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Forord

oles livet besverligt? Lidt op ad bakke og ikke helt, som

du havde dremt om? Sa overvej et kort gjeblik, hvor du

svigtede dig selv. Hvor modet svigtede dig — eller du svigtede
dit mod: Modet til at ga efter det, du vil have her i livet.

Om det sa er et bedre parforhold, mere ansvar pa jobbet,

nogle mere forstiende veninder eller mere luft i kalenderen —

du kan fa det hele, hvis du treener dit mod. Og det er pracis,

hvad du kommer til i denne bog.

Hvad har mod nu med sagen at gore, teenker du maske? En
hel del. For uden hverdagsmodet, altsd modet til i1 alle hver-
dagens sma situationer at sige til og fra, sta ved dig selv, tage
stilling og seztte en kurs, risikerer du at glemme dig selv, og
hvad det egentlig var, du ville her i livet.

I denne bog vil jeg hjxlpe dig tilbage/ind pa sporet. Sa hvis du
er godt i gang med at resignere, fordi “Man kan jo ikke f3 alt
i livet”, og “Sa galt er det da heller ikke”, sidder du med den
rette bog i handen. Min pointe er nemlig: Du kan fa (nzesten)
alt i livet. Hvis du ter.

Du skal ikke engang leegge hele dit liv om eller gentage mysti-
ske mantraer over for dig selv i spejlet. Du skal simznd bare
blive mere opmaerksom pa dig selv, din krops signaler og
dine mentale darlige vaner — sdsom at bgje dig “for fredens
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skyld”, veere den peene flittige pige, der patager sig alt for
mange opgaver eller hende den sterke, der aldrig beder om
hjeelp.

Jeg vil leere dig, hvordan mod omseettes til daglig praksis. Det
handler bl.a. om selv at valge og definere de roller, du spiller
1 dit liv, og om, hvordan du ved at lytte til kroppen kan finde
ind til din egen kerne.

Bogen vil give dig modet til at holde op med at tilpasse dig
rammer, der strammer — og i stedet skabe rammer, der pas-
ser til lige preecis dig. Nar du begynder at turde lidt mere, vil
du helt automatisk turde satse pa kerligheden i den version,
der passer dig bedst. Du vil have modet til at valge de men-
nesker, der lofter dig, og til at ga efter den karriere, du helst
vil bruge din kostbare tid pa, ligesom du vil handle pa din
krops signaler. Alt sammen vil gore livet nemmere. Det er
ikke meningen, at det skal vere sa besverligt.

Nej, det sker selvfolgelig ikke pa en eftermiddag. Men hold
fokus pa, at du bare skal flytte dig lidt, ganske lidt ad gangen.
Og langsomt vil du nerme dig det, der foles rigtigt for dig.
Det er ligesom at begynde at lebe: Sma skridt, maske foles
det akavet i starten, men det foles sa rart, nir man kommer
hjem igen. Hjem til sig selv. Med tiden vil du opdage, at du
er blevet athaengig — af at vaere dig selv — og det er jo ikke sa
darligt endda.

Indremmet: Hvor ville det vaere supernemt, hvis en gul Post
It-lap pa keleskabet med ordene “tid til forandring!” var
nok. Hvis du kunne folde benene i en fin skraedderstilling og
meditere lidt, sige et par positive affirmationer hgjt og visua-
lisere dit nye liv og sa ... mission accomplished!
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Eller bedst af alt, hvis de andre — chefen, kaeresten, veninden,

vennen, kunden, kollegaen — ville forandre sig, bare lidt, sa
du kunne fa det bedre.

Lad mig allerede her introducere dig for en af bogens pointer:
Glem de andre. De er ikke interessante i den her sammen-
hang, men det er du. Dit mod kommer ferst til sin ret, nar
du tager skebnen i handen og skaber dine egne vakstbetin-
gelser. Personligt og professionelt.

Hvis det foles lidt svaert undervejs, sa trost dig med, at vi
er mange, der har gaet vejen for dig. For mig har det vearet
en forngjelse at skrive bogen — ikke mindst fordi den er
beviset pa, at alle de bekymringer og udfordringer, al den
hjertesmerte og frustration, jeg og andre mennesker har gen-
nemlevet, ikke har veret spildt. Tveertimod. Summen af mine
og andres erfaringer kan forhabentlig blive det vaerktej, der
letter din vej mod nye horisonter.

