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HVAD SIGER ANDRE OM “SORTBALTE |
SELVLEDELSE MED DE 5 DOER”

Denne bog er unik og vardifuld pa mindst to mader: Den tager
essensen af arhundredgammel laering fra asiatiske kampkunstfiloso-
fier og oversztter” det til en moderne hverdag. Den beskriver, hvor-
dan vi kan opna fardigheder eller dyder som ro, fokus, koncentra-
tion, sammenhang mellem det indre og ydre etc.

Allan Dam Nielsen, finansiel radgiver

Det handler om dig selv. Uanset om du arbejder med ledelse, salg,
eller kommunikation, sa viser denne bog, at det hele starter og slut-
ter med dig selv. Hvis du tenker dig om, forbereder dig ordentligt,
og finder din egen 'perfekte karaktet', sa har du foreget dine chan-
cer massivt for ogsd at vinde. Med de fem do'er fir man fem enkle
regler, som alle kan huske - og som man kan dykke ned i, forfine og
bruge til selv at blive endnu skarpere. Rek efter stjernerne, maske
nar du dem aldrig, men du far ikke beskidte fingre.

Kim Ege Moller, chefkonsulent

De 5 do'er er glimrende til selvanalyse og -udvikling, der kan skabe
mere glade og kvalitet i bade arbejds- og privatlivet.

Dennis Bundgaard Mikkelsen, salgsdirektor
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SORTBALTE | SELVLEDELSE

Sortbzxlte 1 Selvledelse med De 5 do’er barer egenskaber fra
kampkunstfilosofien ind i en moderne sammenhang. De 5 do’er
giver ifelge min erfaring rigtic god mening for medarbejdere og
ledere i virksomheder generelt.

Peter Rasmussen, CFO/Finance Manager

Jeg ser De 5 do’er som et godt og nedvendigt bidrag til at balancere
de mange udefrakommende krav, som alle pa arbejdsmarkedet og i
vores moderne samfund oplever.

Christian Stadil, forfatter, foredragsholder og ledelseskonsulent

Bogen Sortbalte i Selvledelse med De 5 do’er er for dig, der har lyst
til, eller behov for, at udvikle dig som menneske, at blive bedre til at
fungere i en travl hverdag, hvor du konstant skal yde pa jobbet og
fungere, nar du kommer hjem.

Lars Bennetzen, direktor

Her har vi en filosofi og metodik, der kan sztte fokus pa finjuste-
ring af de vaner, der kan hjzlpe os til at vaere mindre nervese til job-
samtalen, til at vi star stzrkere i det lokale klubmesterskab i bad-
minton eller taber de 5 kg som vi satte os som mal for lange siden.

Thomas Falkenberg Dohn, projektleder

12






4
-



FORORD

I vores travle hverdag med forventninger til mennesket bade privat
og pa arbejdspladsen kan det vare nodvendigt med en lille pause og
lidt refleksion.

Har du en udfordring i din hverdag — det kan vare en personlig
udfordring eller en udfordring i dine relationer med andre — sé er
det en rigtig god ide at starte med selvledelse, altsa hvad kan jeg selv
gore, og hvordan vil jeg gore det.

Sortbzlte i Selvledelse tager udgangspunkt i gamle asiatiske filoso-
fier, filosofier der i dag er grundleggende vardier i kampsport og
grundstenen i den japanske tilgang til lean.

Denne bog er et rigtigt godt bud pa, hvordan du kommer i gang
med dig selv, hvordan du kan fa indsigt i dig selv og saledes xndre

din adfzerd. Det er, nar du @ndrer din adferd, du @ndrer din indfly-

delse pa andre.

Du vil opdage, at du selv indeholder al den power, der skal til. Det
vil hjzlpe dig til succes med netop dit projekt, hvad end det sa
matte vare.

Thomas Morten Jorgensen, Senior Director, Velux
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INDLEDNING
LIVET | EN TEMPOFYLDT OG KRAVENDE KULTUR

Denne bog er til brug for inspiration, til at skabe balance i din hver-
dag og til udvikling og ledelse af dig selv. Grunden til at jeg har
skrevet denne bog, er at vi lever i en accelererende kultur. Det gzl-
der bade arbejdsliv, privatliv, familieliv, fritidsliv og hvad man ellers
kan finde af livsaspekter. Vores moderne liv er praeget af konstant
omstilling og forandring, og der er pres og forventninger pa alle hyl-
der til os som medarbejdere, studerende, ledere, forxldre, teenagere,
soskende, venner etc. Jeg oplever, at vi pa mange mader befinder os i
en tid, hvor vi skal praestere og quickfix’e, og hvor specialister er ble-
vet aflost af eksperter. Vi er udsat for et stort pres for at prastere,
og samtidig skal vi hele tiden forholde os til nye teknologier, nye
interaktionsmader pa sociale medier, evige omstruktureringer og
skiftende tendenser inden for mad, mode, indretning og elektroni-
ske gadgets.

Lad mig beskrive et eksempel fra mit eget liv. Jeg arbejdede for en
del dr siden 1 en virksomhed, der solgte software og konsulentydel-
ser. Nar man salger konsulentydelser, er faktureringsgraden, altsa
den mangde timer af arbejdstiden, som den enkelte konsulent kan
fakturere til en kunde, et absolut negletal og et godt udtryk for,
hvor lensom forretningen er. Vi kalkulerede med, at man skulle
levere en faktureringsgrad pa 70 procent af en arbejdsuge. Det vil
sige, at 70 procent af al tid pa en 37 timers arbejdsuge skulle kunne
viderefaktureres til kunder. Virksomhedens mest producerende kon-
sulent, lad os kalde ham Lars Sorensen, prasterede i mange mane-
der i trek ganske ekstremt. Han leverede en faktureringsgrad pa 110
procent. Det gjorde han i 12 maneder, hvorefter han kollapsede fuld-
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SORTBALTE | SELVLEDELSE

stendig, gik ned med alvorligt stress og var sygemeldt i lengere tid.
Jeg arbejdede selv ekstremt meget i denne periode, og en arbejdsuge
pa 60-70 timer var ikke ualmindeligt. Min datter var pa det tids-
punkt 5-6 ar gammel, og i en sommerferie havde jeg en oplevelse,
som gjorde dybt indtryk pa mig. Min egen datter nagtede at holde
mig 1 handen pa vores sommerferie. Hun sogte i stedet sin mor.
Arsagen var simpelthen, at jeg havde varet sa lidt sammen med
hende og varet sa lidt mentalt til stede, nar jeg endelig var sammen
med hende, havde hun mistet fortroligheden med mig.

