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INDLEDNING




INDLEDNING – HVAD SKAL DU MED DENNE BOG?

Selv når du ikke vælger, foretager du et valg.

Hensigten med denne bog er at give dig et valg.

Valget består i, at du enten fortsætter med at følge de strategier, du indtil nu har fulgt i livet, eller at du begynder at gøre noget andet. Vælger du at fortsætte som hidtil, har det en fordel, men muligvis også nogle kedelige konsekvenser. Fordelen er, at du i et vist omfang kender resultatet, for hvis du fortsætter med at gøre det, du plejer, er det også sandsynligt, at du får mere af det samme resultat, medmindre der er vilkår i dit liv, der forandres. Hvis det er tilfældet, vil forandringerne ske på grund af ydre omstændigheder, som du har ringe eller ingen indflydelse på. Den form for uforudsete forandringer kan vi nok aldrig gardere os imod i livet.

For at opnå andre – og bedre – omstændigheder i dit liv er det nødvendigt at handle på en anden måde. Dette kræver en indsats. – Til gengæld vil vi gerne her på første side garantere dig for, at indsatsen ved vores metode er lille, og at det vil give dig et særdeles positivt afkast i form af blandt andet større robusthed.

Måske tænker du nu, at du da allerede er robust og ikke behøver at udvikle denne egenskab, men hvordan kan du egentlig være sikker på det?

Der er i Danmark alene over en million danskere, der i løbet af et år rammes af enten stress, depression eller angst, og vi garanterer dig for, at de fleste af disse blev ret overraskede, da det skete for dem.

Dette kan måske lyde som en skræmmekampagne, men du skal vide, at hensigten er god. Hensigten med bogen er nemlig blandt andet at skabe opmærksomhed på et problem, der er så alvorligt, at det ikke længere nytter at lade, som om det ikke eksisterer.

Når en sjettedel af Danmarks befolkning på den måde bliver ramt af disse sygdomme, så er der noget på spil såvel økonomisk som menneskeligt, som vi ikke længere kan ignorere som et vilkår, man bare må acceptere. Det behøver vi nemlig ikke. Som du vil opdage, kan det være anderledes, og det er måske nemmere, end du forestiller dig.

I bogens første del vil vi dele med dig, hvad robusthed egentlig er for en størrelse. Vi vil komme med et bud på, hvorfor det overhovedet giver mening at beskæftige sig med netop robusthed.

I bogens anden del vil vi undersøge, hvad der øger graden af robusthed, og anvise, hvordan den kan trænes. Det er nemlig muligt.

Ligesom alt andet her i livet kan trænes – lige fra fodbold, madlavning og regning til tålmodighed, problemløsning og dårlig samvittighed. Faktisk er alt, du er god til her i livet, et produkt af træning – også det, du ikke nødvendigvis forestiller dig, er en kompetence: at afbryde andre eller være selvkritisk.

Bogen her er derfor tænkt som en guide og en træningsmanual, du kan bruge selv eller sammen med dine medarbejdere, kolleger, klienter, familie eller elever. Fra bogens tredje del og frem foreslår vi en lang række konkrete og kraftfulde øvelser og opgaver, der kan anvendes individuelt, til teamudvikling eller i undervisnings- og træningssituationer.

Robusthed er et relativt nyt forskningsområde, men hvor det er muligt, er bogen baseret på forskning i feltet, og hvor det ikke er muligt, er vores egne erfaringer og betragtninger fra mange års arbejde med robusthed og mangel på samme inddraget.

Rigtig god fornøjelse!


DEL 1:

HVAD ER ROBUSTHED?

I denne del kortlægges begrebet robusthed, og blandt andet skal du stifte bekendtskab med det tidligere så stolte egetræ i Jørgen og Mitzis have. Vi undersøger årsagen til, at vi overhovedet skal bruge tid på at beskæftige os med robusthed, hvorefter vi udfordrer, om det nu også er vores ansvar, og hvad konsekvenserne kan være med det. Herefter ser vi på, hvor robusthed kommer fra, hvilke resultater der indtil videre er dokumenteret i feltet, og diskuterer kritisk validiteten af disse. Med udgangspunkt i denne kritik kommer vi med et kvalificeret bud på, hvilke faktorer der bidrager til øget robusthed. Afslutningsvis følger et bud på, hvem der har brug for øget robusthed, og hvordan man kan vide om ”man er en af dem”.