Jeg har undervist og guidet mere end 2000 kvinder igennem
livsforandringer og hjulpet danske og internationale ledere
med at fa fat i sig selv og deres hverdagsmod. Jeg har set
mennesker og deres liv forvandle sig. Derfor er jeg overbevist
om, at det ogsa kan ske for dig.

Lov dig selv én ting: At dette ikke bare bliver endnu en bog,
som du haber at finde alle de rigtige svar i. Sddanne boger,
kurser, workshopper findes ikke! For at finde de rigtige svar
for dig skal du preve dig frem. Sats pa dig selv. Lyt til dig
selv. Lad dig inspirere af bogen og dens hverdagsmodige
mennesker og deres historier. Men husk, at ikke engang 3 x
34 kan flytte dig det rigtige sted hen — hvis du ikke selv ved,
hvor det er.
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Jeg vil opfordre dig til at lave ovelserne i slutningen af hvert
kapitel. De vil vare med til at satte skub i din personlige
forandringsproces. Brug ovelserne efter behov: Hold dig til
de lette, mere overfladiske ovelser, hvis du ikke orker at ga i
dybden hver gang. Men lov mig, at du bare en gang imellem
ogsa vil lave avelsen med at lytte til kroppen: Nogle gange er
din krop nemlig en meget bedre vejviser end dit hoved.

Nye skridt kraever lige dele handling og hvile. Sa tag dig godt
af dig selv undervejs.

Det er aldrig for sent at flytte sig lidt.

Rigtig god laeselyst.

Anja

“Den, som mister sine penge, taber meget; den, som mister

en ven, taber mere; men den, som mister modet, taber alt.”
MIGUEL DE CERVANTES SAAVEDRA, SPANSK FORFATTER.
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KAPITEL 1

Hverdagsmod er vejen frem

... om hvad hverdagsmod er for noget,
hvordan du treener det, og om hvorfor det
er sa vigtigt at blive opmaerksom pa alle de
situationer, hvor du svigter dig selv.

Vejen til hverdagsmod begynder dér, hvor du beslutter
dig for at satse pa et liv, du har defineret. Ogsa selv
om det nogle gange foreckommer nemmere at lgbe sin vej.
Hverdagsmod er at sette dig selv under lup for at finde ud
af, hvor du spaender ben for dig selv, og sa begynde at gore
noget andet. Skridt for skridt.

Nar du merker en let hjertebanken, nar du feler, du er
pa gyngende grund, og velger at ga videre alligevel, slipper
kontrollen, gor noget andet, end du plejer, sd treenes hver-
dagsmodet.

Du treener ogsa hverdagsmodet, nar du ...

® tor ga imod normen.

e tor afslutte relationer, der ikke giver mening.

e puster nyt liv i relationer, du tror pa.

e tor sige fra til det, du ikke har lyst til, og ja til det, der
treekker 1 dig, men som ogsa er lidt skreemmende.

e tor abne dit hjerte og vise sarbarhed og karlighed og trod-
se frygten for afvisning.

e tor bede om hjzlp, selv om du helst vil fremsta sterk og
selvsteendig.
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e tor veere helt xrlig, selv om det er nemmere at lade vere.

* tor give efter frem for at kempe.

e tor sige din mening og slippe tanken om, hvad andre me-
ner.

* tor tage nye skridt, selv om du pa forhand ikke kan regne
ud, hvad der vil ske.

® tor tro pa det bedste i dig selv og andre.

e tor vise det, der er dig — alle folelser, alle sider.

 tor sette handling bag dine ambitioner, store som sma.

® tor stoppe op i stedet for at mose pa.

e tor maerke efter, hvad du har brug for — og gere noget ved

det.

Nar du begynder at turde lidt mere, er du godt pa vej mod et
liv med frihed til at handle pa det, du vil — og ikke mindst: Et
liv, hvor du kan fa det, du vil have.