Den slags historier kender vi sikkert alle masser af, og hvis vi ikke
kender til det som forstehandserfaring, sa steder vi ustandselig pa
fortaellinger i medierne om moderne mennesker, der arbejder alt for
meget. Moderne mennesker der mister jordforbindelse samt sig selv
og gar ned med stress, depression, angst, overbelastning eller en helt
femte darligdom.

Tilsammen danner yin-yang
energien en frugtbar balance.

Vores samfund er i hoj grad praget af det, man kan kalde yang-
energi, der stir for det harde, maskuline fokus pa geren, det aktive,
det kvantitative og pa materielle mal — som fx fakturerbar tid i en
konsulentvirksomhed og dertilhorende lonbonusser. Yang-energi-
ens modsztning er yin-energien, der star for fokus pa det feminine,
varen, given slip og det passive. Tilsammen danner yin-yang ener-
gien en frugtbar balance, men yin-energien har trange kar i vores
moderne samfund, og mange af os har svert ved at finde og holde
balancen. Sa vi far problemer, skaber konflikter og bliver trette,
bedrovede og syge.

18



INDLEDNING

Ubalance
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Figur 1: Geren og varen

Det er ikke mearkeligt, at mange mennesker har svert ved at finde
balancen og have et stisted i en tempofyldt og kreevende moderne
kultur. Vi taler om livslang lering og kompetenceudvikling, om at
forandring er den eneste konstant, at globaliseringen truer, og at
virksomheder skal tilpasse sig markedets skiftende onsker og krav pa
ingen tid. Vi taler om big data-analyser, der kvarner enorme data-
mengder pa mikrosekunder, stillingsannoncer taler per automatik
om fleksible, robuste og omstillingsparate medarbejdere, vi skal hele
tiden folge med og ma for alt 1 verden ikke veare stillestiende. Og vi
taler om fast food, speed dating og power naps. Hastighed er et
mantra, der gennemsyrer alt, og vi skal helst reagere pa sms’er og
Facebook-opdateringer inden for minutter eller sekunder.

Vi kommer alle ud for udfordringer i bade arbejds- og privatliv. Der
er derfor brug for, at vi alle etablerer et personligt beredskab eller
en personlig modstandskraft, der kan hjalpe os til ikke at blive val-
tet omkuld, nar forandringsvindene blaser hardt. En del af det varn
og det beredskab kunne vare "De 5 do’er”, som jeg prasenterer i
denne bog. ”De 5 do’er” er en vej/retning, som kan bruges i vores
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SORTBALTE | SELVLEDELSE

egen selvledelse. Det er 5 elementer, mentale feerdigheder eller egen-
skaber, som kan hjzlpe til bedre mental styrke, der bade kan hjzlpe
1 mod- og medvind, og til at skabe et succesfuldt arbejdsliv, hvor du
nar de rette mal pa den rette made.

Veer
/ Mentalt Klar \

Indtag ;
Rummet Ver Bevidst |

Selvliedelse

Veer
Malrettet |

- \-—/ -
_/

Figur 2: De 5 do’er

| Veer Ydmyg

Dette er en praktisk brugsbog, og bogen vil derfor indeholde mange
ovelser, der kan hjzlpe dig til at trene De 5 do’er og hjalpe dig til at
integrere dem i din daglige adferd. Udvalget af ovelser er tenkt som
et katalog, hvor du kan plukke dem, der giver mening for dig. Jeg
haber, at bogen kan inspirere og guide dig til at blive endnu mere
bevidst om din vej til at soge mod det sorte balte 1 selvledelse og
finde frem til dit eget manuskript til at lede dig selv — ”din Waga
Do” (Waga do betyder “min vej” pa japansk).
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INDLEDNING

Henrik Stroier: Do’erne gor dig sterkere

Henrik Stroier er administrerende direktor for Reputation Insti-
tute. Han har selv dyrket kampsport i mange ir og har gode erfarin-

ger med at overfore udbyttet fra treeningen til arbejds- og privatli-
vet: "Do’erne kan hjalpe til at finde og bruge sin egen styrke. De
skaerper opmearksomheden og kan vaere med til at fokusere ens
kraefter og indsats pa det, der er vigtigt. Jeg bliver mere klar, og jeg

har bedre kontrol med en situation, selvom jeg er presset.”
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KAPITEL 1

SELVLEDELSE FRA DET VIRKELIGE LIV

Vi bliver alle pavirkede af forskellige situationer. Situationer hvor vi
pludselig bliver udfordret pa noget, som far os til at reagere kraftigt.
Tankerne begynder at myldre, det prikker i kroppen, vejrtraeknin-
gen sxtter sig i brystet, og det er svart at overskue, hvad man skal
gore. Situationer hvor vi reagerer fysisk og psykisk.

Jeg har igennem de sidste ar arbejdet med personer, som har haft
brug for bedre selvledelse til at vare en bedre leder, til bedre at
kunne handtere kunder, til at kunne prasentere overfor andre, til at
blive skarpere pa at booke moder via telefon etc., alt sammen noget
som er arbejdsrelateret. Samtidig har jeg ogsa varet involveret i selv-
ledelse indenfor sportsverdenen og indenfor personlig udvikling.
Udvikling siasom at vare klar til jobsamtaler, skole-hjem-samtaler,
taler, eksamener etc.

