)

Mod handler ikke nadvendigvis om store bedrifter eller vovestykker, det handler

0gsa om alle de beslutninger,
og om f.eks. at bede om det, man foler, man har fo
respekt. Anja Vintov skrev en bog om
keereste og lederjo
viste hverdagsmod, da hun forels
Og Trine Glad, der trodsede finanskrisen og gode rad og takked

Hun havde det egentligt godt
—udadtil. Anja Vintov var sam-
men med sin keereste igennem
ni 4r, og det s& nu endelig ud
til, at hendes familie accepte-
rede ham, desuden havde hun
et trygt og vellonnet lederjob i
IT-branchen.

- Det hele sa vel egentlig godt
ud pé overfladen, men kradser
man lidtiden, s4 var mit forhold
langt fra nogen dans pé roser.
Min keereste kunne ikke holde
en aftale, oglogne og undskyld-
ninger blev en del af vores for-

Vi udlodder 10 eksemplarer af Anja
Vintovs bog: »Flyt dig lidt - Sma skridt til
store forandringer« fra Gads Forlag til
hver en veerdi af 229 kr. Sms teksten
S@K ANJA til 1266* senest 27. februar®
Deltag pr. brev, se foromtale af
nzeste nummer.Deltag pr. brey,

hold. Arbejdsmessigtkerte det
heller ikke. Der var nogle pro-
blemer pa arbejdspladsen, og
jeg folte ikke leengere, at jeg var
detrette sted, menhavdelysttil
atprove noget nyt, sd mere eller
mindre fra den ene dag til den
anden kvittede jeg bade keereste
og job, fortaeller Anja Vintov,
38. Og i dag arbejder hun som
udviklingskonsulent med for-
andringsprocesser og personlig
udvikling, hun er indehaver af
konsulentvirksomheden Vin-
tovConsult, medstifter afkata-

se foromtale
af naeste nummer.

# Hyer sms koster 7 kr. + alm sms-takst. Se regler for
sms pé siderne med foromtale af naeste nummer.

16 | soNDAG 8/2011

b fra den ene dag til den anden.

pultprincippet.dk og forfatter til
bogen »Flyt diglidt - Smé skridt
til store forandringer«.

- Dengang néede jeg neer-
mest et nulpunkt. Pludselig stod
jeg uden keereste og job - men
for mig var det det, der skulle
til. Da jeg farste gang blev stil-
let sporgsmélet: »Hvorfor har
du skabt den situation? - for jeg

vi traeffer til daglig. Om ikke at sige ja, nar vi mener nej,
rtjent - maske lonforhgjelse eller
at turde, efter at hun selv kvittede bade

Mgd ogsa Mette Liljendahl, der
kede sig i en mand, der lige havde mistet sin kone.
e nej til et fast job.

- For mig
drejer det sig
ikke leengere
omatfa
modet til at
sige fra eller
gore det, jeg
virkelig gerne
vil. Det er
blevet en helt
naturlig del af
min hverdag
-enmade at
leve pa, som
jeg foler, er
langt mere
zerlig og
autentisk,
siger Anja

métteiterapiefter den omgang
-varjegmélles. Jeg folte joikke,
detvar mig, der havde skabtno-
get som helst, men at det var
keerestens og arbejdspladsens
skyld. Men sa gik det op for mig,
at den situation, jegvari, havde
altmed mig at gore. Jeghavde jo
valgt bade min keereste og mit
job, ogjeg havde valgtat veere i

LIV

detimange ar, selvom detikke
leengere foltes rigtigt. S4 min
situation havde alt med mig at
gore, den var alene mitansvar.

Magten til at forandre

Da Anja erkendte, at ansvaret
var hendes, folte hun det egent-
lig mest af alt som en lettelse.

- Livet blev meget mere inte-
ressant. Jeg kunne jo pludselig
godtse, atjegikke barevar et of-
fer, men at jeg selv havde skabt
mitliv, og dermed havde jeg jo
ogsé magten til at forandre det.
Detlettede virkelig, for nu folte
jeg, atjeg kunne handle - gore
noget aktivt, mulighederne var
der jo som perler pa en snor,
siger Anja. Og hun har siden
traenet sig op til altid at lytte
efter sin mavefornemmelse og
handle pé den.