STYRKE OG FLEKSIBILITET
Tænk, hvis vi alle bærer kimet til at opnå den rette balance mellem styrke og fleksibilitet.
Forestil dig et træ.
Det begynder med en spire – fra et agern måske. Der skyder en fin lysegrøn stilk fra jordens mørke op i lyset, hvor det spæde kronblad forsigtigt folder sig ud. Det er ikke til at se det og derfor egentlig vanskeligt at tro på, men agernet indeholder alt, hvad der skal til for at blive et prægtigt egetræ, hvor det eneste, der skal tilføres udefra, er sol, vand og mineraler fra jorden.
I starten er skuddet skrøbeligt. Vinden, dyrs tankeløse trampen og nattefrost kan tage livet af det de første måneder, men for hver dag der går, bliver det stærkere og stærkere. Egetræet vokser op med en ganske speciel egenskab, der er indbygget i træets genom. Det er robust og fleksibelt på samme tid. Det er så modstandsdygtigt overfor vind og vejr, at det kan holde sig i live i flere hundrede år, medmindre det udsættes for tørke eller et uvejr af så voldsom karakter, at det må give fortabt og lægge sig ned.
Hvis egetræet står ved den danske vestkyst, bliver det udfordret fra første færd. En kraftig og næsten konstant vestenvind lægger så meget pres på træet, at det også i stille vejr læner sig mod øst, men det viger ikke, og i virkeligheden holder en eg i vest stand, selv når dens brødre i øst må give fortabt overfor stormvejr. For selv et egetræ vokser ikke ind i himlen – det kan nemlig blive for prægtigt, hvis det får lov. Især hvis det ikke møder modstand, der tvinger træet til at udvikle strategier, der gør, at det kan håndtere den betydelige modstand, det møder i livet. I Vestdanmark har egetræerne opbygget robusthed gennem hele deres levetid, og de er derfor mere hårdføre end de fleste andre træer.
Træet i udkanten af Mitzi og Jørgens have, som ligger i det østlige Danmark, har derimod fået de bedste betingelser for vækst fra første spæde skud ved forrige århundredes begyndelse. Det står stolt i haven, hvor der er rigeligt med vand og sollys, og hvor jorden giver de bedste betingelser for optimal vækst. Det er stort og prægtigt og har den største og smukkeste krone. Mitzi og Jørgens egetræ nyder stor anseelse, både fra de, der kender det, og også fra deres gæster. Sidste vinter skete der noget, der forandrede alt. Sneen faldt en nat i store mængder som sjældent set før, og temperaturen ved frysepunktet sikrede, at sneen lagde sig klistret og tungt på alle egens grene, endog på de blade, der endnu ikke var faldet af. Smukt var det en stund. I løbet af natten lød egens klagen gennem sneens dæmpede tæppe, og næste morgen sås resultatet. Sneens brutale tyngde havde fået tykke grene til at knække midtpå og sågar helt inde ved stammen. Egen havde lært sin lektie om prisen for stolthed, men også hvad manglende træning kan koste. Havde den nats snemængder været normale, ville egen nemlig have udviklet sig, så den nemt kunne bære sneens tyngde.
På mange måder oplever vi, at træet er det perfekte symbol på robusthed, og når vi har valgt at gøre så meget ud af billedet af egen, skyldes det, at billeder ofte fortæller os mere end nok så mange ord. Den unikke kombination af styrke, modstandskraft og fleksibilitet er det, fortællingen om egen skal illustrere. Var træet ikke stærkt nok, men kun fleksibelt, ville det bøje sig helt ned mod jorden under sneens tyngde og rådne op af jordens fugt eller blive spist af dyr. Var træet kun stærkt uden at være fleksibelt, ville det alt for let knække af vind og blæst.
Også et træ kan dog blive udsat for så voldsom en belastning, at det må give fortabt, hvilket en tur ud i skoven efter et kraftigt stormvejr så tydeligt viser. Det giver mening at se på, hvilke træer der har måttet overgive sig for stormen, fordi det lærer os noget værdifuldt om robusthed.
Det enlige træ på marken eller de i skovens udkant bliver hårdest ramt af vinden, mens de træer, der står inde midt i skoven, klarer sig bedre. Selv for træer er et fællesskab afgørende for graden af robusthed – og specielt det træ, der står i læ af et andet, klarer sig flot. De højeste træer i skoven, der rager op over alle andre, er ligeledes mest udsatte, mens de mindste får for lidt sollys og derfor også bliver mere sårbare. Det tyder altså på, at et træ af mellemstørrelse har de bedste forudsætninger for et langt liv, mens både de, der er for små, og de, der er for store, er mere udsatte i modgang.
