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	Introduktion

	Jeg er begejstret over at kunne genudgive The One Minute Manager® Gets Fit™, som er en af bøgerne i serien The One Minute Manager ® Library, der handler om personlig udvikling. Jeg tror, at det er passende, at jeg har omdøbt bogen til The One Minute Manager Balances Work and Life (Minutchefen skaber balance mellem arbejde og fritid), da vi har bevæget os ind i det 21. århundrede, som er præget af hurtige forandringer og stress. Alle råber på hjælp i en tid, hvor det eneste, man med sikkerhed vil opleve, er skatteopkrævninger, forandringer og til sidst døden.

	I denne bog får vores helt en anden type gæst. Han får en opringning fra en universitetsprofessor, som opsøger minutchefen – ikke for at lære, men for at undervise. I den proces lærer minutchefen, at nøglen til at skabe balance i sit liv og håndtere stress er at tage sig tid til at gøre noget for sin fysiske form og helbredet generelt. Han lærer ikke blot, at det gør en reel forskel i hans eget liv, når han arbejder på sit fysiske velbefindende – han opdager også, at han gennem et sundhedsprogram kan få betydelig indflydelse på sine medarbejderes tilfredshed og præstationsniveau. Det bliver krystalklart for minutchefen, at sunde mennesker ikke blot har det godt med sig selv, de skaber også gode resultater.

	På mange måder er denne bog en fortsættelse af min egen historie. Siden jeg sammen med Spencer Johnson skrev The One Minute Manager® (Minutchefen), som blev en fænomenal succes, har jeg været tæt på at blive kvalt i muligheder. 

	 

	Min vægt var steget til næsten 120 kg, og med min højde på 180 cm, var der kun én ting jeg kunne sige til mit forsvar: ”Jeg er for lille til min vægt.” Det, kombineret med det faktum, at jeg ikke kunne løbe ned til enden af gaden uden at gispe efter vejret, gjorde, at jeg var selvskrevet til at bringe mit liv i balance. Da jeg skrev denne bog, blev jeg klar over, at det er lettere sagt end gjort at opretholde en sund livsstil.

	Jeg bad to mennesker, der betyder meget for mig, om hjælp til at arbejde med min form og

	denne bog. For det første en af mine venner og kolleger gennem mange år, D. W. Edington, som har en ph.d. i idræt med speciale i biokemi, og som i mere end et årti har været leder af idrætsafdelingen og Health Management Research Center (Center for Forskning i Sundhedsledelse) ved University of Michigan i Ann Arbor. For det andet min hustru, Marjorie Blanchard, som har en ph.d. i kommunikation, er en anerkendt ekspert inden for sundhedsfremme, livsplanlægning og ledelse, og har fungeret som konsulent i over 20 år i entreprenørvirksomheder og Fortune 500-virksomheder.

	Både Dee og Margie har længe troet på, at fysisk træning og velvære i høj grad kan afhjælpe stress og sikre balancen i ens liv. De har overbevist mig, og jeg vred armen om på minutchefen. Vi håber, at du efter at have læst Minutchefen skaber balance mellem arbejde og fritid vil tage styringen i dit liv ved at komme i form og passe på dit helbred, og at du vil fortælle det, du lærer i denne bog, til andre på dit arbejde og hjemme, så det også kan gøre en forskel i deres liv.

	- Ken Blanchard

	 

	 


 

	 

	Denne bog er tilegnet
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	Forord

	Jeg blev begejstret, da jeg hørte, at Ken Blanchard have besluttet at serien af minutchefbøger også skulle berøre emnet fysisk form og sundhed. For det første tænkte jeg, at hvis Ken og hans medforfattere, D. W. Edington og Marjorie Blanchard, kunne fange essensen af, hvad det vil sige at være en sund sjæl i et sundt legeme og præsentere det på en enkel måde, der er let at forstå, ligesom Ken har gjort det med ledelseskoncepter, så kunne denne bog blive en enorm hjælp på sundheds- og idrætsområdet. 

	For det andet tænkte jeg, at hvis han kunne komme i god fysisk form og blive mere sund, mens han arbejdede med bogen, så kunne han bevise, at hvis man tager ansvar for ens eget velvære, så er der ingen undskyldning, ikke engang ens overtegnede kalender, som kan standse ens fremskridt. For mig at se, så er begge dele lykkedes.

	En sidste ting, jeg vil nævne, er, at Minutchefen skaber balance mellem arbejde og fritid er baseret på sunde lægeråd set ud fra mit perspektiv som læge og ekspert i kardiovaskulær træning. Så læs og nyd denne bog, men endnu vigtigere; brug dens koncepter i dit eget liv. Bogens råd vil tilføje en dimension til dit liv, der vil hjælpe dig fremad mod toppræstationer. 

