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Create a Behavior that Lasts — Becoming the Person You Want to be

INTRODUKTION TIL BOGEN

Er du ikke den talmodige og medfglende problemlgser, som du tror, du er?
Bliver du overrasket over, hvor irriteret eller frustreret du bliver, nar du er
sammen med en bestemt kollega, ndr du normalt er s uforstyrrelig?

Vores reaktioner sker ikke i et tomrum, som Marshall Goldsmith beskriver i
Triggers. De er normalt resultatet af uforstdede udlgsere i vores omgivelser -
de mennesker og situationer, der far os til at opfgre os anderledes end den
kollega, partner eller ven, vi forestiller os at veere. Det sker sa tit, at
omgivelserne synes at vaere ude af vores kontrol.

Selvom dette matte veere sandt, har vi stadig et valg i forhold til, hvordan vi
reagerer, haevder Goldsmith. | Triggers beskriver han, hvordan vi kan
overkomme udlgsere, og hvordan vi danner meningsfulde og vedvarende
forandringer. Goldsmith tilbyder en simpel universallgsning i form af daglig
selvovervagning, implementering af aktive spgrgsmal, bestaende af seks
engagerende spgrgsmal, der kan hjaelpe os med at tage ansvar for vores
bestraebelser om at forbedre os og blive bedre til at genkende situationer, hvor
vi ikke nar malet.

Med disse strategier, samt andre, bidrager Triggers til at opna forandringer i
livet, at fa dem forankret og blive den person, du gnsker at vaere.
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Vigtige leeringspunkter

« Atveere opmaerksom pa de hyppigst forekommende udlgsere, der hindrer forandring
+ Atidentificere udlgsere og bruge aktive spargsmal til at nedbringe dem

« Atveere opmeaerksom pa omgivelsernes indflydelse i forhold til at pavirke adfeerd samt
vigtigheden af struktur som en hjzaelp til at aendre adfaerd

* Hvorfor en "god nok” attitude kan skade personlige forhold

Om forfatteren: Marshall
Goldsmith er forfatter til 35
bestseller bgger, og har som
chefkonsulent arbejdet med over
150 CEO’s og management hold.
Han radgiver ogsd andre om

lederskab og har forfattet
management relateret litteratur.
Medforfatter til Triggers, Mark
Reiter, er litteraturagent og har
samarbejdet med flere andre
konsulenter.
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Summary
DEL 1- HVORFOR BLIVER VI IKKE DEN PERSON, VI @NSKER AT VARE:

De uforanderlige sandheder om adfserdssendringer

#1: Meningsfuld adfeerdsaendring er vanskelig

Det er sveert at indlede adfaerdsaendringer. Endnu sveerere er det at vedholde kursen, og
allersvaerest er det at fa forandringen til at blive fast forankret. Det er yderst vanskeligt for
sensitive voksne mennesker at foretage adfeerdsaendringer.

Der eksisterer tre problemer, nar vi introducerer forandringer i vores liv:

e Viindremmer ikke, at der er behov for forandring — enten fordi vi ikke er bevidste om, at
forandring er ngdvendigt, eller fordi vi er bevidste, men raesonnerer os frem til
undskyldninger, der hindrer forandringen.

e Narvi har et valg, foretraekker vi ofte ikke at ggre noget.

¢ Vived ikke, hvordan vi skal afvikle forandring. Der er forskel p& motivation, forstaelse og
evne til forandring.

#2: Ingen kan fa& os til at forandre os, medmindre vi selv virkelig onsker det

Dette burde vaere indlysende. Forandring er ngdt til at komme fra egen vilje. Det kan ikke
tvinges ned over mennesker. Det, der ggr positive, vedvarende adfeerdseendringer sa
udfordrende — og det, der ggr, at vi tit giver hurtigt op — er, at vi er ngdsaget til at ggre det i vores
uperfekte verden, som er fuld af udlgsere, der prgver at skubbe os ud af kurs. Dog behgver
adfeerdsaendringer ikke at veere komplicerede. At opna meningsfulde og vedvarende
forandringer kan veere simplere end vi forestiller os. Men simpelt er ikke ensbetydende med, at
det er nemt.

