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Kan man na et helt liv pa et ar?

Af Conny Stallkneckt Mikkelsen og Karsten Zacher Nielsen.

Det psykologiske grundsyn, som Speculars bog ” Mad livet — fra kernen” hviler pa, praktiseres blandt
andet pa Speculars 1-arige Psykologiske Grundkursus. Lass her om, hvordan tre tidligere kursister har
taget dette grundsyn til sig og nu udfolder det i deres mgde med de mennesker, de omgas bade i deres
privatliv og deres arbeddliv.

Anne, Birte og Lone' har deltaget i Speculars Psykologiske Grundkursus inden for de seneste 3 &r. Vi
har bedt dem fortadle om, hvad deres deltagelse i grundkurset har betydet for deres liv og specielt for ar-
bejdslivet efter kurset.

Da Birte tog ansvar for sit eget liv

Fer grundkurset hos Specular sggte Birte efter noget, der kunne hjad pe hende med nogle uhensigtsmaes-
sige magnstre grundlagt i |@bet af hendes opvaekst.

- Jeg har sammen med min partner vaget i forskellige former for terapi, men det var ligesom ikke helt
det rigtige. Speculars metode er det rigtige for mig. Jeg fortsaater ogsa pa den 3-arige efteruddannel se.

Er der sket aandringer i dit arbejdsliv under eller efter din deltagelse i Speculars grundkursus?

- Jeg har sagt og fundet et nyt arbejde. Da jeg startede pa kurset kunne jeg godt lide mit arbejde som
sygeplegerske, men jeg blev bevidst om, at det tog for meget af min energi. Jeg manglede indflydelse, og
der kom hele tiden nye kolleger, som skulle introduceres, hvilket ogsa var meget energikraavende. Mit
nye arbejde er ogsa meget travit, men jeg har fri pa weekends og helligdage, sa jeg kan vaare sammen
med familien, og jeg har mere energi, nar jeg kommer fra arbejde. Maske er jeg ogsa blevet bedre til at
lytte til min krop.

Gleeden ved at se konflikter i gjnene

Er der arbejdsrelaterede temaer, du har oplevet som vigtige, enten for at du meldte dig til Speculars
grundkursus, eller som siden dukkede op?

- Jeg havde en kollega pa min gamle arbejdsplads, som ignorerede mig. Sa jeg plejede at Sl en cirkel
om mig selv for at beskytte mig, nar jeg tog pa arbejde. Men s bestemte jeg mig for, at hun var sed og
behandlede hende som sadan, og det endte med, at vi arbejdede sammen pa en neutral og venlig made.
Jeg er blevet bedre il at traskke tingene (projektionerne, red.) hjem til mig selv. Dette at fgle mig ignore-
ret, altsa vaae "ikke vigtig”, er et af mine temaer, og det kunne jeg omga ved at behandle hende som om,
hun var sad. Det var ubevidst, jeg gjorde det pa det tidspunkt. Jeg taankte .

|kke over teonen dengang " Nu hal’ Vi faet plantet

- Jeg har ogsA et eksempel fra mit privatliv. For et par & siden blev vi h&ek, og vi har endda
uvenner med vores nabo, fordi han sprgjtede haskken ihjel, og vi talte  faet nogle stauder af
derefter ikke sammen. Men s& bestemte jeg mig for, at det skulle vage ham”

slut. Dels skulle vi jo have plantet en ny hak, og dels kunne det jo ikke

nytte noget, at vi havde en have, jeg ikke kunne vaare ude i. Sa jeg gik over til naboen for at fa det pa
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plads, og det var ikke let at snakke med ham, men det lykkedes. Nu har vi faet plantet hak, og vi har
endda faet nogle stauder af ham, og vi snakker venligt hen over den nye haek.

