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I mere end 30 ér har jeg varet executive coach for ledere, partnere og radgivere. Jeg arbejder med
mennesker, der navigerer i komplekse magtspil, barer ensomme beslutninger eller star midt i

professionelle kriser, hvor der ikke findes nemme losninger.

Jeg har arbejdet med topledere, der har masser af selvtillid, men som vakler ved den mindste kritik.
Med dygtige mennesker, der mestrer deres fagomrade, men som bliver fysisk syge af nervositet for
presentationer. Med erfarne partnere, der kan traeffe millionbeslutninger med ro, men som ikke kan

sove efter en negativ kommentar pa LinkedIn.

Jeg har set, hvordan selv de mest kompetente kan blive fanget i selvtillidens paradoks: Jo mere succes,
jo mere sarbare bliver de. Jo storre ansvar, jo mere athaengige bliver de af andres anerkendelse. Jeg har
modt mennesker, hvis professionelle liv er bygget pa prastationer, men hvis indre ro athenger af

konstant bekreftelse.

Der er en sarlig type udmattelse, der kommer af at have en selvtillid, der opforer sig som
blodsukkeret pd en cola-diwt; ekstase efter ros og sammenbrud efter kritik. En mental rutchebane,

hvor ingen sejr er stor nok til at skabe varig ro, og hvor enhver kritik kan valte hele fundamentet.

Men jeg har ogsi set, hvordan mennesker lerer at temme denne kraft. Hvordan de transformerer
ustabil, sarbar selvtillid til en rolig, palidelig superkraft. Hvordan de flytter fokus fra andres reaktioner

til egen indsats, fra talent til handvark, fra karriere som identitet til arbejde som blot en del af livet.

Kort om karriere er en serie af sma boger, der destillerer disse erfaringer. Hver bog tager fat pa et
centralt tema og giver dig konkrete rad og indsigter, som du kan bruge til at handtere komplekse
professionelle situationer. Du far altsd mine erfaringer kogt ned til sma, praktiske verktojer, der vil

gore dit arbejdsliv bedre.

Denne bog handler om selvtillid. Om den flygtige, bevagelige og om den stabile, rolige. Om
prastationsselvtillid, social selvtillid, prestigeselvtillid og den eksistentielle selvtillid. Den sidste er den
form for selvtillid, der swtter dig fri til at vaere autentisk, sarbar og tilstedevaerende, uden at blive

fanget i dit eget behov for anerkendelse.

Jeg hiber denne lille bog vil vare dig til nytte.

Charlotte Mandrup

Trelde Sande, februar 2026
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Hoj selvtillid, lavt selvvaerd

I dag mister jeg sjeldent selvtilliden.

Jeg kan mit materiale og handvark, har mange tusinde timers praksis bag mig og jeg ved (en viden,
der kom sent i livet), at ndr alt kommer til alt, sa er det bare et arbejde. Ganske vist et arbejde, jeg

holder utroligt meget af, og som jeg dagligt er taknemmelig for, men stadig blot et arbejde.
Men sadan har det bestemt ikke altid vaeret.

Som mange andre hojtprasterende og ambitiose mennesker, gav livet mig ikke si meget selvvard i
dabsgave og jeg kompenserede med at blive dygtig, fordi omgivelserne stod klar med ros for netop
den adfaerd. Hen ad vejen voksede min selvtillid. Jeg kunne indtage et rum uden svedige hindflader,

std pa scenen uden stemmen rystede, traeffe beslutninger pa andres vegne uden at vakle.

Jeg havde (for det meste) en god portion selvtillid, men stadig et lavt selvvard. Og det er jo en
skrobelig kombination, for selvtilliden er et sultent monster, der kun trives nar den bekreftes og

anerkendes og stryges med hdrene og absolut ikke far kritik.
Risikoen for narcissistisk selvoptagelse ligger snublende nzr.

Denne lille bog tager fat i netop det problem og stiller sporgsmalet: er du styret af din selvtillid eller
har du styr pa den?

Pa de folgende sider gennemgir jeg min erfaring gennem nasten 30 drs arbejde med ledere, og hvad
jeg selv har mattet lere den hdrde vej. Jeg har ingen hurtige losninger, men du far fem konkrete
teknikker som med vedvarende praksis vil give dig ro og autenticitet i dit professionelle liv. Det er
teknikker, som béde jeg selv og mine klienter har brugt til at bygge en eksistentiel selvtillid og vare

uathengig af omgivelsernes vurdering.



Selvtillidens anatomi

Men forst, lad os prove at forstd selvtillidens anatomi. Vi kan tenke pa selvtillid som en
kompensationsstrategi. Noget, barnet udvikler for at stive sig selv af 1 livets modvind, hvis der ikke
har vaeret den fornedne tryghed og ubetingede karlighed. Et barn, der oplever at vare elsket uden at
skulle noget eller lade vaere med noget andet, som fir anerkendelse for sin indsats og ikke kun for

resultatet, laerer at stole pa egen dommekraft uden at vaere afthengig af andres bekraftelse.

Selvtillid er ikke i sig selv en darlig ting, men den er ustabil og upalidelig og derfor ikke velegnet som
en solid stotte i eksistensen, og den kraver konstant fodring af anerkendelse og opmarksomhed. Det
er derfor vi ser hojtprasterende ledere, sportsfolk, politikere etc. pludselig vakle og gd 1 forsvar

overfor en kritisk, personlig kommentar.

Men hvordan opleves selvtillid?

Nir bifaldene lyder, nar vi bliver rost, nar eksamenskarakteren er i top, sd svulmer selvtilliden og de
dejlige hormoner: oxytocin, serotonin, dopamin stremmer gennem kroppen og giver et sus af glade,

stolthed, keerlighed til verden.

Det er folelsen af at vaere et med omgivelserne, af uovervindelighed, af risikovillighed. Det er den
ultimative tryghed, det er selve udodeligheden. Man bliver gavmild, vennesal, tilgivende. Man bliver
lidt hojere, lidt rankere, skuldrene trackker sig tilbage, brystet skydes frem. Det er flow, det er fedt, det

er fantastisk.
Men det varer sa uendeligt kort.

Og sa gir jagten ind pd at genskabe denne fede folelse. Igen og igen. Men at jage anerkendelsen og
succesen pa desperationens jagtmarker er som ludomanens svobe. Den giver kortvarige sejre og

langvarig ruin.

For nir kritikken kommer, eller vi med radsel tenker pa en forestiende prastation og mister troen pa
at vi kan levere, sa treeder det sympatiske nervesystem til og forseger at proppe os op ved at sende
kortisol og adrenalin gennem systemet, hvilket er superfint pa den korte bane, men hurtigt bliver til

en angstlignende trusseltilstand for kroppen.

Skammen brander i ansigtet, man foler sig nogen og gennemsigtig, misundelsen blusser op: alle andre
har det nemmere, har mere, gor det bedre. Vi gir i kamp-flugt mode, andedrzttet bliver overfladisk,

skuldrene spander op, hjertet banker, stemmen ryster, sveden pibler frem i handfladerne og maven er

kold.



Selvtillidens hormonelle rutchetur minder om mange af de mindre sunde ting, vi gor ved os selv: et
kort rush, en hurtig nedtur, jagten pa det nzste hit. Det er en afhangighed, hvor intet hit er stort nok

til at skabe varig ro.

Impostoren og andre tankefaelder
"De finder ud af, at jeg ikke er dygtig nok"
"Jeg hover ikke hjemme her'
""For eller siden bliver jeg afslovet"

Hvis du indimellem har en af disse eller lignende tanker, sa kan du maske bryste dig af at vare
medlem af en ret stor klub. 50-70% af os skulle efter sigende lide af Impostor Syndrom, hvilket er ideen

om at vi har snydt os frem.

