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Hvad er folelsen

BAG DIT MAL.?

Du har leert, at det er vigtigt at seette dig mal. Men er du bevidst om,
hvorfor du jagter disse mal? Hvad vil der ske, hvis du vender malene pa
vrangen? Hvis du prioriterer de fglelser, du gnsker at opleve, hgjere end
selve malene? Coach dig selv og find frem til de falelser, der gor dig glad.
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pa forskellige virksomheder og herer, hvilke mal
de ansatte har. Forleden var jeg ude pa en virk-
somhed, hvor de i receptionsomradet havde et billede
af hver medarbejder og en liste under billedet med per-
sonens mal. Der stod ting som: »Tabe 15 kg« og »Lobe

E ; om foredragsholder og coach kommer jeg rundt

FIND DINE TRE
GRUNDFOLELSER

Faerdigger saetningen: Jeg vil gerne fale mig og skriv sa
mange falelser du vil. Ingen folelser er forkerte eller forbudte.

Sparg dig selv: Hvilken del af min hverdag kan jeg bedst lide, og
hvilke falelser oplever jeg der?

Sperg dig selv: Hvad laver jeg, nér jeg faler mig mest autentisk?

Maske faler du sommetider, at du skal spille en rolle, der ikke er 100
% dig, fordi andre skal kunne lide dig. Men hvad laver du, og hvem er du
sammen med, nar du feler dig helt som dig selv?

Sperg dig selv: Hvilke billeder og ord taler til mig? Du tager en stak

magasiner, en saks, en limstift og et stykke pap. Nu bladrer du maga-
sinerne igennem og klipper saetninger og billeder ud, der repraesenterer
det liv, du gnsker. Nar du har lavet din plakat feerdig, sperger du dig selv:
Hvilke tre folelser passer bedst til min plakat?

5 Nu skriver du dine tre grundfalelser ind pa sma sedler, som du szet-

ter op pa steder, hvor du ser dem dagligt. Som i din kalender, pa dit
badevaerelsesspejl og pa kaleskabet.

Sperg dig selv: Hvad skal jeg gere for at opna denne folelse? Det er

her, dine mal kommer ind i billedet. Er dine tre grundfalelser fx at
fole dig let, i form og fri, sa kan et mal om at tabe dig 10 kilo maske vaere
det rigtige for dig.
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en halv-maraton.« Jeg leeste
ivrigt alle listerne, imens jeg
teenkte over, hvor blottede de
var for felelser. Der var ikke en

eneste, der havde skrevet: »Jeg vil
fole mig glad, rolig, sexet, taknemmelig
osv.« Hvad ville det betyde for deres livskvalitet,

hvis de i stedet havde arbejdet med, hvilke folelser de
onskede sig? Hvad vil der ske med dit liv, hvis du ger
det? Lad os finde ud af det.

DU ER MOTIVERET AF FOLELSER

Alt, hvad du ger som menneske, er motiveret af et
gnske om at opna glaede og undgéa smerte. Hvis jeg
skal coache en ryger i at blive rogfri, bliver jeg ved med
at sporge ind til, hvilke positive folelser det vil give
personen at veere rogfri, og hvilke smertefulde kon-
sekvenser det maske vil have at forblive ryger. Fylder
glaeden ved at veere ryger stadig mere end besveeret og
de potentielle bivirkninger — ja, sa vil personen blive
ved med at ryge. Forestil dig en hestevogn, hvor hesten
er folelserne, der gar forrest, og vognen er malene, der
kommer bagefter. Hesten er den folelse, det vil give at
veere rggfri, og vognen er selve malet at holde op med
at ryge. Pa samme made er det med alle andre mal. Vil
du tabe dig, er det de folelser, en slank krop vil give dig,
der skal traekke vognen. Det forste, du skal arbejde med,
inden du seetter mal, er altsa: Hvilke folelser ensker jeg
at opleve? Og forst derefter: Hvilke handlinger (mal)
vil give mig disse folelser?

TILFALDIGE FOLELSER?