Kunsten at holde fast i sig selv

Hvad er mod egentlig for en storrelse? Mod kan vere store
bedrifter — som at sette sit liv pa spil for at redde andre —
men mod kan ogsa vare bittesma, tilsyneladende ubetydelige
skridt. Skridt, som med tiden gor en verden til forskel. For
dig personligt. Mod er ogsa at gere det, som det ville vere
nemmere ikke at gore. Handlinger i hverdagen, som du kom:-
mer til at springe over — som f.eks. pausen, du havde brug
for, men overheorte, fordi du litige skulle gare noget feerdigt,
den erlige snak, der skulle skabe klarhed, men som forblev
ved tanken. Alle disse sma skridt ligger og venter pa dig som
en ovelse 1 mod hver eneste dag.

Hverdagsmod er det moderne menneskes overlevelseskunst —
vejen til autenticitet og integritet.

Autenticitet er et udtryk for at vaere ét med sig selv. Ud-
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fordringen er at holde fast 1 din karakter og de roller, der pas-
ser dig bedst, uanset hvad din omverden matte mene.

Nar jeg eksempelvis i mit arbejde som ledelseskonsulent
sporger ledere, hvad hverdagsmod er, handler deres svar ofte
om at turde std ved sine egne holdninger og meninger, vel
vidende, at kolleger ikke altid mener det samme. At blive
ved med at tro pa, at det, man gor, er det rigtige. At have
modet til at stole pa sig selv, vare sig selv og samtidig kunne
erkende, hvis en beslutning ikke har veret rigtig — og treeffe
en ny. Give en undskyldning, hvis det er nedvendigt.

Vi har alle brug for at kunne lede os selv igennem foran-
dringer, og det kraever hverdagsmod uanset titel og status.
At vere forandringsvillig i tanke og handling kraever mod,
ligesom det kraever mod at tage livet pa sig og gore det til
sit eget.

Det handler ikke om de andre

Hverdagsmod er iszr at tage alle andre mennesker ud af lig-
ningen, sa det ikke handler om dem. Men om dig. Det hand-
ler ikke om, hvad de andre — din kereste, din chef, din fami-
lie, dine bern osv. — forhindrer dig i at gere, men om hvad
du forhindrer dig selv i at gere. Det handler ikke om, hvad de
ikke gor, men hvad du ikke gor. Man kan ikke @ndre andre
mennesker. Din energi skal bruges pa det, du kan sndre ved
din egen situation. Nar du ger det, vil verden transformere
sig for gjnene af dig. Det hele starter med dig, 1 dig. Alt, hvad
du putter 1 dit liv, udgar fra dig.

Kunsten er at turde handle og opfere dig 1 overensstemmelse
med din indre stemme, selv om der er noget pa spil. Det er

hverdagsmod. Hovedparten af os mangler modet til at satse
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pa det liv, vi ensker. De fleste af os ved godt, hvad vi vil have,
men ikke alle gider, vil, eller gor det, der skal til. Hvorfor?
Fordi det er nemmere og mere komfortabelt at lade vare. Pa
kort sigt.

At turde folge dine dromme, store som sma, med bevidsthe-
den om at du kan fejle, er maske hverdagsmod, nar det er
storst. Men husk, at nar du ger det, der foles rigtigt for dig,
vil du sandsynligvis tage lettere pa dine egne forbiere, fejltrin
og smafiaskoer, end hvis du krampagtigt prover at leve dit
liv efter, hvad andre mener, forventer og synes. Hvorfor ikke
se dit livs fejltrin fra en helt ny vinkel: Der er ikke noget, der
gar galt — der er blot lering.

Med den vinkel pa tingene vil du meget mere smertefrit
bevage dig i en ny retning. Skridt for skridt vil du blive mere
modig og sta ved det, du inderst inde tror pa. Dag efter dag,
maned efter maned, ar efter ar.

Modet til at ga imod stremmen ses ikke tit. Modet til at leve
helt efter sine egne anvisninger er maske endnu sjeldnere.
Men hvorfor skulle du sa? teenker du maske. Hvorfor over-
hovedet rode sig ud i noget sa besverligt som at grave sit
hverdagsmod frem, nir sd mange andre tilsyneladende slip-
per gennem livet uden at gore sig den umage?