Impostor Syndrom er en kognitiv fejlkonstruktion som medforer, at et menneske tvivler pa egne evner
og resultater og har en nagende og hemmelig frygt for at blive afsloret som en bedrager. Selv nir de
bliver belonnet, fejret, haedret, anerkendst, sa er impostoren sikker pa, at han eller hun ikke fortjener det,
men at de bare har varet heldige eller er lykkedes med at overbevise andre om, at de er dygtigere, end

de reelt er.

Det er den ultimative selvtvivl. Og det forer til en forudseelig adfaerd; nemlig at forsege at blive
dygtigere, bedre, mere fejlfri, skabe bedre resultater, have storre biler og flere venner. Kort sagt, de af
os der lider under Impostor Syndromet gor alt, hvad vi kan for at leve op til de tanker, vi tror andre har
om os, men som vi ikke har om os selv. Vi kemper hele tiden for at blive bedre. Og saledes bliver vi

nogle stakler, der jager vores egen hale.

Jeg har aldrig veeret 1 tvivl om min dygtighed, men jeg har altid varet i tvivl om, jeg nu ogsa horte

hjemme 1 de succesfulde og materielt velhavende sammenhzange, jeg har varet i professionelt.

Jeg er jo bare en knallerttos fra Vejle. Fodt ind i en familie rig pd dannelse og vardier, men bestemt

ikke pa okonomi eller succes.

Ombkring drtusindeskiftet arbejdede jeg nogle ar for en engelsk partner i PriceWaterhouseCoopers.
Det var gode tider med jobs 1 udlandet, business class billetter, biler med chauffor, 5-stjernede
hoteller, front seats til Formel 1 og eksklusive restauranter. Det var gaver fra Hermes og Lalique. Jeg
vidste ikke engang hvordan man udtalte de navne. Jeg var overbevist om, at de andre i teamet havde
fuldstendigt styr pa, hvordan man begik sig i de miljoer, mens jeg jo overhovedet ikke horte hjemme

der.



Min folelse af at snyde og risikere at blive opdaget blussede op.

Og jeg overkompenserede. Kobte Saint Laurent habitter, som jeg ikke havde rad til og knoklede som
et lille best.

Med tiden fandt jeg ud af, at kun én i teamet med rette kunne siges at vaere fodt ind i det miljo, mens
vi andre var fra handvarker- eller arbejderhjem. Og at de andre i ovrigt havde deres egne spogelser at

kaempe med til trods for deres tilsyneladende selvsikkerhed.

Jeg vil ikke sige, at jeg blev kureret for min frygt for, at de skulle fa oje pa knallerttosen bag de dyre
habitter i de ar. Men der var dog tilstrackkeligt med fakta til at overbevise mig om, at min frygt ikke
var helt sa enestiende og derfor meget mindre farlig. Og senere, da jeg lyttede til mine klienters
fortaellinger, til deres tanker og bekymringer, mitte jeg jo indse, at netop det jeg var bange for; nemlig

at blive set som den jeg reelt var, var en ganske almindelig og meget udbredt frygt.

Men der er jo sa mange andre negative tanker, der kan svakke vores selvtillid. Tanker om hvad andre

tenker. Tanker om hvor galt det kan ga. Tanker om min egen formaen eller uformaden.
Og tanker skaber folelser, der skaber handling, der skaber livet.

Tanker, der svekker selvtillid, er bedommende, ofte selvkritiske. Det er tanker, der overvurderer
andres indsats og undervurderer vores egen. Det er tanker, der er fostret i fortiden, men springer
frem i nutiden. Og de er som regel forkerte, fordi vi fejlvurderer konsekvenser og kommer til at se

ting som sorte eller hvide. F.eks.
""Huis bare jeg gor det perfekt, sd... ” (setter umulige standarder for dig selv.)
""Huvad hvis det gar galt?"" (forestiller vaerst tenkelige konsekvenser.)
"De teenker stkkert, at jeg ikke er dygtig nok,” (projekterer din selvkritik pa andre.)
""Enten er jeg fantastisk eller forfeerdelig,” (mangler nuancer.)

Mindfulness har noget meget effektivt at byde ind med: undga bedommelser, ler at se ting som de er,
uden at gore dem storre eller mindre. Og dette er ogsd en af de veje, jeg selv har mattet ga, nemlig at
indse at jeg er fuldstendig som alle andre og at det er fint. Jeg behover ikke vare bedre, jeg behover

ikke at frygte at vare darligere. Jeg er mig. Du er dig, og det er lige som det skal vare.



Fire forskellige slags selvtillid

Nir vi taler om selvtillid, mener vi for det meste selvtillid baseret pa en eller anden form for
prastation. Men det er alt for snevert. Der findes flere former for selvtillid. Her vil vi tale om fire
forskellige typer af selvtillid; herunder prastationsselvtillid, social selvtillid, prestige selvtillid og

eksistentiel selvtillid.

Praestationsselvtillid

" De har rvet - jeg er ikke dygtig nok."

Det er denne slags selvtillid (eller mangel pa samme), vi isar finder i praestationsbaserede miljoer som
radgiverbranchen, kunstscenen, specialtropper 1 forsvaret, forskning, salg og marketing. Dette er den
mest ustabile form; du feler dig godt tilpas, nir tingene gir godt, men mister kraft, nar de ikke gor.
Du er athengig af andres bekraftelse: ros fra chefen, gode tal, anerkendelse fra kolleger, publikums

opmarksomhed.

Vi ser praestationsselvtilliden i det flakkende blik, nar talen falder pa en anden, der netop har haft en

succes, i det intense smil, der ledsager komplimenter, i den grandiose selvfremstilling.

Karakteristika: Ustabil, sarbar, reaktiv. Du er nerves for prasentationer, marker ubehag i kroppen
for et udfordrende mode, du sammenligner dig konstant med andre. Din selvtillid svinger med

dagens prastation, og dit humor og velvare og folelse af tryghed i eksistensen svinger i takt hermed.

Social selvtillid

"Jeg hover ikke hjemme her.”

Social selvtillid stiger eller falder efter hvor tryg du foler dig i givne relationer og grupper. Det galder
om at hore til, vare en del af inderkredsen, sidde med ved bordet, blive inviteret. Det er oplevelsen af
at vare glemt, udelukket, vaerdilos, nar du ikke er med til de rigtige moder, nar de andre fester, og du
sidder hjemme. Alene. Og det er folelsen af sejr og tryghed, nar du er inde i varmen, konferencens

stjerne, vip-gasten.

Den overdrevne sociale selvtillid oplever vi i det lidt for faste handtryk, den lidt for intense
ojenkontakt, den lidt for tatte kropsafstand, den lidt for hoje latter. Det er foredragsholderen, der

optrader med masser af gestik, men uden narver. Det er lederen, der taler om ledelsesstil uden at



have reel kontakt til medarbejderen. Det er konsulenter, der sxlger i stedet for at hjalpe. Det er

fraveret af autenticitet.

Karakteristik: Ustabil og athengig af andres bekraftelse. Du er bange for at blive glemt, udelukket,
sat udenfor. For stor selvbevidsthed, der stir 1 vejen for autenticitet. Svinger mellem lettelse, nar du er
inde i varmen, og uro, nar opmarksomheden forsvinder. Frygt for at blive skubbet ud af fzllesskabet.

Behov for at blive set, nevnt, inviteret.

Prestige selvtillid

“For eller siden bliver jeg afsloret.”

Prestige kan vare bide materiel og ikke-materiel. Det aflases 1 bestemte markorer, der er
kendetegnende for de mennesker, der horer til overst i fodekaeden i et givet miljo. Markorerne
fungerer som adgangstegn, men kan ogsi tjene som indikator pa at have opniet en vis position.
Materielle markorer i toppen af det miljo jeg faerdes i, er firmabilen (helst Mercedes), uret (helst
Rolex), tasken (helst Hermes). Det er det fineste, og sa findes der en stadig mere forgrenet skov af

mindre kostbare produkter nedenunder.