Udlgsere, der hindrer adfaerdssendringer

Selvom de individuelle og samfundsmaessige fordele ved at aendre en specifik adfeerd er
uomtvistelige, er vi eksperter i at finde pa grunde til at undga forandring. Det er for eksempel
nemmere at betvivle beveeggrundene hos den person, der forsgger at hjeelpe, end at prgve at
Igse problemet. Vi falder tilbage i et tankesaet, der udlgser benaegtelse, modstand, og i sidste
instans, selvbedrag. P4 denne made, bliver vedvarende forandringer umuliggjort. Vi anvender
disse overbevisninger til at retfeerdigggre, at vi ikke tager aktive skridt mod forandring, og
gnsker dernaest resultaterne vaek. Disse hindringer mod forandring kaldes for
opfattelsesudigsere og udtrykkes ved:

e "Hvis jeg forstod, ville jeg ggre...”

e "Jeg har viljestyrke og vil ikke give efter for fristelser”

e "l dageren speciel dag”

e "l det mindste er jeg bedre end ..”

e "Jeg behgver ikke hjeelp og struktur”

e "Jeg bliver ikke traet, og min entusiasme forsvinder ikke”

e "Jeg har al dentidiverden”

e "Jeg bliver ikke distraheret, og der sker intet uforventeligt”
e "En abenbaring vil pludselig seendre mit liv"

e "Min forandring vil veere permanent, og jeg behgver aldrig at bekymre mig igen”

Book skim, Triggers, version 3,17.11.2020, AFD 3



Business
Institute
Denmark

e "Min eliminering af gamle problemer vil ikke medfgre nye problemer”
e "Mine anstrengelser vil blive retfaerdigt belgnnet”

e "Ingen er opmeerksom pa mig”

e "Hvis jeg forandrer mig, er jeg ikke autentisk”

e "Jeg har visdommen til at klare min egen adfaerd”

e Dererenendnu stgrre grund end opfattelsesudlgsere, der forklarer, hvorfor vi ikke fgrer
de gnskede forandringer ud i livet. Det er omgivelserne.

Omgivelserne

De fleste af os gar gennem livet uden at veere bevidste om, hvordan vores omgivelser pavirker
vores adfaerd. Nar vi bliver frustrerede over trafikken pa motorvejen, er det den midlertidige
situation, hvor vi sidder bag rattet omringet af utalmodige bilister, der udlgser en forandring i
en ellers rolig adfeerd. Uforvarende befinder vi os i omgivelser af utdlmodighed, konkurrence og
fjendtlighed — og det forandrer os. Selvom vi er bevidste om vores omgivelser, bliver vi ofre for
dets ubarmhjertige kraft. Vi tror, at vi er i overensstemmelse med vores omgivelser, mens vi
faktisk er i krig med dem. Vi tror, at vi kontrollerer vores omgivelser, men de kontrollerer i
virkeligheden os. Vi antager, at de hjaelper os, mens de i virkeligheden belaster og draener os.

Det er dog ikke alt sammen darligt nyt. Vores omgivelser kan ogsa veere behjaelpelige og ggre
os til bedre mennesker. Det meste af tiden er vores omgivelser dog udfordrende. At indga i nye
omgivelser forandrer vores adfeerd pa snedige mader, uanset om vi sidder i et konferencerum
med kollegaer, besgger venner til middag, eller taler i telefon med et familiemedlem. Nogle
omgivelser er designet til preecist at lokke os til at handle imod vores interesser. Det er for
eksempel tilfeeldet, nar vi bruger for mange penge i indkgbscentret. Ikke alle omgivelser er lige
sa manipulerende og rgveriske som luksusbutikken, men stadig arbejder de ikke for os.

Tag for eksempel malet om at fa en god nats sgvn. Sgvn burde vaere nemt at opna. Vi forstar,
hvor meget sgvn vi har behov for. Og vi har kontrol: Sgvn er en selv-regulerende aktivitet, der
foregar i omgivelser, som vi selv kan styre — i vores hjem. Sa hvorfor ggr vi ikke dét, som vi ved, er
godt for 0s? Vi kan bebrejde den fundamentale misforstaelse, der ligger i, hvordan vores
omgivelser skaber vores adfaerd. Vi udskyder det tidspunkt, vi gar i seng p3, fordi vi foretraekker
at forblive i de omgivelser, vi befinder os i. Det er et valg mellem to konkurrerende omgivelser.
De omgivelser, der er mest bekymrende er situationsbestemte. Hver gang vi indgar i nye
situationer, overgiver vi os til nye omgivelser — og vi seetter vores mal, planer og
adfeerdsmeessige integritet pa spil. Det er en simpel dynamik: eendrede omgivelser forandrer os.