FRYGTEN FOR KONFIRMATIONSTALEN BLEV VENDT

En af mine kunder havde en stor udfordring med at stille sig op
foran en forsamling. Dette gjaldt bade pa hans arbejde, nar han
skulle prasentere sine losninger foran potentielle eller eksisterende
kunder, og nar han skulle holde en tale. Under en samtale med ham
fortalte han mig, at hans sen skulle konfirmeres tre maneder senere,
men han gledede sig overhovedet ikke. Faktisk frygtede han denne
dag. Hans frygt var baseret pd, at han skulle holde tale for sin son.
Han var skrekslagen over at skulle stille sig op foran alle sine ven-
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SORTBALTE | SELVLEDELSE

ner og familie med fare for at falde igennem og gore sin son flov
over, at han havde sadan en far. Det pavirkede hans hverdag, og han
havde svart ved at sove om natten.

Vi talte om, hvordan han kunne vende sin frygt til at blive hans bed-
ste vaben, og hvordan han kunne glede sig til sin sons store dag i
stedet for at ligge sovnlos om natten. Vi fandt frem til, hvordan han
kunne forberede sig, og hvordan han skulle eksekvere pa selve dagen.

Han skulle vere mentalt klar ved at bruge sin indre dialog og sige
’nej”’, nar han registrerede negative tanker, taenke “’hvad er det veer-

ste, der kan ske?” og derefter udskifte dem med positive tanker. Han
blev bevidst om, hvad budskabet til hans sen skulle vare i talen.
Han var ydmyg om, at uanset hvordan det ville ga, ville han gore det
bedste, han kunne pa det pagzldende tidspunkt, og hans sen ville
synes, at det var en god tale. Han var malrettet ved at skrive talen
ned, s han vidste pracis, hvad den indeholdt, og hvor lang tid den
ville tage. Han indtog rummet ved at trene talen pa forhand med
sin kone og treenede i at tale langsomt. Da jeg ringede til ham nogle
maneder efter, modtog han mig med “det gik rigtig godt, jeg kunne
godt marke det i kroppen, men jeg var klar og velforberedt”. Da han
havde holdt selve talen, havde han givet slip og varet i nuet, og han
havde eksekveret. Vi gjorde i ovenstiende proces brug af De 5 do’er,
som jeg vil prasentere i resten af denne bog.

TAG TYREN VED HORNENE

En af mine gode venner, Thomas Falkenberg Dohn, arbejder til dag-

ligt som Project Manager. Han har taget do’erne til sig og bruger
dem i sin hverdag. Jeg spurgte ham om, hvordan han bruger dem.
Ifolge ham bruger han bevidst eller ubevidst De 5 do’er 24 timer i
dognet. Han deltager stort set aldrig i et arbejdsmede, hvor han ikke

er velforberedt og pa forhand har lebet De 5 do’er igennem. ”’Jeg bru-
ger do’en Mentalt Klar til min indre dialog og min motivation. Bevidst, nar
jeg satter mig ind 1 hvem jeg er til mode med, hvad malet er og hvad
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SELVLEDELSE FRA DET VIRKELIGE LIV

hovedpunkterne er for medet. Jeg anvender do’en Ydmyg til at sikre, at jeg
er klar til at lytte pa andre, og jeg gor brug af do’en Malrettet, nar jeg gen-
nemtznker forskellige scenarier for medet og madets konsekvenser. Endelig
bruger jeg do’en Indtag rummet, til at vaere opmarksom pa, at nér jeg er til
stede og deltager i modet, er udfordringen qua min personlighed ofte, at jeg
skal nedtone mig selv lidt og lade andre komme til. Man kan sige, at jeg
skal gore en del brug af do’en Ydmyg, nar jeg Indtager rummet”, forkla-
rede Thomas mig,.

Han fremhavede ligeledes, at han synes at modellen med De 5 do’er
er en meget dynamisk model, der kan bruges pa arbejde, 1 uddannel-
sen, 1 sport, 1 familien etc. ”Modellen er fantastisk dynamisk og kan passe
ind alle steder uanset om det er i projektledelse, til jobsamtale eller til klub-
mesterskab i den lokale badmintonklub. Foelger du modellen og gennemgir
de fem do’er, vil du allerede fra trin ét std stzrkere end dit udgangspunkt”.

Det handler ifelge Thomas i bund og grund om at tage tyren ved
hornene og gore noget i den praktiske verden. Det er ikke s vigtigt,
om man lige pracis starter med en bestemt do. Det vigtige er at
starte en rejse med De 5 do’er som vejledende principper — en rejse
mod mere nervar, glede, gennemslagskraft og balance.

Ovenstaende er begge eksempler pa, hvordan De 5 do’er kan bruges i
vores selvledelse. Do’erne kan bruges bade i arbejds- og i privatregi.
For nogle ar siden fik jeg en alvorlig rygskade, hvor Do’erne kom til
at spille en anderledes og en meget vigtig rolle i min egen selvle-
delse. Du kan laese denne historie sidst i bogen.
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"Karate-Do’s vigtigste mal ligger hverken i sejr eller
nederlag, men i fuldkommengorelsen af den
udovendes karakter."

Funakoshi Sensei



KAPITEL 2

AT SOGE DEN PERFEKTE KARAKTER

Jeg har dyrket Shotokan karate 1 over 30 ar. I Shotokan karate bru-
ger vi "Dojo Kun”, der er udviklet af grundleggeren af den stilart,
som jeg dyrker, Funakoshi Sensei. Dojo Kun er tenkt som en "ret-
ningssnor” mod at sege forbedring i vores teknikker og mindset. De
5 do’er er inspireret af Dojo Kun, og er en omskrivning og oversat-

telse til verdenen uden for karate dojo’en. De 5 do’er har saledes rod
1 asiatisk kampkunstfilosofi. Det grundleggende princip er det

samme, nemlig “at soge den perfekte karakter — selvom vi udmer-
ket ved, at det perfekte ikke findes”. Pointen er, at vi ser pa det hele
menneske, hvor vi hele tiden har potentiale til loebende udvikling.