Fordi frustration og smerte ofte bunder i manglende hver-
dagsmod. Og omvendt kan glaede og handlefrihed ofte spores
tilbage til mere hverdagsmod. Der er altsd store gevinster
til dem, der tor. Og det er heldigvis ikke et lotteri, men et
sporgsmal om at handle, tage stilling, rabe op og markere — i
stedet for at vaelge den nemme losning: At lade vaere. Om du
handler eller lader sta til, fordi “Nah ja, hvad seren, sa vigtigt
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er det vel heller ikke ...” afger om dit liv falder ud til den ene
eller den anden side. Om du far gevinsten eller nitten.

Sma vigtige valg

Manglende hverdagsmod kan vere forklaringen pa, at man
pludselig befinder sig i en suppedas, man ikke ved, hvordan
man er havnet i. Personligt eller professionelt. Det handler
om alle de sma beslutninger, der er taget hen ad vejen — og
som maske i overvejende grad har vaeret baseret pa, hvad
andre eonskede eller forventede. Man har glemt eller under-
trykt, hvad man selv ville, og lige sa stille starter glidebanen.

For mange af os ville det sikkert give mere mening, hvis det
skenne og berigende liv kraevede store indsatser og store
bedrifter. Hvis det var virkelig banebrydende beslutninger,
store, sveere og dramatiske valg, der skulle til. Sa var det ogsa
lettere at sige: “Det magter jeg simpelthen ikke, det kraever
for meget”. Men det er ikke tilfzldet. Tvaertimod. Det hand-
ler ofte om et “ja”, der skulle have varet et “nej”. Tilsyne-
ladende sma ting i hverdagen, som bliver store skridt i den
forkerte retning, fordi du glemte dig selv et sted pa halvvejen.

Du svigter dig selv, nar ...

e du siger ja, nar du helst vil sige nej.

e du lyver i stedet for at tage en zrlig snak.

e du ignorerer dine egne behov.

e du ikke lige far tid til kerligheden ... til dig selv og/eller
din partner. En anden dag ...

e du pakker dine dremme vaek pga. manglende tid, penge
og overskud.

e du ikke tror pa din indre stemme, intuition og mavefor-
nemmelse.

e du ikke tor vise det, du er og vil.

14 FLYT DIG LIDT



e du holder dig tilbage, fordi du tror, andre er bedre, dyg-
tigere, mere kompetente.

e du giver andre skylden i stedet for at fokusere pa, hvad
du kan gore.

Problemet med at svigte dig selv i det sma er, at du ikke meer-
ker effekten med det samme. Det er jo ikke livstruende pa
kort sigt, men pa lang sigt bliver det faktisk afgerende for,
hvordan dit liv former sig. Man kan sammenligne det med
andre situationer 1 dit liv, hvor darlige ting hober sig op.

Forestil dig dit skrivebord. Helt ryddet. Sa leegger du nogle
papirer pa bordet, sd kommer der en forbi og snakker, stiller
sin kaffekop og glemmer at tage den med igen. Sa smaekker
du den baerbare op pa bordet og begynder at arbejde. Hiver
flere papirer frem. Du spiser frokost og far ikke fjernet mad-
papiret og tallerkenen, fordi telefonen ringer hele tiden. Nar
du forlader skrivebordet fa timer efter, er det rodet, meget
mere rodet, end da du satte dig.

Akkurat det samme kan ske med dit liv, din krop og din sjel,
hvis du ikke holder gje med de sma beslutninger, du treeffer
undervejs, og som du maske ikke tilleegger den store betyd-
ning. Alene fordi det er sma ting. Over tid far de betydning.
Stor betydning. Og sa er det tid til den store oprydning. Som
du sikkert har opdaget, er det nemmere at rydde lidt op en
gang imellem.