	 

	 

	– Irving I. Dardik, MD

	Stiftende formand

	U.S. Olympic Committee 

	Sports Medicine Council

	 

	 

	 


Minutchefen

	skaber balance mellem arbejde og fritid

	 


En dag, hvor minutchefen stod ved vinduet på sit kontor og så ned på trafikken, opdagede han, at han fokuserede på en postbil og to postbude, der samlede breve og pakker sammen, der skulle bringes ud. Han tænkte ved sig selv: ”Det ville være det ideelle job. Det eneste, man skal gøre, er at indsamle posten om morgenen og så bringe det hen til dets bestemmelsessted. Når dagen er omme, vender man tilbage til posthuset med den post, der skal bringes ud, og så har man fri og kan gå hjem uden at bære rundt på nogen som helst bekymringer indtil næste dags morgen.”

	 

	Minutchefen vidste godt, at det at bringe post ud var mere kompliceret end som så, men at se postbilen vakte hans længsel efter et mere enkelt liv. Alting havde virket så rodet på det seneste. Han havde haft så stor succes med at vende udviklingen i sin sidste virksomhed, så den gik fra at være en døende virksomhed til at blive et spændende, profitabelt foretagende, at han havde fået til opgave at gøre det samme med en større virksomhed. Idet han altid stræbte efter at være den bedste, var minutchefen sprunget ud i sit nye job med samlede ben. ”Og tro mig,” tænkte han ved sig selv, ”denne virksomhed havde brug for hjælp.”

	Den sidste chef havde en ”klar, parat, beskyld”-stil. Det var demoraliserende for personalet. De fik konstant skældud for ikke at gøre ting, som de ikke engang vidste, de skulle gøre. Minutchefen vidste, at folk skal have klare mål, før man kan fange folk i at gøre ting rigtigt og rose dem. Så han startede et verdensomspændende målsætningsprogram.

	Disse krav om at vende en dårlig situation til noget godt var i sig selv tidskrævende nok. Men når man dertil lagde de udefrakommende krav på hans tid – når han f.eks. blev bedt om at holde foredrag og yde rådgivning til andre på grund af sin popularitet som chef – så var et døgn på 24 timer ikke længere nok for minutchefen.

	Selvom alle disse muligheder var spændende, så havde minutchefen i den seneste tid mistet mere energi og følt sig mere træt end nogensinde før. Han var endda blevet mere irriteret derhjemme. Faktisk havde hans kone dagen før sagt til ham: 
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NETOP som han stod og tænkte over, at denne udtalelse muligvis havde en vis sandhedsværdi, blev hans tankerække afbrudt af samtaleanlægget.

	”Jeg har en professor fra universitetet i røret,” sagde hans sekretær. ”Han siger, at det er vigtigt, at han får lov at tale med dig.”

	”Om hvad?”

	”Det ville han ikke sige,” sagde sekretæren, ”men han sagde noget med, at du ‘har brug for ham.’”

	”Har brug for ham?” gentog minutchefen spørgende. Han var blevet nysgerrig og tog imod opkaldet. ”Kan jeg hjælpe dig med noget?”

	”Det kan du sandsynligvis,” sagde professoren, ”men jeg tror, at jeg kan hjælpe dig mere, end du kan hjælpe mig.”

	”Det er muligvis sandt,” sagde minutchefen, en smule overrasket, ”men det eneste, jeg ikke har brug for lige nu, er endnu en god mulighed.”

	”Det ved jeg,” sagde professoren. ”Det er derfor, jeg ringede.”

	”Hvem er du?”

	”Jeg leder Health Management Research Center (Center for Forskning i Sundhedsledelse),” sagde professoren. ”Jeg har nogle informationer, som jeg tror kunne være nyttige for dig. Har du tid i denne uge?”

	 

	”Førhen ville jeg have besvaret et sådant spørgsmål ved at sige: ‘Vi kan mødes når som helst denne uge’, men det kan jeg ikke sige længere. Faktisk er jeg optaget hele denne uge. I næste uge er det planen, at jeg skal udenbys i tre dage. Lige nu er det bare ikke et godt tidspunkt for mig at påtage mig nye idéer eller projekter.”

	”Det er jeg ked af at høre,” sagde professoren, ”men jeg ved også, at det heller ikke virker at forsøge at tvinge nogen til at tage deres livsstil op til overvejelse. Må jeg ikke ringe til dig igen om et par uger?”

	”Det er fint,” sagde minutchefen. ”Måske er tingene mindre hektiske til den tid.”

	Minutchefen glemte alt om professorens opkald de næste ti dage.