- For mig drejer det sig ikke
lzengere om at £& modet til at
sige fra eller gore det, jeg virke-
lig gerne vil. Deter bleveten helt
naturlig del afmin hverdag - en
made atleve pé, som jeg feler, er
langt mere zrlig og autentisk.

Men hvad er det sa for en stor-
relse, dether hverdagsmod som
er vigtigt for, at vi lever i over-
ensstemmelse med vores egne
onsker og behov?

- Hverdagsmod er vigtigt,
fordi frustration og smerte ofte

bunder i, at man mangler det.
Har man hverdagsmod, vilman
oftere opleve gleede og hand-
lefrihed. Hele formaélet med
hverdagsmod er at fa luget ud
i alt det, der foles forkert, og
begynde at f4 fokus pa det, der
folesrigtigt. Hver enkeltlille be-
slutning betyder noget, fordi
den enten kan hjaelpe med at
lede dig hen mod det sted, du
gernevilveere, eller vaek fra det.

- Athave hverdagsmod hand-
ler ikke om alle mulige andre
mennesker og om, hvad de
forhindrer dig i at gere eller at
udleve. Man kan ikke sendre
andre mennesker. Din energi
skal bruges pa det, du kan &n-
dre. Mange af os mangler modet
til at satse pa det liv, vi ensker.
Ofte er det de smé lavpralktiske
ting, der far os til at fraveelge
vores dramme eller lade hdnt
om vores mavefornemmelse.
En kvinde kan f.eks. blive i et
forhold, hun ikke leengere on-
skeratveereipga. spekulationer
som: Hvor skal vi sa bo? Hvad
med pkonomien? eller endnu
veerre: Hvad vil andre ikke
teenke? Det er jo simpelthen
det rene tidspilde.

Anja Vintovmener, at den for-

ste forudsaetning for hverdags-
mod er atveere zrlig. At afsege
hvad det er, man har behov for
ogregistrere det.

- Derefter kommer risikovil-
ligheden. For er man nu klar til
athandle p& det behov, man har
fundetud af, atman har? Her er
det, alle spekulationerne typisk
kommer: Kan man tillade sig
det? Hvad risikerer jeg at miste?
Mange gér i sté her og bliver sd
frustrerede, fordi man jo har
erkendt, at der et et problem,
men man har ikke modet til at
gere noget ved det.

Det er aldrig for sent

Den naeste forudsatning er
ifolge Anja tdlmodigheden.
Man skal veere tAdlmodig med
sig selv og de nye resultater,
man vil skabe.

- Givdetnye tid, sd kan man
senere hoste frugterne, rader
hun. - Det kan godt veere, at
resultaterne ikke er sa synlige,
som man troede, de ville vaere.
Her handler det om at veere
tdlmodig, og det kan veere en
meget stor udfordring for os,
der er en del af »zapper-gene-
rationenc.

- Og s& kommer vi til flek-

AfRIKKE HAST
riklke.hast@soendag.dk

Foto: MARIANNE LETH og
SHUTTERSTOCK

sibiliteten, for det kan jo godt
veere, atman ma justerelidtind
- atman ikke lige kom i mal p&
den made eller med detresultat,
man havde forestillet sig. Her
md man sige, at det vigtige er, at
man flytter sigi en retning, der
giver mening. Det er aldrig for
sent at flytte sig. Det kan godt
veere, man sa teenker, at det er |
nemmeie heltatlade vaere. Men

det, der ligner den nemme los-

ning, kan pé sigt blive et dyrt

valg. Manglende hverdagsmod

kan blive en glidebane.
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TEMA // HVERDAGSMOD

med tre sma born.

Nu ved jeg, hvad jeg vil. Jeg
elsker dig ogkan ikke und-
veere dig, og jeg er klar til hele
pakken.

Mette Liljendahls nerver sad
uden pa tejet. Hun knugede om
telefonen, og hendes hjerte slog
flere slag over. De sekunder, der
gik, for han sagde jatil at teenke
over at genoptage deres forhold,
foltes som en evighed.