At identificere vores udlgsere

Hvad hvis vi kunne kontrollere vores omgivelser, saledes at de kun udlgste vores gnskede
adfeerd. For at opna dette, ma vi farst preecisere begrebet udlgser. En adfeerdsudlgser er enhver
stimulus, der pavirker vores adfeerd. En adfeerdsudlgser kan veere:

e Direkte eller indirekte

e Intern eller ekstern

e Bevidst eller ubevidst

e Forventet eller uforventet

e Opfordrende eller uopfordrende
e Produktiv eller kontraproduktiv

De to sidstnaevnte udlgsere - Opfordrende eller uopfordrende og Produktiv eller
kontraproduktiv — udtrykker den tidlgse spaending mellem hvad, vi gnsker og hvad, vi har
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behov for. Vi gnsker kortsigtet tilfredsstillelse, hvorimod vi har behov for langsigtede fordele. Og
vi far aldrig en pause fra at skulle veelge mellem disse. Opfordrende udlgsere leder os hen imod
det, vi gnsker, og produktive udlgsere leder os hen imod det, vi har behov for.

Prov falgende gvelse: Veelg et mal, der er relateret til adfaerd, som du stadig forfglger. List de
personer og situationer, der pavirker kvaliteten af din praestation. List ikke alle udlgsere pa din
dag, men vaelg fa udlgsere, der pavirker det specifikke mal. Definér det dernaest. Er det
opfordrende eller uopfordrende, produktivt eller kontraproduktivt? Denne gvelse kan fortzelle,
hvorfor du maske ikke nar dit mal. Du far for meget af det, du gnsker, men ikke nok af det, du
har behov for.

Denne gvelse kan fgrst og fremmest ggre os klogere pa de specifikke udlgsere, samt hjeelpe os
med at forbinde dem direkte til vores adfeerdsmaessige succeser og fejl. Det kan fungere som
en pamindelse om, at uanset hvor ekstreme omstaendighederne kan vaere, star vi altid over for
et valg, nar det gaelder vores adfaerd.

Hvordan fungerer udlgsere?

Hvordan fungerer udlgsere i 0s? Hvilke elementer er der mellem udlgsere og adfzserd? Der
findes en typisk dynamik i forhold til at analysere adfeerd. Der er den forudgaende del, der
fremkalder adfeerd. Adfeerden skaber dernaest en konsekvens. Men nar vi eendrer adfeerd pa
grund af andre mennesker, tilfgjer vi et lag af kompleksitet. Vores udlgste respons kan ikke altid
vaere automatisk og praeget af vaner — fordi, som medfglende mennesker ma vi tage hgjde for,
hvordan vores medmennesker vil reagere pa vores handlinger. Hos voksne mennesker er der
ogsa en modifikation til reekkefglgen: forudgaende del, adfeerd og konsekvens. Der er tre
gjebliksmomenter — en impuls, en bevidsthed, og endeligt et valg - der udggr vigtige intervaller
mellem udlgser og adfaerd. Disse intervaller er sa kortvarige, at vi sommetider ikke formar at
adskille dem fra det, vi betragter som vores reelle adfaerd. Men erfaring og sund fornuft fortaeller
os, at de er virkelige.

Nar en udlgser er aktiveret, har vi en impuls, der ggr, at vi opfgrer os pa en bestemt made. Vi kan
taenke. Vi kan vaelge at adlyde eller ignorere denne impuls. Vi kan traeffe et valg, ikke pa
baggrund af en uovervejet vane, men pa baggrund af vores intelligens og engagement. Vi er
med andre ord opmaerksomme. Jo mere vi er opmaerksomme, jo mindre sandsynligt er det, at
en udlgser medfgrer en hastig og uovervejet adfaerd, der fgrer til ugnskede konsekvenser. |
stedet for at handle pa automatpilot, kan vi stoppe op og gennemtaenke situationen, og traeffe
et mere bevidst valg. Vi ggr allerede dette i store gjeblikke. Det er derimod de sma gjeblikke, der
udlgser nogle af de mest usaedvanlige og uproduktive reaktioner. Den langsomme kg ved
supermarkedet eller kollegaen, der ikke tager sine solbriller af for at snakke med dig. Nogle
undertrykker denne impuls, men andre lader sig nemt pavirke af disse udlgsere, og kan ikke
modsaette sig den umiddelbare impuls. De sma irritationer burde udlgse forundring over livets
mangfoldighed i stedet for at ggre os til forneermede karakterer.