Men i takt med at baredygtighed er blevet et nyt ideal, sd er der dukket alternativer op til disse meget
iojnefaldende marke-baserede markorer. Nu signalerer man status ved at vinterbade, lese fysiske
boger og gi pa kunstmuseum. Men det er jo stadig prestigemarkorer, nir man har brug for at vise

disse aktiviteter frem pa sociale medier, blot i en mere subtil og socialt acceptabel indpakning,.

Karakteristik: Ustabil, knyttet til de prestigemarkorer, der er gzeldende i det miljo du ferdes i eller
onsker at tilhore. Du ma hele tiden afkode, hvad der tzller og justere efter det. Din selvtillid er
athengig af disse prestigemarkorer og af andres blik pa dem. Og pa bunden af din sjxl gemmer sig
frygten for at vaere usynlig, for ikke at betyde noget.

Eksistentiel selvtillid

"Jeg kan ikke klare livet, nar det bryder sammen.”

Eksistentiel selvtillid er den sjaldneste og mest modne form for selvtillid og den kan kompensere for
et lavt selvvard pa en made de to foregiaende typer kun kan i meget korte ojeblikke. Eksistentiel
selvtillid, er tillid til at du kan klare livet, at du har stiet gennem torke og syndfloder og har overlevet,
at du har en plads i verden, maske ikke blot fordi du eksisterer (sundt selvverd), men gennem dit

bidrag til verden, din naturlige plads i den store sammenhang og din forstaelse af din egen

almindelighed.



Nir eksistentiel selvtillid er til stede, giver den en ro, som ikke behover at bevise sig selv. Nar den
mangler, markes et hul, som ligner lavt selvvard: En konstant tvivl pa egen veardi, en folelse af at
falde fra hinanden, nar noget gar galt, en dyb utryghed. Forskellen er, at lavt selvvard handler om en
grundlegegende tvivl pd, om du er noget veerd i dig selv, mens fravaret af eksistentiel selvtillid handler

om, at du ikke tror, du kan bate livet, nir det brister.

Eksistentiel selvtillid er rodfastet i identitet og livsholdning snarere end i situationelle faktorer og den
udvikles gennem livserfaring med at have ovetlevet tab, fejl og kriser og opdaget sin egen styrke.

Naturen, kunsten, troen kan hjzlpe med at bygge eksistentiel selvtillid.

Eksistentiel selvtillid kan kompensere for lavt selvvard og give en tillid til livet, der kan acceptere
modgang og medgang med ro og accept. Selvvard er din grundlaggende oplevelse af vardi
uathaengigt af prastation. Eksistentiel selvtillid er en moden tillid til livet udviklet gennem erfaringer.

Ofte dyrekobte erfaringer.

Selv med skrobeligt selvvard kan man bygge eksistentiel selvtillid gennem livserfaring. Den kollapser
ikke ved fejl, men lerer og rejser sig lidt starkere efter nederlag. Men den er ikke gratis og den

kommer ikke af sig selv, nar du ligger pd sofaen og ser Netflix.

Personligt holder jeg meget af eksistentiel selvtillid og er taknemmelig for at have udviklet den, nar nu

jeg ikke er blandt de heldige, der fik sundt selvvaerd med hjemmefra.

Karakteristiktill: Rolig, rodfastet, smidig. Du ved at du kan bare livet, ogsa nar det brister. Du
behover ikke bevise dig selv, fordi din vardi ikke athaenger af prastationer eller social status. Du kan
indromme fejl og usikkerhed uden at miste fodfastet. Du moder andre dbent, nysgerrigt og uden

forsvar. Det er ikke helt lige sd godt som et hojt selvvard, men nasten.



Den sarbare succes

Igennem en lengere drrakke arbejdede mit konsulentfirma for de store tv- og avismedier. Vi

underviste 1 ledelse, coachede og ridgav om organisatoriske emner.

Jeg husker koreturene hjem fra et eller andet konferencested, efter flere dages undervisning pa et
lederkursus. Jeg husker ubehaget i kroppen, de selvkritiske tanker og den lurende frygt. Bare fordi vi
ikke havde faet topkarakterer. Det kunne vare én ud af 30 deltagere, der havde en kritisk kommentar.

Det var nok til at destabilisere min selvtillid og indre ro.

Og nar man underviser redaktionelle ledere, sa far man kritik. Efterkritik er en fast del af journalisters
arbejde og en kritisk tilgang til verden er deres raison d’etre. De ville ganske enkelt ikke fole de havde

veeret fair overfor os, hvis de ikke gav os et par ideer til hvad vi kunne gore bedre.
Det vidste jeg. Det vidste mit team.

Men alligevel slog det mig ud.

Hver gang.

Hver eneste forbandede gang.

Hvis du ikke selv kender til denne skrobelige fornemmelse af kun at vare lige sa god som din seneste
prastation, sa lyder ovenstiende sikkert overdrevent og oversensitivt. Men sadan var det for mig.
Sadan er det for mange. Isxr os, der indtager podierne pa landets konferencesteder, udgiver boger,

sidder for bordenden i modelokalerne, stiller op til paneldebat i podcasts og tv-studier.
Os, hvis stemme ma hores for at vi ikke kommer 1 tvivl om egen eksistens.

Jeg vidste at jeg var nedt til at @ndre min selvtillid. Den opferte sig som blodsukkeret pd en cola-diat.
Den ville aldrig kunne erstatte et svagt selvvard — det matte komme ad andre veje - men den matte

lzere at vaere mere stabil og ikke sende mig fra ekstase til dybeste afgrund flere gange om ugen.

Sa det gjorde jeg. Jeg tojlede den. Jeg lerte at bruge den som en superkraft, i stedet for som belonning
eller modstander. Ganske som de ostlige visdomstraditioner opfordrer os til at "temme tigeren" og

"ride dragen".

Folelsen af ustabilitet

Prastationsbaseret selvtillid opforer sig netop som blodsukkeret pa en cola-dizt. Forst kommer rusen

- det korte, intense hit af anerkendelse, der sender dopamin og serotonin gennem systemet som en
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bolge af ren eufori. I de ojeblikke foler du dig uovervindelig. Verden er din, fremtiden lys, og du er
lige praccis sa dygtig, som du altid hdabede du var.

Men sa kommer faldet. Dybt og langvarigt. En enkelt kritisk kommentar, et neutralt ansigtsudtryk i et
mode, eller bare det faktum at ingen kommenterede pa din seneste prastation - og du styrter ned i

tvivlens afgrund.

Fra ekstase til eksistentiel krise pa under 24 timer. Og denne rutchetur gentager sig flere gange om

ugen.

Det er umuligt at erstatte et svagt selvvaerd pa denne méade. Du kan aldrig fa nok anerkendelse til at
fylde hullet ud. Det er som at forsege at slukke torst med saltvand. Jo mere du fir, jo mere torstig
bliver du. Det bliver til et energispild af dimensioner og en mental udmattelse, der underminerer alt

andet i dit liv.

Kroppen reagerer som om den lever i konstant krigstilstand. Efter et "nedetlag" - en lunken
modtagelse, en kritisk kommentar, en folelse af ikke at have leveret godt nok - kommer
sovnlosheden. Du ligger og vender dig i sengen, mens de samme grublende tanker korer i ring: Hvad

tenker de om mig? Var det virkelig s darligt? Burde jeg have gjort det anderledes?

Den fysiske uro viser sig pa forskellige mader. Hjertet banker hurtigere end normalt. Skuldrene sidder
oppe omkring ererne. Du kan ikke sidde stille, men kan heller ikke finde hvile i bevagelse. Appetitten
forsvinder helt eller det modsatte sker, og du spiser for meget for at dulme uroen. Du begynder at

undgi situationer, hvor du kan blive vurderet, hvilket paradoksalt nok gor det hele varre.