- Han havde brug for lige at
merke efter. Men da han sé
inviterede mig ud pé frokost
en uge efter, viste det sig jo, at
hanheldigvis ogsa ville mig. Vi
havde veeret fra hinandenitre
méneder, og i de maneder gik

det op for mig, hvor meget han
beted for mig, fortaller Mette.
Hun er 46 ar og projektleder i
Albertslund Kommune. Hun
er mor til tre barn pé 26, 22 og
15 ar og er ogsa blevet mormor.
For sma fire ar siden blevhun
skilt fra sin mand igennem
12 ar.

-Deter altid hdrdt atkomme
igennem en skilsmisse. Jeg hav-
de store bern og tenkte, at nu
skullejegtil atnyde detlidt. Alle
de her forpligtelser, man har,
nar man har sma bern, havde
jeglagtbag mig. Jegville gerne
mede keerligheden igen, men
det skulle ikke vaere i form af

TRAN DIT HVERDAGSMOD

- Hold fast i dit ja.
- Hold fast i dit nej.

- Seet overliggeren meget hajt, og ha’ vilde visioner om dit liv.
- Tag et lille skridt hver dag i retning af den vilde vision.

- Gor noget, du ikke har pravet for.

- Vzer 100 procent aerlig i 24 timer.

* Sig undskyld til dem, du har séret.

- Deltag i et arrangement, hvor du ikke kender nogen,
og tal med mindst fem nye mennesker.

- Skift job, hvis du ikke trives.

- Slip de darlige undskyldninger og ger noget i stedet.

- Bed om Ignforhajelse, selv om det ikke er »den tid pa aret«.
- Klag over en middag, hvis du ikke er tilfreds med den.

- Vov at tage ud pa en lille rejse alene.

+ Spring ud - som dig selv.
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Kilde: Anja Vintov

Efter en skilsmisse havde Mette Liljendahl
egentlig mest lyst til et uforpligtende forhold
til en mand, der var samme sted i livet som
hun selv - med store bern og overskud til

tosomhed. Men s& madte hun Poul, der kort
forinden havde mistet sin kone og var alene

- Jeg kan maerke indeni,

at det er det helt rigtige,

siger Mette Liljendahl, som nu
er gaet fuldt og heltindiet
forhold til Poul.

en ny »familiepalckes, jeg fore-
stillede mig en keereste, der var
samme sted ilivet som migselv,
sddan én jeg kunne rejse med,
géiteatret og i biografen med.
En rigtig voksenrelation, for-
klarer Mette.

Kortvarig flirt

Nu er det jo sddan med livet,
at det som regel ikke falder ud
preecis, som vi forestiller os.
Mette har en kollega, Poul,
som hun har kendti mange ar.
Han var gift og far til tre sma

bern. Men hans kone blevsyg af

kreeft, og efter en lang periode,
hvor han tog plejeorlov for at
passe hende hjemme, mistede
han hende.

- Det var en tragedie. Fuld-
steendig uforstaelig. En aften

for godt tre ar siden, madte jeg
Poulibyen. Detvarikkelenge
efter, han var blevet alene. Jeg
har aldrig for teenkt pa Poul som
keerestepotentiale, men den af-
ten snakkede og snaldcede vi, og
viforelskede os, forteller Mette,
der for sit vedkommende reg-
nede med, at det bare var en
kortvarig flirt.

- Jeg havde en idé om, at det |

ikke kunne veere noget alvorligt.
Han var jo et helt andet sted i
livet end jeg. Han stod midt i
det med sma born og logistik
og ja... sorg. I lang tid var jeg
hans keereste et par dage om
ugen, og s& havde jeg min fri-
hed resten af tiden. Det var en
ordning, Poul i l&engden ikke
syntes var holdbar, fordi han
mente, det var for ustabilt for
barnene. Hanmeldte ud, athan
ville have mig helt, ellers métte
vibryde. P4 den baggrund bred
han med mig, og naturligvis
havde jeg stor respekt for hans
udmelding, for jeg vidste jo, at
han var glad for mig.

Mette var dog mere ked af
hans beslutning, end hun forst
ville erkende. Dag efter dag
kunne hun fra sit kontorvindue
se, nirhankom og gikfra deres
feelles arbejdsplads.