For at vende tilbage til træningsaspektet igen så er der nogle specielle træer, buske og blomster, der har helt specielle betingelser. Blomsten, der vokser i 30 gram jord på en klippehylde, planten, der bryder igennem is, sne og sågar en sprække i cementen for at finde lyset. Frøet, der ligger i tørke i årtier i ørkenen og venter på en dråbe vand. Hvordan er det muligt?
Det er muligt, fordi træer og alle andre levende væsner på planeten er designet til, på forunderlig vis, at modstå selv de hårdeste vilkår – evner, der er trænet og tilpasset gennem årtusinder. Det væltede træ, der stadig har et hjørne af rodnettet i jorden, sætter nye skud, der kan vokse til et lige så stort og prægtigt træ som det, der væltede for vinden. Som vi siden skal se på her i bogen, er det ikke selve de vilkår, vi udsættes for, der vælter os i livet. Det er derimod udelukkende, hvad vi er blevet trænet til gennem livet, og den måde, hvorpå vi håndterer det, vi udsættes for, der er afgørende.
Her adskiller vi os som mennesker fra alt andet levende på jorden. – Ingen andre arter har som vi mennesker den uheldige tendens til at være vores egen værste fjende. Menneskets største styrke, der gør os til de mægtigste skabninger på kloden, er samtidig vores allerstørste svaghed: vores evne til at tænke og føle. Svagheden består nemlig i, at det er vores tanker og følelser, der overreagerer på det, vi oplever, og nogle gange så voldsomt, at vi styrter.
Umiddelbart kan dette måske opleves som en dårlig nyhed, for hvis mine tanker og følelser er skyld i, at jeg falder eller ikke rejser mig igen efter et styrt, så er ansvaret jo mit, og er det egentlig sundt at tænke sådan?
Den gode nyhed er dog, at mens vi ikke skal påtage os ansvaret for at styrte – i hvert tilfælde ikke første gang det sker – så kan vi påtage os et medansvar for at rejse os igen og for at sikre, at det ikke sker igen. Men du kan også tage en beslutning i dette øjeblik om, at du vil træne dig til at være et af de robuste træer, der slet ikke vælter.
Inden vi forlader egetræet for denne gang, så lad os lige se på, hvad der gør det så robust. Først og fremmest har det sin rod solidt plantet dybt nede i mulden med et enormt rodnet, der gør, at selv hvis en del af det angribes af svamp eller insekter, så er der rigeligt til at stå fast. Dernæst har egen en stamme, der er tilpasset de lokale forhold i højde og drøjde, og som giver de mest optimale forudsætninger for at opsuge netop den mængde vand og næring, der er nødvendig. Ikke for lidt og ikke for meget. Endelig har det robuste egetræ en krone af et omfang, så det kan sole sig i så meget lys som muligt, men uden at kronens størrelse bliver et sikkerhedsproblem i forhold til overvægt. Det er denne unikke kombination, der skaber de optimale forudsætninger for robusthed, og som kan ses i forhold til et menneske også.
Som mennesker har vi alligevel to afgørende fortrin fremfor et egetræ. Vi kan i langt de fleste situationer nå at træne nye kompetencer, hvis vores vilkår ændres betydeligt, og vi kan flytte os, hvis vinden undtagelsesvis bliver for voldsom til at stå fast.
FORANDRINGER (UD)FORDRER
Som vi kiggede på i forrige kapitel, kan træet som metafor måske give et godt indtryk af, hvad robusthed egentlig er for en størrelse, men det er måske ikke helt tydeligt for dig, hvorfor robusthed egentlig er blevet så vigtigt at undersøge og træne?
Det handler naturligvis om klimaforandringerne.
Det har altid blæst fra vest i Danmark, men på grund af klimaforandringerne kommer der pludselig voldsommere orkaner her i landet med navne som Allan, Bodil og Carl.
Det var ellers kun i udlandet, det var sådan. Træerne kan ikke flytte sig og må derfor lade livet i stor stil, og det tager nogle hundrede år, før træerne har tilpasset sig den nye virkelighed. Det samme gælder os som mennesker. Vi er også udsat for heftige ”klimaforandringer”, men vi har ikke tid til at vente flere generationer på en naturlig tilpasning.
De psykologiske klimaforandringer består af en række faktorer, der tilsammen måske er den største udfordring, vi står overfor som race.