Mentalt lever du i konstant beredskab for trusler. Dit sind scanner omgivelserne efter tegn pa
utilfredshed, kritik eller afvisning med samme intensitet som en soldat i fjendtligt territorium. Du
udvikler hypervigilans for kritik eller misbilligelse. Enhver neutral kommentar bliver fortolket som
negativ. Et fraveerende smil bliver til et tegn pa misbilligelse. En kollega, der ikke hilser lige sa varmt

som normalt, ma veare sur pa dig.

De selvunderminerende tanker flytter ind som en permanent gest:
"De har rvet - jeg er ikke dygtig nok."
"Jeg hover ikke hjemme her."

"For eller siden bliver jeg afslovet.”

Arrogant eller selvudslettende narcissisme

Prastationsselvtillid kan udvikle sig i to ekstreme retninger, men begge er i bund og grund

narcissistiske - bare pa hver deres made.
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Den forste er den arrogante narcissisme. Nar du opdager at andre menneskers beundring kan
dulme din indre uro, bliver du athangig af den som af et narkotikum. Du har brug for konstant
beundring, og verden bliver til et sted, hvor der kun er to slags mennesker: Dem der kan give dig den
nezring du mangler, og dem der er ligegyldige. Empati forsvinder, fordi andre mennesker bliver til
objekter for dit behov. Du udvikler overtro pa din egen ufejlbarlighed og reagerer med vrede nar

nogen udfordrer din perfektion.

Den anden retning er den selvudslettende narcissisme - lige sd selvoptaget, bare vendt indad. Du
begynder at traekke dig tilbage fra udfordringer, ikke af ydmyghed, men fordi din egen prastation og
dit eget image stadig er det eneste, der betyder noget. Du bliver superdygtig til overspringshandlinger,
for hvis du ikke afleverer, sd undgir du risikoen for at nogen skal sige du ikke er dygtig nok. Isolation
og ensomhed vokser, perfektionismen lammer dig. Men det handler stadig om dig, dine folelser, din

frygt, din perfektion.

Begge veje har det til flles at verden drejer sig om dig. Enten skal alle andre beundre dig, eller ogsa
skal alle andre vare forsigtige med dig. I begge tilfalde er du centrum for dit eget univers og det er
udmattende for alle omkring dig og det er maske det mest opslidende et menneske kan vare:

selvoptaget.

Uanset hvilken retning du vzalger, har du skabt et sultent monster. Det kraever konstant nering i form
af ros og anerkendelse, men jo mere du fodrer monstret, jo mere krevende bliver det. Det er aldrig

tilfreds, altid sultent. Og langsomt edelegger det bade dine relationer og din arbejdsglade.

Prisen for ustabiliteten

De professionelle konsekvenser er dbenbare. Nar din praestationsselvtillid er ustabil, begynder du at
undgi risici og innovation, fordi fejl foles som personlige katastrofer. Du micro-manager din egen
prastation til vanvid og breender ud af overarbejde og perfektionisme. Dine beslutninger bliver drevet

af frygt frem for visdom.

Nar din prestigeselvtillid er ustabil, bliver du fanget i en evig jagt pa de rigtige statussymboler. Du
tenker mere pa, hvordan din titel lyder, end pa substansen i din rolle. Du siger ja til den
bestyrelsespost, der ser godt ud pa LinkedIn, selvom den ikke matcher dine vardier. Du keber det ur,

den bil, det hus i det rigtige kvarter, fordi de sender de rigtige signaler.

Nir din sociale selvtillid er ustabil, bliver du til en form for kamzleon. Du tilpasser konstant dine
meninger, din adferd, endda dine vardier, til hvad du tror andre vil have. Du siger ja til projekter, du
ikke har tid til, fordi du ikke kan baere at skuffe. Du siger ikke din mening i lederteamet, fordi du skal

fole stemningen i rummet forst. Du bruger uforholdsmeassig meget energi pa at lese mellem linjerne i
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andres beskeder. Du kan have en hel karriere, hvor du aldrig rigtig ved, hvad du selv mener, fordi du

er sa optaget af at vaere den, andre har brug for at du er.

Relationelt bliver det svart at modtage konstruktiv feedback, fordi det foles som personlige angreb.
Alt bliver til konkurrence i stedet for samarbejde. Du projicerer din egen usikkerhed over pd andre og

isolerer dig selv, selvom du udadtil har succes.

Men det varste er maske, hvad det gor ved din livskvalitet. Gleede bliver betinget af prastation; du
kan ikke leengere bare nyde en god middag eller en solskinsdag uden at det skal fortjenes gennem
arbejdsmassig succes. Du mister spontanitet og leg, fordi alt skal have et formal, et mal, et resultat.
Kronisk stress og bekymring bliver din konstante folgesvend. Du er hele tiden pa; klar til at prastere,

forsvare dig eller imponere. Der er ingen hvile.

Det var sadan jeg havde det i de ér, hvor jeg korte hjem fra konferencesteder med kulde i maven,

fordi en ud af tredive deltagere havde en kritisk kommentar.

Hyvilket spild af liv.
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Fem teknikker til stabil selvtillid

Jeg har coachet mange klienter, der led under en ustabil selvtillid. Sandsynligvis fordi jeg altid har
arbejdet med hojtprasterende mennesker; mennesker hvis velvare og styrke athang af deres seneste
prastation, sociale succes eller nye statussymbol. Med dem har jeg brugt nogle teknikker, jeg vil dele

med dig her.

Teknikkerne er ikke magiske formler. De krever praksis, tilmodighed og en villighed til at se arligt pa
sig selv. Men de virker. Jeg har set dem virke for virkelig mange klienter gennem arene, og jeg har selv
brugt dem til at transformere min egen selvtillid fra noget, der tyranniserede mig til noget jeg i dag

kan stole pa.

Hver teknik adresserer et aspekt af selvtillidens ustabilitet. Den forste handler om at bygge et
fundament af kompetence, som din selvtillid kan hvile i. Den anden flytter dit fokus fra det du ikke
kan kontrollere til det du kan kontrollere. Den tredje giver dig perspektiv pd arbejdets plads i dit liv.
Den fjerde giver dig et varktoj til omgdende at bryde negative kropsmonstre. Den femte laerer dig at

tage imod og bruge kritik konstruktivt.

Der findes selvfolgelig masser af andre psykologiske, praktiske, biologiske teknikker, men disse kan

jeg garantere er virksomme.

Du behover ikke mestre dem alle pa én gang. Start med den, der taler mest til dig lige nu. Qv dig pa
den, indtil teknikken bliver en naturlig del af hvordan du tenker og handler. Tilfoj si den naste, nar
du er klar. Her er de:

Handverket. Et sikkert grundlag.

Fokus pa indsatsen, ikke resultatet.

Mental rekonstruktion. Perspektivering, ikke bedemmelse.
Fakee it till you make it: Omgiende selvtillid gennem kroppen.

Handter kritik: Brug kritik konstruktivt og nyttigt

Teknik 1: Dyrk handvaerket

I min familie har der altid varet en stor kaerlighed til handvzarket, uanset om det var syning,
bogbinderi eller smedearbejde. Da jeg var 7 ar, kobte min far et lig af en gammel cykel og lod mig

seette den i stand. Det var selvfolgelig ham, der forte min hind da vi bankede rusten af, skiftede
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skruer, sleb og pudsede og fedtede, men han lod mig fole at jeg mestrede opgaven og han

introducerede mig til gleden og trygheden ved at lere, blive dygtigere og beherske et handvark.

At vaere coach er et handvark. Det er ikke et kald. Det er ikke kunst. Det er metode, erfaring og
teknik. At holde foredrag er et handvark. At facilitere to medarbejdere gennem konflikt er et
handvark. At legge en strategi og folge den er et handveark. At ridgive en kunde er et handveark.
Hvis man forsoger at gore noget af det til en akademisk disciplin, eller et sporgsmal om personlighed

eller medfedt talent, sd er der risiko for at snuble i egen selvindbildskhed.

