
HELLE

GØR DET, DER ER VIGTIGT

Forestil dig, at du har et indre kompas. Et kompas, der aldrig tager 
fejl, som kender kursen og ved, i hvilken retning du skal. Sådan 
forestiller jeg mig værdier. Når vi har udstukket kompassets ret-
ning og bevæger os den vej, lever vi et bevidst, værdibaseret og 
meningsfuldt liv, hvor vi gør det, der er vigtigt for os. Vi ved, hvad 

det stemmer overens med det, der har betydning for os. 

Sætter vi ikke kursen og gør os bevidste om, hvad der virkelig be-
tyder noget i vores liv, er det svært for os at navigere i alt det, vi 
bliver stillet over for. Hvad skal vi vælge, og hvad skal vi vælge fra? 

af noget, vi synes, vi bør gøre, men som vi måske inderst inde ikke 
har særlig meget lyst til, og som ikke stemmer overens med vores 
værdier. Eller vi kommer til at vælge uden rigtigt at forholde os til 

vi gik på kompromis med vores værdier. 
     Styrer vi igennem længere perioder på må og få, kan det i sidste 
ende betyde, at vi ikke får det liv, vi drømmer om. 

Hvad er værdier?

Mange taler om værdier. At se værdier som et indre kompas er en 
måde at gøre begrebet konkret på, men der er også mange andre 



facts om værdier, der er gode at kende til, når du skal arbejde med 

Værdier er 
•  det, der er vigtigt for os. 
•  

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

•  baseret på alt det, vi har set og lært af vores forældre, lærere, 
venner, familie, kærester, kammerater og alle andre, der in-
spirerer og påvirker os.

•  vores tjekliste i forhold til, hvad der er godt og skidt. De er 
hierarkiske, det vil sige, at nogle værdier er vigtigere end an-

andre værdier, når der sker store ændringer i vores liv som 
for eksempel børn og uddannelse.

Kampen for værdien

Nu vil jeg præsentere dig for et eksempel, hvor jeg valgte at kæmpe 
for en værdi. Jeg er egentlig ret stolt af, at jeg turde, men jeg fortæller 

-
dier, kan det ende med at blive godt for andre end os selv. 

Dengang jeg var produktionsleder og i færd med at tage en ud-

Jeg var glad for mit job, og vi var tre produktionsledere, som delte 
opgaverne imellem os. Men det gik hverken værre eller bedre, end 
at mine to kolleger sagde op med en måneds mellemrum.



Nu er jeg jo ikke sådan én, der bare giver op og lægger mig ned 
på skjoldet. Så jeg kæmpede en brav kamp for at nå alle opgaver, 
imens min chef overvejede, hvilke kompetencer der skulle til, før 
han kunne søge erstatning for mine gamle kolleger. Det tog sin tid. 
Og jeg blev mere og mere stresset over alt det, jeg skulle nå. Des-

-
sourcer nok. Bare han ikke troede, vi kunne nøjes med at være to. 

Heldigvis for mig var det kommende modul på min uddannel-
se i personligt lederskab værdier. Jeg tog afsted godt stresset og 
frustreret. På modulet arbejdede jeg med, hvilke værdier der var 
vigtige i mit arbejdsliv. Det var en sej omgang, for jeg havde svært 
ved at forene det arbejdsliv, jeg havde, med de værdier, der var 
vigtige for mig. Men jeg nåede frem til, at én af mine meget vigtige 
værdier var balance. Der skulle være balance mellem de opgaver, 

balance mellem mit arbejdsliv og mit privatliv. 
Jeg havde før mærket stress på min krop og vidste, hvad det 

ville sige ikke at reagere i tide. Så for at være tro mod min værdi 
balance og holde mig på ret kurs skulle der ske markante foran-
dringer i min arbejdssituation. 

Resultatet blev, at jeg mandag morgen troppede op på 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 første mulighed var, at jeg sagde mit job op og passede på 
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 hjørne 
med det samme. Det havde jeg prøvet, og det skulle under ingen 
omstændigheder ske igen.



Den måde, vi vælger at omsætte vores værdier til handling på, 

væsentligt, for at vi kan leve et værdibaseret liv. Når jeg har balan-
ce som værdi, hvad skal jeg så gøre for at leve i overensstemmelse 
med den værdi?

Da jeg først blev bevidst om værdien balance og indså, at det 
ikke handlede om, hvad andre skulle gøre, men hvad jeg skulle 
gøre, kunne jeg handle på det. Er det altid let? Overhovedet ikke. 
Det kan være forbundet med mange overvejelser, afsavn og bøvl, 
men alternativet er værre. At leve med utilfredsheden og måske 
endda begynde at bebrejde andre, hvad de gør.

Mange oplever at gå ind i et forhold med en partner, som de tror, 

at der er forskel på, hvordan de fortolker de forskellige værdier, og 

vasketøjet, hvem der skal hente børn, og hvis job der er vigtigst. 
Hvis man i stedet kan spørge hinanden om, hvad der er vigtigt, 
og diskuterer uenighederne ud fra det, kan man komme ind til 
kernen af problematikken.

