HELLE

Forestil dig, at du har et indre kompas. Et kompas, der aldrig tager
fejl, som kender kursen og ved, i hvilken retning du skal. Sddan
forestiller jeg mig veerdier. Nér vi har udstukket kompassets ret-
ning og beveager os den vej, lever vi et bevidst, veerdibaseret og
meningsfuldt liv, hvor vi ger det, der er vigtigt for os. Vi ved, hvad
vi vil, og styrer efter det, og vi har det godt med det, vi gor, fordi
det stemmer overens med det, der har betydning for os.

Setter vi ikke kursen og gor os bevidste om, hvad der virkelig be-
tyder noget i vores liv, er det sveert for os at navigere i alt det, vi
bliver stillet over for. Hvad skal vi veelge, og hvad skal vi veelge fra?
Vi bliver i tvivl og kommer maske til at treeffe valg, der beerer preeg
af noget, vi synes, vi bor gore, men som vi maske inderst inde ikke
har saerlig meget lyst til, og som ikke stemmer overens med vores
veerdier. Eller vi kommer til at veelge uden rigtigt at forholde os til
det, vi gor - vi folger bare med og opdager maske forst bagefter, at
vi gik pa kompromis med vores vaerdier.

Styrer vi igennem laengere perioder pd ma og fa, kan det i sidste
ende betyde, at vi ikke far det liv, vi drommer om.

Mange taler om veerdier. At se veerdier som et indre kompas er en
made at gore begrebet konkret pa, men der er ogsa mange andre



facts om veerdier, der er gode at kende til, nar du skal arbejde med
at finde ud af, hvad der er vigtigt for dig.

Verdier er

o det, der er vigtigt for os.

« vores overordnede motivationsfilter, der styrer vores liv og er
vores drivkraft.

« vi ikke altid bevidste om. Jo mere bevidste vi bliver om vo-
res veerdier, jo bedre kan vi leve vores liv i overensstemmelse
med dem.

o baseret pa alt det, vi har set og lert af vores foraldre, lerere,
venner, familie, kaerester, kammerater og alle andre, der in-
spirerer og pavirker os.

« vores tjekliste i forhold til, hvad der er godt og skidt. De er
hierarkiske, det vil sige, at nogle veerdier er vigtigere end an-
dre, og de andrer sig gennem livet. For eksempel fir vi ofte
andre veerdier, nar der sker store endringer i vores liv som
for eksempel bern og uddannelse.

Nu vil jeg preesentere dig for et eksempel, hvor jeg valgte at keempe
for en veerdi. Jeg er egentlig ret stolt af, at jeg turde, men jeg forteeller
det ikke for at prale, men for at vise, at ndr vi tor ga efter vores vaer-
dier, kan det ende med at blive godt for andre end os selv.

Dengang jeg var produktionsleder og i feerd med at tage en ud-
dannelse i personligt lederskab, kom jeg i en vaeldig vaerdikonflikt.
Jeg var glad for mit job, og vi var tre produktionsledere, som delte
opgaverne imellem os. Men det gik hverken verre eller bedre, end
at mine to kolleger sagde op med en maneds mellemrum.



Nu er jeg jo ikke sadan én, der bare giver op og legger mig ned
pa skjoldet. Sa jeg keempede en brav kamp for at na alle opgaver,
imens min chef overvejede, hvilke kompetencer der skulle til, for
han kunne sege erstatning for mine gamle kolleger. Det tog sin tid.
Og jeg blev mere og mere stresset over alt det, jeg skulle na. Des-
uden var jeg ogsa en anelse bekymret over, om vi nu ogsa fik res-
sourcer nok. Bare han ikke troede, vi kunne ngjes med at veere to.

Heldigvis for mig var det kommende modul pa min uddannel-
se 1 personligt lederskab vardier. Jeg tog afsted godt stresset og
frustreret. PA modulet arbejdede jeg med, hvilke veerdier der var
vigtige i mit arbejdsliv. Det var en sej omgang, for jeg havde svert
ved at forene det arbejdsliv, jeg havde, med de verdier, der var
vigtige for mig. Men jeg naede frem til, at én af mine meget vigtige
veerdier var balance. Der skulle veere balance mellem de opgaver,
jeg fik, og de ressourcer, jeg havde, og frem for alt skulle der veere
balance mellem mit arbejdsliv og mit privatliv.