Efterhanden som du bygger erfaring, kan du bruge dit handvark mere smidigt. Forst lerer du dine
varktojer, teknikker og metoder at kende, men kan kun bruge dem i en en-til-en situation. Men med
tid og treening erfarer du at papegojetangen kan bruges til at sla som i og en stor skruetrackker kan
fungere som brakjern i en snaver vending. Du har selv kontrol over, hvor dygtig du vil vere (med
visse naturlige, fysiske og mentale begransninger), for det er traeningen og gentagelserne og erfaringen

og den akkumulerede viden, der skaber folelsen af mestring og tryghed.

Et handvark er konkret og h ... hindgribeligt. Det kan leres og udvikles sa det foles trygt og
velkendt. Et hindvark svigter ikke. Det er ikke afhengigt af situationen eller stemningen. Det er
palideligt. Du kan stole pa dit handvzark pa en helt anden méide end du kan stole pa inspirationen,

energien, folelserne eller intuitionen.

Hvis du ikke har helt styr pd hvad dit handveark faktisk er, sa kan du starte med at identificere, hvad
du siger og gor for, 1 og efter givne situationer. Van dig til at reflektere over, hvilke teknikker og greb
du brugte, hvilke sztninger du sagde, hvilke sporgsmail du stillede. Efterhdanden vil der tegne sig et
monster, som du sa kan forfine og forbedre. Du kan ogsi iagttage, hvad de dygtigste i dit felt gor. Og
de mindre dygtige. Bade for at blive klogere pa din egen tilgang, men ogsa for at lere. Det kan vare

nyttigt at forsté sit handvark i en fasemodel (faser kan vare minutter eller maneder) som f.eks.:
1. Forsta opgaven
2. Tilretteleegning/design/planlegning
3. Gennemfore
4. Opfolgning/kvalitetstjek

Og si en skonne en dag, nar du gér ind til en krevende situation, opdager du pludseligt, at
nervositeten og usikkerheden er vk, fordi du hviler i dit handvarks sikkerhed og visheden om, at du

med stor sandsynlighed, vil kunne hindtere uanset hvad situationen vil kreve af dig.

Teknik 2: Fokus pa indsatsen
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Essensen af mindfulness, selve dens rationale, er at gore os mindre sarbare overfor livets drillerier.
Denne axldgamle filosofi leerer os at ting er hvad de er, ikke mere, ikke mindre. At vi hver iser og selv
er hvad vi er, og at det er nok. Mindfulness er evnen og viljen til at vare med det, der er. Uden

bedommelse, uden praference, uden folelsesmassig investering i fremtidens sejre eller nederlag.

Og den indstilling kan vi ogsa bruge, niar det kommer til at fa styr pa en ustabil selvtillid. Det galder

om at have kontrol over sin fokus.

Nir vi har fokus pd resultatet, udkommet, destinationen, s abner vi de folelsesmassige og mentale
dore pé vid gab, sa uro, usikkerhed, forstyrrelser kan treenge ind. Det betyder at vi ikke har fuld
opmarksomhed pa det, vi laver og det mindsker i sig selv, sandsynligheden for at opné det resultat vi

onsket.

Nir jeg havde fokus pd hvad deltagerne mente og syntes, nar jeg gjorde deres vurdering til dommen
over min indsats — ja, sa havde jeg tabt slaget om sjzlefred. I stedet laerte jeg, hen ad vejen, og med
mange snublerier undervejs, at holde fokus pa det jeg tilbod at dele med deltagere, tilhorere, lyttere og
lzesere, uden onske om anerkendelse eller frygt for kritik. Sidan lidt: "Her er hvad jeg ved, tag det du

kan bruge og gor med det, som du vil".
Kort skrevet: jeg flyttede fokus fra resultat til indsats.
Og det er faktisk et af de rad, der oftest vakker genklang hos mine klienter.

For hvad er det egentlig, du har 100% kontrol over? Kun din egen indsats. Du kan forberede dig
grundigt, vere til stede, lytte opmarksomt, dele generost af din viden. Men du kan ikke kontrollere
om andre synes du er fantastisk, om de lige havde en datlig dag og derfor ikke kunne modtage det du
gav, om timing var perfekt, om deres forventninger matchede virkeligheden, eller om de overhovedet
var klar til at hore budskabet. Du kan ikke kontrollere frokosten i kantinen eller verdenssituationen og

dens indflydelse pa folks humer eller regnvejret de cyklede gennem for at komme pa arbejde.
Det lyder maske resigneret at slippe kontrollen over resultatet, men det er faktisk det modsatte.
Det er en dyb befrielse.

For nir du giver slip pa behovet for at kontrollere andres reaktioner, sa opstir der en ro, som
paradoksalt nok giver en langt bedre prastation, fordi hele din opmarksomhed nu er pi det, du

faktisk gor, i stedet for pa den indre monolog om, hvordan det bliver modtaget.

Jeg laerte at stille mig selv tre simple sporgsmal efter en prastation:
Var jeg forberedt?
Gav jeg mit bedste?

Var jeg autentisk og til stede?
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Hvis jeg kunne svare ja til alle tre, sa havde jeg gjort mit arbejde. Alt andet var uden for min kontrol,

og derfor ikke mit ansvar at bare hele vejen hjem til fjorden.

Dalai Lama siger at hans religion er venlighed. Ikke om folk er venlige tilbage, ikke om de vardsetter
det, ikke om han fir noget ud af det. Bare venlighed som en praksis, en made at vare i verden pd. Det
er fokus pa indsatsen i sin reneste form — uathangig af reaktionen. Jeg holder meget af den ide.

Venlighed uden forventning som religion, som praksis.

Du kan eksperimentere med at flytte fokus fra resultat til indsats allerede i dag. For dit nzste mode,
din naste prasentation, dit naste svare projekt: Stop op og sperg dig selv, hvad din indsats skal veare,
hvad du kan bidrage med. I stedet for at spekulere over, hvordan andre vil bedomme dig, eller om du

far topkarakter.

Og bagefter: Reflekter over om du gav dit bedste, om du var til stede, om du handlede efter dine

vardier. I stedet for at gense den mentale film om andres ansigtsudtryk og bedemmelser igen og igen.
Det tager tid. Det krever vedholdenhed og tilmodighed med dig selv. Men det virker.

Det skaber en indre ro, som ingen mangde ros eller anerkendelse nogensinde kan give dig, for den

kommer indefra, ikke udefra.

Teknik 3: Det er bare et arbejde

Der er en viden, der kommer af sig selv, hvis man er sa heldig at blive gammel nok; nemlig

forstaelsen for, at menneskelivet er uhyre enkelt, men at vi er stand til at komplicere det i uhort grad.

Sa for 10-15 ar siden begyndte jeg at spekulere over hvorfor mon vi tog vores arbejde sa alvorligt at vi
ligefrem bliver syge af det. Vel at mearke ikke af fysisk overbelastning. Ud af de tanker kom bogen
"Ver professionel”, hvor jeg prover at udfordre vor tids illusioner om arbejdslivet. Her far du

bogens grundide:

Der er al mulig grund til at vare bange som menneske. Livet byder pa tab og smerte og ender med
doden. Engang havde vi religionen og skabnetroen til at forklare og troste os. Vi levede med fodsel,
syedom og dod, og ethvert barn vidste af egen erfaring, at deden er en naturlig og uundgdelig del af
livet. Selvom vi var bange, formaede vi at se livets trusler i ojnene og leve med dem. Vi accepterede
livets vilkar. Sygdom var hver mands herre, og selvom de fattige nok havde lidt flere herrer end de
rige, var livets vilkar et feellesanliggende. Vi vidste fra naturens, herskernes og gudernes lunefuldhed,

at vi var sterkest i faellesskabet.