Prov at veenne dig til tanken om, at det kan vare nemt at for-
andre dit liv. Ogsa selv om om du finder det svert at tro pa.
Men prov alligevel at indse, at det er de sma beslutninger, de
sma logne, de sma ting, du ikke far gjort eller gor for meget,
der pa sigt afger, hvilket liv du far skabt for dig selv.
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Prov ogsa at veenne dig til tanken om, at du selv har skabt alt
det, du kan se i dit liv nu. Glaederne, sorgerne, frustrationerne,
oplevelserne. Det er dit vaerk, ingen andres. Derfor er det ogsa
din opgave at lave det om, hvis det ikke fungerer. Du kan lige
sa godt tage de allerforste sma skridt — det er slet ikke sa sveert.

De fgrste skridt mod mere hverdagsmod

e Hold gje med dig selv.

® Var opmarksom pa de beslutninger, du treeffer.

e Sporg dig selv: Bringer mine valg mig teettere pa eller vaek
fra mig selv?

e Sporg dig selv: Bringer de sma valg mig i retning af det,
jeg vil?

e Bemaerk, om du far det, du vil have.

e Bemerk de mennesker, du omgiver dig med — hvad ken-
detegner dem?

Ga dit mod efter i ssmmene

Nu skal vi kigge naermere pa dit personlige hverdagsmod —
og hvor mulighederne for forandring ligger. Typisk ligger de
oplagte og nemmeste muligheder for forandring i alle de sma
hverdagssituationer. Dem, der udfordrer dit mod og maske
toles ukomfortable, hvis du skal gere noget andet, end du
plejer. Det er her, du skal have modet pa banen, i stedet for
f.eks. at vige uden om en potentiel konflikt af bekvemmelig-
hed. Qv dig i at felge dit hjerte og dit indre, ogsa selv om det
maske i forste omgang foles ubehageligt og kommer pa tvars
af andres interesser.

Lad os kigge pa, hvad det er for nogle sider af dig selv, du
skal opdyrke for at blive bedre til at tackle alle hverdagens
sma udfordringer. Hverdagsmod bygger pa fire hjornesten,
og dem skal du finde i dig selv.
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Hverdagsmodets fire hjgrnesten
Arlighed

Risikovillighed

Talmodighed

Fleksibilitet

Din aerlighed betyder i denne sammenhaeng, at du altid aner-
kender det, du merker, og at du tilstreeber arlighed og inte-
gritet 1 alle dine handlinger. Det betyder, at du ikke siger:
“Det er 0.k.”, hvis det absolut ikke er det. At du er rlig om-
kring dine behov og folelser og tor tale hojt om for dig vigtige
ting, selv om du ikke kan vide, hvordan andre mennesker vil
reagere. At du ter vere erlig omkring det, du vil, og det, du
ikke vil, mest af alt over for dig selv. At du skaber det liv, du
allerhelst vil have.

Din risikovillighed handler om, hvor villig du er til at handle
pa det, du meerker. Traede ud pa gyngende grund en gang
imellem. Gore det, som det maske var nemmere ikke at gore,
fordi det er ukomfortabelt — men som du ved, vil bringe dig
teettere pa det, du ensker. Det er her, din handlekraft ligger.
Din risikovillighed males pa, hvad du rent faktisk gor — det
teeller ikke, hvad du tenker dig til eller drommer om at gore.
Risikovilligheden er ogsa i spil, nar du skal satse pa dine
onsker og ambitioner, store som sma, og nar du skal give
dine holdninger og meninger til kende. Det handler ogsa om
at bede om det, du ensker — og std fast, uanset modstanden
eller “modstanderen”.

Din tdlmodighed handler om din evne til at skabe gode vaekst-
betingelser for dine livsprojekter, om de sa er en ny karriere,
et bedre keerlighedsliv, mere ro, mere glaede eller noget helt
andet. Det er her, din tdlmodighed kan blive sat pa prove.
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Din talmodighed til vedvarende at plante nye frg, arbejde
med dig selv og vente tappert pa, at resultaterne viser sig hen
ad vejen.

Det handler om ikke at give op for tidligt, fordi du synes,
at “der ikke sker noget”, men holde fast i det, du tror pa.
Troen pa, at du selvfolgelig kan forandre de ting, du ensker
at forandre i dit liv. Teenk pa naturens gang: Sa, dyrke, hoste.
Fordi resultaterne i en tid er usynlige for gjet, er det ikke ens-
betydende med, at de ikke er der. De er pa vej. Og sa husk,
at alt omkring dig forandrer sig, i takt med at du forandrer
dig. Hverken hurtigere eller langsommere. Det er inden i dig,
alle forandringer skal og kan ske. Det handler ikke om andre
end dig, sa ver talmodig.