Faktorerne er kombinationen af kompleksitet, ydre krav, indre krav og manglende bevidsthed. Lad os om et øjeblik se på faktorerne en ad gangen, men inden da vil vi gerne tilbyde dig et kort indblik i statistikkens verden til et begreb, der måske er mere afgørende for os som mennesker, end vi umiddelbart går og forestiller os.
Det handler om begrebet normalfordeling.
Begrebet normalfordeling dækker over en måde at beskrive en statistisk population grafisk. Hvis vi fx måler højden på alle danskere og derefter sætter data ind i en graf, hvor der er højde ud ad x-aksen og antal individer ud ad y-aksen, vil grafen komme til at se således ud:
[image: image]
Normalfordelingen beskriver således, at der i Danmark ifølge Statens Institut for Folkesundhed1 i år 2000 var en gennemsnitshøjde på 172,7 cm, hvor de fleste ligger lidt under eller lidt over, mens der er færre individer, der enten er meget lave eller meget høje, og jo længere væk fra gennemsnittet vi kommer, desto færre repræsentationer af ekstremt høj eller abnormt lav er at finde i populationen.
Som vi senere vil illustrere, arbejder vi med en tese om, at uanset hvor i livet og verden vi definerer en normalfordeling, gælder det, at det er bedst for alt og derfor også os for mennesker at ligge tæt på gennemsnittet, idet såvel for lidt som for meget af ”noget” er uhensigtsmæssigt. Fx klarer det gennemsnitligt høje træ sig bedst i skoven, og vi kan ikke tåle at undvære salt, men vi kan heller ikke tåle for meget. Noget selvtillid er godt, men har vi for meget selvtillid, bliver vi selvfede, og mangler vi det helt, bliver vi skrøbelige.
Lad os se på kritiske faktorer i de menneskelige psykologiske klimaforandringer.
Kompleksitet
I den vestlige verden lever vi i dag med en kompleksitet i livet som aldrig tidligere. Kompleksiteten handler om muligheder og valg.
I Danmark startede det nok for alvor med enevældets opløsning i 1848. I starten gik det langsomt, men siden har det taget nærmest uforståelig meget fart. Under enevældet var der begrænset med valg for den enkelte. Mennesket blev født ind i en familie, hvor det meste var givet på forhånd. Det var afgjort, hvem der bestemte hvad. Det var afgjort, hvem der lavede hvad i hjemmet. Det var på forhånd afgjort, hvem der arbejdede med hvad, for hvem og hvornår, og der skulle nærmest et mirakel til at ændre dette. Det var også stort set afgjort, hvem der ejede hvad og hvor meget, og det stod sjældent til at ændre. Således kendte Kaj på 10 år i langt de fleste tilfælde hverdagen, som den ville se ud hver dag resten af hans liv, og han vidste såmænd også, hvad der gjaldt for de følgende generationer, for det var det samme som for de forrige.
Man kan måske sige, at træets rod var yderst solidt forankret i familiens muld, og stammen var kort og hårdfør. Det var næppe et særlig fleksibelt træ, men det var heller ikke nødvendigt, for vejret skiftede ikke.
Da der nok ikke er nogen af os, der ønsker at bytte vores liv med Kajs liv, er friheden til at træffe egne valg og de livsmuligheder, der byder på stort set alt ad libitum, måske det vigtigste, der nogensinde er sket for os som mennesker. Men samtidig åbner det op for spørgsmålet, om ikke friheden har taget overhånd.
Hver dag har du ubegribeligt mange valg at træffe. Du skal vælge, hvilket tøj du skal have på, hvad du skal spise til morgenmad, hvilket barn der skal transporteres hvorhen og hvornår, hvordan du skal prioritere din arbejdsdag, hvem du skal tale med, hvor længe du skal arbejde, hvad du skal svare dine daglige 100 mails, hvad du køber ind på vej hjem, og hvad du skal se på Netflix – bare for at tage nogle enkelte eksempler i løbet af en helt almindelig dag. Faktisk består dagen af i tusindvis af nemme, men også vanskelige valg, og et nærmest hysterisk symptom på den ubegrænsede valgfrihed kan du risikere at møde på en kaffebar. Op til otte spørgsmål kan du blive spurgt om, inden du kan få serveret en helt almindelig kop kaffe. Valgtyranniet har i visse situationer taget overhånd, og der er intet, der tyder på, at vi i fremtiden vil få færre valg – tværtimod. Vi skal i forvejen vælge eldistributør, internetbrowser, nyhedsmedie, sygehus, rejsehjemmel, politikere, Røde Kors-donation, telefonabonnement, retsforbehold og klinker i badeværelset. Snart skal vi også vælge betalingsform alle de steder, vi handler, og der bliver næppe færre TV- og filmdistributører.