Jeg havde for meerket stress pa min krop og vidste, hvad det
ville sige ikke at reagere i tide. Sa for at veere tro mod min veerdi
balance og holde mig pé ret kurs skulle der ske markante foran-
dringer i min arbejdssituation.

Resultatet blev, at jeg mandag morgen troppede op pa min
chefs kontor. Jeg fortalte ham, hvor stresset og presset jeg var over
at klare tre mands arbejde, og at jeg med min stresshistorie ikke
ville gentage et stresskollaps.

Den forste mulighed var, at jeg sagde mit job op og passede pé
mig selv. Det var ikke optimalt for mig, for jeg var glad for mit
job og havde ikke noget andet i sigte, men muligheden var reel og
velovervejet.

Den anden mulighed var, at jeg fortsatte som hidtil - med risi-
ko for at blive syg af stress. Den mulighed sparkede jeg til hjorne
med det samme. Det havde jeg provet, og det skulle under ingen

omstendigheder ske igen.



Den made, vi veelger at omseatte vores verdier til handling pa,
altsa det, vi skal gore for at leve efter vores veerdier, er det, der er
vaesentligt, for at vi kan leve et vaerdibaseret liv. Nar jeg har balan-
ce som veerdi, hvad skal jeg sa gore for at leve i overensstemmelse
med den verdi?

Da jeg forst blev bevidst om veardien balance og indsa, at det
ikke handlede om, hvad andre skulle gore, men hvad jeg skulle
gore, kunne jeg handle pé det. Er det altid let? Overhovedet ikke.
Det kan vere forbundet med mange overvejelser, afsavn og bevl,
men alternativet er vaerre. At leve med utilfredsheden og maske
endda begynde at bebrejde andre, hvad de gor.

Mange oplever at ga ind i et forhold med en partner, som de tror,
har samme veerdier som dem selv. Efter nogen tid ma de erkende,
at der er forskel pé, hvordan de fortolker de forskellige veerdier, og
hvad de gor for at efterleve dem. Pludselig er der skaenderier om
vasketojet, hvem der skal hente bern, og hvis job der er vigtigst.
Hvis man i stedet kan sperge hinanden om, hvad der er vigtigt,
og diskuterer uenighederne ud fra det, kan man komme ind til
kernen af problematikken.

Nu er det din tur til at zoome ind pé veerdier. Har du gjort dig over-
vejelser om, hvilke veerdier du har? Og hvor i dit liv du eventuelt er
i konflikt med dine vaerdier? Hvor er du utro mod dig selv? Hvor
siger eller gor du ét, men mener eller har lyst til at gore noget andet?
Maske har nogle af dine veerdier ogsa eendret sig igennem arene,

uden at du er blevet bevidst om det, og traenger nu til et eftersyn?

For at skabe overblik kan du stille dig selv to gode, men egentlig
ret enkle sporgsmal:



Den tredje mulighed var, at jeg gik ned i tid. At jeg fremover
ville arbejde tre dage om ugen. De dage ville jeg give den fuld
gas og na alle de opgaver, der var mulige. Det ville give mig et
begrenset ansvar og en begranset beroringsflade, sa jeg kunne
holde balancen i mit liv.

Inden jeg gik ind til min chef, havde jeg noje vurderet mine tre
forslag. Jeg var 100 procent sikker i min sag. Det var sadan, det
skulle vaere. Jeg ville ikke ga pa kompromis med min balance og
risikere mit helbred.

Min chef, der var et meget fornuftigt og reflekterende menne-
ske, horte pa mig, og han forstod godt, hvad der var pa spil for
mig. Han gik endda sa langt som til at sige til mig, at han godt
kunne forstd mig. Det var fantastisk. Han var ogsé indstillet pa
at efterkomme mit gnske om en tredages arbejdsuge. Han ville
gerne beholde mig pé de vilkér, sa vi indgik en aftale, der betod,
at han satte turbo pa at fa ansat de nye produktionsledere, og jeg
gik ned i tid.

Det var noget af det bedste, jeg nogensinde har gjort i mit ar-
bejdsliv. Jeg var sa konsekvent i min kommunikation, fordi den
var styret af mine vardier. Han kunne virkelig se og here pa mig,
at jeg mente det helt ind i knoglerne. Jeg ville have balancen tilba-
ge i mit liv. Det var selvfolgelig ikke uden omkostninger. Nar jeg
kun var der tre dage om ugen, var der speendende produktioner,
som jeg matte se ga til andre. Og der var ogsa det gkonomiske
aspekt i det. Men jeg var villig til at leve med de omkostninger —
det var vigtigere for mig at fa genskabt balancen i mit liv.

