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Snakk hgyt med
deg selv!

Pa mange arbeidsplasser rundt
om i landet sitter det personer i
beslutningstakende stillinger med
en gnagende falelse av uro over
a matte ta en beslutning uten

a veere 100 % forngyd beslut-
ningsunderlaget. Det trenger
ikke & veere store, avgjgrende
beslutninger, men fglelsen er der
allikevel. | sma organisasjoner
er det mange som tvinges til &

ta hyppige og ensomme beslut-
ninger.

Per Naroskin
Samtidig, ute i bl&sten, strever Psykolog, psykoterapeut,

o forfatter og tidligere stand
stressa smabarnsforeldre med 9 fdlg

: . . up-komiker.
den lille marginen mellom jobb
og fritid, jaget av falelsen av & For mer info om Per Na-
ikke rekke alt, ikke strekke til for roskin — kdikic her,

familien og allikevel ikke ha ruk-
ket & blir ferdig pa jobben. At det dessuten ofte handler om
de samme personene, gjar jo ikke saken enklere.

Indre demokrati

Hvert fierde ar er det valg her i landet. Det er nesten bare da
vi gjgr noe aktivt for & bidra til demokratiet. Med handen pa
hjertet, hvordan star det egentlig til med vart indre demo-
krati? Hvor ofte tar vi tid til & snakke med oss selv? | hvilken
grad vet vi at vi fullt og helt stgtte de beslutningene vi tar i
privatlivet? Hvert mennesker rommer jo sa mange forskjel-
lige sider og muligheter. Kommer alle til orde eller lider du av
et personlig demokratisk underskudd?

Selvinnsikt

Selvinnsikt handler ikke om & kunne ramse opp sine sterke
og svake sider. God selvinnsikt er ikke noe man skaffer seg
en gang for alle, for sa a sla seg til ro. Vi har en tendens til
a sette oss fast i var egen tankegang, fordi vi aldri gransker
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og utfordrer vare grunnleggende antakelser om oss selv
og andre. Selvinnsikt ma stadig oppdateres, og den eneste
maten & gjgre det pa, er & snakke mer med oss selv.
Gjerne litt oftere enn hvert fierde ar.

De fleste av oss har i det minste en formening om hva vi
synes er feil og som bgr endres i livet vart. Allikevel er det
langt mellom tanke og handling. Vi er vel ikke sa flinke til
a ta konsekvensene av vare antakelser? Hva kan vi gjgre
med det? Svaret er at vi m& snakke mer med oss selv.

Snakker du med deg selv?

Nar man spgr noen om de snakker med seg selv, sa pleier
de gjerne a le litt og svare noe sant som: "Ikke enna. Sa
galt er det ikke. Haha!” A snakke hayt med seg selv er det
alminnelige kjennetegnet pa galskap. Da er det kanskje
ikke sa rart at mennesker ikke liker & innrgmme at de snak-
ker med seg selv. Allikevel er jeg overbevist om at det kan
veere veldig sunt & snakke hgyt med seg selv.

Det som skjer nar du harer deg selv si en ting, er noe helt
annet enn prosessen nar du tenker det for deg selv. Vi
mennesker kan ikke kile oss selv, men med litt trening kan
vi absolutt overraske oss selv!

Styrefart

Nar du snakker med deg selv, har du sterre muligheter for
a komme i kontakt med det man pleier & kalle din indre ver-
dimaler. Hvis vi gver oss pa a lytte til den, vil vi handle etter
det som er rett og riktig for oss, og ikke leve etter andres
forventninger. Den som klarer skille mellom sine gnsker

og sine genuine behov har stgrre sjanser for a fa styrefart

i livet sitt. Det er den hastigheten nar man pa sine egne
vilkar sakte, men sikkert taffer av sted mot tydelige delmal,
med mulighet for a ta en avstikker og nyte det man ser pa
veien. Man kan si at styrefart symboliserer det optimale
levetempoet. Man gjar seg ikke til offer for forandringer i
omverdenen eller kjgrer med bann gass rett i veggen. Fra
hundre til null pa to sekunder!

Hva som er optimalt varierer i ulike faser av livet og fra
person til person. Det som er styrefart for meg, kan veere et
uutholdelig tempo for deg, sa det gjelder a kjenne seg selv
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og finne sin egen hastighet.