	 

	



	


MINUTCHEFEN og hans kone gik i seng omkring midnat lørdag aften, efter at de havde spillet bridge med nogle venner. Stærke smerter i brystet og en masse luft i maven vækkede ham. Han stod op, gik ud på badeværelset, gik lidt rundt, men det hjalp ikke. ”Det er sikkert bare noget, jeg har spist,” tænkte han. Det irriterede ham nu alligevel, at én af de første ting, han tænkte på, var professorens opkald og Charlies død. Charlie var en af deres bedste venner, som pludseligt døde sidste sommer i en alder af 42, hvilket kom som et chok for alle. Netop som han forsøgte at slå alt dette ud af hovedet, vågnede Alice.

	”Hvad sker der?”, spurgte hun.

	”Nåh, ingenting.”

	”Prøver du at fortælle mig, at du bare godt kan lide at gå rundt kl. halv fire om natten? Jeg har levet sammen med dig for længe til at tro på dét. Sig nu, hvad der er galt!”

	”Jeg har bare ondt i maven.”

	”Hvor?”

	”Det gør lidt ondt her,” sagde minutchefen, og pegede mod midten af sit bryst.

	”Det er et mærkeligt sted at have ondt. Sæt dig lige på sengen lidt. Jeg vil gerne tale med dig.”

	”Jeg har ikke lyst til at høre en moralprædiken lige nu om mit helbred og min livsstil.”

	”Det skal jeg nok lade være med at give dig,” sagde Alice. ”Jeg vil bare gerne have, at du gør mig en tjeneste.”

	”Hvad skal jeg gøre?”, spurgte minutchefen, og satte sig ned på sengen.

	”Skat, jeg læste forleden dag, at det i de fleste tilfælde tager i gennemsnit seks timer fra det første symptom på et hjerteanfald, til man får medicinsk hjælp. Desværre har 50 % af patienterne lidt uhelbredelig skade på det tidspunkt, hvis de da ikke allerede er døde. Jeg synes, at vi skal køre på skadestuen og få dem til at undersøge dig. Hvis det bare er fordøjelsesbesvær, så er vi hjemme og i seng igen om ca. tre kvarter.”

	”Det er fjollet,” sagde minutchefen. ”Jeg er ikke ved at få et hjerteanfald!”

	”Jeg ved, at det er fjollet. Det var derfor, at jeg bad dig om at gøre mig en tjeneste. Du skal bare gøre det for min skyld, ikke for din egen. Ok?”

	Da han ikke ville have, at hans kone skulle vide, at han også var lidt bekymret, sagde minutchefen: ”Når du siger det på den måde, så ok, men jeg gør det kun for din skyld.”

	”Jeg er glad for, at du vil gøre det,” sagde Alice. ”Nu skylder jeg dig en tjeneste.”

	”Du ved jo, at jeg har en hukommelse som en elefant,” smilede minutchefen.

	Da de ankom til skadestuen på det nærliggende hospital, var der meget stille, så minutchefen behøvede ikke at vente længe.

	 

	Da han lå på briksen og ventede på lægen, for alle mulige tanker gennem hans hoved. Da smerterne ikke var taget af, og han stadig følte sig oppustet, bad han endda et par bønner, som han afsluttede med et: ”Jeg lover at være god”, som han plejede at sige, da han var barn.

	Da lægen dukkede op, stillede han lægen alle mulige spørgsmål, mens han målte hans blodtryk og bankede ham let rundt omkring. Så foreslog lægen, at der skulle laves et EKG, bare for at være på den sikre side. Minutchefen kunne ikke fordrage denne form for undersøgelse, for sygeplejerskerne var enten nødt til at barbere hans brystkasse, for at kunne sætte elektroderne på, eller også måtte de undlade at barbere ham, men så kom det til at gøre ondt, når de hev elektroderne af igen.

	Da lægen var færdig, fortalte han minutchefen, at alt var ok, men at det nok var en velsignelse, at han havde fået denne advarsel. Nogle får ingen advarsel.

	Minutchefen var lettet. På vej hjem sagde han til sin kone: ”Inden min seneste forretningsrejse fik jeg et opkald fra en professor ved universitetet, som leder et fitnesscenter.”

	”Hvad ville han?”

	”Han sagde, at han havde nogle informationer, som ville være nyttige for mig. Jeg tror, at jeg vil ringe til ham i denne uge.”

	”Jeg ville gerne høre, hvad han har at sige,” sagde Alice.

	Om mandagen ringede minutchefen til professoren og lavede en aftale til om onsdagen.

	 

	 

	 

	



	


DA professoren ankom til minutchefens kontor onsdag morgen, fandt han ham siddende stille ved sit skrivebord. Minutchefen så op og smilede til professoren.