-Derblevgraeedtmange tarer
ned i tastaturet. Jeg havde haft
et hardt 4r. Min sester havde
veeret alvorligt syg, der havde
veeret fyringer pa mit arbejde,
og sé det med Poul. Drében,
der fik beegret til at flyde over,
var imidlertid en fiberspraeng-
ning. Nar jeg er ked af det, sa
motionerer jeg ekstra hardt.
Motion fungerer for mig som
en slags ventil. Men sa fik jeg
den fiberspreengning, som i
hej grad sendte mig til teelling.
Jeg kunne kun ligge hjemme
pé sofaen og have ondt af mig
selv. Jeg tror faktislk, atjeghavde
direkte kurs imod en depres-

sion, forteeller Mette og tilfojer,
athun isolerede sig og stort set
ikke kom uden for en dor.

Vendepunktet kom, da hun
ved et tilfzelde fik fat i Anja
Vintovs bog »Flytdiglidt- Sma
skridt til store forandringere.

- Den bog talte virkelig til
mig, Anja Vintovs ord breendte
sig fast, og pludselig kunne jeg
se, at jeg var roget i offer-fael-
den. Inderst inde vidste jeg jo
godt, at det pd mange méader
var mig selv, der havde truffet
nogle valg, som betod, at jeg

|

, ’ PLUDSELIG KUNNE JEG SE,

AT JEG VAR ROGET | OFFER-FALDEN

var kommet i den situation,
jeg vari- naturligvis ikke det
med fyringerne, fiberspreng-
ningen og min sosters sygdom,
men i forholdet til min keere-
ste. Det gik op for mig, at jeg
var nadt til at vaere aerlig over
for mig selv og merke efter,
hvad der virkelig beted noget
for mig i stedet for at ga efter

de forestillinger, jeg havde haft
om livetiet parforhold. I virke-
ligheden 14 det jo lige for - sa
istedet for at fokusere pa det,
jeg mistede ved at veelge et liv
sammen med min dejlige kee-
reste, begyndte jeg at fokusere
pé hvad jeg fik: Keerlighed og
meningsfuldhed, og er det i
virkeligheden ikke det, vi al-

- Jeg havde en idé om, at
det ikke kunne vaere noget
alvorligt. Han var jo et helt
andet sted i livet end jeg,
teenkte Mette Liljendahl, da
hun madte Poul.

ligevel alle sammen gar rundt
og sukker efter?

Mette Liljendahl har nu be-
sluttet sig for at seelge sin lejlig-
hed i Vallensbeek. Sammen vil
hun og Poul finde et nyt sted.

-Jegkan meerke indeni, at det
er detheltrigtige. Men hold da
op, hvor har jeg haft brug for
mit hverdagsmod. Det er iklke
enskilsmissefamilie, jeg garind
i. Det er en familie, hvor nogle
smé bornhar mistet deres mor.
Derfor ved jeg ogsa, at jeg over
for dem fér en helt anden rolle
og nogle andre udfordringer,
end hvis der stadig havde vze-
ret en biologisk mor. Men jeg er
klar til keerligheden og egentlig
ogsd stolt over, atjeghar turdet
at meerke efter og folge min in-
derste overbevisning,

FORTS£TTES | 2

DU SVIGTER
DIG SELV.
NAR..

- Du siger ja, men helst vil
sige nej.

* Dulyver i stedet for at tage
en arlig snak.

* Du ignorerer dine egne behov.

- Du ikke lige far tid til
keerligheden.

+ Du pakker dine dreamme vaek
pga. manglende tid, penge
eller overskud.

* Du ikke tror pa din intuition.

- Du ikke tor vise det, du er og vil.

+ Du holder dig tilbage,
fordi du tror, andre er bedre,
dygtigere, mere kompetente.
- Du giver andre skylden
i stedet for at fokusere pa,
hvad du kan gare.