Nar vi trener karate, sker det ved hele tiden at seoge den perfekte
karakter, form, teknik, udferelse etc. Det vil sige, at vi har skerpet

opmarksomhed og arbejder pa hele tiden at forbedre og forzdle, og

det perfekte” er et mal i konstant bevagelse; vi kan altid blive
bedre, selvom vi nar ”det naste niveau”. Dette kan rent billedligt
beskrives ved hjelp af en asymptote fra geometrien, hvor kurven
soger at nd den lige linje, men aldrig nar den.
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Tid

Mestring

Figur 3: Det perfekte er et mal i konstant bevagelse

Jeg havde engang en kunde som fortalte mig, at hans mal var at
udvikle sig 1 procent om ugen. Derved ville han udvikle sig 52 pro-
cent plus “renters rente” om dret, og efter to ar ville han vare mere
end dobbelt sa god. Vi arbejder pa at blive sa skarpe og excellente til
det, vi gor — og det kan vare sport, arbejde, undervisning, ledelse,
hobby, fritidsaktiviteter, madlavning mv. — at vi kan udfore aktivite-
ten uden at tenke over det.

Man er bevidst om malet, men det
er processen, som er det
allervigtigste.

Essensen i at soge den perfekte karakter er at tage udgangspunkt i
sin egen udvikling og ikke pa bekostning af andre. Det handler som
sagt om at udvikle sit potentiale med udgangspunkt i det kompeten-
ceniveau, man har pd nuvarende tidspunkt. Man er bevidst om
malet, men det er processen, som er det allervigtigste. Det kan for
eksempel godt vere, at bjergbestigeren er klar over, at han skal op
pa toppen af bjerget, men hans fokus er, hvor han sztter fodderne
pé vej op ad bjerget. Jeg oplever nogle gange, at det at ’soge det pet-
fekte” bliver fortolket med, at man skal vare perfekt. Man skal for
eksempel have 12-taller til eksamen, ellers er det ikke godt nok, man
skal vare den bedste pa sin arbejdsplads, eller man skal vare den
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bedste pa boldbanen mv. Jeg havde sigar engang en veninde, som
stovsugede gulvet flere gange pa en aften, hver gang der kom en
krumme pa gulvet. Dette er ikke, hvad jeg mener med at soge den

perfekte karakter. Det drejer sig ikke om at vare perfekt, men at
soge det. At soge betyder, at man udvikler sit potentiale 1 det tempo,

som er indenfor ens “udviklingsrekkevidde” hverken for hurtigt
eller for langsomt. Det kan vare sma skridt, det kan vare store
skridt. Du vil sidst i1 dette kapitel kunne “male” hvor du selv er i din

rejse mod at soge den perfekte karakter.

At sgge betyder, at man udvikler
sit potentiale i det tempo, som er
indenfor ens “udviklings-
raekkevidde” hverken for hurtigt
eller for langsomt.

At soge den perfekte karakter er dybt forankret 1 japansk kultur. I
filmen Jiro Dreams of Sushi viser den 89-irige japanske sushi-
mesterkok Jiro Ono, hvordan restauranten hver dag seger den per-
fekte sushi. Restauranten er et lille sted, og der er kun plads til 10
personer. Restauranten har i dag tre Michelin-stjerner. Men det er
ikke kun i Japan, vi kender tankegangen. Faktisk er der mange virk-
somheder, som i dag agerer efter denne filosofi. Bilproducenten
Toyota indferte kort tid efter anden verdenskrig systemet Toyota
Production System (TPS), i dag mere kendt som “lean”. Lean er
oprindelig inspireret af amerikanske lzerere, men blev adopteret og
videreudviklet af japanerne. Lean bestar af fem hovedprincipper, og
det femte princip hedder “Kaizen”, der betyder forbedring, under-
forstaet evige forbedringer. Kaizen er en filosofi, som gar ud pa at
soge den perfekte karakter i forhold til optimering og effektivise-
ring af produktion og virksomheder.
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De 5 do’er giver god mening i Velux

"De 5 do’er giver god mening for os i Velux pa flere mader” forteel-
ler Thomas Morten Jorgensen. Han er Senior Director og har arbej-
det med De 5 do’er igennem et par dr. Han nevner to eksempler:

* Velux arbejder meget med lean og Toyota Production System
(TPS), og her mener Thomas Morten Jorgensen, at der er et godt
match mellem De 5 do’er og TPS. ”Grundidéen 1 De 5 do’er om
hele tiden at sege den perfekte karakter, selvom vi godt ved, det
perfekte ikke findes, passer glimrende ind i kaizen-tankegangen i
TPS om hele tiden at afsoge muligheder for forbedring”.

* De 5 do’er understotter fint Velux’ vaerdier om at skabe mening i
hverdagen, at skabe sammenhang i en global og multikulturel
organisation, at udvise respekt for kollegaer, at vare bevidst om
hvordan den enkelte medarbejder og leder bidrager til det falles
projekt etc. "De 5 do’er er meget praktiske og fysiske. Det gor
metoden god til at trene sammenhzngen mellem idéer og reel
adferd. Det er maske her De 5 do’er udmearker sig mest, nemlig
ved at skabe en kognitiv sammenhang mellem tanker og adfaerd
eller mellem det mentale og det fysiske. Vardier bliver lige plud-
selig til "fysisk virkelighed"."

De 5 do’er udmearker sig ifolge Thomas Morten Jorgensen ved ikke
bare at vare en skrivebordsovelse, hvor deltagerne sidder pd deres
stole og lytter til en underviser. "De 5 do’er er grunddyder, som hver
isaer er vigtige, men det, der gor De 5 do’er rigtig nyttige, er, at tra-
ningen skaber koblinger mellem hoved og krop, at det er kropslig
forankret lering eller kognitiv psykologi”, forteller han.

FASTLAST ELLER UDVIKLENDE TANKEGANG

Professor Carol Dweck er psykolog og forsker ved Stanford Univer-
sity og forfatter. Hun har blandt andet skrevet bogerne "Du er hvad

du tenker” og "Mindset” samt udgivet et hav af publikationer. Carol
Dweck forsker blandt andet i mindset, og hun har opstillet en teori
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om, at vores mindset kan opdeles i to: “Fastlist tankegang” (fixed
mindset) og “udviklende tankegang” (growth mindset). Kort fortalt
gar det ud pa, at hvis man har et fixed mindset, har vi en opfattelse
af, at vores talent er medfodt, og at vi fokuserer pa slutresultatet.
Vores adfaerd er afspejlet af, at vi skal undga fejl. Undervisningsmi-
nisteriet definerer hendes teori som “Elever med et fixed mindset
oplever deres intelligens som uforanderlig. Disse elever har tendens
til at give op, nar de stilles overfor en udfordrende opgave, fordi de

sidestiller fejl og fiasko med lav intelligens”1.