DEL 2: POTENTIALET | AKTIVE SPGRGSMAL:

At stille aktive spgrgsmal kan veere en stor hjeelp. Ligesom at undskylde eller at spgrge efter
hjeelp, er dette nemt gjort. Men mekanismen ved denne udlgser er anderledes, idet dets mal er
at aendre vores egen adfeerd - ikke andres adfaerd. Det at stille spgrgsmal til sig selv er simpelt,
men alt for sjeeldent gjort. Ggres det, kan det aendre alt.

Passive spgrgsmal kan veere den naturlige modstander i forhold til at tage et personligt ansvar.
De kan fa én til blot at sende ansvaret videre til alle andre end én selv. Aktive spgrgsmal udggr
alternativet til de passive. Der er forskel pa "Har du klare malsaetninger?” og "Har du gjort dit
bedste for at seette klare malsaetninger?”. Det fgrste spgrgsmal forsgger at bestemme den
ansattes sindstilstand. Det andet spgrgsmal udfordrer den ansatte til at beskrive eller forsvare
en handling.
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De engagerende spgrgsmal:

| en gvelse i forbindelse med et lederskabsseminar, fik et udvalg af deltagere stillet seks aktive
spgrgsmal hver dag i 10 arbejdsdage.

1. Harjeg gjort mit bedste for at seette klare mal i dag?

2. Har jeg gjort mit bedste for at ggre fremskridt mod mine mal i dag?
3. Har jeg gjort mit bedste for at finde mening i dag?

4. Har jeg gjort mit bedste for at veere glad i dag?

5. Har jeg gjort mit bedste for at opbygge positive relationer i dag?

6. Harjeg gjort mit bedste for at veere fuldt engageret i dag?

37 % af deltagerne reporterede, at de havde gjort forbedringer i alle seks omrader; 65 %
forbedrede sig i mindst fire af omraderne; og 89 % forbedrede sig i mindst ét af omraderne.

Hvis man tager i betragtning, at mennesker naturligt modsaetter sig forandring, viser denne
gvelse, at aktive spgrgsmal kan udlgse en ny made at interagere med verdenen pa. Aktive
spgrgsmal kan afslgre, hvor vi virkelig ggr en indsats, og hvor vi giver op. Ved at stille sig selv
disse spgrgsmal, skeerper de vores bevidsthed om, hvad vi faktisk kan forandre. Vi far en
fornemmelse af kontrol og ansvar i stedet for en rolle som offer.

Ved at indskyde "Har jeg gjort mit bedste for at...” udlgses forsgget. At forsgge aendrer ikke kun
vores adfaerd, men ogsa hvordan vi fortolker og reagerer pa denne adfeerd. Det kan medfgre
inspiration til forandring, men det kan ogsa fa os til at miste modet.

Implementering: Forestil dig nogle daglige spgrgsmal, som du gnsker at have pa din liste over
gnskede adfeerdssendringer. De typiske omrader kunne involvere forandring eller forbedring af:
sundhed, familie, relationer, gkonomi, oplysning og disciplin. Lav dernaest en liste over dine
indsatsomrader, s& du kan vurdere dem med en score pa daglig basis. Hvor det giver mening,
indled da spgrgsmal med: "Har jeg gjort mit bedste for at...”. Undersgg nu listen, og vurder dine
chancer for, at du vil forbedre dig over de naeste 30 dage. Eftersom 90 % vurderer, at de er bedre
end gennemsnittet, er der en god chance for, at du giver dig selv mere end 50 % chance for at
opna dine mal pa alle omrader.

| starten af et sddant forandringsprojekt, hvor vores selvtillid endnu er hgj, er det en fair
antagelse at have en forventning om at klare sig godt. Men vi er langt bedre til at planleegge
end til at fore ud i livet, sa virkeligheden kommer maske til at se anderledes ud. Derfor er de
daglige aktive spgrgsmal veerdifulde.