Alle valg er isoleret set fantastiske, og vi ville nok ikke være dem foruden – det er den samlede sum af alle muligheder og dermed valg, der giver en hidtil uset kompleksitet i vores samfund.
Sætter vi valg og muligheder ind i en normalfordeling, kunne en antagelse være, at for få valg gør os ulykkelige, mens for mange har nøjagtig den samme effekt.
Der er endnu begrænset forskning i området, men fx har Hans Henrik Knoop2 har vist, at det netop er mængden af valg, der medvirker til øget stress og angst.
Denne kompleksitet er desværre kun én af de faktorer, vi er udsat for.
Ydre krav
Vi er som danskere underlagt en markedsøkonomi, og selvom der er to fronter i spørgsmålet om, hvorvidt det er ubetinget godt eller skidt, så tænker vi, at selv Enhedslistens vælgere hellere vil bo i Danmark end i Nordkorea, ellers var de nok flyttet for længst.
Markedsøkonomien har masser af fordele, hvorfor stort set alle lande i verden har valgt den model – selv Kina og Rusland har i dag en udgave af socialistisk markedsøkonomi fremfor den tidligere foretrukne planøkonomi. En stor procentdel af danskerne kan købe stort set det, vi ønsker os, hvis ellers pengepungen kan følge med, men hvis ikke den kan det, er den generelle indstilling, at så kan vi bare arbejde lidt mere eller sætte ambitionerne efter at få en højere stilling med en bedre løn. Det sidste øger endda trækronens omfang og giver ekstra anseelse i samfundet som bonus.
En anden fordel ved markedsøkonomien er, at de ting, vi gerne vil købe og eje, bliver billigere og billigere. Den fri konkurrence presser priserne så langt i bund, at stort set de fleste mennesker i verden har råd til en avanceret mobiltelefon, og danske børn har endda råd til at skifte den ud flere gange om året, hvis der skulle komme en ny model – og det gør der heldigvis – hvilket bidrager til flere valg.
En af ulemperne er, at virksomhedernes konkurrence kun kan placeres to steder, enten i reducerede materialeomkostninger eller i reducerede personaleomkostninger, hvilket typisk betyder, at den enkelte skal producere mere, for hvert år der går. Det gælder, uanset om der er tale om ”produktion” af havelåger, hovedpinepiller, handelsskoleelever eller hamsterfoder.
Hvis vi satte vores penge i oddset på, at kravet til medarbejdere i danske virksomheder ville blive sat ned, ville vi muligvis nok undgå indlæggelse på en psykiatrisk afdeling, men kun fordi en sådan indlæggelse i dag for de fleste også er omfattet af egen valgfrihed.
Vi tør godt spå om, at konstant øgede ydre krav på arbejdspladsen er et vilkår, vi lige så godt kan vænne os til, men som om det ikke var nok, mødes vi også af ydre krav i fritiden, efter endt arbejdsdag. Jørgen talte forleden med en mor, der fortalte, at hendes søn var startet til fodbold, men at han efter et års tid blev sat af holdet, fordi forældrene ikke bakkede tilstrækkeligt op om sønnens medlemskab i klubben. Jørgen havde netop ugen før fortalt sin datter, at hun da hjertens gerne måtte starte til fodbold sammen med sine veninder, men at hun skulle være klar over, at hun aldrig kom til at opleve farmand på sidelinjen en søndag morgen i regnvejr, når der skulle spilles kamp – og i øvrigt heller ikke i solskinsvejr. Havde Jørgen vidst, at det i dag forventes i mange klubber, at forældrene frivilligt transporterer hinandens børn til turneringer i hele landet hver weekend, havde han ikke så generøst givet sit tilsagn. Igen i grunden et eksempel på et sympatisk træk for fællesskabets skyld, men for den travle forælder til tre børn bliver det til endnu et ydre krav, der lægges oveni bunken. Og så er fritidslivets krav endda ikke de største. Skoler over hele landet bygger i højere og højere grad på forældrenes aktive medvirken, fordi det ikke er skolens ansvar alene at sikre børn en god start i uddannelseslivet. Det er for længst veldokumenteret i forskningen, at dette er et sundt og godt – ja, nærmest afgørende princip, og vi skal være den første til at stå på mål for det – også i regnvejr. Det ændrer dog ikke ved, at noget, der tidligere var mange forældre fuldstændigt uvedkommende, i dag er et ikke ubetydeligt ekstra ydre krav til den enkelte.