Growth mindset er opfattelsen, at fokus pa processen, erfaring og
lobende udvikling kan skabe storre resultater. ”Elever med et growth
mindset oplever derimod intelligens som formbar. Disse elever ople-
ver modgang og nederlag som muligheder for selvstendig forbed-
ring og intellektuel udvikling” I min verden falder growth mindset
godt i trad med at ”soge den perfekte karakter”, da vi fokuserer pa
processen og de lobende forbedringer.
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Traningen der aldrig stopper

”Jeg skal snart op til sort baelte graduering i De 5 do’er, og jeg ma
sige, at denne traening virkelig rykker noget. Jeg har deltaget i en del
salgs- og lederkurser igennem tiderne, men treeningen i De 5 do’er er
anderledes og mere givende. Treningen er meget konkret, vi far
masser af enkle varktojer, og der er et stort fysisk element, som
altsd bare hjxlper pa indleringen. Vi lerer bide med hjernen og
med kroppen”, forteller salgschef Casper Grundvad Schmidt, Catl
Ras og tilfgjer: ”Undervisningen er meget varieret, meget hver-
dagsner, og vi har mange afbrydelser, hvor vi lige skal sl i en slag-
pude, tage nogle armstraek eller foretage en Yoi-ovelse (en ovelse
med arme, dndedrat og core-muskulatur der skaber fokus og parat-
hed). Det er godt for sidan nogle praktisk orienterede mennesker
som os i Carl Ras ogsa at bruge kroppen i indleringen”.

Han fremhaver grundprincippet i De 5 do’er om at sege den per-
fekte karakter — vel vidende at det perfekte ikke findes”. ”Jeg kan
godt lide indstillingen om, at det, man gor, altid kan blive endnu
bedre. Det betyder, at jeg selv tager ansvar for min udvikling, og at
min hverdag bliver en evig segning efter forbedring og udvikling”.

REJSEN MOD DEN UBEVIDSTE KOMPETENCE

I indleringsteori kalder man det, at vi kan udfere en aktivitet uden
at tenke over det”, den ubevidste kompetence. Man taler om, at

lzering har fire faser>
1. Ubevidst inkompetence.
2. Bevidst inkompetence.
3. Bevidst kompetence.
4

Ubevidst kompetence.
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Jeg vil gerne tilfoje en ekstra fase, nemlig:

5. Excellence.

“Excellence” er “det perfekte — vel vidende at det perfekte ikke fin-

des”.

Lad mig illustrere fase-modellen med et meget simpelt eksempel: At

lzere at kore pa cykel.

1.

Som lille barn tenker man slet ikke over, hvordan man kom-
mer fra et sted til et andet. Man bliver altid baret. I en lang
periode er man ubevidst om cykler, og at de kan veare interes-
sante for en. Man er ubevidst inkompetent.

Pi et tidspunkt bliver man begavet med sidan et monstrum,
og man konstaterer meget hurtigt, at man er totalt inkompe-

tent til at holde balancen — for slet ikke at tale om at styre.

Man er blevet bevidst inkompetent.

Nir man har leert kunsten, er man meget stolt. Man ved man
kan. Men man skal stadig koncentrere sig for ikke at dreje
styret, nar man ser sig over skulderen eller har en tung taske
pa ryggen. Man er nu bevidst kompetent.

Endelig er man sa god, at man slet ikke tenker over, hvordan
man gor det her. Skulle man begynde at tenke, ville man sik-
kert blive lettere paralyseret og ikke komme nogen vegne.
Man er nu ubevidst kompetent, det sidder ”’pa rygraden”, man
gor det uden at tenke over det.

Den femte fase gar over i excellencen. Her er man bevidst om
det ubevidste med henblik pa at forbedre det, man ensker at
gore bedre. Det kan for eksempel vare, at man onsker at cykle
hurtigere. Ved at vaere opmarksom pa sin vejrtrakning, sam-
tidig med man hjuler hurtigere.
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Modellen er nyttig til at forsta, at lering, udvikling, trening eller
dygtiggorelse er forbundet med en rakke faser, man skal igennem.

Et sporgsmil om indstilling og adfaerd

"De 5 do’er er et fantastisk program og koncept til at treene indstil-
ling, adfzerd, kropssprog og mentale teknikker, der skaber struktur
og overskud 1 hverdagen. Det hjalper mig fx til at gribe mit og mine
medarbejderes salgsarbejde mere struktureret an”, forteller Seba-
stian Feldbach, der er Teamleiter Vertrieb eller teamleder for et
hold key account managers i den tyske del af produktionsvirksom-
heden RMIG og tilfojer: ”Det er ikke sd nemt at sige pracis hvad og
hvordan De 5 do’er virker, men det tilbyder mange varktojer, der
tilforer bevidsthed, klarhed og milrettethed til min hverdag. Det
gor det muligt for mig meget af tiden at have overskud til at under-
soge, hvordan jeg og mine medarbejdere lobende kan gore det en
lille smule bedre. Jeg kan ogsa konstatere, at mange af de gode vaner
fra De 5 do’er med tiden bliver automatiske og indgir som en ube-
vidst del af den naturlige adfeerd”. Do’erne skarper min bevidsthed
om, at jeg er pd en leringsrejse, der sidan set aldrig slutter, men

bare bliver ved og ved”.

