psykologi

@nk pa sidste gang, du havde
det fuldkommen fantastisk og
syntes, at dit indre papkrus flod
over af mening og glede. Det
kan vere en oplevelse pa jobbet,
med dine bern, din elskede,
vennerne eller pa en ferie, du
har vaeret pa.

Meerk folelsen i hele kroppen.
Bliv i den, lad den bundfelde
sig. Hvordan foles det i brystet, i maven og hovedet? Du
kan ogsa prove at fremkalde situationen som et snapshot
for dit indre blik. Hvad sker der pa billedet? Hvordan ser
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bliver vi ogsa ved med at vere forvirrede og
retningslose og far dermed svert ved at give
det bedste af os selv til verden omkring os,
siger Helene Bjerg.

Seet billeder pa dine folelser

Det karakteristiske ved vores kerneverdier er,
at de ikke er abstrakte for os. De vaekker folel-
ser. Derfor er de ifolge Helene Bjerg forholds-
vis nemme at spore.

- Du skal starte med at marke efter, ‘hvad
kan jeg egentlig godt lide?” og ‘hvad giver

mig energi?’ Kernevardierne er dér, og de
udtrykker, hvem du er. Det er en god indika-
tor, at de veerdier, du valger, ogsa kan merkes
i kroppen, nér du siger dem hgijt for dig selv,
siger Helene Bjerg, som i sin bog anbefaler, at
man sa@tter si mange billeder pa sine kerne-
veerdier som muligt.

- Billederne gor verdierne lettere at styre
efter, fordi hjernen er god til billeder. Hvis
tryghed er en af dine kernevardier, sa prov at
komme i tanke en bestemt situation, hvor du
foler dig 100 procent tryg - fx med din keereste
i sofaen en sgndag eftermiddag, hvor I ser Net-
flix. Hvis du ikke kan finde en aktuel situation,
sa ga tilbage til andre perioder i dit liv, indtil
du finder det helt rigtige billede og marker
den helt rigtige folelse, siger hun.

- Jeg havde fx en direktgr, der skulle identifi-
cere en god situation pa jobbet, hvor han folte
sig virkelig afslappet og havde det godt. Han
teenkte leenge og naevnte til sidst, at han var
meget stresset over alle de uleste mails. Derfor
havde han det bedst, nar han havde tomt sin
inbox og besvaret alle mails. Hans vardi kunne
vaere ‘orden, men da vi gravede lidt dybere,

og jeg udfordrede ham, viste det sig, at den
tomme indbakke betod, at han endelig kunne
have det sjovt. Sa det var i virkeligheden sjov,
der var hans kernevardi, siger Helene Bjerg.
To ting er vigtige for at leve sine kernevar-
dier ud i praksis: At turde vere sarbar. Og at
veere modig.

— Alle er bange for at blive skubbet ud af
gruppen og for at vaere dumme og uelskede.
Alle. Det er et grundvilkar. Det kraever mod
at sta ved sig selv, siger Helene Bjerg. Mod
er ikke noget, man har eller ikke har. Ifolge
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"‘Mod er jo, nar man
er bange for noget, men
gor det alligevel

Helene Bjerg, coach,
forfatter og konsulent

Helene Bjerg er mod noget, der skal trenes. Lidt ligesom
muskler. Vi har dem alle sammen, men hvis de skal virke
og blive sterkere, skal de tranes.

- Til at begynde med er du nedt til at gere noget, der

gor dig lidt bange og nerves. Find pa aktiviteter, der
dyrker alle dine kerneveardier, og lav sma eksperimenter,
der hver uge giver dig lidt mere mod og blod pa tanden.
Jeg skal fx lige konsultere mig selv, nar jeg stiller op i et
interview og sa abent og uden filter fortaller, hvordan jeg
arbejder, og hvad jeg tror pa, lyder det fra Helene Bjerg.

De magiske fem
Men hvorfor lige fem verdier?
— Fem gor det mere nuanceret og precist end fx tre,
fordi man kan forfine sine vardier. Det er en god idé at
notere nogle underpunkter til hver kernevardi, sa frihed
fx ogsa dekker over udlandsrejser, hjemmearbejdsdage,
okonomisk raderum til at gore, hvad man har lyst til, og
impulsivitet, siger Helene Bjerg.
Det er vigtigt, at de fem veerdier spiller sammen.
— Hvis du lever det her helt ud, vil du opleve, at verdier-
ne kan hjelpe dig med alt. Du ser klarere, hvad du skal
prioritere, og hvad der er den rigtige vej for dig. Hvis du
oplever, at du er i darligt humeor, eller tingene ikke korer
for dig, sa tjek verdierne igennem. Der er nasten altid én
eller flere vaerdier, du har glemt eller underprioriteret i
forhold til de andre, siger Helene Bjerg.
Hun understreger, at det at leve sine kernevardier ikke
kun er en lykkeproces. Hun blev selv skilt undervejs,
skulle redefinere sit arbejdsliv og sit privatliv i en moden
alder, og den proces stod pa i en arrakke:
— Der er nogle helt basale ting, der krever mod, nar man
skal leve sine veerdier ud. Ja, vi bliver bange, nar skal gore
t andet end det, vi plejer. Det er bare vigtigt, at den
&ngstelse ikke treffer beslutningen. Mod er jo, nar man
er bange for noget, men gor det alligevel, minder hun om
og fortaeller videre:
— Det er svart at skulle sige farvel til det kendte og treede
ud i det ukendte, angsten for, at andre ikke vil kunne lide

én i den nye ‘udgave, at man vil sare andre, at man selv vil

blive saret, ﬁrdi man er mere sarbar, og i sidste instans
asko. Man kan ikke forlade sin komfortzone,

‘%‘[_koster, Men jeg har kun set, at livet bliver

bedre, uden undtagelse, nar man lever sine verdier ud. //

SADAN
KOMMER DU
| GANG

Definer de fem
kerneveerdier, der giver livet
mening for dig.
Begynd med at Izbe
din hverdag igennem i
tankerne, fx pd jobbet. Er
dine kernevcerdier i spil der?
Kan du bringe dem mere
i spil? Skal magtforholdet
mellem de fem kernevcerdier,
du har, cendres? Bagefter
kan du kigge pd dine
ncermeste.

Alle er bange for at ‘kere
forkert’ i starten. Prov
at holde fast i, at det her
ikke er spor hokuspokus,
men veerdier, du selv har
defineret, ud fra hvad der
ger dig glad og giver dig
energi og mening.
Prov dagligt at tenke
pa, hvordan du ville
have det, hvis du levede
i overensstemmelse
med dine kernevcerdier.
Hvad ville du lave? Hvilke
ansvarsomréder vil du have
pd jobbet? Hvordan vil dine
relationer se ud? Hvad vil du
bruge tid pa? Beskriv en
god dag i dit nye
veerdibaserede liv.

Du kan eventuelt
formulere en scetning for
dig selv, som du bruger
som en slags ledestjerne,
og det md gerne veere helt
hverdagsagtigt: ‘Jeg vil bruge
tid med min mand og mine
bern hver dag (kcerlighed),
og sammen tager vi ud i den
store vide verden (mod og
sjov)". Eller med de helt store
armbevaegelser: ‘Jeg bringer
fred i verden (harmoni), og
mcend og kvinder elsker mig
(jeg feler mig elsket)”.

Hvis du mediterer,
anbefaler Helene Bjerg, at
du tager din vision frem
i enten slutningen eller
starten af meditationen.
Du kan ogsa skrive det
op i din telefon, s& du far
en reminder med jeevne
mellemrum.