Accept skaber ny balance

- Pa min tidligere arbgjdsplads var jeg rygestopinstrukter, og der madte jeg jo mennesker med meget
forskellige forudsagtninger, og folk reagerer jo meget forskelligt pa kriser. Nogle kan f.eks. stoppe med
at ryge, og andre kan ikke. Jeg synes ikke, jeg har vaaet fordemmende tidligere og slet ikke i forhold til
patienterne. Men jeg kan maake, at jeg indeni tidligere har taankt, at det var for ringe, at de ikke kunne
holde op, nadr det nu var savigtigt for deres helbred. Nu er jeg

blevet bedre til at acceptere, at folk er der, hvor deer, ogdet  "Jeg kan meerke indeni, at jeg har
kan vazre ngdvendigt for dem f.eks. at fortsadte med at ryge.  €n sterre forstéelse for, at folk
Jeg kan magke indeni, at jeg har en sterre forstaelse for, ¢  har hver sit at beere pa”

folk har hver sit at baare pa

Forholder du dig anderledestil krav og forventninger?

- Nu lytter jeg mere til min krop, og jeg er ogsa blevet bedre til at sige fra. PA mit nye arbejde har jeg
sagt frai forhold til at tage nattevagter. Jeg faler ikke, at jeg er dygtig nok endnu, sa jeg har bedt om
mere oplaging i stedet for at kaste mig ud i det, som jeg ville have gjort tidligere og faet ondt i maven.

Er der andet, du gerne vil fortadle omi forhold til at have deltaget i Speculars grundkursus?
- Det er ikke nemt at vagre partner til en, som gennemgdr en personlig udvikling. Det kraever, at man
snakker sammen. Nar jeg aandrer adfaard, s3 ma min partner ogsa andre sin adfaard. Det ma jeg fa ham
til at forsta ved at tale med ham, fordi jeg gerne vil holde fast i ham og veare sammen med ham resten af
livet. Jeg har f.eks. vaaet vred pa ham, ekstremt vred og det har vi
"Nar jeg eendrer adfeerd, mgtet snakke om. Vreden handler om min opvakst, og da vi medte
Sa ma min partner ogsa hinanden, passede vi jo sammen i vores mgnstre. N&r jeg s andrer
eendre sin adfeerd” mit, s& passer vi ikke s& godt sammen mere, og s& m& han ogsa aa-
dre sit, hvisvi vil blive sammen. Jeg har nemlig ikke lyst til at stoppe
med at arbejde med mig selv, for jeg har fundet det, jeg har ledt efter - noget der kunne hjadpe mig til at
bearbejde min opvakst, sajeg far et bedre liv.

Nye dgre abnede sig, da Anne maerkede sig selv

Efter sin mors dad konsulterede Anne Specular huset. Hun valgte efter en periode med individuelle kon-
sultationer at bygge videre paforlgbet ved at starte pa grundkurset.

- Der er ikke direkte sket andringer i mit arbgjdsliv som teknisk tegner i forbindelse med deltagelsen i
kurset, men det gar aligevel en forskel i mit arbejde.

P& hvilken made har din deltagelse gjort en forskel i dit arbejdsliv?

- Jeg er blevet bedrettil at Iytte il andre herunder ogsdminekolleger  » 3oq kan huske den rene
og min leder og hare efter, hvad de egentligt mener. Det er blevet  hisiorie, som den anden
anderledes pa den made, at tidligere sad jeg hele tiden og forholdt 5y fortalt og kan dermed
mig til det, den anden fortalte og blev forstyrret af mine egnetanker  nemmere seette mig ind |
og kommentarer til det. S& nér jeg huskede tilbage pa historien, var 4 4res situation”

det en blanding af den andens historie og mine egne tanker og kom-

mentarer. Nu sidder jeg og lytter og harer hele den andens historie og kan bedre huske den bagefter.
Dvs., jeg kan huske den rene historie, som den anden har fortalt og kan dermed nemmere ssdte mig ind i
andres situation.