Din fleksibilitet afspejler din evne til at tackle modstand og
flytte dig fra det, der hiver dig ned. Den er ogsa afgerende
for, hvor nemt du giver slip pa negative tanker om dig selv og
andre — og hvor meget du heenger dig i andres meninger om
dig. Fleksibilitet er ogsa at veere dben for, at dine resultater
kan komme pa forskellige mader og fra forskellige kanter.
Det er evnen til at holde et bredt perspektiv pa muligheder,
frem for at lase dig fast pa, at tingene skal vere/ske/komme
pa én bestemt made for at virke for dig.

Leererige frustrationer

Forud for alle gennembrud ligger en masse sma skridt. Nar
du herer om mennesker, der har succes, personligt og profes-
sionelt, sa teenker du maske ikke over alle de sma skridt og
beslutninger, som er gdet forud for succesen. Hgjst sandsyn-
ligt har ogsa de mattet gennem smerte eller frustration for at
leere, hvad de ikke vil have — og pa den baggrund har de valgt
en ny retning.

I8 FLYT DIG LIDT



Smerte og frustration er umiddelbart ikke charmerende stor-
relser, men de er lige sd vigtige en del af livet som glaede og
tilfredshed. De er budbringere af vigtige budskaber, som du
kan valge at lytte til og handle pa eller overhgre. Igen handler
det om sma bitte valg, som pa lang sigt har stor indflydelse
pa dit liv. At sidde fast i smerten uden at flytte sig giver ikke
mening, men kan vere den lgsning, mange mennesker vaelger
alligevel. Det kan ligefrem forekomme trygt at sidde fast i en
frustration, den er trods alt velkendt. Hvem ved, hvad der
sker, nar du begynder at flytte dig? Hvis du har skabt smerte,
kan du ogsa skabe gleede, men ikke hvis du bliver staende pa
samme sted i den rolle, der ikke passer dig leengere.

Du vzlger selv dine roller i livet, og du velger selv den scene,
dit liv skal udfolde sig pa. Du kan spille smat og tro, at det er,
hvad der er dig beskaret, eller du kan tage dig selv serigst. Dit
liv spiller en rolle, og du ved bedst, hvordan du gerne vil leve
det. Sa find hverdagsmodet frem og se pa dig selv gennem en
linse, der er renset for darlige undskyldninger og modstand.
Se pa dit liv med nysgerrighed pa alt det, det er muligt for dig
at skabe — hvis du ter: et godt kerlighedsforhold, en spzn-
dende karriere, et autentisk udtryk, en krop i balance.

FLYT DIG

Ovelserne efter hvert kapitel er for dig, som har mod pa at
flytte dig ... lidt eller meget. Du kan betragte ovelserne som
en personlig tilstandsrapport: Hvor star du lige nu i forhold
til det kapitel, du netop har laest? Hvordan star det til med dit
mod? Spergsmalene er en slags opsummering af kapitlet og
kobler det, du har lest, sammen med din egen forandrings-
proces.
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Hvis du har lyst til at ga 1 dybden, sa lav ovelserne med over-
skriften “Flyt dig sa!”. Hvis ikke du er klar til det, sa er der
gratis refleksion i forste gvelse “Tenk dig om”, som kradser
lidt 1 overfladen.

Som vi senere vil komme ind pa i kapitel 5, giver kroppen
ofte de klareste svar — og ikke altid de samme som dem, din
hjerne disker op med. Du kan trzne din evne til at skelne
mellem svar fra hovedet og kroppen ved at dvele lidt ved
sporgsmalene under “Fa kroppen med”.

Du kan selvfolgelig ogsa fa noget ud af bogen uden at lave
ovelserne. Det er dit valg — ligesom (nzaesten) alt andet i dit liv.

Teenk dig om

e Hvor i dit liv savner du hverdagsmod?

e Hvad har du valgt ikke at gore i dit liv, selv om du gerne
ville?