Forpligtelse - motivation - selvdisciplin - selvkontrol - talmodighed. Disse dyder er essentielle i
forhold til at seendre vores adfeerd. Men der er ogsa et andet nyttigt perspektiv at tage i
betragtning, nemlig coachen.

Planlaagning, handling og coach

Det er simpelt at beskrive vores "daglige spgrgsmal”. Et andet vigtigt element kan dog
inkludere, at man rapporterer de daglige scorer videre til en anden pa daglig basis. Dette er
coachen.

Coachen fungerer principielt som en mekanisme, der fglger op pa din udvikling. Pa det mere
komplicerede niveau, kan coachen fungere som en, der indgyder ansvarlighed. Nar vi giver os
selv karakterer pa de daglige spgrgsmal, ma vi forsvare vores karaktergivning. Hvis vi er
utilfredse, star vi over for et valg. Vil vi fortsaette med at lide under den skuffelse, vi selv har
skabt, eller vil vi forsgge endnu mere at opna vores malsaetninger.
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Nar coachen er optimalt udnyttet, kan denne veere en kilde til eftertaenksomhed, som bygger
bro mellem den visionaere planlaegger og den kortsigtede handlingsmand. En coach minder os
om muligheden for nederlag, efter vi har udarbejdet en plan.

Der er tre fordele ved de daglige spgrgsmal:
1. Hvis vi nar vores mal, far vi det bedre
2. Viforbedrer os hurtigere
3. Til sidst, bliver vi vores egen coach

Efter noget tid, efter mange pamindelser, laerer vi og tilpasser os. Vi genkender situationer, hvor
vi typisk vil afvige fra planen. Vi taenker: "Her har jeg veeret fgr. Jeg ved, hvad der virker og hvad
der ikke virker.” Og efter at vi har oplevet mange afvigelser, traeffer vi pa et tidspunkt bedre
langsigtede valg. Det er her, hvor man vil opleve en fglelse af at planlaeggeren, udfgreren og
coachen forenes i et og samme menneske. Der vil ikke leengere veere behov for én ude fra til at
pointere vores typiske afvigelser, fortaelle os at vi skal indordne os eller hgre pa vores daglige
scorer. Vi kan udfylde disse roller selv.

Er jeg villig til ...

Du vil nu blive praesenteret for et princip, der vil hjeelpe dig med at blive den person, du gnsker
at veere. Hvis dette efterfglges, vil det reducere stress, konflikt, ubehagelighed diskussion og
spildt tid.

Princippet bestar i, at du altid bgr stille dig selv spgrgsmalet: "Er jeg villig til, pa dette tidspunkt,
at lave den investering, det kraever, for at skabe en positiv forandring pa dette omrade?”
Spgrgsmalet tvinger dig til at overveje, om du bgr engagere dig yderligere eller lade det ligge.
Sporgsmal skal ultimativt fa dig til at forleenge tidsintervallet mellem udlgser og adfaerd. Det
skaber altsa en forsinkelse i vores vanemaessige reaktioner, der er udlgst af vores omgivelser.
Denne forsinkelse giver os tid til at finde en mere passende og positiv respons.

Nar vi stiller spgrgsmalet: "Er jeg villig til at...” involverer det ogsa vores vilje og ansvar.

Ordene: ".., pa dette tidspunkt,” minder os om, at vi beskaeftiger os i nuet; omstaendighederne
vil se anderledes ud pa et senere tidspunkt, som kraever en anden respons. Det vigtige er, hvad
vi star over for lige nu. Leddet: "... at lave den investering” minder os om, at vores respons
involverer et stykke arbejde, et tidsrum, energi og mulighed. Med ordene: "..., det kraever, for at
skabe en positiv forandring...” seettes der fokus pa, at vi kan hjaelpe andre mennesker og hjeelpe
med at ggre verden til et bedre sted. Hvis ikke dette matte veere tilfaeldet, hvad er sa egentlig
meningen med vores tilstedevaerelse? Med den sidste del: "... pa dette omrade” saettes der fokus
pa den konkret foreliggende opgave. Eftersom vi ikke kan tage os af alle problemer pa én gang,
ma vi prioritere. Og vi kan lige s& godt saette kraefter ind pd de omrader, hvor vi kan ggre en
positiv forskel.