Vi arbejdede sammen i et ar pd den méde med min tredages
arbejdsuge. Hvad der havde set uoverskueligt ud i starten, blev
lost til begges tilfredshed og en win-win-situation. Jeg var tro mod
det, der var vigtigt for mig: at holde balancen og tage et mere af-
graenset ansvar pa mig. Og min chef fik en dedikeret medarbejder
med initiativ og overskud.



Sporgsmadl 1: Hvad er vigtigt?

Nar du skal afklare dine veerdier, altsa vare sa bevidst om dem, at
du kan navigere efter dem, kan du inddele dem i livsomrader. Lad
os bruge arbejde og parforhold som eksempler.

Hvad er veerdierne i dit arbejdsliv? Maske er det udvikling,
tryghed eller det at gore en forskel.

Hvad er veerdierne i dit parfold? Méske er det naerveer, lige-
veerd, passion.

Alt efter hvilket omrade af dit liv du veelger at fokusere pa for
at se, om dine vaerdier er opdaterede og passer til den, du er i dag,
sa gor det sd enkelt som muligt. Og det gor du ved at stille dig selv
det nzeste sporgsmal:

Sporgsmal 2: Hvad gor du i virkeligheden?
Hvis vi her bruger narver som eksempel, og du siger, at naerveer
er en steerk veerdi i dit parforhold, og at det er vigtigt for dig at
veere naerverende sammen med din partner, sa betyder det meget
for dig, at du lytter til fortellinger om stort og smat. Du vil prove
at forstd bekymringer og sette dig i din partners sted, ligesom du
vil involvere dig i din partners liv bade praktisk og mentalt.
Maske siger du, at neerveer er vigtigt for dig, men i virkelig-
heden er du ret fraveerende. Du kigger mere pa din mobil end
pa din partner, og du har svert ved at here, hvad der bliver sagt,
fordi du er forbundet til din tablet. Ja, sa er der noget, du skal have
justeret. Enten ma du erkende, at neerveer ikke er en veerdi for dig
i dit parforhold, eller at du ikke lever i overensstemmelse med din
veerdi, sadan som det er lige nu. Og derfra skal du sa traeffe dine
valg om, hvad du fortsat skal gore.



Det absolut vigtigste ved dine refleksioner over veerdier er, at du
bliver meget bevidst om, hvad der virkelig er vigtigt for dig, og
hvad du ger. Ikke hvad andre siger eller mener, men hvad du ved,
er vigtigst for dig for at leve i overensstemmelse med dine veerdier.

De to sporgsmal, vi lige har gennemgéet, kan du stille dig selv,
hver eneste gang du bliver opmerksom p4, at der er noget, der
ikke stemmer.

Nar du opdager, at du siger ét, men gor noget andet, og det gor
dig utilfreds, irritabel, ked af det, eller du herer dig selv begynde
at bebrejde andre det, du inderst inde godt ved er dit eget ansvar at
endre, er du pa fejlkurs. Sa skal du have justeret dit indre kompas
eller have blikket tilbage pa det, hvis du har styret uden.

Vores verdier forandrer sig, nar vores liv forandrer sig, og vi
skal huske at opdatere dem til en tidssvarende version. Ellers re-
agerer vi pa autopilot efter det gamle styresystem af veerdier, og
det kan meget let resultere i utilfredshed, tristhed og frustrationer.

Det handler i bund og grund om at leve et meningsfyldt, rigt og
veerdibaseret liv. Om at udstikke veerdierne, s& dit indre kompas
peger i precis den retning, du ensker. Livet skal leves. Ikke over-
leves.

Her kommer en liste over forslag til veerdier - tilfoj endelig dine
egne:

Frihed - Tryghed - Personlig vaekst - Naervaer - Morskab
Helhed - Tilfredshed - Sikkerhed - Kaerlighed - Succes
Samherighed - Feellesskab - Kreativitet - Anerkendelse
Gleede - Energi - Ansvar - Udvikling - Veerdighed - Selvvaerd
Ro - Velvzere - Ligeveerdighed - Respekt - Omsorg
Personligt lederskab - Stabilitet - Harmoni - Lidenskab
Sex - Arlighed - Loyalitet - Styrke - Smidighed - Skenhed
Passion - Neerveer - Balance - Sundhed - Autenticitet.