Den velvillige intervjueren

Man kan bruke selvprat til & bekrefte, statte og traste seg
selv. Det er enkelte former for selvterapi som handler om
positive bekreftelser det gar ut pa a si positive ting til seg
selv med hgy stemme for & fgle seg bedre. A uten & bli
avbrutt kunne fa presentere sine synspunkter eller sin CV
for en tenkt, velvillig intervjuer i et talkshowprogram kan
veaere en god motvekt til tilbakevendende selvkritiske tanker.
Seerlig hvis man benytter anledningen og kombinerer gvel-
sen med en dagdrgm om at du i intervjuet kan vise til en
imponerende karriere.

Forhandlinger i ensom majestet

Man kan ogsa bidra til & synliggjere sin indre verden ved &
kommunisere med en tenkt motpart. Velg et problem som
du kan trenge & diskutere med deg selv. Det kan veere et
standpunkt pa et foreldremgte eller en medarbeidersamtale
pa jobben. Prgv a framfare argumentene dine for deg selv.
Hor ordentlig etter hvordan de hgres ut. Innta gjerne en
annen holdning (helst med en litt annen stemme) og sett de
forskjellige meningene opp mot hverandre. En venn av meg
forhandler mye i jobben sin. | bilen p& veien til jobb sitter
han og fgrer en hgylytt samtale med sin tenkte motpart.
Han kvesser motargumentene sine ved & la en tenkt mot-
part finne de beste argumentene han kan komme pa. Det
blir et slags rollespill. Men solo.

Pa andre sprak

Hvis jeg for eksempel skal prave om et resonnement
holder, kan det veere veldig nyttig & preve flere forskjellige
dialekter. Man kan oppdage helt nye sider ved tankene

ved a uttrykke dem pa skiftende dialekter. Det ferer asso-
siasjonene i uventede, uforutsette baner som igjen farer til
helt uprgvde tanker. Eller hvorfor ikke prave & resonnere
med deg selv pa et fremmedsprak? Du trenger ikke a be-
herske det, bare du har en fglelse for selve spraket, kan det
fore deg til fullstendig uante sider ved deg selv.

P& jobben og hjemme

Nar man er ute pa forskjellige arbeidsplasser, opplever
man ofte et stort gap i kompetanseniva nar det gjelder for-
retningsstrategi, produksjon osv. og forstaelsen for men-
neskers psykososiale behov pa arbeidsplassen. Det er
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uten tvil slik at den arbeidsgiveren som gnsker a tiltrekke,
beholde og utvikle personalet i framtiden, ma kunne framvise
en forstaelse for denne dynamikken. Mange vanskelighe-

ter i livet skyldes manglende evne til & vurdere hvor stort
handlingsrom vi har i en viss situasjon. Altfor ofte ser vi bare
en brgkdel av alle mulighetene. Da er det pa tide & ty til de
redskapene som finnes, for & finne nye og uventede innfalls-
vinkler. Andre ganger igjen er vi tvert i mot for optimistiske og
overvurderer mulighetene vare. Denne typen vurderinger er
ledere, prosjektledere og andre vant til & hanskes med i job-
ben. Men vi er ikke vant til & foreta de samme vurderingene i
var egen livssituasjon.

Bredere fokus

Noe som er blitt stadig tydeligere, er hvor viktig det er & utvi-
de fokuset vart til ogsa & omfatte vare private relasjoner. Selv
om det selvfglgelig er slik at arbeidsplassen, arbeidsoppga-
vene med mer har stor betydning, s& ma vi ogsa forsta at
problemene strekker seg utenfor jobben. Det finnes en rekke
krav om sertifisering for forskjellige dataprogrammer, batfe-
rersertifikat for & kjgre bat og fererkort for bil og moped. Men
man kunne trenge en del oppleering for & klare & leve med
det samme mennesket i en treroms leilighet p& 60 kvm i like
mange ar og elske ham eller henne hele tiden. Og hvis bare
biologien fungerer, s& kreves det ikke mye for & bli forelder.
Er det pa tide med et farerkort for livet? Eller holder det at vi
blir flinkere til & snakke med oss selv?

Jeg og alle andre

Tanken er jo ikke at man skal prate med seg selv i stedet for
med andre, men for & vage 4 ta risken pa & mgte andre, ma
man veere sammen med seg selv. P& seg selv kienner man
andre, heter det. Og selvinnsikt er som kjent en forutsetning
for & kunne kjenne andre mennesker. Det er grunnlaget for
suksess i enhver forhandling, i konflikthandtering, i barneop-
pdragelse, i kjeerlighetsforhold og ikke minst i et vellykket og
utviklende lederskap.
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