Dette spgrgsmal fungerer som en pamindelse om, at vores omgivelser ofte frister os til at indga
i nytteslgse eller irrelevante ggremal.

DEL 3: MERE STRUKTUR, TAK:
Vi forbedrer os ikke uden struktur

Struktur seetter graenser for vores muligheder, sa vi ikke kommer ud pa et sidespor eller bliver
optaget af smating i processen. For eksempel i en tale med begraenset tid, prioriterer vi de
essentielle elementer og udelader de mindre vigtige ting. At skabe struktur i vores hverdag er
maden hvorpa, vi skaber kontrol over vores ellers uregerlige omgivelser.

Succesfulde mennesker véd dette intuitivt. Dog strukturerer vi ikke vores liv, nar det kommer til
interaktion og adfaerd blandt andre mennesker. Vi finder struktur relevant i forhold til at
organisere vores kalender, laere en teknisk sveer faerdighed, administrere andre mennesker eller
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forbedre en malelig teknik. Men ved de simple opgaver med at interagere med andre
mennesker foretraekker vi at improvisere.

Vi har brug for hjaelp, nadr det er mindst sandsynligt, at vi far den

Ved mgdet mellem struktur og adfaerd ligger der et paradoks. Vi beror pa struktur i de
forudsigelige dele af vores liv. Men hvad med alle de gjeblikke, der ikke star i kalenderen? Den
anstrengende kollega, den larmende nabo, den ubehgvlede og utilfredse kunde, barnet, der er
ude af sig selv eller den skuffende samlever, der kraever mere opmaerksomhed, nar vi hverken
er forberedt pa det, eller er i den bedste tilstand til at imgdekomme kravet. Paradokset er altsa,
at vi har brug for hjeelp, nar det er mindst sandsynligt, at vi far den. Vores omgivelser er fyldt
med overraskelser, der udlgser maerkelige og uvante reaktioner fra os. Vi ender med at opfgre
os imod vores egentlige interesser. Og ofte er vi ikke engang klar over det.

Det dgdssyge mgde:

Forestil dig, at du er ngdt til at tage til et timelangt mgde, der vil vaere meningslgst og kedeligt,
og hvor du langt hellere ville foretraekke at bruge tiden pa "rigtigt” arbejde. Du har ingen
interesse i at skjule, hvordan du har det til mg@det. Du signalerer, at du gnsker at veere alle andre
steder end lige her. Du haenger i din stol, undgar gjenkontakt, noterer ligegyldigheder ned pa
din blok, og taler kun, nar du bliver spurgt om noget. Du er den fgrste, der forlader stedet, efter
mgdet er overstaet. Dit mal har vaeret at vaere sur og utilfreds — og du er lykkes.

Forestil dig, at du ved slutningen af madet vil blive testet med fire simple spgrgsmal om,
hvordan du har fdet denne time til at ga: "Har jeg gjort mit bedste for at veere glad? Har jeg gjort
mit bedste for at finde mening? Har jeg gjort mit bedste for at opbygge positive relationer? Har
jeg gjort mit bedste for at veere fuldt engageret?” Hvis du vidste fgr mgdet, at du ville blive
testet, hvad ville du s& have gjort anderledes for at kunne hasve scoren pa disse fire spgrgsmal?

Nogle typiske svar kunne vaere: "Jeg ville have gaet ind til mgdet med en positiv attitude.”, "
stedet for at vente pa, at nogen vil ggre dette mgde interessant, gar jeg det selv

interessant.”, "Jeg ville hjeelpe ham, der praesenterer mgdet i stedet for at taenke kritisk om
ham.”

Der er noget motiverende ved at forestille sig at skulle blive testet pa denne made, inden man
gar ind til et mgde. Det far omgivelserne til at blive mindre kedelige, og du skaber i stedet en
konkurrence med dig selv, om at fa mest muligt ud af mgdet. Du bliver bevidst om din adfaerd.
Ved at tage ansvar for dit eget engagement, skaber du et positivt bidrag til dig selv og din
virksomhed.