DE 5 DOER ANGIVER RETNINGEN

Ordet ”do” betyder retning eller vej pa japansk. Hvis man rejser i
Japan og kan lzse japansk, vil man se, at vejskilte kan vare udstyret
med et do 1 slutningen. Det svarer altsa til, at hvis man i Danmark
ser et skilt, hvor der stir Strandvejen, vil ordet “vejen” vare det
samme som ’do”. Ordets mening indeholder ogsa betydningen ret-
ning”, nemlig at der foregir en malrettet sogning eller straeben mod
’den perfekte karakter”. Man kender det isaer indenfor kampkunstfi-

losofi i form af ordet “Bushido”, som betyder krigerens vej”, og som
var de gamle samuraiers “zreskodeks” i forhold til, hvordan man
skulle opfore sig som samurai.
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De 5 do’er —Mentalt klar, Bevidst, Ydmyg, Malrettet og Indtag rum-
met — anvendes for, under og efter en aktivitet eller en opgave.
Dette svarer til, at do’erne bruges i forberedelsen, 1 eksekveringen og
1 opfolgningen. Det er vigtigt at forsta, at ALLE do’erne bruges i de
tre faser — for, under og efter. Jeg har varet udsat for, at man troede,
at "Mentalt klar” var til forberedelsen og de andre do’er til henholds-
vis under og efter. Sa nar du forbereder noget, tenk med en skarpet
opmarksomhed i, hvordan du kan gore det ved at kore De 5 do’er
igennem. Nar du eksekverer, sa giver du bade slip og bruger De 5
do’er ubevidst. Nar du folger op, sa tenk med skerpet opmarksom-
hed pa, hvordan du kan gore brug af De 5 do’er.

Den vedvarende traning giver ekstra power

De 5 do’er er en overszttelse af dyder fra ostasiatiske kampfiloso-

fier til adfaerd i det almindelige liv pa arbejdspladser og ogsa i pri-
vatsferen. I mere end 30 ar har jiu jitsu, tackwondo og aikido varet

en vasentlig del af Jan Holte Tellers liv, og det er hans erfaring, at

dyderne har stor vardi, nar de bliver overfort til livet uden for
dojo’erne (treningssalene).

”Det nok mest grundlaeggende princip i bade asiatiske kampfiloso-

fier og De 5 do’er er princippet om at sege den perfekte karakter vel
vidende, at det perfekte ikke findes. Den vedvarende trening og
fokusset pd hele tiden at repetere for at blive en lille smule bedre og
hele tiden soge efter nye mader at forbedre sig pd er noget, der vir-
kelig gor en forskel”, fortxller Jan Holte Teller, direktor for Catl
Ras. Han tilfojer:

’Jeg kan se bade fra mig selv og fra vores trening igennem snart fire

ar i Carl Ras, at den vedvarende traening og fokus pa at sege den
perfekte karakter giver exceptionelle resultater. Det giver ekstra
power. De medarbejdere, som trener i De 5 do’er, har generelt et
ekstra gear at gore brug af. Det er serlig tydeligt, nar de kommer
under pres. Sa har de en indstilling og adgang til nogle ressourcer,
som gor dem bedre i stand til at handtere den pressede situation”.
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Sog den perfekte karakter og mal din egen rejse imod dit sorte balte
1 selvledelse. Bliv bevidst om, hvor du ser dig selv lige nu, og udfyld
skemaet nedenfor. Nar du har udfyldt skemaet, sa tenk i folgende:
Hvad gav det dig af refleksion? Hvad vil du bruge resultatet til?
Hvilke omrider onsker du at arbejde videre med? Hvor ofte vil du
udfylde skemaet? (Kan ogsa udfyldes digitalt pa www.resma.dk)

@VELSE: SOG DEN PERFEKTE KARAKTER. I?A EN SKALA FRA 1-
10,HVOR 10 ERMEST, HVOR LIGGER DU SA INDEN FOR
NEDENSTAENDE? (SAT KRYDS)

DO /skala 11 2 3| 4 5 6/ 7/ 8§ 9 10

Var Mentalt Klar (rates ogsa)

Jeg er god til at motivere mig selv

Jeg er god til at forberede mig

Jeg er god til at handtere frygt

Jeg er mentalt klar

Jeg er god til at se tingene positivt

Jeg er fleksibel og forandringsparat

Jeg har et godt selvvard

Jeg har et vinder-mindset

Vear Bevidst (rates ogsa)

Jeg er bevidst om mine vaerdier
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Jeg er bevidst om mine mal

Jeg er bevidst om mine egne roller

Jeg er bevidst om andres roller

Jeg er bevidst om mine omgivelser

Jeg er bevidst om mine sterke og svage
sider

Jeg er bevidst om mit potentiale

Jeg er bevidst om min vision

Var Ydmyg (rates ogsa)

Jeg er god til at lytte

Jeg soger at lere mere

Jeg er taknemmelig over at vare til

Jeg respekterer mig selv

Jeg respekterer andre

Jeg er god til at gore hvad jeg siger og
sige hvad jeg gor

Jeg er god til at sporge efter hjzlp

Var Malrettet (rates ogsa)

Jeg er god til at planlegge

Jeg er god til at strukturere
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Jeg er god til at fokusere

Jeg er god til at prioritere

Jeg er god til at folge op

Jeg er god til at na mine mal

Jeg er god til at hindtere forhindringer

Indtag Rummet (rates ogsd)

Jeg er god til at prasentere mig selv

Jeg er god til at tale foran en forsam-
ling

Jeg har god selvtillid

Jeg er grounded (hviler i mig selv)

Jeg er god til at vise vejen for andre

Jeg er god til at eksekvere

Jeg er god til at indtage rummet ver-
balt (retorisk)

Jeg er god til at indtage rummet non-
verbalt (kropssprog)

Figur 4: Personlig maling 1 forhold til De 5 do’er

Det bedste og mest sympatiske af dig selv

“Det er sveert med *salg’. Kommunikations-konsulentbranchen, som
jeg er en del af, er formentlig ligesom alle andre konsulentbrancher;
salg er selve forudsztningen for at kunne arbejde med det man er
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ekspert i, men det er de ferreste der egentlig bryder sig om det, og
de feerreste der er serligt gode til det”. Sddan lyder det fra chetkon-
sulent Kim Ege Moller, MSL. Group. Han uddyber:

De fleste af os har modt sxlgere, der er vanvittigt itriterende, graen-

sende til det intimiderende — og de fleste vil have sig frabedt at
blive sat i den szlger-boks. Derfor er ’salg’ for mange noget, man
kun gor af nod, og ikke fordi man er god til det, eller fordi man
egentlig har lyst.

