i langt højere grad kan indrette dit liv efter dine styrker eller blot raffinere de styrker, der måske allerede er meget i spil. Uanset hvad ønsker jeg, at du bliver stærkere og får mere gnist. Jeg ønsker dog også, at du indser, hvad jeg oplever som en sandhed vedrørende styrker. En sandhed, der i sin enkelhed kan virke en smule barsk: „Det, du er indeni, dine styrker, og det, de giver dig af indre værdi, har kun betydning, såfremt du udlever dem og gør noget.“ Helt simpelt betyder det, at bogen og dens refleksionsøvelser har et primært formål – at hjælpe dig til at handle med udgangspunkt i den, du er, når du er stærkest. Du må endelig ikke misforstå mig og tro, at den, du er indeni, ikke spiller en helt central rolle. Men kun hvis du tør slippe begrænsningernes tøjler og lade dine gnist udvikle sig til den flamme, den har potentiale til at blive.

HVORDAN KAN DU BRUGE BOGEN?

Én ting er sikkert: Det giver ikke mening at læse denne bog fra start til slut uden refleksion. Det er heller ikke en bog med letkøbte løsninger, der trin for trin anviser en vej til et bedre liv på 100 dage. Det kan endda være, at du er kritisk indstillet over for en bog af denne type, skeptisk i forhold til bogens opfordringer og øvelser. Dette er forståeligt og et udgangspunkt, jeg hilser mere end velkommen. Du kan dog være sikker på én ting – alle øvelser og metoder anvendt i bogen har rodfæste i anerkendt og publiceret forskning. Det betyder dog ikke, at der er sikkerhed for, at øvelserne har den samme effekt på alle. Dog kan du med en vis sandsynlighed forvente et positivt udbytte. Andre før dig har arbejdet med lignende øvelser, hvoraf en stor del af dem har opnået positive effekter.

Personligt har jeg skrevet bogen som en slags rejseguide, hvor din tilgang til bogen afhænger af dine behov, dit fokus og dine læsevaner. Det er med denne bog som med en rejse: Hvis du ikke afsætter tid nok til at opleve og undersøge, så kan du nok sige „been there – done that“, men heller ikke meget mere. Bogen kræver dog ligesom den gode rejse, at du:


	Afsætter tid

	Er nærværende

	Er nysgerrig

	Reflekterer



Og vigtigst af alt – at du handler – at du gør noget!

Andet skal der såmænd ikke til, men til gengæld er det helt centralt. Afsætter du den for dig nødvendige tid til læsning, opgaveløsning og refleksion, vil jeg mene, at du, når du lægger bogen fra dig, er blevet klogere på dine styrker, og hvordan du forankrer dem i dit arbejdsliv. Men vil du reelt have et bedre arbejdsliv, må du ikke stoppe med refleksionerne – du skal handle. Se derfor bogen og dens øvelser som en konstant opfordring til at eksperimentere med nye måder at gøre ting på.

Der er sikkert en god grund til, at du sidder med denne bog i hånden. Du føler sandsynligvis, at du har et større potentiale, end du p.t. realiserer. Du har måske alt for længe lyttet til omgivelsernes forventninger og ladet dig styre af dem. Det kan tilmed være, at du alt for længe har været i en rolle, der har drænet dig så meget, at du har svært ved se ud over dine og andres svagheder. Omvendt kan det også være, at du står over for et karrieremæssigt valg, hvor du lige mangler de sidste ledetråde til at træffe et for dig mere autentisk valg. Det kan også være, at du på mange måder føler, at dit liv går godt, men at det jo altid kan blive bedre.

FIND EN MAKKER

Selvom rejser kan være fantastiske at foretage alene, opnår man noget særligt, når man rejser sammen med nogen. Man får mulighed for at dele oplevelser, diskutere og reflektere og sammen holde hinanden fokuseret på at være nærværende. Sidst men ikke mindst tror jeg, det er alment kendt, at en træningsmakker får os op af stolen og ud ad døren. Jeg anbefaler dig derfor, at du finder en makker, der enten:


	Læser og følger bogen sammen med dig, eller:

	Er én, du kan spille tanker op imod, og som kan give dig ærlig feedback

	Siger sin ærlige mening og forpligter dig til at overholde jeres aftaler



Det kan være, du allerede nu tænker: „Jeg kender ikke nogen, der er interesseret, eller dem, jeg kender, har ikke tid eller bor for langt væk.“ Lad være med at lade dig begrænse af disse rammer – når først makkerskabet er indgået, er det ikke så afgørende, om I mødes fysisk, via Skype eller e-mail. Bare I holder hinanden med selskab og bruger hinanden som sparringspartnere.

Så her kommer første udfordring og opgave – og lad det ikke blive ved tanker og planer – men før det ud i livet. Den første opgave er ret enkel, den handler udelukkende om at afklare, hvem du kunne forestille dig at have som makker. Start med at skrive navnene ned på personer, du kunne forestille dig at have som makker, og tag derefter kontakt til dem en efter en. Min anbefaling er, at dig og din makker starter med at mødes fysisk for at komme i gang. Om det er på en café, derhjemme, på en gåtur eller tilsvarende, er ikke afgørende, bare det for jer er inspirerende. I løbet af bogen og i de relevante øvelser vil der også være anbefalinger til, hvordan du og din makker kan arbejde med den pågældende øvelse sammen.