Gennem de sidste hundrede ér har vi sogt friheden, individualiteten og uathengigheden. Vi blev
mobile, globale og veluddannede. Vi fik rad til at flytte hjemmefra og skabe sma kernefamilier.

Kvinderne kom ud pé arbejdsmarkedet og fik stemmeret. Historien blev glemt, flaget naesten druknet
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1 virksomhedslogoer og kongehuset en eksportfordel. Karligheden til faedrelandet blev til et
sporgsmal om indvandring, og forholdet til Gud blev sesonbestemt. Vores naturlige forhold til livets
vilkar gav plads til eksperter, der overtog ansvaret for vores born, vores syge, vores fodsler, vores
dode, vores gamle. Det satte den ene halvdel af de voksne i stand til at gd pé arbejde, mens den anden
halvdel matte se sig skubbet ud af fzllesskabet, fordi der ikke var arbejde nok, eller fordi de ikke

levede op til tidens kompetencekrav.
Vi vandt friheden, men har svert ved at forvalte den.

Vi vandt individualiteten, men kan hverken undvzre eller finde ud af at indga i fallesskabet. Vi
opnaede uathengigheden, men vi tabte religionens trost, vikingens styrke og familiens trygge

forudsigelighed.

Selvoptagelsen er blot en naturlig konsekvens heraf. Den frihed, individualitet og uathangighed, vi
leengtes efter, og som nu er vores, kraver al vores opmarksomhed at navigere, overleve og trives i.
Det er sindssygt hardt arbejde at vaere uathangig og fri. Og nir selvoptagelsen rader, gar det naturligt
hardt ud over fxllesskabet, og det er opslidende og orkeslost for den enkelte, for lykken og livsgleden

bliver sjelden og kortvarig.

Mennesker har brug for holdepunkter i livet, sa nu hvor vi har lagt de snzrende strukturer bag os,
prover vi at gore arbejdspladsen til et sted, hvor vi kan finde mening, karliched og sikkerhed. Vi
knytter os til vores fag, til den organisation, vi arbejder for, til vores leder, vores team — og i den

tilknytning genskaber vi uforvarende sarbarheden.
Vi er blevet til moderne slaver.

Slaver af tiden, slaver af at skulle hente en given lon, slaver af at skulle folge med prastationspresset.
Vi har blot andre herremand, om end de behandler os vasentligt bedre, end fortidens tralle blev

behandlet af deres.

Vi er bange for ikke at sla til, for at blive skubbet ud af fallesskabet, for at miste job og indtjening etc.
Men det er bare overflade; reelt er vi bange for pracist de livsvilkar, vores forfadre formaede at leve

med.

Vi kan ikke genskabe tidligere tiders strukturer, lige sa lidt som vi kan andre mange af de vilkar, der
former vores liv — men vi har hver iser mulighed for at genoptrene vores hjerte til en dannelse, der
bade kommer omgivelserne til gode, men ogsa giver os selv mening, styrke og lykke. Den varige lykke
findes jo ikke i, hvad vi gor, eller hvad vi har, men i hvordan vi interagerer med hinanden, med os

selv og med livet.

Vi har betalt en meget hoj pris for vores frihed og materielle velstand; vi har betalt med ensomheden

og frygten. Men med en indsats er det muligt at generobre den styrke, der skal til for ikke at lade sig
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tyrannisere af eller blive offer 1 (arbejds-)livet, for at genfinde den vardighed og storhed, som bor

vere ethvert menneskes ret.

Sa altsa, vigtigere er den prasentation heller ikke.

Teknik 4: Fake it-till you make it

Hvis du har set billeder af Fearless Girl statuen pa Wall-Street, sd kender du det hurtigste trick til at
genvinde selvtilliden. Nemlig at kroppens bevagelser pavirker hormonerne (og omvendt) og dermed

tanker og folelser.

Pigen star med let skreevende ben, handerne i siden, brystet skudt frem, hovedet loftet og hun ser den
angribende tyr lige ind 1 ojnene. Tony Robbins har i arevis leert sine folgere denne kropsposition som
noget de kan gore i et par minutter, for de gir ind til den store prastation. Og Jordan Peterson
beskriver ret fint hvordan forskning i hummere har pavist, at nederlag far os til at runde rygge og

beskytte bloddelene og dermed signalerer til omverdenen at vi er sarbare 1 12 regler for livet”.
Du kan ikke styre dine hormoner direkte, men du kan styre din kropsholdning og dit dndedrat.

Du kan satte dig ved bordenden, legge heenderne pa bordpladen et stykke fra dig selv, holde ryggen
rank og fylde sd meget du kan i stolen. Det vil sende helt andre signaler til dit indre hormonelle
system (og til de andre i rummet), end hvis du satter dig lengst vak fra centrum, falder sammen i

stolen, og folder armene over brystet.

Du kan traekke vejret fyldigt, nerende, ned i maven og berolige nervesystemet og dermed

hormonerne, i stedet for at trakke vejret kort og overfladisk, hvilket sxtter beredskabet i gang.

Det er faktisk fascinerende, hvor dybt denne forbindelse mellem krop og sind gar. Nar hummere
kaemper om territorium, pavirker deres kropsholdning direkte produktionen af serotonin; vinderens
hjerne far mere, taberens far mindre. Og det samme sker hos mennesker. Din kropsposition er ikke

bare et signal til andre, det er et signal til dit eget nervesystem om hvem du er, og hvad du kan klare.

Prov det nu, mens du sidder og leser dette. Ret dig op. Trak skuldrene tilbage og ned. Loft brystet.

Mark forskellen? Det tager fem sekunder, og du kan allerede merke en forskel i, hvordan du har det.

For et vigtigt mode, en svar samtale, en prasentation: find et sted hvor du kan vare alene i to
minutter. Std med let skrevende ben, henderne i siden som Fearless Gitl eller armene over hovedet

som efter en sejr, hagen loftet. Std sddan i to minutter mens du traekker vejret roligt og dybt.
Det foles tabeligt. Gor det alligevel.

Og en dag er det bare sadan du er.
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Teknik 5: Tag imod kritik uden nedsmeltning

Os med lavt selvvard er ofte sarbare overfor negativ feedback. Vi tager det for personligt; som
ringeagt eller nedgering af os som mennesker, ledere, forzldre, kvinder, mand — dvs. som noget der
er langt mere omfattende, end en nogtern papegning af en enkelt adfzerd, der maske kunne vare

anderledes.

Det er jo forskellige ting, der kan ramme os. For nogen er det varste at fa papeget fejl. For andre er
det at blive kaldt en darlig kollega. For nogen er det at tabe (et salg, en mulighed etc.) eller ikke levere

resultatet, for andre er det at bliver kritiseret personligt. Vi har hver vores kryptonit. Vores akilleshzl.

Men negativ feedback, kritik, er umulig at undga og kan i ovrigt vaere en gave. Hvis altsa

hovedbudskabet giver mening og vi formar at tage det ind.

En af mine kolleger kalder feedback for en buffet. Du ved den slags vi far pa konferencesteder og a//-
inclusive ferier. Det betyder at du kun tager det du ensker og lader resten ligge. Det er ikke noget
darligt billede, for vi ma aldrig glemme at enhver feedback, negativ eller positiv siger mindst lige s
meget om afsenderen, som om modtageren. Jeg bryder mig virkelig ikke om #rwe crime podcasts, sa
hvis nogen bad mig anmelde en, ville min anmeldelse ikke vare helt neutral, men afspejle mit ubehag

ved genren.

Sa det gzelder om at hore hvad der bliver sagt, tage den del der giver mening — enten fordi du

erkender at der er noget om snakken eller fordi du har hort kritikken for — og lade resten fare.
Det kan bare veare rigtig svart hvis kritikken kommer uventet og nervesystemet bliver overrumplet og
gar i kamp/flugt gear.