De fleste mennesker lever et reaktivt liv, hvor deres fo-
lelser er styret af tilfeeldigheder. Er det morkt og koldt,
kan det medfere tristhed. Skinner solen, giver det ma-

ske en folelse af lethed og gleede. Selvfolgelig bliver »
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Alt, hvad du ger, er
motiveret af at undgd
smerte og opnd gleede.

vores folelser konstant pavirket af
ydre omstaendigheder, og det er
umuligt at veere bevidst om hver
en lille folelse. Men du kan gore
rigtig meget for at fole de folelser,
der virkelig betyder noget for dig,
hver dag, uanset hvilke tilfeeldige
ydre ting der sker. Problemet ved
blindt at seette sig mal uden at radgive dig med dine
folelser forst er, at ambitioner og andres menin-
ger om dig ofte kommer til at styre disse mal.
I stedet for at det er dig, der veelger 100 %
med hjertet. For nogle ar siden satte jeg mig
det mal at nd op pa mere end 100 fore-
drag om dret. Jeg ndede mit mal, men
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det gav mig ikke et ar med masser af
positive felelser. Hvorfor? Fordi jeg
brugte storstedelen af min tid i min
bil. Jeg savnede morgenerne med min
lille datter, de lange gature i skoven alene
og aftenerne med min mand. Selvom jeg er vild med at
holde foredrag, resulterede dette ambitiose mal i, at jeg
ikke hver dag og hele tiden oplevede mine tre vigtigste
grundfelelser, som er: folelsen af at vaere forbundet til
andre mennesker, folelsen af vitalitet samt en folelse af
behagelighed. Der findes masser af andre folelser, der
er vigtige for mig, som at fele mig sexet, begejstret, let,
rolig, steerk, i god form, sund, entusiastisk, vaerdsat, be-
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»Indre ro, naerveer og styrke er vigtige DIREKTOR:
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tydningsfuld, fjollet, glad, taknemmelig, tryg, ordentlig,
paen osv. Men de tre grundfelelser, som jeg skal navi-
gere mine mal efter, er altsa disse. At jeg prioriterer en
folelse som behagelighed betyder fx, at jeg prioriterer en
keempe blad hjernesofa hejere end et smukt maleri. En
der prioriterer en folelse af skenhed ville sikkert veelge
maleriet. Du har ogsa mange folelser, der er vigtige at
komme i kontakt med dagligt, men du har tre folelser,
der er de absolut vigtigste for dig. Tre folelser du skal
fokusere bevidst pa for at skabe det liv, du ensker.

Vi har alle et liv med modvind, medvind og sidevind.
Uanset hvor bevidst du er om at veelge, hvilke folelser
du ensker, vil du ogsa opleve smertefulde folelser. Men
nar du holder op med blindt at gé efter ambitioner, som
maske i virkeligheden er mere styret af, hvad andre
mener, end hvad du selv foler, sa skaber du et bedre
liv for dig selv. u
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»Overskud, sundhed og optimisme er

grundfglelser for mig. Nar jeg lufter
hunden om morgenen, sztter jeg hele
tonen for dagen pa en rolig made.
Natur og frisk luft giver indre ro. Jeg
finder bl.a. mental og fysisk styrke via
lab og boksning. Motion giver mig den
mest fantastiske fglelse af at kunne
klare hele verden. Nar jeg karer bar-
nene til skole og fritidsinteresser, har
jeg mulighed for at tale, lytte og fole
mig forbundet med dem. Det er vores
tid til naervaer, uden forstyrrelser, og jeg
veerdsaetter det altid meget.«

»Veerdifuld, passion og styrke er de
vigtigste grundfalelser for mig. Jeg

har en handicappet datter, og ndr jeg
krammer hende og ger alt, hvad jeg
kan for at give hende det bedst mulige
liv, faler jeg mig veerdifuld. Min pas-
sion kommer til udtryk, nar jeg under-
viser, og mine budskaber om succes

braender igennem. Styrken maerker
jeg, nar jeg veegttraener, tager pa
mountainbike-tur med vennerne, eller

nar opgaverne strammer ind i firmaet,
fordi jeg har gjort en stor indsats.«

vigtige grundfelelser for mig. Og de
basale fysiske behov som nok sgvn,
motion og sund kost er ekstremt vig-
tige for, at jeg foler overskud og sund-
hed. Jeg drikker friskpresset gran juice
hver morgen, drikker masser af vand,
plejer min hud morgen og aften og
forsager at undga stress. Og s bliver
jeg enormt optimistisk, nar jeg far lov
til at hjelpe andre med at finde gode
Izsninger. Mit motto er, at problemer
er til for at blive lgst, og jeg har en
evne til at forvente noget positivt.«