De 5 do’er er ikke bare fem gode rad. De er ogsi et opgor med nogle
af de myter, der er om det at szlge. Gar man i dybden, og forstar
man De 5 do’er, forstir man, at salg forst og fremmest handler om
respekt. Respekt for din potentielle kunde, men ogsa respekt for dig
selv og den vare, du gerne vil szlge. Folger og forstair man De 5
do’er, bliver man det bedste af sig selv, sin virksomhed, til gavn for
kunden — uden at vare anmassende, og uden at ga pa kompromis
med sine egne granser.

Sa for mig er De 5 do’er ikke bare fem nyttige gode rdd — men mere
en vejledning til at vare selvbevidst om, hvad dine styrker og mulig-
heder er. Nar man kender dem, salger man aldrig noget, man ikke
kan std inde for. Man er aldrig anmassende, men ydmyg — og sand-
synligheden for, at man vinder opgaven, er optimal, fordi man giver
det bedste af sig selv.

I min bevidsthed er De 5 do’er, de fem ’does’ — der star over for en
masse ’don’t’. Der er ikke noget hokus-pokus eller svart, og alle kan
cgentlig bruge dem fra dag 1. P4 den anden side viser De 5 do’er, at
du aldrig kommer sovende til noget — resultater kraver en indsats,
og at du gor dig umage, hver gang.

Jeg tenker over De 5 do’er ikke bare, nar jeg salger, men ogsa nar
jeg taler med og radgiver de virksomheder, jeg arbejder med. Der-
med er De 5 do’er ikke bare en salgsdisciplin, men en bevidstheds-
disciplin”.
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"Succes er baseret pa 88 procent mental indstilling
og 12 procent viden og ferdigheder."

Stanford Research Institute



KAPITEL 3

MENTALT KLAR — DONUMMER 1

Den forste af De 5 do’er til brug for selvledelse er ”Var mentalt klar”.
Faktisk er det ikke nedvendigvis den forste, idet rekkefolgen i De 5
do’er kan vare vilkarlig. De kan treenes og anvendes i vilkarlig rak-
kefolge. Vi starter med ”Var mentalt klar”, fordi jeg mener, at det er
et godt udgangspunkt. Vidste du, at analyse fra det anerkendte
Stanford Research Institute viser, at succes er baseret pa 88 procent
mental indstilling og 12 procent viden og ferdigheder?

At vere mentalt klar indebarer en indstilling eller en tilgang, der er
koblet op pa at sege den perfekte karakter. Kendetegn og gevinster
ved do’en ”Mentalt klar” er:

* Du er forberedt, til stede i nuet og opmarksom.

* Du er i balance, har overblik og overskud.

* Du har god energi og er motiveret.

Mentalt klar handler i grove trak om felgende fire aspekter:

* At vare forberedt til hverdagen.
* At vare til stede i nuet, nar det galder.
* Hvad der motiverer dig.

* Hvad du siger til dig selv.
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PRAKTISK BRUGSBOG

Dette er som nevnt i indledningen en praktisk brugsbog, og bogen
vil derfor indeholde mange ovelser, der kan hjxlpe dig til at trene
De 5 do’er og hjzlpe dig til at integrere dem 1 din daglige adfard.
Men inden vi for alvor gar 1 gang med do’en "Mentalt klar”, sa kan
det vare en god ide at finde en kuglepen frem og reflektere over fol-
gende:

@VELSE: MENTALT KLAR

1. Hvad er mentalt klar for dig?

2. Hvordan bliver du mentalt klar?

3. Hvornar er du mentalt klar?

4. Hvordan bruger du din mentale klarhed?

AT VARE FORBEREDT TIL HVERDAGEN

Der kan vare mange vinkler pad at vare mentalt klar, og det er meget
individuelt, hvad der skal til for at veere mentalt klar og hvad der far
én til at fole sig mentalt klar. Mentalt klar kan vare i form af, at
man er afklaret, foler ro, tryghed, er i balance med sig selv, er glad,
foler velvare, foler at man udvikler sig etc. At vere mentalt klar kan
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egentlig bare vare en refleksion over at konstatere, om man er men-

talt klar eller ej, eller at man for eksempel bruger meditation til at
opna ro og balance med sig selv. Stephen R. Covesy4 nevner den fysi-
ske dimension under “’vane 7 — Slib saven”, som blandt andet omfat-
ter, at vi passer godt pa vores fysiske krop, spiser de rigtige fodeva-
rer, far tilstraekkelig hvile og motionerer regelmacssigt.

Meditation til at opna ro og
balance.

Min mor pa 80 gar i vandet hver morgen sammen med 10 andre per-
soner, uanset arstiden. Det giver hende energi og overskud og gor
hende mentalt klar i sin dagligdag.

Mange indenfor min familie, netvark, kunder og mig selv inklude-
ret bruger aktivt musik til at veere mentalt klar i hverdagen. Musik
har stor indflydelse pa vores folelse af at vare mentalt klar. Hjerne-
forsknings har pavist, at musik udleser dopamin 1 hjernen, et eufori-
serende stof, der vakker folelsen af nydelse hos os. Vi kan bruge
musik til at give os folelsen af velvaere og nydelse.

Nogle af mine kunder tager femten armstrak fire gange om dagen i
deres afdeling. Det gor, at de foler sig mentalt skarpe og de synes
samtidig at det er sjovt. Der er mange eksempler pd, hvordan man
kan gore sig mentalt klar.

