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KVINDE - kend
din indre kriger

Hvilken gavn kan et kvindeliv anno 2007 have af klassisk japansk samuraitreening? En hel del,

hvis man skal tro konfliktcoach Lars Mogensen. Moderne kvinders travle tilveerelse kreever mange

bolde i luften pa en gang — hvilket resulterer i mangel pa nservaer, fokus og handlekraft. Samurai-

ernes sterste styrke er derimod deres evne til at fokusere og koncentrere siqg.

AF ANNA PIA HOLMGAARD. ILLLISTRATION: PIA OLSEN

Han snakker om samuraier,
shoguns og svaerd. Og om nasr-
vaar, Tokus og handlekrall - som
vigtige redskaber til at na sterre
tilfredsstillelse og selwaerd — i
maoderne menneskers liv. Men
helt grundlazggende taler han
om, at isaer kvinder skal lere

at finde deras indre kriger frem
og bruge de egenskaber, som
maznd fraditionelt og historisk
har haft naesten eneret pa:
kampstyrke, mod til at st alene,
handle udadrettet og vaere
synlig.

- Jeq taler nedig om kensroller,
om meend og kvinder, | denne
sammenhaeng, for det handler
meget mere om mennesker,
hele mennesker. Min idé er, at
alle rummer de kvaliteter, de
folelsesiulde og de mere harde,
handlekraftige — bade de femi-
nine og de maskuline, forklarer
Lars Mogensen.

- Mit forbillede er samuraien,
den japanske kriger, der gennem
sin traening lerte at fokusere 100

‘procent pa sit mél. Det gav ham

nzarvaer til at handle relevant og
hensigtsmaessigt, nér han be-
fandt sig i en konflikt, siger Lars
Mogensen.

Hvad en professionel kriger
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fra det 16. drhundredes Japan
kan have at gere med modeme
kvinders adfeerd | et samfund,
hwor multi-tasking, barn, kar-
rigre, opvaskemaskiner, der skal
tammes, og tArmhaje skilsmisse-
procenter mikses til en vanskelig
balancegang, er umiddelbart
svaert at se. Men i virkeligheden
ganske indlysende, mener Lars
Mogensen.

Mange fror, det er held eller
uheld, der er skyld i deres ne-
derlag, succes eller nuvarende
sindssternning. Feks. at skils-
missen, det nye job eller de syge
bermn giver dem stress, angst el-
ler sorg. Det mener jeq, absolut
er en sandhed med modifikatic-
ner — for indtager du krigerrollen,
sparger du dig selv hvad er min
udfordring” i stedet for _hvad er
mine begransninger”. Det er
den aktive, maskuline og udad-
reagerende energi. Traditionelt
har maend nemmere adgang
til det handlingsorienterede
menster end kvinder, men det er
heldigvis ved at sendre sig.

Konkret kommunikation

Dem, Lars Mogensen traditionelt
har rettet sin foredragsvirksom-
Fortsasttes naeste side

Find krigeren i dig selv

FA hvad ensker du dig. Hvad er dit m& - nyt job, nye var-
dier | parforholdet, mere fritid, lere penge, uddannelse?

Hvordan opndr du det —ved Kurser, terapi, orlov, efteruddannelse,
flere timer pa jobbet?

Find folcus. Varinuet og koncentrér dig om dit mal. Tenk
over dine prioriteringer. Ger du det, du virkelig vil, lige nu? Saet-
ter du al din energi ind pa at na dit mal - eller er du halvhjertet?
Teank ekstra over, om du virkelig ensker at na dit mal - eller er det
andres mal/forventninger, du forfelger. Uden =gte engagement og
vilje, intet fokus og naarvaer.

Ga til handlingen uden tankespring. Det handler om
at veere her — nu. Husk, hvad der bringer dig gleede. Husk, hvad
du dremmer om, hvor glad du bliver ved tanken om, at du snart
vil veere der. Myd dit arbejde og ros dig selv for din indsats. Hvis
koncentrationen glipper, og du begynder at fortlle dig selv, hvad
der kan g galt, at du nok ikke kan né dit mal - sa se krigeren for
dig: klar til kamp, rolig, fokuseret, navaerende. Det er dig. Og
selvfelgelig kan du klare opgaven.

Acceptér nederlag lige sivel som sejre. Vejen er
mélet i sig selv. Hvis bare du husker at nyde nuet, s& er inlet spildt,
D vil = far eller siden - nd dit mal, hvis du wil dat.

Tal konkret - bade over for din modstander og dig selv. .Jeg
melder mig til et kursus i morgen. Jeg ringer il en terapeut. Jeg
beder om en samtale med chefen pA torsdag. Jeg handler”.