Problemet med 'godt nok’

Der er ikke noget endegyldigt slutmal i adfaerdsforandring. Vi opnar aldrig en perfekt
talmodighed, genergsitet, empati eller ydmyghed mv. Det ma vi erkende, og det bedste, vi kan
ggre, er at veere vedholdende i vores forsgg og straeben, sa andre mennesker er mere
overbaerende i forhold til vores svagheder.

Men nar vi forssmmer at vedholde vores forsgg pa forbedring, bliver vores omdgmme svaekket.
Der er et tidspunkt, hvor vi beslutter, at vores adfaerd er 'god nok’. Det er langt fra i alle livets
aspekter, hvor det at stille sig tilfreds med det opndede er acceptabelt. Men problemet
begynder, ndr 'godt nok’ attituden gar ud over vores professionelle valg, og pavirker det, vi ggr
og siger. Med hensyn til interpersonelle situationer er 'godt nok'’ for lavt at saette baren. Det kan
skuffe dine medmennesker, skabe ungdvendig konflikt og sagar gdelaegge taette relationer.

Her er fire omgivelser, der udlgser en adfzerd preeget af 'godt nok':

Nd&r vores motivation er marginal: Hvis din motivation i forbindelse med en opgave, eller et mal,
pa nogen made er praeget af kompromis, enten fordi du mangler tilstraekkelige faerdigheder,
eller fordi du ikke tager opgaven tilstraekkeligt serigst, eller taenker, at det, du har udarbejdet
indtil nu, er godt nok - sa bgr du ikke patage dig opgaven.
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Na&r vi gar noget, for at ggre nogen en tjeneste:

Hvis du tror, at det at ggre andre en tjeneste retfaerdigggr, at du kan yde mindre end dit bedste,
sa gor du ikke nogen en tjeneste, heller ikke dig selv. Folk glemmer dit Igfte, og husker din
ydelse. Bedre at ggre ingenting, er ikke engang teet pa godt nok — og godt nok, efter vi har lavet
et Igfte, er aldrig godt nok.

Nar vi opfarer os som '‘amatgrer”:

Vi er professionelle i, hvad vi ggr og amatgrer i, hvad vi gnsker at blive. Vi ma udviske denne
skelnen —eller i det mindste mindske mellemrummet mellem professionel og amatgr — for at
blive den person, vi gnsker at veere.

Nar vi har problemer med overholdelse:

Nar vi har problemer med at overholde vores Igfter, betyder det ikke blot, at vi er sjuskede og
dovne. Det er mere aggressivt og uforskammet end det. Vi vraeenger af verden og

udtrykker: "Reglerne geaelder ikke for mig. Du kan ikke regne med mig. Jeg er ligeglad.” Vi
treekker en streg ved 'godt nok’, og afviser at skulle bevaege os over den.

DEL 4: INGEN FORTRYDELSE:

At tvinge mennesker til at teenke over deres omgivelser i forhold til fundamentale drivkraefter
som lykke, malrettethed og engagement far dem til at fokusere og reflektere over, hvordan de
maler sig selv i disse omrader, og hvorfor.

Nar vi vurderer vores praestationer i henhold til de engagerende spgrgsmal, og vi ikke helt
efterfglger dem, kan vi beskylde enten omgivelserne eller os selv. Vi elsker at give skylden pa
vores omgivelser. Vi imgdekommer ikke alle vores mal, delvist fordi vi har for mange ting
kgrende pa én gang.

Lige sa gode vi er til at skyde skylden pa andre, lige sd gode er vi til at tilgive os selv for vores
mangler. At beveege sig i dette spaendingsfelt — mellem vores omgivelser og os selv — er sadan,
Vi bliver den person, vi gnsker at veere.

Der er ogsa stor veerdi i to andre aspekter: Det fgrste er opmaerksomhed — at veere bevidst om,
hvad der foregar rundt omkring os. Mange af os gar gennem en dag uden rigtigt at veere til
stede. Vores sind vandrer ukontrolleret rundt mellem diverse situationer. Det andet aspekt er
engagement. Vi er ikke kun bevidst i de omgivelser, som vi aktivt deltager i. | de fleste tilfeelde er
engagement den mest beundringsveerdige tilstand at veere i. Er der nogen stgrre anerkendelse
end nar nogen fortaeller os: "Du er der altid for mig”. At udtrykke engagement betyder virkelig
meget for vores medmennesker.