	”God morgen, professor, det er godt at se dig!”

	”Jeg er glad for, at du gerne vil tale med mig,” sagde professoren.

	”Det er en fornøjelse,” sagde minutchefen. ”Jeg beklager, at jeg ikke havde tid til at tale med dig for et par uger siden. Du sagde, at du havde nogle tanker, du gerne ville fortælle mig om. Hvad har du på hjerte?”

	”Lad mig begynde med at stille dig et spørgsmål.”

	”Fyr bare løs!”

	”Kunne du tænke dig at yde maksimale præstationer og samtidigt have et stressfrit liv?”, spurgte professoren.

	”Hvem kunne ikke tænke sig det?”, svarede minutchefen, mens han tænkte på sin egen situation. ”Men jeg synes, at det lyder urealistisk.”

	”Det er ikke blot urealistisk, men hvis du havde et stressfrit liv, ville du være død.”

	”Så det drejer sig om,” smilede minutchefen, ”at håndtere sin stress i stedet for at være bange for den.”

	”Ja,” sagde professoren. ”Stress er i sig selv hverken godt eller skidt. Det kommer an på, hvordan man håndterer stress. Hvor godt håndterer du din stress?”

	”Generelt ret godt. Hvis jeg ikke føler en eller anden form for stress, f.eks. på grund af en deadline eller behovet for at opnå nogens anerkendelse, så yder jeg faktisk ikke så meget.”

	”Hvordan håndterer du din stress lige nu?”

	”Ikke så godt her på det seneste. Jeg har ikke før været klar over, at succes kan være lige så stressende som fiasko, hvis ikke endda mere.”

	”Tænker du på, om alle dine gode muligheder kunne gå hen og blive din død?”, spurgte professoren med empati i stemmen.

	”Præcis!” Principperne omkring minutledelse er begyndt at fungere her i virksomheden, og virksomheden er begyndt at komme ind i en god udvikling, men jeg har samtidigt oplevet, at de øvrige krav, der stilles til mig uden for virksomheden, har drænet mig. Jeg har ikke længere ret meget tid til mig selv eller min familie.”

	”Jeg hørte, at det var den situation, du stod i. Som jeg sagde til dig, så er det derfor, jeg ringede,” sagde professoren. ”Jeg mente, at jeg måske kunne hjælpe dig.”

	”Hvad har du i tankerne?”

	”Jeg interesserer mig for begrebet velvære. I lang tid har folk sagt, at der er en direkte sammenhæng mellem mængden af stress i ens liv og ens præstationer.”

	”Den forbindelse har I sikkert påvist inden for de seneste år.”

	”Ja, det har vi. En af de ting, vi ved, er, at en øget stressmængde giver øget produktivitet indtil et vist punkt. Når stressmængden har nået et vist niveau – og det niveau varierer fra menneske til menneske – så vil produktiviteten ikke længere øges ved en øget stressmængde. Faktisk så begynder præstationerne at blive dårligere med tiden, hvis man føler for meget stress.”

	”Når det sker, bliver man så ‘udbrændt’?”

	”Ja,” sagde professoren. ”Udbrændthed er et begreb, der ofte sættes i forbindelse med stress.”

	”Hvorfor brænder folk ud?”, spurgte minutchefen.

	 

	 

	 

	



	

”Fordi,” svarede professoren, ”belastningen vil stige, hvis stressen fortsætter med at øges ud over en vis grænse – belastningen er en følelsesmæssig og fysisk reaktion på stress. Dette forhold mellem stress og belastning kan opstå enten på jobbet eller i hjemmet, og hvis man tillader, at stressen øges, vil det ikke blot resultere i en nedsat præstationsevne, men det kan med tiden også få en negativ indflydelse på helbredet.”
”Forekommer det nogensinde, at man har for lidt stress?”
”Ja, hvis man er understimuleret på jobbet eller derhjemme. Her er der tale om regulær kedsomhed – man ruster, fordi man ikke får nok udfordring.”
”Så det, man gerne vil opnå, er den rette mængde stress og den mindst mulige belastning, som i kombination giver den maksimale produktivitet,” sagde minutchefen. ”Jeg har engang udfyldt et spørgeskema i et blad, hvor man kunne sammentælle sine stresspoints. Forskellige begivenheder, som f.eks. ens ægtefælles død eller en fyring, gav forskellige antal stresspoints.”
”Jeg er sikker på, at ikke alle de nævnte begivenheder var negative,” sagde professoren.
”Nej, ikke alle. Nogle af dem var meget positive, f.eks. det at blive gift eller at få en forfremmelse.
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