Tal til dig selv om udfordringer: Det vil jeg gere og
klare sAdan og sadan” i stedet for begraensninger: Det er svaed
eller umuligt, fordi..."
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Kommunikation er krigeradfserd

HVEM Lars Mogensen er kon-
fiktcoach. Han underviser pa
kurser og workshops og holder
oplaeg om forandring og ledelse,
konflikthandtering og kommuni-
kation, bade i vitksomheder, pri-
vale organisationer og pa skoler.
www.confiict dk

Fortsat fra forrige side

hed mod, er de udsatte grupper
pé arbejdsmarkedet. Sygeple-
jersker, socialradgivere, larere,
psykologer, pazdagoger og...
Ja, hvem oplever ikke et gran af
konfiikt bade i sit privatliv og i sin
arbejdsdag?

- Alle meder konflikter | deres liv.
Det er vigtigt at forstd, at kenfiik-
ter er uundgéelige og derfor skal
handteres. Her er kvinder meget
gode til det, jeq kalder at _spille
ded”. De treekker sig. De falder
lidt ned i skuldrene, taler stille,
de leegger lag pA den frustration,
alle mennesker helt ojeblikkeligt
feler, ndr de provokeres — i mod-
szetning til maend, som ,gér i
pafugl®, som jeg kalder det - pu-
ster sig op, rejser nakken og si-
ger noget i en hard tone, nér de
faler sig gaet for taat pd - feler
kvinderne provokationen, men
ignarerer den hurtigt og bliver til
offeret, den svage. Den, der gli-
der af, siger Lars Mogensen.
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Det er bl.a. den mekanisme, han
arbejder med | sine konfiikthand-
teringskurser, men han bruger
det ogsd, nar han understetter
krigeradfaerden” i de kvinder,
han holder foredrag og kurser
fir,

Lars Mogensen mener, al e
afgerende punkt i god krigerad-
taerd er kommunikation. Konkret,
malrettet kommunikation, for

at vaare helt preecis. Generalt
mener han, at maend typisk taler
bestemt og konkrel. Sperger
direkte og forvenler direkte svar
- hvad enten de klager over en
kabt vare, er til jobsamiale eller
er uenige med kollegaen, konen
eller mekanikeren. Mange kvin-
der er til gengaeld meget arlige
oq taler for og imod sig selv,

er mulig, ellers var der jo ingen
grund til at ga i kamp. Chefen
bliver fonvirret, for kan hun, eller
kan hun ikke? Har han ikke for-
staelse for, at de kommunikerer
pé to forskellige niveauer, vil han
presse hende endnu mere, og
hun vil svare aerligt, men maske
uambitiost og ukonkret. Det
skaber en stor kleft, og samta-
len kan sagtens ende ufarlast
og en eventuel ansaatelse kan
veere lidt af et sats. Hvis kvinden
fandt sin kriger frem, ville hun
huske pa, hvad hun teenkle, da
hun s& jobannoncen. Hun ville
overveje, hvad hun farst tndte
pé ved jobbet, og hun ville sige
.48, det kan jeg®. Ellers ville det
vazre dumt at ga til samtalen...
Ligesom det er dumt af krigeren

«Kvinder lzzgger lag pa den frustration, de feler, nar

de provokeres — i modsaetning til maend, som , gdr i

pafugl” — puster sig op, rejser nakken og siger noget i

en hard tone”

endda nar de er midt i kampen”
og burde ga direkie til mod-
standeren med fokus pé mélet;
Al fa byttet varen, at preecisere
arbejdsopgavens indhold eller
finde ud, af hvad manden er g4
utilfreds med pé hjemmeironten,

Hun tror, hun kan

Det er det samme | en ansattel-
sessituation: Her er det f.eks. ret
almindeligt, at en chef sparger,
om den (kvindelige) anseger er
parat fil at pAtage sig en opgave
som xx og forventer et lige sa
klart svar. Hun vil meget zrligt
svare, at det tror hun nok, hun
kan, men at der selvfalgelig kan
vaare nogle problemer forbun-
det med det. Men hvis man vil
vinde, ma man tro pd, at sejren

at tjiekke, om svaerdet er skarpt
midt i kampen - det skal veere
klar fra start,

Husk at vaere til stede

Men mange kvinder fremstar
som sizrke og med kontrol over
eget liv— de har mange bolde

i luften og jonglerer med bade
arbejdsliv og privatliv - hvarfor
har de =& brug for at lere om
krigerbegrebet?

- De mangler naarvaer, Min 5a-
murai var ikke kun en teknisk
dygtig kriger, der kunne samle
al energi udadrettet | et praecist
hug i stedet for at sI til hajre og
venstre, Han kunne fokusera og
vaere til stede lige nu og her. Det
er her, det springende punkt er.
Mange kvinder ger 17 ting, helst

pd en gang, fordi det ofte er
nadvendigt og forventes af dem
~ ikke s& meget af omagivelserne
som af dem selv. Men de glem-
mer ofte at vaere til stede | dem,
siger han.

Det kan lyde rigtig nemt at prio-
ritere i sit liv. Veelge det gode til,
vaslge det dérlige fra og vare
naervaerende hele tiden.