Stop fejlkurs med to spørgsmål

Nu er det din tur til at zoome ind på værdier. Har du gjort dig over-
vejelser om, hvilke værdier du har? Og hvor i dit liv du eventuelt er 

siger eller gør du ét, men mener eller har lyst til at gøre noget andet? 
Måske har nogle af dine værdier også ændret sig igennem årene, 

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



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 nå alle de opgaver, der var mulige. Det ville give mig et 

holde balancen i mit liv.
Inden jeg gik ind til min chef, havde jeg nøje vurderet mine tre 

forslag. Jeg var 100 procent sikker i min sag. Det var sådan, det 
skulle være. Jeg ville ikke gå på kompromis med min balance og 
risikere mit helbred.

-
ske, hørte på mig, og han forstod godt, hvad der var på spil for 
mig. Han gik endda så langt som til at sige til mig, at han godt 
kunne forstå mig. Det var fantastisk. Han var også indstillet på 

at han satte turbo på at få 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 så konsekvent i min kommunikation, fordi den 
var styret af mine værdier. Han kunne virkelig se og høre på mig, 
at jeg mente det helt ind i knoglerne. Jeg ville have balancen tilba-
ge i mit liv. Det var selvfølgelig ikke uden omkostninger. Når jeg 
kun var der tre dage om ugen, var der spændende produktioner, 
som jeg måtte se gå til andre. Og der var også det økonomiske 
aspekt i det. Men jeg var villig til at leve med de omkostninger – 
det var vigtigere for mig at få genskabt balancen i mit liv.

Vi arbejdede sammen i et år på den måde med min tredages 
arbejdsuge. Hvad der havde set uoverskueligt ud i starten, blev 
løst 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-

med initiativ og overskud.



Spørgsmål 1: Hvad er vigtigt? 

os bruge arbejde og parforhold som eksempler.
Hvad er værdierne i dit arbejdsliv? Måske er det udvikling, 

tryghed eller det at gøre en forskel.
Hvad er værdierne i dit parfold? Måske er det nærvær, lige-

værd, passion.

at se, om dine værdier er opdaterede og passer til den, du er i dag, 
så gør det så enkelt som muligt. Og det gør du ved at stille dig selv 
det næste spørgsmål:

Spørgsmål 2: Hvad gør du i virkeligheden? 
Hvis vi her bruger nærvær som eksempel, og du siger, at nærvær 
er en stærk værdi i dit parforhold, og at det er vigtigt for dig at 
være nærværende sammen med din partner, så betyder det meget 
for dig, at du lytter til fortællinger om stort og småt. Du vil prøve 
at forstå bekymringer og sætte dig i din partners sted, ligesom du 
vil involvere dig i din partners liv både praktisk og mentalt. 

Måske siger du, at nærvær er vigtigt for dig, men i virkelig-
heden er du ret fraværende. Du kigger mere på din mobil end 
på din partner, og du har svært ved at høre, hvad der bliver sagt, 
fordi du er forbundet til din tablet. Ja, så er der noget, du skal have 
justeret. Enten må du erkende, at nærvær ikke er en værdi for dig 
i dit parforhold, eller at du ikke lever i overensstemmelse med din 

valg om, hvad du fortsat skal gøre.



Lev dit liv, ikke de andres

bliver meget bevidst om, hvad der virkelig er vigtigt for dig, og 
hvad du gør. Ikke hvad andre siger eller mener, men hvad du ved, 
er vigtigst for dig for at leve i overensstemmelse med dine værdier.  

De to spørgsmål, vi lige har gennemgået, kan du stille dig selv, 
hver eneste gang du bliver opmærksom på, at der er noget, der 
ikke stemmer. 

Når du opdager, at du siger ét, men gør noget andet, og det gør 
dig utilfreds, irritabel, ked af det, eller du hører dig selv begynde 
at bebrejde andre det, du inderst inde godt ved er dit eget ansvar at 
ændre, er du på fejlkurs. Så skal du have justeret dit indre kompas 
eller have blikket tilbage på det, hvis du har styret uden. 

Vores værdier forandrer sig, når vores liv forandrer sig, og vi 
skal huske at opdatere dem til en tidssvarende version. Ellers re-

det kan meget let resultere i utilfredshed, tristhed og frustrationer. 
Det handler i bund og grund om at leve et meningsfyldt, rigt og 

værdibaseret liv. Om at udstikke værdierne, så dit indre kompas 
peger i præcis den retning, du ønsker. Livet skal leves. Ikke over-
leves. 

Her kommer en liste over forslag til værdier – tilføj endelig dine 
egne:

Frihed · Tryghed · Personlig vækst · Nærvær · Morskab 
Helhed · Tilfredshed · Sikkerhed · Kærlighed · Succes 
Samhørighed · Fællesskab · Kreativitet · Anerkendelse 
Glæde · Energi · Ansvar · Udvikling · Værdighed · Selvværd 
Ro · Velvære · Ligeværdighed · Respekt · Omsorg  
Personligt lederskab · Stabilitet · Harmoni · Lidenskab 
Sex · Ærlighed · Loyalitet · Styrke · Smidighed · Skønhed 
Passion · Nærvær · Balance · Sundhed · Autenticitet.