Men her er et trick som mange af mine klienter har benyttet med succes. Lar dig selv et par standard
vendinger, hvis du pludseligt bliver konfronteret med en negativ feedback. Derved giver du dig selv
tid til at reagere hensigtsmaessigt, 1 stedet for at ga 1 kamp eller flygte. Prov at undga de helt dbenlyst

indstuderede, ”’Jeg horer hvad du siger”. Her er nogle eksempler, du kan bruge som udgangspunkt.

”Lad mig lige tenke over det. Kan vi tage en snak om det i morgen?” (Nar du har brug
for at fordaje det.)

"Jeg forstar at du ikke er helt tilfreds. Kan du hjelpe mig med at forsta preecist hvad vi
kunne have gjort anderledes?” (Nar keunden/chefen/ministeren altid har ret.)

"Jeg ser det anderledes, men jeg kan godt forsta, hvorfor du siger det. Lad os prove at
Jinde en losning, der duer for os begge?” (Nar du er uenig.)
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“"Du har helt vet, det er en smutter fra min side. Jeg laver det om.” (Nav fejlen er tydelig.)

Jeg har vannet mig til at tage skylden for flere ting end egentlig er min skyld, nir det drejer sig om
mindre fejl. Den slags fejl, der opstir i min forretning, er typisk misforstielser omkring
modetidspunkt. Typisk siger jeg blot, ”Den ligger sikkert hos mig. Skal vi finde en anden tid?”” Du vil
blive overrasket over hvor effektiv en kommentar som den er — i stedet for at skulle ind i en langere

bevisforelse.

Milet er at vare parat til at modtage kritik hvor som helst, nar som helst — uden at reagere
uhensigtsmeassigt. Men indtil du formar det, sd kan du forberede dig mentalt for situationer, hvor der

er sandsynlighed for at der kan komme kritik.

Nir situationen sa opstar, gelder det om at bevare kontrollen over nervesystemet. Det gor du
nemmest gennem dndedrattet. Traek vejret sd roligt og dybt som du kan. Det signalerer til dit
nervesystem, at du er tryg, selv nir kroppen er klar til at gi i alarmberedskab. Hold ojenkontakt, ret

dig op i stolen, lad vare med at folde armene over brystet. Vores kropsholdning pavirker sindet.

Lyt efter fakta, snarere end synsninger. Afleverer din standard kommentar. Nar du har muligheden
for det, sa skriv den del ned, der var konstruktiv og overvej om den del giver anledning til at du skal

gore noget anderledes.

Personligt har jeg skullet laere at Iytte ikke kun til kritisk feedback, men ogsa til positiv. Hver gang
nogen sagde til mig, ”Du er... ” — sd skod trodsen gennem mig og jeg spurgte, tavst, ’Hvorfor mener
du, at du kan og skal definere mig?” Hvis folk derimod bliver hos sig selv og deler deres egen

oplevelse af det jeg laver, s vil jeg meget gerne hore det. Ogsa nar det snerter.
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Sadan bygger du eksistentiel selvtillid

Eksistentiel selvtillid er livsvisdom, som er erfaret gennem et levet liv, gennem sejre og nederlag,
kaerlighed og tab. Det er tilliden til at vi kan klare det livet matte byde p4, fordi vi allerede har klaret
det hertil. Og det er den ro og styrke, vi finder, nar vi indser at vores emotionelle oplevelser er
fuldstendig de samme som andre mennesker oplever, selvom omstendighederne kan vare meget
forskellige. Nogle af os nir den indsigt tidligt, andre sent og nogle gar i graven med en misforstaet tro
pa at vaere storre eller mindre end andre mennesker. Eksistentiel selvtillid er forst og fremmest evnen

til ikke at tage livet helt sd personligt.

Hvis du vil fremskynde udviklingen af din eksistentielle selvtillid, er her nogle greb du kan anvende.

Du er ikke noget seerligt

Vores kultur dyrker individualisme. Vi har I-phones (jeg-telefon), selfies, influencers. Forzldre krever
at skolen tager individuelle hensyn til deres born Ofte pa bekostning af fallesskabet. Medarbejdere

forventer afdelingens arbejdsplan tilpasses deres individuelle behov.

Det er hvad det er; en naturlig reaktion pa generalisering og standardisering og vil mede sin modbolge
pé et tidspunkt, sidan som alle kulturelle bolger gor det. I mellemtiden vil jeg invitere dig til at taenke
over livet som vi deler. Hvor ens det er. Hvor ens VI er. Vi fodes, lerer, kemper, nyder, lever, dor.
Vi onsker alle mere lykke og mindre smerte. Vi onsker vores born skal klare sig godt. Vi onsker
kaerlighed og tryghed, selvom formen pa det vi hver isar oplever som karlighed og tryghed kan vere
forskellig.

Det gzelder om at se ting som de er, uden at gore dem storre eller mindre. Se livet, for hvad det er.

Jeg har selv mattet lere indse at jeg er fuldstendig som alle andre og at det er fint. Jeg behover ikke

vare bedre, jeg behover ikke at frygte at vare darligere.
Jeg er mig. Du er dig, og det er lige som det skal vare.

Smerten ved at fole sig utilstraekkelig, frygten for ensomhed, meningsloshed, dod, lengslen efter at
betyde noget for nogen, trangen til at give og hjxlpe er jo ikke personlige, men universelle, fxlles
menneskelige kvaliteter eller oplevelser. Det er det der forbinder os pa et dybt plan, selvom ydre

forskelle i hudfarve, indkomstniveau, kon, nationalitet, politik, tro kan adskille os.

Leg med at se bag facaden pa andre mennesker. Nar du sidder i Metroen, venter i koen, deltager 1

moder. Ikke med et kritisk blik, men med empati.
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Den selvoptagne leder, der taler ustoppeligt om egne succeser? Maske dakker det over usikkerhed,

over prastationsselvtillid, over et menneske, der aldrig foler sig bekraftet nok.

Kollegaen, der altid skal vare med til alt? Maske kemper hun med social selvtillid, med frygten for at
blive holdt udenfor.

Vennen med de dyre markevarer? Maske soger han prestigeselvtillid for at dekke over et hul indeni.

Kig pa ansigterne og deres udtryk, bemark maden menneskene traekker vejret pa, hvordan deres
toneleje andrer sig nar de taler, hvilke ord de bruger — og se sa om du kan marke deres onsker og
leengsler. Det er selvfolgelig fantasi et stykke hen ad vejen, men med ovelse kan man virkelig blive

dygtig til at afkode andre og forstd dem pa et dybere plan.

Nir du ser mennesker som folgesvende pd livets vej, snarere end som konkurrenter eller kritikere,
hver med deres egen skrobelighed, deres egen kamp, sd sker der to ting: For det forste bliver du mere
rummelig, mere forstiende, mere empatisk. Men for det andet — og det er det afgorende — sa frigor
du dig selv fra behovet for deres godkendelse eller frygt for deres kritik. For du forstar, at deres

reaktioner pd dig handler mindst lige sa meget om dem selv som om dig.

Der er sa meget frihed, styrke og ro i at vide, at de fleste problemer vi hver iser oplever, er
fuldstendig de samme som andre mennesker oplever. Det gor problemer lidt nemmere at bare, og

betyder at de fylder lidt mindre i vores bevidsthed.

Og nir vi genkender smerten i den andens blik, sa knyttes der et band der heler os begge. Det giver

lidt mindre skyld, skam og selvmedlidenhed, lidt mere distance og overskud og eksistentiel selvtillid.

Find noget, der er stoerre end dig selv

Vi ved vi er i kontakt med noget, der er storre end os, nir vi marker arefrygten. Are-frygten.
Gascehud, gys ned langs rygsoejlen, svulmende bryst, tarer, folelsen af uendelighed, af forbindelsen til

rum og tid og andre levende vasener.