— Det er en myte, at det er le.
Jeg bliver ved med at henvise il
samuralerne, fordi deres trazning
nelop var sammensat af medi-
lationstraening, der gav indre
balance, narvaer og gjorde det
muligt at handle effekiivt og
udadrettet. At blive kriger i en
nutidig forstand er benhardt
arbejde, og det kraver selvran-
sageise og selvindsigt at kunne
pricritere og vaere ngervaerende

i sing valg og i sing handlinger i
hverdagen.

Selvindsiglen handler i hoj grad
om at veere kiar over, hvad der
ligger i ,nygsakken”.

- Hvis man stortrives som en
mere eller mindre usynlig hjzal-
per bag skrivebordet og ikke
bryder sig om al tale hejt eller
stille sig frem, er det fint. Vi er
alle forskellige. Men hvor mange
kvinder maske nok har selvind-
sigten, savner de handlekraften
og at kunne have indflydelse pa
deres eget job eller situation. Det
kraever krigerdnd, hvis man al-
drig-har prevet det for._. Og det
kraever selvielgelig ogsa, at man
ter stille spergsmélstegn ved
den made, man hidtil har hand-
let - eller rettere: ikke handlet.
Her er kvindeme et skridt foran
mzandene med deres selvindsigt
og interesse for psykologiske
emner - de mangler kun” at
omsaette indsigten til konkret
handling.
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Der blev ?7
dbnet en dor

Igennem neesten 16 ar levede Hanne Pytlick

med en grundlseggende frygt for at blive

lammet af angst, hvis hun — igen - skulle blive

overfaldet. Et kursus dbnede deren til hendes

indre kriger — og det har fjernet frygten og

oget selvtilliden pa flere forskellige planer.

Den var der hele tiden, indeni.
Styrken. Bide den fysiske og den
mentale styrke. Den havde Hanne
Pytlick ellers tviviet s& meget pa
efter et overfald for mange ar
siden, at hun | konfliktsituationer
ofte .trak sig", som hun kalder
det.

- Jeg var som 53 mange andre
kvinder. Bange for merke, og sens
cykelture hjem fra arbejde bley
kart | professionelt cykelrytiertermn-
po, fordi jeg var bange. Men ogsé
| andre situationer pa jobbet eller

i undervisningssituationer har jeg
helt klart falt usikkerhed. Jeg var
ikke sikker pd min egen styrke,
fortaeller hun.

Det blev zendret med et kursus

i selvforsvar, men hendes nye
viden om, hvordan man bedst slér
fra sig, gér endnu dybere,

— Det har betydet meget for mig at
finde og stole pa den styrke, jeg
nu ved, jeg hele tiden har haft. Det
har givet mig selviillid og eget mit
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selvwaard markant, at jeg fandt
ud af, at jeg ikke bare kunne sii
et braet, men to over med han-
den, hvis jeg fokuserede nok.
Troede pa mig selv... Faktisk tror
&g, at jeg saglens kunre sla 7
over, siger hun med et grin.
Angsten pa de marke cykelstier
er nu 0gsa vak - hun skanker
det end ikke en tanke, at nogen
skulle finde pa at overfalde
hende.

Jeq |erte, at meget af vores
frygt er skabt i hovedel, af fo-
leiser. Den er ikke begrundat
i virkefigheden. Min angst for
at blive handlingslammet, nar
det virkelig gjaldt, var en stor
haemsko for mig, og det betyder
meget, at jeg nu kan stole pa, at
jeg kan sla til, siger hun.

LSIA til" skal her ogs forstas |
averfart betydning. For sammen
med sin nye viden om at hun er
steerk og kan forsvare sig, har
hun ogsa fast en markant, ny

Samurai kaldes medlemmer af det japanske krigeraristokrati,
der arbejdede for Japans herskere/generaler (Shoguns) fra det
7.-8.- &rhundrede til slulningen af 1800-tallet. Deres traaning og
levevis var inspireret af den kinesiske filosof Konfutses' l=re,
der understregede vigligheden af at leve i respekt for og sam-
harighed med sine medmennesker og sin laremester.
Klassiske samuraidyder er mod, koncentration, fokus, total
selvdisciplin og ydre, velovervejet handlekraft. Det gjorde dem
hait respekierede og effektive pa slagmarken,

felelse af at turde stille sig op og
f.eks. lede et fitness-hold i styr-
ketrazning.

- Det var en stor udfordring,
men jeg stolede virkelig pé - for
farste gang - at jeg kunne klare
opgaven. Jeg har ogsa maerket
en forskel i mit job, nu ter jeg
mere og bajer ikke sa let af, som
jeg gjorde fer.

Den genfundne styrke har pa
alle mader vaeret gavnlig.

— Det kan lyde lidt langhéret med
samuraier og svaerd, meditative
teknikker og den indre kriger.
Men jeq kan jo kun sige, at det
virker og har gjort en keempe
forskel i mit liv, siger hun.