Dertil kommer en lang række af andre små og store ydre krav, fx det faktum, at post fra det offentlige kun sendes til en e-boks uden mulighed for viderestilling til egen mailboks. Det kræves derfor, at du logger ind i endnu et elektronisk univers for at hente din offentlige post. Men dette bliver kun værre, når vi om lidt begynder at kigge på de krav, vi stiller til os selv – ofte på baggrund at de valg, vi frivilligt har truffet.
Lad os dog lige slå fast: Ydre krav er ikke noget dårligt i sig selv – i en velfærdsstat er det fx afgørende, at der følger ydre krav med statsbetalte ydelser. Ydre krav medfører også, at vi gør vores pligt som borgere i samfundet, og ydre krav kan på mange måder balancere den tidligere beskrevne uendelige frihed, vi som moderne mennesker har.
En af tidens tendenser er lystsamfundet, hvor vi og vores børn i højere og højere grad helst kun gør, hvad vi har lyst til, og denne overgivelse til det hedoniske liv mener vi ikke, fører meget godt med sig, ligesom den totale mangel på ydre krav (og forventninger) kan medføre depression. På den anden side er den stigende belastning fra de ydre krav også en medvirkende faktor til at bringe os i en situation, hvor vi har brug for robusthed for at klare skærene. Også i forhold til ydre krav kan det give mening at se på en normalfordelingskurve.
For få ydre krav er ikke godt, og for mange ydre krav er rigtig skidt. De af os, der er mest i farezonen for at blive ramt af stress, depression og angstlidelser, er tankevækkende nok også de af os, der er enten i den ene eller den anden ende af ydre krav-normalfordelingsskalaen – og specielt når det er kombineret med lav grad af robusthed. Som eksempel kunne en person, der befinder sig i for høje krav-skalaen, være mellemlederen, der dagligt mødes af forventninger såvel oppe- som nedefra, altid har telefonen tændt og har meget travlt og skal tage vigtige beslutninger konstant.
I den nedre del af skalaen med for få krav kunne man se den person, der lige er gået på pension efter et langt arbejdsliv, og som befinder sig i et limbo af total frihed uden ydre krav overhovedet.
Indre krav
Nu er det for en stund slut med at give ansvaret for risikofaktorerne til samfundet, for måske har vi selv ansvaret for den vigtigste af dem alle. Det handler naturligvis om de krav, vi stiller til os selv.
Vi lever i dag som aldrig før i et præstationssamfund. Vi lærer allerede som børn, at det at præstere er bedre end ikke at præstere, og det er ganske vist. Men igen er der en klar grænse for, hvor meget vi skal præstere, og vi vil bede dig om at have normalfordelingskurven i baghovedet allerede fra nu af.
Vi tror, at vi som mennesker er udsat for en softwarefejl. Fejlen består i, at mange af os ikke kan finde ud af, hvornår vi har præsteret nok, og derfor fortsætter vi – fordi vi kan.
Mennesket er enestående i den forstand, at det kan vedblive med at yde nærmest i det uendelige, eller i hvert tilfælde indtil enhver tænkelig omstændighed i livet er perfekt. Vi vil lige understrege, at det naturligvis ikke er os alle, der har det sådan, men de, der specielt har den adfærd, vi senere vil beskrive nærmere i kapitlet om risikoadfærd, vil typisk ikke have nogen overligger for, hvor perfekt alt skal være.
Tidligere kaldte man dem for perfektionister, og det var forbeholdt de relativt få, der ikke kunne sætte en grænse for, hvornår nok er nok, men den spejling, vi i dag udsætter hinanden for, samt de øgede muligheder for at gøre det, vi vil, skaber efter vores bedste overbevisning de ”perfekte” forudsætninger for udbredt perfektionisme i alle livets forhold.
Med risiko for at generalisere skal vi være perfekte til det følgende:
Vi skal være perfekte medarbejdere, der medvirker med stort engagement, kreativitet og initiativ. Vi skal ifølge moderne ledelsesfilosofi udøve vores indflydelse og derfor konstant bidrage og helst mene noget om alt. Vi skal være aktive til møder, vi skal altid tage hensyn til hinanden, lytte anerkendende, og vi skal naturligvis løse vores opgaver bedre end sidst og i øvrigt udvikle os hele tiden – og når vi ikke at blive færdige på arbejde, må vi jo tage arbejdet med hjem.
Måske tænker du her: Dette er jo ikke et indre krav – det er et ydre krav, og det er lige præcis det udviklingstyranni, Svend Brinkmann i sin populære bog ”Stå fast”3 opponerer så voldsomt imod.