Kilde: Anja Vintov

8/2011 S@NDAG| 19




TEMA // HVERDAGSMOD

3IK MO
-N KRISE

Efter 12 ar i samme virksomhed blev Trine
Glads funktion nedlagt. Hun blev i stedet
tilbudt et andet job i samme virksomhed, men
valgte at folge sin mavefornemmelse og takke
nej, selv om alle radede hende til at sla til.

H un vidste bare, at sagde hun
jatiljobbet, ville hunmiste
sin arbejdsgleede. Det var slet
ikke noget for hende. Hun var
vant til at have et job med stor
frihed, et job hun elskede og
havde udviklet sigmegeti. Men
efter 12 4r hos SAS var Trine
Glads funktion som projektle-
der blevet nedlagt. I stedet var
hun blevet tilbudt et helt almin-
deligtsalgsjobivirksomheden.

- Alle, jeg talte med om det,
radede mig til at takke ja til
jobbet. De mente, at alt andet
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var for usikkert herien tid med
finanskrise og stor arbejdslas-
hed. Ogsd min far, som jeg har
stor tillid til, raidede mig til at
tage det.

- Alligevel valgte jeg at gd
efter min mavefornemmelse.
Ogsé selv om det var at sprin-
ge ud pa dybt vand. Jeg kunne
ilke bare takke jatil etjob pga.
frygten for, at jeg ikke kunne
f& noget andet, forteeller Trine
Glad, 35, om den situation, hun
pludselig stod i for under et dr
siden. Hun bor i Drager, er mor

D %ITR@I\/\I\/\

til to bern pé halvandet og fire
ar, og hun var midtisin barsel,
dahendes stilling blevnedlagt.

- Jeg har veeret meget glad for
atveerei SAS, pd en made foles
det, som om jeg er vokset op i
den virksomhed, fordi det var
det forste »rigtige« job, jeg fik,
og fordi jeg har arbejdet mig op
igennem virksomheden og var
endtien funktion, hvor jeg stor-
trivedes. Jeg varvirkeligked af,
at der blev omstruktureret, og
atmit job dermed blev nedlagt,
men jeg folte mig ikke ramt pa
min faglighed. Jeg fik da ogsd en
rigtig fin aftreedelsesordning -
syvméneder medlon og fritstil-
ling. SAS behandlede mig godt,
fastslar Trine.

Hun gik straks i gang med at
soge et andet job, ikke mindst
fordi mange af dem, hun talte
med om det - foraeldre i bar-

Trine Glad er rigtig godt
tilfreds med sit nye job hos
YouSee, hvor hun skal sta for
planlagningen af driften og
udviklingen af virksomhe-
dens kundecenter.

nenes institution, venner og
tidligere kolleger, der ogsé var
jobspgende - fortalte hende, at
hun skulle indstille sig pé at
skrive masser af ansggninger
og komme tilmeget fi samtaler.

Nyt spaendende job

- Sadan gik det heldigvis ildce.
Jeg forsegte ogsé at have is i
maven og virkelig meerke efter,
hvilketjob jeg gik efter, ogihvil-
ken typevirksomhed, jeg gerne
ville veere. Min jobansegning
blevmeget méalrettet, og egent-
lig havde jeg det godt med mig
selv over, at jeg pa trods af alle
andres skepsis havde holdt fast
i min overbevisning og havde
turdet tro pa mig selv og mine
kompetencer, forteeller Trine.

Hun kom kuntil at skrive tre
ansegninger - og er nubegyndt
pa sin nye arbejdsplads, You-
See. Her har hun fiet en koor-
dinatorstilling, der pd mange
méder er tilsvarende den, hun
havdeiSAS.

-Samme lon og samme flek-
sibilitet, og det er et superspan-
dende job, hvor jeg skal st for
planlegningen af driften og
udviklingen af YouSees kun-
decenter. Jeg har endnu ikke
veeret der en méned, men jeger
blevet taget rigtig godtimod, og
jeger sd glad for at have fiet job-
bet. Taenk, hvis jeg ikke havde
haft modet, men havde sagt ja
til et job, jeg i bund og grund
ilke enskede.

- For mighar det vaeret meget
laererigt at std iden situation, 0g
jegersikker pa, atjeg en anden
gang ogs# vil g efter minindre
overbevisning, ogsa selvom det
kraever mod.