- Jeg er ogsa blevet bedre til at udtrykke egne falelser, behov og meninger bade pa arbejdet og privat. Ja,

jeg bliver faktisk forbavset over, hvor hurtigt jeg svarer ja eller ngj, hvisjeg bliver spurgt om noget. Det

kan jeg gere, fordi jeg har faet en bedre kontakt til, hvad jeg

"Jeg bliver faktisk forbav-  egentlig vil. F.eks. hvis der kommer en ekstra opgave ind, s ville

set over, hvor hurtigt jeg jeg tidligere have vaaet pan og sagt ja, selvom jeg vidste, jeg

svarer ja eller nej” faktisk ikke kunne nd den og ville blive stresset og farigtigt travlt.

Nu siger jeg fra, og det bliver accepteret og taget godt imod. Tidli-

gere blev jeg jo irriteret eller aagerlig, ndr jeg fik sagt ja til noget, jeg egentligt ikke kunne nd, og det
kunne give en darlig stemning.

Er der et arbejdsrelateret tema, du har oplevet somvigtigt?

- Der var faktisk et forhold i familien, som ogsa viste sig pa mit arbejde. Jeg har et familiemedlem, som
altid har overrumplet mig ved sin talestrem, sa jeg fik andengd, blev vadtet og tamkte, hvad har jeg nu
gjort forkert. Jeg har faktisk ogsa en kunde pa mit arbejde, hvor det samme gjorde sig gaddende. Efter
kurset takler jeg det pa en anden méde, jeg nikker genkendende til min reaktion, men taaker ikke mere,
at jeg ger noget forkert, men at jeg ger, hvad jeg kan, sa jeg far ikke andengd mere. Jeg kan maarke falel-
sen af, at dette bryder jeg mig ikke om, men jeg kan bedre takle det efter kurset, fordi nu ger jeg det, jeg
vil. Det gar ogs3, at jeg far bedre hul igennem til bade familiemedlemmet og kunden.

Gleeden i klarhed

- Jeg har taankt meget over, hvordan jeg skulle forklare det, ndr andre spurgte, hvad jeg lavede pa kurset,
og hvad jeg har faet ud af det. For hvis jeg sa en fjernsynsudsendelse om kurset, sa ville jeg selv sige
"det er for vildt, hvad er det egentligt, der foregar”. Jeg har fundet ud af at forklare det sddan: Det er
ligesom at g&ind i et pulterrum, som der traenger til at
blive ryddet op i. Efter lang tids oprydning, hvor en del
er blevet smidt ud og en del er blevet ordnet og sat pa
plads, opdager jeg pludselig, at der er flere dere i
pulterrummet, jeg kan dbne og som jeg ikke har set fer.
Det er dare, hvor der er ressourcer bagved. F.eks. kan
jeg gdind af en af degrene og magke glaade, magke falelsen af glasde — og sperge mig selv, hvorfor kan
jeg det? S&dan har jeg adrig magket glasde far. Der spirer simpelthen en glaade frem, som fylder mig
helt op. Jeg har faet gje pd, at jeg har en masse ressourcer, som jeg ikke kunne se eller magke fer, fordi
der var sarodet og overfyldt af gamle fortreengninger af sorg, svigt, |@gn og indgroede reaktionsmenstre.
Jeg har falelsen af, at det er det, der er sket indeni mig. @velserne lukker op for bade glaade og sorger, og
personligt finder jeg nogle ressourcer i forbindelse med oprydningen, som jeg ikke vidste, jeg havde, og
som jeg matte grave dybt efter.

"Efter lang tids oprydning, hvor en
del er blevet smidt ud og en del er
blevet ordnet og sat pa plads, op-
dager jeg pludselig, at der er flere
dere i pulterrummet”

Kan du i tre satninger udtrykke det vigtigste, du har opnaet efter at have deltaget i kurset?

Jeg er blevet bedre til at lytte.

Jeg er blevet bedre til at udtrykke mine falelser, behov og meninger —f.eks. bedretil at sige fra
Jeg er blevet bedre til at maake mig selv.



Styrken ved at sta frem som sig selv

Lone bor sammen med sin mand og to drenge i et hus, hvor hun har indrettet en frisarsalon.