Vi er ikke helt enige. Hvis vi taler om ydre krav formidlet af dygtige ledere, så ville det ovenstående lyde sådan her:
”I skal være dygtige medarbejdere, der medvirker med engagement, kreativitet og initiativ. I skal udøve jeres indflydelse og bidrage, når I kan. I skal være aktive til møder, tage hensyn til hinanden, lytte og løse jeres opgaver.”
Er det for meget forlangt?
Forskellen på de to udsagn er lille, men samtidig stor. Det er i vores erfaring ofte ikke virksomhederne, der sætter alle superlativerne (dygtigste, største, bedste) og absolutterne (konstant, altid) på ovenstående udsagn. Det er medarbejderne selv, fordi vi er i konstant konkurrence med os selv og dem, vi spejler os op imod. Det er samtidig de små ekstra og umiddelbart uskyldige superlativer, der gør hele forskellen på en dygtig medarbejder og en tilsyneladende perfekt medarbejder.
Der er naturligvis også mange virksomheder, der mere eller mindre tilsigtet inviterer til perfektionisme. Dette sker fx gennem incitamentsystemer, der ofte er medvirkende til, at mange medarbejdere skruer ekstra op for presset på sig selv og omgivelserne. Derudover er det efterhånden standard i de fleste virksomheder regelmæssigt at måle medarbejdertilfredsheden, hvilket jo umiddelbart er en god ide. Det foregår blot ofte på måder, der gør, at medarbejderne lægger yderligere pres på sig selv og teamet for at præstere endnu bedre. Alt i alt flere faktorer, der bidrager til øgede indre krav.
Det er naturligvis muligt, at der findes virksomheder, der reelt kræver perfekte medarbejdere, så det kan ses som et udelukkende ydre krav, og det gik såmænd nok, hvis det var det eneste sted i livet, vi skulle være perfekte, men som vi skal se på, er det ikke tilfældet, og det er derfor, det for alvor går galt med de indre krav.
De af os, der stiller høje krav til os selv, gør det nemlig ikke kun på arbejdet. Vi gør det i lige så høj grad i alle livets øvrige forhold.
Vi skal være perfekte forældre. Perfekte forældre prioriterer at stå på sidelinjen hver søndag i regnvejr. Perfekte forældre bager boller, henter i daginstitutionen blandt de første og læser lektier med børnene hver dag.
Stereotypen kan beskrives i detaljer, men det vigtigste er nok ikke engang det at være en perfekt forælder – det værste er den dårlige samvittighed ved ikke at være det. Uden at have andet end empirisk belæg for det tænker vi, at mødre, som efterkommere af den oprindelige urmoder, er mere udsat for den dårlige samvittighed end jægerfaren, der jo aldrig tidligere har haft noget med børnene at gøre. Men nu hvor også fædre begynder at pålægge sig selv krav om at være den perfekte far, skal det nok ændre sig hastigt. Den dårlige samvittighed er naturligvis den perfektes største fjende, for den er decideret selvnedbrydende. Perfektionisme kan være slem nok i sig selv, men er dog oftest ”kun” stressfremkaldende.
Som om det ikke er nok, skal præstationsmenneskerne også være det perfekte par, der holder det perfekte hus, har de perfekte børn, der opfører sig perfekt – når der er andre til stede i hvert tilfælde. Vi holder perfekte middagsselskaber med perfekt tilberedt mad. Vi skal helst være perfekte til sex, til at holde græsplænen, til at arrangere børnefødselsdage, til at holde os selv i fysisk topform, til at spise sundt, til at dele vores succeser på Facebook og til at være omsorgsfulde overfor vores gamle forældre.
Når der er noget af ovenstående, der glipper, og det gør det jo selv i de bedste familier, så banker samvittigheden på og øger det indre pres et ekstra nøk.
Måske du synes ovenstående er en anelse overdrevet, men vi har de seneste år haft fornøjelsen af at afholde kurser for hundredvis af velfungerede, velbegavede og veluddannede mennesker, der fint kunne genkende sig selv i det ovenstående. Måske det bare har været et tilfælde? Eller måske er det faktisk en udbredt tendens i vores samfund?
Nu har vi været omkring tre af de fire faktorer, vi oplever, der udfordrer vores mentale helbred: kompleksitet samt de ydre og indre krav. Den manglende bevidsthed, og konsekvenserne af denne, vil vi senere kigge nærmere på, men måske er der også en forudsætning for robusthed, der er ved at smuldre: mangel på modgang.
