Fa mere personlig power

Savner du gennemslagskraft og sikkerheden i bare at hvile i dig selv? Her fdr du en

rekke rdd til, hvordan du arbejder dig hen mod at fd mere personlig power. Fgrste

skridt er at holde op med at tenke pd, hvad andre mener om dig.

Hvem vil ikke gerne have
personlig power? lkke en
hvilken som helst power, for
ingen af os har lyst til at
powerkvinde, som udsender
lige s& mange negative som
positive vibrationer i sit forsgg
pa at tiltraekke
opmeaerksomhed og styre sine
omgivelser. Vi vil ligene dem,
der er i besiddelse af personlig
power pa den gode made.

- kvinder, som faktisk er en
lille smule ligeglade med altid
at skulle opna noget og isaer
er ligeglade med, hvad andre
taenker, den slags power vil
jeg gerne have, siger 22-arige
Maria.

Hun syntes alt for ofte, hun
bliver begraenset af sine
overvejelser om, hvad hendes
mor, s@gstre og veninder
taenker i stedet for bare at
kaste sig ud i det, hun har lyst
til.

Den ideelle powerkvinde ma
godt kludre i det undervejs,
siger flere, men hun skal hvile
sa sikkert i sig selv, at hun tgr
smide masken og grine af sine
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egne fejl. Og sa skal hun turde
sige sin mening uden at
behgve at afbryde andre og
have modet til at ga egne veje
uden at vaere afvisende over
for andre. Det er hende, vi alle
sammen kan lide at sidde ved
siden af ved et selskab, fordi
hun er inspirerende og
slagfaerdig uden at vaere
dominerende.

Hvordan far man personlig
power pa netop den made?

- udgangspunktet for mig er,
at alle mennesker har den, de
har bare glemt det. Eller ogsa
er den af forskellige arsager
blevet overskygget, siger
erhvervspsykologisk radgiver
Sebastian Nybo, der holder
kurser i, hvordan man finder
sin personlige power.

- | Danmark lider vi i den grad
af hensynsbetaendelse og
jantelov, at det kan veere
sveert at fa adgang til den.
Hvis man stiller sig op og siger,
at man er godt itl et eller
andet, er der straks noget
inde i hovedet en, der siger:
"nej det ma man ikke.”

- Der er et forskningsresultat,
der viser, at 70 procent af det,
vi hgrer fra autoriteter — f.eks.
vores mor, far og skolelaerer —
indtil vi bliver teenagere, er
irettesaettende, korrigerende
eller direkte h&ammende.
Derfor kommer de fleste af os
ud af barndommen med s3
mange overskygninger, at vi
naesten kun kan komme til at
taenke negativt om vores egne
praestationer. For at fa mere
power skal vi indse, hvor
enestaende vi isaer er og
derved opna det, jeg kalder
kritikstabilitet. Ligesom en
tumledukke, der er tung nede
i bunde, skal vi kunne mgde
modgang ved altid at vippe op
igen.

Det fgrste skridt i den retning
er ifglge Sebastian Nybo at
erkende, hvad der giver
energi, og hvad der draener
os. Hvilke sammenhaenge sker
det i? er det pa jobbet eller
derhjemme?

- Dernaest skal du finde ud af,
hvilke vaerdier der er
vaesentlige for dig. Hvad vil du
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under ingen omstaendigheder
ga pa kompromis med, og
hvor synes du omvendt, at
omkostningerne ved ikke at ga
kompromis er for hgje? | sin
yderste konsekvens handler
det om evnen til at kunne
treeffe del valg, der er gode
for dig. Sgren Kierkegaard,
som er mit store idol, siger, at
hvis man slar som kaptajn pa
et skib, der sejler hen mod en
klippe, sa er der et tidspunkt,
hvor man kan traeffe et valg,
derefter veelger klippen for
dig. Pd mine kurser prever jeg
at leere folk at se "klipperne” i
sa god tid som muligt.

Laer at sige nej

Det vigtige er at forblive tro
mod sig selv, siger Sebastian
Nybo. Sa kan omgivelserne
lettere fornemme vores
power.

- Der stilles mere og mere
forskelligartede krav til os
hver eneste dag. Fgr i tiden
skulle vi maske traeffe 10 store
valg i Igbet af en dag, nu
kommer vi op pa flere
hundrede. Et af de helt store
powerdraen i den forbindelse
er vores angst for at ga glip af
noget. Hvis vi f.eks., hver gang
iv sidder til en middag, bliver
bange for at ga glip af et
sjovere eller mere interessant
arrangement et andet sted i
byen, gdelaegger vi det for os
selv. De fleste moderne
mennesker har tilbud om at
deltage i et hav af aktiviteter,
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og Sebastian Nybo kan staerkt
anbefale, at vi bliver bedre til
at bruge ordet nej i den
forbindelse.

- Vi skal lzere at sige: ”jeg
takker nej til arrangementet,
ikke til dig”, Det er et godt
kommunikationsvaerktgj at
have.

Og sa mener han, vi skal ggre
os mere fri af, hvad andre
teenker og rydde op i vores
relationer.