- | forbindelse med kurset opsagde jeg min stilling som frisgrassistent, kabte et hus og startede som
selvstaandig. Det var meget graanseoverskridende for mig at gare, for jeg har hidtil altid gaet med livrem
og seler, men nu er det snart tre & siden, og jeg er meget glad for mit nye arbejdsliv.

Hvordan har det forandret noget for dig at vaa e startet som selvstandig?

- Jeg har ingen ansatte og dermed ingen direkte kolleger. Men jeg mader jeevnligt fagfedler pa forskel-
lige kurser. | min branche hersker der undertiden en nassten kynisk indbyrdes konkurrence. Pa Speculars
grundkursus laate jeg at sta ved mig selv, og det indebagrer f.eks., at jeg ikke vil acceptere denne made at
konkurrere pa, men meget hellere vil se os som kolleger og
samarbejdspartnere, sa pa den made har jeg mange kolleger.

- Et andet eksempel er, at jeg i farste omgang pa grundkurset
tumlede med noget fra min barndom og fra et forlist aggte-
skab. Men efterhdnden gik det ogsa op for mig, at jeg falte
mig holdt lidt udenfor pa min gamle arbejdsplads. Nu faler
jeg mig mere tryg ved at vaae mig selv. Nar jeg mgder gamle kolleger, udtrykker jeg mig mere direkte
nu. Og reaktionen er en blanding af forbavselse og lettel se, fornemmer jeg.

"Jeg laerte at std ved mig selv,
og det indebeerer f.eks., at jeg
ikke vil acceptere denne kon-
kurrence, men meget hellere vil
se os som kolleger”

@velsens vej til indsigt

Er der sket andringer i den made, du griber dine arbejdsopgaver an pa?

- Jeg er blevet meget bedre il at holde fast i mig selv og sadte graamser. Min mand sagde en gang: "Du er
fantastisk til at sigefral”. Jeg har ogsdindlagt sma pauser i mine arbejdsdage, der ofte varer fra 10 til 19.
F.eks. laver jeg en gvelsei 10 minutter midt pa dagen, og med den kan jeg f.eks. genvinde overblikket.

- | labet af en arbejdsdag som frisar oplever jeg mange betroelser fra mine kunder. Og dem @ver jeg mig
i ikke at involvere mig for meget i samtidig med, at jeg praver at lytte dbent til det, mine kunder har pa
hjerte. @velserne hjad per ogsd med at finde den balance.

Er der andet, du gerne vil fortadle omi forhold til at have deltaget i Speculars grundkursus?

- Kurset har ogsa haft stor betydning for mit privatliv. | samvaa med venner, synes jeg at jeg er blevet
bedre til i en diskussion at se en sag fra flere sider. Jeg synes ogsa, jeg bedre kan forsta, hvorfor folk er
som de er. F.eks. faler jeg, at jeg bedre forstér min teenager sgns reaktioner. Barnene fortadler meget om
deresliv, og jeg far lov at deltagei det. Jeg tror, de betror sig til _ _ _

mig, fordi jeg er blevet god til a mede dem i det liv, som er ~J€g fik taget mig mod til at
deres. holde en tale for min sgn til

- Dajeg startede p& kurset, og jeg i en avelse skulle undersgge, hans konfirmation”

hvor selvtilliden sad, og skulle danse rundt og sige lyde, satamkte jeg: " Det gar du bare ikke!”. Men det
gjorde jeg, ligesom jeg kom til at gere andre ting, der far grundkurset virkede mystiske elle skraam-
mende. Min indsigt fra kurset stettede mig f.eks. til at tage mig mod til at holde en tale for min san til
hans konfirmation. Det var farste gang i mit liv, a jeg holdt en tale, og jeg er meget glad for, at jeg
gjorde det.

Kan du i tre satninger udtrykke det vigtigste, du har opnaet efter at have deltaget i kurset?
- Kun disse tre ord: Et helt liv!