MODGANG MANGLER
Hvis modgang modner, og modgang mangler, hvad skal så modne os?
Tidligere har vi skrevet, at såvel egetræet som mennesker indeholder potentialet til robusthed, så hvordan kan det være, at egetræet bliver robust, men at mange mennesker tilsyneladende ikke kan modstå det stormvejr, de udsættes for?
Det handler om træning, for det kræver modgang at blive god til at håndtere modgang. Engang sagde man ”modgang modner”, og ikke sjældent kan vi finde nogle sandheder i gamle mundheld. Jørgen talte for nogen tid siden med en direktør i en stor familieejet virksomhed, og han fortalte, at han, stort set siden han blev født, havde trænet det at kunne takle modgang. Først var det de andre børn i skolen, der havde været udfordrende, fordi han var af en velhavende familie. Siden var det konflikter i søskendeflokken, som han som den ældste skulle håndtere, fordi forældrene havde travlt med at drive virksomhed. Senere blev det en konstant balanceakt at navigere mellem virksomhed og familie, hvor grådighed, svig, mistillid og manglende engagement blandt børn og arvtagere blot var nogle af de udfordringer, han skulle løse. Han havde gennem de konstante udfordringer trænet sin robusthed, så han i dag kan klare stort set hvad som helst, og hvis du eller vi skulle overtage hans stilling, ville vi med stor sandsynlighed knække nakken i forsøget. Til gengæld er det ikke sikkert, han ville kunne klare en dag som lærer i en 7.-klasse. På den måde er robusthed også kontekstafhængig, men det skal vi kigge på lidt senere.
Hvis vi går 100 eller blot 50 år tilbage i tiden, så var børn i højere grad noget, der var lidt til besvær, og de skulle ”ses, men ikke høres”. Forfatterne til denne bog er selv omkring de halvtreds, og vi husker tilbage på en skøn barndom, men også en barndom, hvor vi selv måtte klare skærene i langt højere grad, end børn gør i dag. Mødte vi forhindringer i form af bøller, dumme lærere, konflikter i familien eller andre udfordringer, lærte vi at takle dem, for ingen gjorde det for os.
I dag er billedet ofte et helt andet.
Vores børn er i højere grad end nogensinde tidligere ønskebørn, hvor vi som forældre hopper på tungen for at sikre, at de har det så godt som muligt og helst bedre end os. Du kender sikkert til curlingfænomenet, der beskriver, hvordan vi som forældre kan have tendens til at fjerne enhver forhindring for vores børn – med den allerbedste hensigt naturligvis. Vi vil dem det bedste, og hvem af os som forældre bryder os om at se vores børn have problemer, der for dem er store? Måske husker vi selv tilbage til vores egen barndom, hvor vi i længere perioder blev holdt udenfor af de andre børn, og vi husker smerten ved det. Hvis vi så oplever blot en mikroskopisk tendens til, at vores eget barn bliver udsat for det samme, så kaster vi os ind i kampen og laver legeaftaler til højre og venstre. Ja, det er gjort i god mening. Ja, vi gør det, fordi vi elsker vores børn højt og er mere opmærksomme på dem, end vores egne forældre måske var på os. Men spørgsmålet er, om vi derved kommer til at gøre dem den allerstørste bjørnetjeneste, vi overhovedet kan: Vi fratager dem livets naturlige robusthedstræning!

Måske du kender en som Helle – eller hendes mor – eller hendes moderne far?
Hvis vi skal drage nogle konklusioner fra de foregående kapitler, er det ikke så sært, at det står sløjt til med robustheden, samtidig med at vi har mere brug for den end nogensinde tidligere.
De første curlinggenerationer er ved at vokse op, og skrøbeligheden opleves tydeligt, når selv børn og unge i dag bliver stressede. Samtidig øges livets kompleksitet samt de ydre og indre krav, vi tidligere har nævnt. Det er en risikabel cocktail, og vi har formodentlig ikke set andet end toppen af isbjerget endnu. Det er baseret på de ovenstående facts og observationer, at vi hårdnakket postulerer, at individets robusthed sandsynligvis bliver fremtidens absolut vigtigste kompetence.
Tilbage står der så et vigtigt spørgsmål, som vi også stillede i begyndelsen af bogen: Er du robust nok, eller er du ikke?
skaber
Det synes vi, er lidt ærgerligt, idet det så ville gøre det nemt at teste sit eget ”skrøbelighedspotentiale”.
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