STYRKEMINDMAP

„Mindmapping“ er en metode udviklet i 1970’erne til at skabe visuelle huskekort over f.eks. møder, bøger, opgaver og alt muligt andet, som man ønsker at have et overblik over. Mindmapping er nemt at bruge og at komme i gang med. Teknikken er enkel og går ud på, at man udarbejder et struktureret mønster bestående af både billeder, farver og tekst af f.eks. dine tanker. Ved at lave et mønster frem for blot at notere, som er den traditionelle måde til at memorere på, danner man anderledes forbindelser i hjernen, der gør det meget nemmere for én at strukturere og huske. Et forsøg har bl.a. vist, at medicinstuderende husker bedre ved at bruge mindmapteknikken.2
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Fordelen ved at lave mønstre eller billeder i stedet for blot tekst er, at man kan fremkalde informationen meget hurtigere og med et meget større overblik. I modsætning til tekstbaserede noter, der kan være svære at danne sig et overblik over, skaber det visuelle kort et lynhurtigt overblik over dets temaer. Det styrkemindmap, jeg anbefaler at lave som led i arbejdet med denne bog, er ikke afgørende for dit udbytte af bogens øvelser. Øvelsernes effekt er med andre ord uafhængig af, hvorvidt du laver et styrkemindmap eller ej. Når jeg alligevel anbefaler teknikken, skyldes det effekten af at visualisere dine tanker, da mindmappet med stor sandsynlighed vil gøre det lettere for dig at få et overblik over, hvordan de forskellige styrker hænger sammen.

Det er måske lettere at forstå styrkemindmapping, hvis man sammenligner det med et kort over en by. Byens centrum er dine fokusstyrker (eller blot én udvalgt styrke). Hovedvejene fra centrum er de vigtigste ting, du forstår og erkender om disse styrker. Stikvejene er mindre vigtige, men stadig relevante tanker og ideer. Ligesom på turistkort over byer kan punkter af særlig interesse eller særligt relevante ideer vises med billeder, former eller farver. I forhold til processen i denne bog kan man sige, at et styrkemindmap bliver et slags udvendigt spejl af de tanker, du får som følge af bogens øvelser og spørgsmål. Ingen tvivl om, at det kræver lidt mere arbejde at lave et styrkemindmap end blot at tage noter eller for den sags ikke at tage nogen noter overhovedet, men gør du en indsats, er jeg ret sikker på, at du bliver glad for resultatet.

Til at starte med vil jeg anbefale, at du fremskaffer et ark (A3 eller større). På denne måde får du plads til flere tanker og bliver ikke begrænset af et almindeligt stykke papir. Start med at tegne en firkant i midten af arket og skriv: Min gnist – mine styrker. Ud fra denne kasse tegner du streger og kasser, der afspejler dine tanker (se modellen).

I forlængelse af bogens øvelser tilføjer du ord, symboler og farver til dit mindmap, som det nu giver mening for dig. Det vil være godt at supplere eventuelle tekstnoter med opsummeringer i dit visuelle styrkemindmap.

DEL 2
BAGGRUNDEN FOR DINE STYRKER
HVAD ER STYRKER?
Måske er det på sin plads at få afklaret, hvad styrker er, og hvad de ikke er. Styrker er ikke det, du er god til. Ikke nødvendigvis i hvert fald. Styrker er ikke dine kompetencer, dine færdigheder eller din erfaring. Egentlig kan det siges ret enkelt: Dine styrker er det, der styrker dig. Hvad vil det sige? Jo, dine styrker er det, der giver dig energi til at nå lidt længere end forventet eller håndtere et lidt større pres, end du troede, du var i stand til. Dine styrker er kilden til den følelse, vi kalder at „have det som en fisk i vandet“ eller autenticitet for at bruge et ord, der er meget oppe i tiden. En måde at forstå styrker på kan være at se dem som knapper eller kontakter, om du vil. I hvert fald er udgangspunktet for denne bog, at styrker:
(…) er de knapper, der, når vi trykker på dem, udløser tanker, følelser og handlinger, der styrker os, giver os energi, tro på os selv og fremtiden og får os til at føle os autentiske. (Inspireret af Linley, 2008)
At indtænke styrker i sit arbejdsliv er derfor et udtryk for, at dit arbejdsliv, herunder de opgaver og projekter, du beskæftiger dig med, sker med udgangspunkt i energi og følelsen af at være autentisk. Og netop autentisk er nøgleordet.
Hvem vil du mene er de mest autentiske mennesker på jorden? Kan du f.eks. huske, hvordan du var som barn? Kan du huske, hvad du drømte om, hvad du holdt af at lege og lære? Hvad ændrede sig, da du blev større – hvad skete der med drømmen og de ting, du mente var vigtige? Da vi var børn, var alt ikke bare muligt, muligheder var noget, der kunne materialisere sig. Alt hvad vi kunne drømme om, kunne vi skabe, hvis ikke i virkeligheden så i vores fantasi. Fra denne bekymringsfrie verden begyndte vi med tiden helt naturligt at udvikle præferencer i forhold til vores liv. Præferencer, der blev skabt i et miks mellem vores biologiske og genetiske ophav samt vores omgivelser og de påvirkninger, vi blev udsat for gennem vores opvækst. Disse præferencer er en afgørende del af kilden til vores lykkefølelse og specifikt set vores arbejdsglæde. Den grundlæggende præmis er, at jo højere sammenfald mellem den adfærd, vi reelt udviser, og vores præferencer, desto bedre trives vi.
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