I sidste ende kommer det an pa, hvad der giver mening for én selv.
Vi ser som sagt do’erne i forhold til for, under, efter; hvilket svarer
til, at man kan bruge do’erne i forhold til planlegning, eksekvering i
nuet og opfelgning.
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DE MENTALE KOMPETENCER ER AFGZRENDE

Jeg har tidligere haft fornojelsen at arbejde 1 forskellige selskaber og
her kunne jeg registrere, at treningen og kompetenceudviklingen af
virksomhedernes organisationer havde et hul. Der var stort set ingen
trening af medarbejdernes mentale kompetencer. Det mener jeg er
en stor mangel, fordi den mentale beredthed og styrke er afgorende,
hvis organisationen og virksomheden skal strazbe efter det excel-
lente, ”den perfekte karakter” eller for alvor gore en forskel. Lad mig
illustrere dette med et eksempel eller en anekdote fra mit eget liv.

Jeg er som sagt karateudover. For en del ar siden skulle jeg til gradu-
ering til 3. dan, som er det tredje sorte balte, i Ungarn. Den overst
ansvarlige Sensei, som man i karateverdenen kalder chefinstrukto-
ren, til denne graduering var Tanaka Sensei. Tanaka Sensei er for
mig en levende legende i karateverdenen, man kan maske sammen-
ligne hans status med Tiger Woods inden for golf eller Pelé for den
aldre fodboldgeneration og Messi eller Ronaldo for den yngre fod-
boldgeneration. Jeg har kendt til og hort om Tanaka Sensei 1 flere
artier, sa det gjorde stort indtryk pa mig, at det var ham, der skulle
graduere mig. Faktisk var det noget, der udsatte mig for en del men-
talt pres. Gradueringen var, som det er kutyme, arrangeret sadan, at
der er en del treening i dagene op til gradueringen. Vi havde ogsa en
hard trening om morgenen pa selve gradueringsdagen, og der sker
det uheldige 1 lobet af den hiarde morgentrening, at jeg far en
rygskade. Skaden pavirkede mig sa meget, at jeg blev helt stiv i ryg-
gen og havde svert ved at bevaege mig frit.

Da jeg kom ind til selve gradueringen, stod jeg alene pa gulvet foran

gradueringsdommerne, og jeg kunne tydeligt merke, at jeg slet ikke
var der, hvor jeg skulle vere. Jeg havde fokus pa mine smerter, jeg
var ikke mentalt klar, og mit hovedfokus var pa, at det her kan jeg
ikke.
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MENTALT KLAR - DO NUMMER 1

Der sker sa det usedvanlige, at Tanaka Sensei rejser sig og kommer
ud til mig pa gulvet, hvor han legger sin arm om mine skuldre. Han
kigger mig ind 1 ejnene, og det er vigtigt i denne sammenhang at
huske pa, at manden er en absolut legende for mig. Han sporger
mig, hvad jeg skal lave til gradueringen, og jeg fortaller ham, hvil-
ken kata, altsa hvilke bevagelser, jeg skal demonstrere. Han kvitte-
rer for det, jeg har sagt, og giver mig et opmuntrende blik, hvoref-
ter han gar hen og satter sig igen. Hans gestus gor en verden til for-
skel for mig. Al min smerte i kroppen forsvinder, og jeg er med ét
helt klar og fokuseret pa selve gradueringen og intet andet.

Han kigger mig ind i gjnene, og det
er vigtigt i denne sammen-haeng at
huske p3, at manden er en absolut

legende for mig.

Jeg gik s ind til gradueringen og bevaegede mig som om, jeg var tyve
ar gammel. Vi var en del, der skulle gradueres, og jeg endte med at
keempe mod to karateudovere fra det franske landshold, hvilket jeg
klarede sa godt, at den franske landsholdstrener efter gradueringen
kom hen og anerkendte min indsats. Det var forst, da jeg sad i flyet
pa vej fra Ungarn til Danmark, at jeg begyndte at blive opmarksom
pa, hvad der var sket. Tanaka Sensei havde ikke givet mig en pille,
og han havde ikke trykket mig nogen steder. Han havde bare med sit
blik og sin anerkendelse forarsaget, at jeg fuldstendig glemte mine
smerter og blev mentalt klar.

FRA KAMPFILOSOFI TIL ERHVERVSLIV

Oplevelsen med Tanaka Sensei gjorde det meget tydeligt for mig,
hvor stor betydning de mentale kompetencer har for vores tilgang,
prastationer og generelle virke i verden.
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SORTBALTE | SELVLEDELSE

En salgsmedarbejder kan gore sig mentalt klar ved at forberede sig
til modet med en vigtig kunde. Det kan for eksempel ske ved, at
medarbejderen visualiserer, hvad der vil og skal ske, nar medarbej-
deren meder kunden, og hvad det vil fore til i samspillet med kun-
den. Det er nemlig sidan, at nar man visualiserer eller forestiller sig
ting i hjernen, bearbejder man de samme “muskler” eller mekanis-
mer i hjernen, som nar vi reelt oplever ting. P4 den made kan vi fa
hjernen til at opleve, at det her har vi oplevet for, og det vil have den
effekt, at hjernen helt enkelt er bedre forberedt pa oplevelsen og kan
prastere bedre. Det er en meget anvendt teknik inden for sportens
verden, hvor elitesportsudevere anvender visualisering for at forbe-
rede sig pa selve praestationen i konkurrenceojeblikket. Det samme

kan alle mennesker gore og bruge, uanset hvilken arbejdsfunktion
vedkommende udfylder.

Klar til opgaven

V1 har med succes traenet vores evne i Velux” produktionsenhed til

at eksekvere. Do’en ”Mentalt klar” er god til pd en meget konkret og
fysisk médde at treene vores evne til at vaere nerverende”, fortaeller
Thomas Morten Jorgensen, Senior Director i Velux.

Han fremhaver, at trening i "Mentalt klar” fx har forbedret hans og
kollegaers evne til:

1. At sxtte scenen for, at forberede, og at atklare omfanget af et
projekt.

2. Atindtage den rette tilstand i processen eller i modeprocesset,
at ”gd op pa balkonen” som medecjer.

3. At evaluere og tage ved laere bagefter projektet, at have sans for
at opretholde kvalitet i alle dimensioner.

Han peger pa, at treening 1 "Mentalt klar” har gjort ham og hans kol-
legaer mere klar til projektopgaver og de udfordringer, et projekt
altid medforer, og at det bidrager til bedre resultater.
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