- Idéen er ikke at droppe alle,
der slider pa vores
energiressourcer, men man
skal vaere opmaerksom pa
balancen, sa man ikke
udtgrrer sig selv. Hjeelp dine
venner, men glem ikke ogsa at
lytte til dine egne behov. Hvis
vi fgrst begynder at komme i
minus, bliver det vanskelligt
for os at veaere noget for
nogen.

- Det er sveert, jeg ved det
godt. Grundlaeggende er vi et
flokdyr og fgler ikke, der er
noget vaerre end at blive
forladt, og derfor tgr vi ikke
sige nej af angst for at blive
ekskluderet. Men vi lever jo
ikke pa savannen, og der skal
nok veere nogen tilbage, som
elsker os for den, vi er, mere
end for det, vi gagr.

Nar vi pa den made
efterhanden far fjernet en hel
del af det, der skygger for
vores power, er der en stor
chance for, at vi bliver gladere
og opdager det, d er unikt ved
lige netop os. Og sa kommer

den personlige power helt af
sig selv, lover han.

Karin, 39, troede i mange ar,
at hun skulle vaere en
superkvinde for at have
power.

- Men i de seneste par ar har
jeg arbejdet meget med at
leere ogsa at slukke for
stremmen en gang imellem.
Det er frygteligt banalt, men
handler om, at jeg i stigende
grad tgr seette graenser, sige
fra og til og ga efter ting, som
giver mig energi bade privat
og arbejdsmaessigt.

- Jeg er gaet meget malrettet
efter ikke at veere styret af en
40 timers arbejdsuge. For
nogle ar siden flyttede jeg til
udlandet, og da meerkede jeg
helt klart, at det at komme
vek fra de vante rammer
skeerpede min bevidsthed og
gav mig mod til at definere
f.eks. mit arbejde og mig selv
pa en anden made. Ingen
arbejdsgiver forventede noget
af mig, og jeg havde ingen
aftaler i kalendere. Groft sagt
kunne jeg selv veelge, og det
gav mig en masse energi. | dag
laver jeg grundleeggende det
samme, som jeg altid har
gjort, jeg skriver. Men jeg har
valgt det igen, og tilvalg giver
en god fornemmelse af
overskud. Jeg siger ikke, at
man skal til udlandet for at fa
det sadan. Det er ogsa blevet
hverdag her. Men det er en
anden hverdag, hvor jeg selv



er bossen, og sadan vil jeg
kunne leve hvor som helst.

Vil du vaere flink eller
professionel?

En anden made at fa power pa
er — at blive zldre. Mange,
som f.eks. Camilla, 41 og ansat
i forlagsbranchen, oplever, at
alderen giver den selvtillid,
hun savnede som ung.

- Der er kommet en bedre
overensstemmelse mellem
det, jeg teenker, og det, jeg
gor. | dag ved jeg, hvem jeg
selv er, og hvor mine greenser
gar. Jeg behgver ikke lengere
daekke mig bag et falsk image,
siger hun.

- Da jeg var yngre og leeste
litteraturvidenskab pa
universitetet, var jeg vildt
bange for at falde igennem.
Studiet kreevede et hgjt
gennemsnit og var meget
prestigefyldt. Jeg var sikker
pa, at alle andre var meget
dygtigere end mig.
Stemningen var meget til at
lade, som om man laeste alle
hovedveerker pa
originalsproget og haenge ud
pa de rigtige caféer med de
rigtige digtsamlinger i handen.
Indimellem glemte jeg, at jeg
jo gik der, fordi jeg elskede at
leese bpger — ikke fordi jeg var
specielt kunstnerisk eller
akademisk.

Der var nogle ar, hvor hun var
overbevist om, at folk
ustandseligt drgftede lige
praecis hedes ggren og laden
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ved deres middagsselskaber.
Siden er det gaet op for
hende, at folk har meget
andet at tale om, og det har
vaeret en stor lettelse.

- Det frigiver meget energi
ikke at veere sa optaget af,
hvad andre teenker om én,
siger hun.

| de senere ar har hun haft et
lederjob og har for alvor gjort
op med flinkeskolen.

- Jeg havde en kvindelig chef,
som sagde til mig: Vil du
have, at dem, du samarbejder
med, skal synes, du er flink,
eller at de skal synes, du er
professionel?” Den szetning
har fulgt mig i mit arbejdsliv
lige siden.

- Det var ogsa lidt af en
abenbaring at finde ud af, at
faglig dygtighed ikke
ngdvendigvis er ensbetydende
med, at man skal vide alt i
hele verden og til enhver tid
have svar pa rede hand.
Tidligere teenkte jeg meget i
feerdige resultater, som nogen
sa helst skulle tildele et ug
med kryds og slange. Nu har
jeg langt mere fokus pa
processen, som i mit job
handler utrolig meget om at
veere i dialog med andre og
sammen finde frem til en
Igsning.

Laes mere om Sebastian Nybos

kursus om Personlig Power

Erhvervspsykologisk
radgiver Sebastian Nybos
Mini-guide til balance og
power

1. Gor dig uafhaengig
af andre
menneskers gode
eller darlige
opfattelser af dig.

2. Veer din kerne tro
uanset hvad.

3. Gor digfriaf at na
et bestemt sted hen
med det, du ggr, og
undga pa den made
at blive for
tromlende.

4. Styr dit ego, og
undga at have
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