Fa kroppen med

Traek vejret dybt et par gange.

e Hvad har du behov for at gore noget ved?

e Kan du huske sidste gang, du gennemforte en handling,
der kraevede mod. Hvordan feltes det?

e Kan du erindre en gang, hvor du braendte nallerne, som
maske atholder dig fra at prove igen?

Flyt dig sa!

Sa er det frem med blokken. Szt ca. 20 minutter af til at
besvare sporgsmalene. I alle ovelser skal du vurdere dig selv
pa en skala fra 1 til 5. 1 star for lidt/lavest/mindst sandt, 5
star for megt/hojest/mest sandt.
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Vurdér din eerlighed

1.
2.
3.

4.

Over for dig selv.

Over for andre.

Du lader ofte vere med at sige sandheden for at skane
andre mennesker.

Du undlader ofte at sige sandheden for at skane dig selv.

Vurdér din risikovillighed

1.

4.

Hvor villig er du til at satse pa dine ensker og ambitioner,
store som smd, uanset hvad andre teenker eller mener om
det, du gor?

. Hvor villig er du til at sige det, du mener, bede om det, du

onsker, og sta fast ved dine holdninger, uanset hvem du
star over for?

. Hvor modig er du, nar det kommer til at veere tro mod din

mavefornemmelse?
Hvor nemt er det for dig at vise alle sider af dig selv?

Vurdér din talmodighed

1.

(OV)

Hvor tidlmodig er du i forhold til det liv, du ensker at
skabe?

. Hvor talmodig er du i forhold til dine omgivelser?

Hvor talmodig er du med dig selv?

. Hvor let er det for dig at holde fast i et enske eller en ambi-

tion, selv om resultaterne ikke viser sig med det samme?
1 = forventer resultater med det samme og giver let op.
5 = vedholdende og rummelig.

Vurdér din fleksibilitet

1.

2.

Hvor nemt er det for dig at indremme, nar du har taget
fejl?

Hvor nemt er det for dig at sige undskyld, frem for at for-
svare dig?
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3. Hvor nemt er det for dig at veere mentalt fleksibel, s du
ikke tager andre menneskers meninger for tungt?

4. Hvor nemt er det for dig at se verden med andre briller
end dine egne?

Sammenteelling
Tel dine vurderinger sammen.

Arlighed: maks. 20 point. Dine point:

0-6: Arlighed er ikke din steerke side, sa kig pa, hvad der star
i vejen for erligheden. Eksempelvis behovet for andre men-
neskers accept, frygten for konflikter eller behovet for at frem-
std pa en bestemt made.

7-13: Du er overvejende erlig, men der er stadig plads til for-
bedring.

14-20: Du er gennemgdende zrlig, over for dig selv og andre.

Risikovillighed: maks. 20 point. Dine point:

0-6: Du holder dig pa den sikre side og treeder sjeldent ud
pa gyngende grund. At tage chancer er ikke en stor del af din
hverdag.

7-13: Du satser af og til, men kan have tendens til kun at
dyppe teeerne og ikke ga hele vejen. Du har fat i din risikovil-
lighed, men gar af og til p4 kompromis med det, der betyder
noget for dig.

14-20: Du er overvejende risikovillig og satser pa det, du vil.

Talmodighed: maks. 20 point. Dine point:

0-6: Talmodighed er ikke din steerke side, og konsekvensen
kan vere, at du forlanger meget af dig selv og andre.

7-13: Du har fat i tilmodigheden, men nzrver og tillid kan
veere udfordrende storrelser for dig.
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14-20: Du evner i overvejende grad at veere tilmodig bade
over for dig selv og andre.

Fleksibilitet: maks. 20 point. Dine point:

0-6: Du kan have tendens til firkantede holdninger og for-
udindtagede meninger. Det er svert for dig at se verden fra
andre perspektiver end dit eget.

7-13: Du forseger at give slip og lade andre tankemenstre og
handlemader fa plads.

14-20: Du er overvejende fleksibel i tanke og handling og 1
stand til at se livet fra forskellige perspektiver.

Er der plads til udvikling? Hejst sandsynligt — det er der hos
os alle. Men nu har du en klarere idé om, hvor du kan starte.
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