Nar vi favner et gnske om opmeerksomhed og engagement, star vi i den bedste situation i
forhold til at veerdsaette alle de udlgsere, som vores omgivelser tester os med. Vi ved ikke, hvad
vi skal forvente — udlgsere fra vores omgivelser udggr konstante overraskelser — men vi ved,
hvad andre forventer af os. Og vi ved, hvad vi forventer af andre. Resultaterne kan vaere
overveeldende. Vi behgver ikke laengere at opfatte vores omgivelser, som var de et tog med kurs
direkte imod os, mens vi forsvarslgst star pa tog sporet og venter pa, at det skal ramme os.
Vekselvirkningen mellem os og vores omgivelser bliver gensidig, en giv-og-tag dynamik, hvor vi
skaber dét lige s& meget, som dét skaber os.

Det gensidige mirakel

Her er et eksempel pa, hvordan det gensidige mirakel virker: Jims kone, Barbara, ringede til
ham pa arbejde, mens han havde rigtigt travlt. Hans kone sagde: "Jeg har bare brug for nogen
at snakke med.” Hun havde formentlig ogsa en travl dag. Seetningen: "Jeg har bare brug for
nogen at snakke med" er en udlgser — en udlgser for at stoppe Jim, hvad han er i gang med, og
lytte. Han bliver ikke engang spurgt om hans mening eller hjeelp. Han bliver ikke engang bedt
om at skulle sige noget, blot lytte. Det er maske den mest handterbare opgave, han har haft i
dag, og Jim burde hylde hans kones krav som en uforudset gave.
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Men nar Jim hgrer hans kones stemme, er det ikke sikkert, at Jim ville betragte opkaldet som en
velsignelse. En udlgser medfgrer trods alt en impuls om at skulle opfgre sig pa en bestemt
made, og Jim har en hel reekke af impulser, som han kan vaelge - og ikke alle er gnskveaerdige.
Han kunne blive endnu mere udkgrt, end han var, fgr hans kone ringede. Han kunne med andre
ord bruge udlgseren til at Igfte sit humgr. Han kunne fortaelle hende, at han havde virkelig travlt,
og at han ville ringe tilbage til hende senere eller tale sammen derhjemme. Han kunne ogsa
give hende noget af hans opmaerksomhed, mens han foretog sig nogle andre jobrelaterede
opgaver samtidig. Han kunne ogsa have selvretfeerdige tanker om, hvordan hans kones
problemer blegner i forhold til bade omfanget og vigtigheden af hans egne, og fortaelle hende,
at hun ikke har det sa darligt, som han har, og dermed konkurrere med hendes udlgser

og "vinde". Han kunne selvfglgelig ogsa bare lytte.

Jim gjorde det rigtige. Han skulle til at udtrykke, at hun ikke var den eneste med problemer og
udfordringer, men huskede sa saetningen: "Er jeg villig til, pa dette tidspunkt, at lave den
investering, det kraever, for at skabe en positiv forandring pa dette omrade?” Han tog en dyb
vejrtreekning og besluttede sig for at vaere den person, hun havde behov for at tale med. Da hun
var feerdig med at give aflgb for hendes fglelser sagde hun: "Det fgltes godt.”

Dette er det gensidige mirakel, der opstar, ndr vi er bevidste og engageret. Vi genkender en
udlgser for, hvad den er, og responderer klogt og passende. Vores adfeerd skaber en udlgser,
som i sig selv genererer mere passende adfaerd fra den anden person. Jims kone udlgste noget
beteenksomt og vidunderligt i ham, og han gengaeldte det med at udlgse en positiv og
optimistisk respons hos hende. P4 den mest positive facon, blev de begge hinandens udlgser.
Om de var bevidste om det eller ej, sd indgik de i en cirkel af engagement.

Nu er det din tur. Teenk pa en forandring, en udlgser gestus, som du ikke vil komme til at
fortryde. Dernaest, ggr det. Det vil tjene dig. S& meget, at du far lyst til at gore det igen.

Anvendelse af bogens pointer

For ikke at gentage bogens indhold her, kan du tage udgangspunkt i ovennaevnte anvisninger,
som pa konkret og praktisk vis henviser til, hvordan man kan arbejde med adfeerdsudlgsere.
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