Det er nar vi sidder ved et dodsleje eller er vidner til en fodsel. Det er naturen, nar den folder sig ud i
sin storhed eller umaédelige intelligens. Det er bestemte strofer i musikken eller et lille udsnit af et
maleri, der vaekker sjelen. Det er Gud i alle deres udtryk. Det er nir et menneske valger at gore det
etisk rigtige eller nar vi samles om landsholdet eller Gronland. Det er de sma og store glimt af livet,
der er storre end os. Noget der er sd storslaet, at det endrer hverdagen og perspektivet. Det er den

form for @refrygt, der flytter fokus fra os selv til feellesskabet.

Lidt som nar vi sidder i strandkanten og kigger mod horisonten og nervesystemet falder til ro, fordi

der ikke er nogen trussel 1 vores udsyn — saledes giver transcendente oplevelser ro i livet, ved at minde
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os om at vi blot er en del af noget storre. Det kan skabe frigorende perspektivskifte og hjalpe dig

med at udvikle eksistentiel selvtillid.

Tag det ikke sa personligt

Vi laver alle fejltolkninger af de ting, vi ser, horer, marker. Og en af de mest udbredte, er at vi tager
ting personligt. Det klassiske eksempel er en bekendt, der gar forbi dig uden at hilse, og din

umiddelbare tanker er:

"Han kan ikke lide mig.”

"Jeg har sagt noget forkert.”

“Han har hort noget darligt om mig.”
Mens det der virkelig skete, var at han havde glemt sine briller derhjemme og verden var blod
utydelighed og i evrigt havde han solen i ojnene.

Det havde intet med dig at gore.

Kender du ikke mennesker, der tager selv vejret alvorligt. ”Typisk mig, nu bleser det netop som jeg

kommer ud fra frisoren.” Hvis man tager vejret personligt, bliver livet virkelig tungt at bare.

At blive valgt fra til et job, handler sjzldent om dine kompetencer eller personlighed. Der var bare en

kandidat, hvor matchet var bedre, hvilket ikke er en diskvalificering af dig som menneske.

Nir du taber farmors porcelenskande pd gulvet, sa er det ikke dig, der er uheldig — det er

begivenheden, der er uheldig.

Ved at lade vare med at tage ting personligt, undgar vi offerfalden, hvor den mindste modgang foles

uoverskuelig, fordi den bygger ovenpa alle dem der er gaet forud.
Det er ikke mig eller dig mod verden. Vi er en del af den, ikke separat fra.

Det giver en frihed. En ro. En selvtillid, der ikke afthanger af situationen eller andres adfard, men

som hviler i forstdelsen af den menneskelige tilstand.

Om 100 ar er alting glemt

Der er ikke noget sd tungt at baere rundt pa i livet som selvoptagetheden. Selve ideen om, at jeg er
universets centrum, og at min smerte (og min glade) er unik og enestdende. Det giver selvfolgelig en

fornemmelse af at vare serlig, men det er sidan set ogsd det eneste gode, der er at sige om
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selvoptagetheden. Den er som et fengsel, om hvilket Rumi sagde: "Hvorfor bliver du i faengslet, nar

doren star aben?”

Nu er det bare sidan, at den menneskelige hjerne har det med at gore os til centrum i universet. Hver

iseer og hver for sig. Si det kraver nogle mentale tricks at slippe ud af selvoptagetheden.

Tids- og sterrelsesperspektiv: Hvad betyder min smerte i den store sammenhzaeng? Her sidder jeg,
pé en lille plet ved Vejle Fjord, som er en del af et helt land fyldt med mennesker, der lider og gledes,
soger og finder, og taber det igen. Og landet er en del af Europa som er en del af Jorden, hvor store
filosoffer gennem tiderne har stillet sig selv de samme sporgsmal, og mennesker lever dag efter dag
og Jorden er en del af Malkevejen, som er en del af Universet, som er ... 13,8 milliarder 4r gammel!
Hvad fanden tror jeg at jeg er? Er det virkelig sd vigtigt at jeg blev fyret/gik konkurs/fik en darlig

ledelsesevaluering?

Eller som vi siger i min familie: ”’Om hundrede ér er alting glemt.”

Foranderlighedens perspektiv: En anden ting, der altid troster mig, nér jeg bliver trist eller foler, at
habet svigter som en utro elsket, er ideen om foranderlighed. De konstante a@ndringer. Alt zendrer sig
— uophorligt. Det du tenker nu, gelder ikke om et ojeblik. Atomer danser rundt i blade, traer, dyr,
mennesker. Du mister dit job og finder et nyt. Du forelsker dig og falder ud af karlighed. Du bliver syg

og bliver rask igen eller bliver ikke rask og dor. Intet star stille.

Perspektivskift: Min gamle yogamester plejede at sige: “Bring on the shit!”. Ikke en sarlig yogaagtig
ting at sige, men det han mente var: Gor det sa svart for mig som muligt for ellers vokser jeg ikke, men
stagnerer i selvtilfredshed. I forfatter- og filmbranchen laerer man at gore livet sa svaert som muligt for
helten og heltinden. Kun ved at mode det uovervindelige — og overvinde det - kan heltinden vise bade
den menneskelighed, som publikum skal kunne spejle sig i og sin heltindestatus, som publikum kan se

op til.

Hvorfor bede om medgang, nir modgang er si meget mere interessant og udfordrende? Hvorfor

forvente et nemt liv, der hurtigt forer til halvbedovelse eller kedsomhed?

Mit enske til dig

Den eksistentielle selvtillid er jo ikke noget, vi opnar en gang for alle. Det kraver daglig
opmarksomhed og indimellem mister vi fokus pa det vasentlige og falder tilbage i selvmedlidenhed

eller selvophojelse. Sa derfor er det nyttigt at have nogle rutiner, der hjelper med at holde
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opmarksomheden pa det transcendente, pa fallesskabet, pa det almenmenneskelige, pé livets korte

skrobelighed.

For nogle er det at ga i kirke, for andre at meditere eller vaere i naturen. Og for atter andre er det
daglige refleksioner eller skrivning. Ogsa handens og kroppens arbejde kan hjalpe med at holde
perspektivet. Nar jeg fodrer honsene, teenker jeg tit pa hvor mange mennesker, der gennem
arhundreder har gjort netop dette, har stroet korn med netop denne handbevagelse, og det minder
mig om at mit hensehold ikke er sa ganske sarligt, men derimod knytter mig til lengst afdede
mennesker meget langt tilbage gennem historien. Det giver mig en styrke, der ikke athenger af hvad

dagen bringer.

Din prastationsselvtillid, dit behov for anerkendelse, din frygt for at fejle, din leengsel efter at blive
set, onsket og vardsat er jo menneskelige drifter, som har hjulpet vores art med at overleve. Men de
behover ikke styre dit liv. Du kan laere at bruge deres kraft konstruktivt. Det er det, ostens

visdomstraditioner kalder at "temme tigeren" — ikke at drazbe den, men at lede den.

Jeg haber du vil finde nytte i en eller flere af de teknikker, jeg har delt med dig her. Jeg har set hvor
effektive de er, hvis man giver dem en chance og praktiserer dem vedholdende gennem lengere tid.
Jeg har set mennesker der pludseligt opdagede at de havde modtaget kritik uden at ga i forsvar. Jeg
har set mennesker, der ikke leengere droppede navne eller stoppede med at vise billeder af sig selv 1
attraktive sociale ssmmenhange. Jeg har set mennesker, der stod af prestigerzset og fandt roen i et

simpelt liv.

Jeg onsker for dig at du finder en plads i verden og 1 historien, hvor du foler dig hjemme og
forbundet med andre. En plads, der ikke athenger af dagens prastation, andres blikke eller de rigtige
markerer. En plads, der hviler i forstdelsen af hvad det vil sige at vaere menneske. Og i tilliden til at du

kan baere livet, selv nar det er svert.
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