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Velkommen til 3. udgave af Startup & Chill;
et online magasin med fokus pa mental
sundhed hos ivarksazttere og selvstandige
i Danmark. Noget af det absolut bedste ved
ivaerksetteri er muligheden for at gentenke
forholdet til arbejde, produktivitet
og penge, og maske i endnu hejere grad
muligheden for at gentenke forholdet til
os selv, vores mentale sundhed og udfordre
maden, vi indretter vores liv og hverdag

pa.

Iverksetteri handler derfor ogsa om at
turde stille nye spergsmal; Hvad er succes
for mig? Hvor meget af mit liv har jeg
Lyst til at bruge pa at arbejde? Hvad har
min krop og mine fglelser behov for at jeg
bruger energi pa? Hvornar og hvordan giver
det mest mening for mig at arbejde? Behgver
jeg at vere stresset lige nu? Hvad er det
gode (arbejds)liv for mig? Gider jeg at
arbejde med de her mennesker? Hvorfor skal
jeg arbejde 8-16 hvis jeg reelt kun kan
vere produktiv i 3 timer?

Alle de spegrgsmal, kan du selvfalgelig
stille dig selv uanset om du er fuldtids-
ansat, medarbejder, Llenmodtager eller
hvilken som helst titel du giver dig selv.
0g selvom livet som din egen chef ikke i
sig selv er et vidundermiddel mod stress,

modgang og arbejdslede sa giver det dig
til gengazld muligheden (og friheden) til
aktivt at udfordre alt det vi plejer at
gore. Iverksztteri krever at du er modig
nok til at forblive nysgerrig, til at vere
kritisk, til at eksperimentere og udfordre
den traditionelle made at gere tingene pa.
0g at du tager de valg i arbejdslivet, som
er gode for dig og dit mentale helbred.

Vores gnske med magasinet her er som altid
at starte nye samtaler om alt det, der
ogsa hgrer med til at vaere ivarksaztter og
samtidig inspirere dig til at stille nye
spgrgsmal omkring dit arbejdsliv - uanset
om du allerede er iverksztter eller ej.

Gled dig til at dykke ned i et overfle-
dighedshorn af dygtige og inspirerende
iverkszttere, der for os, reprasenterer
en forfriskende tilgang til iverksztteri
og business og mindst lige s& vigtigt: er
abne omkring at snakke om deres egen men-
tale sundhed som en naturlig del af deres
arbejde.

Udviklingen af magasinet er stettet af
Velliv Foreningen.
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Vi star midt i en historisk stor

opsigelses-bglge; en belge - eller
bevaegelse, der startede i begyndel-
sen af 2021, primert i USA, men som
nu ogsa spirer frem i flere dele
af verden. I denne artikel ser vi
nermere pa anti-work bevagelsen som
tendens - og kigger, med positive
briller, pa den kritik og det opger
som bevaegelsen rummer ift. det tra-
ditionelle arbejde og ensket om at
skabe et mere meningsfuldt arbejds-
Liv pa egne pramisser ->




“Arbejdet” til forhandling

Historisk set har “arbejde” som begreb varet
meget flydende i sin betydning, og anti-
work bevaegelsen minder os om den konstante
forandring - og forhandling som “arbejde”
er i. Bevagelsen rummer nemlig en kritik
af det moderne arbejdsliv og et opger med
hele vores syn pa arbejde. I hvert fald
arbejde som vi kender det i traditionel
forstand. I dag bruges “arbejde” isar til
at beskrive de aktiviteter, vi far lgn
for. Men samtidig bruges begrebet ogsa om
nogle af de aktiviteter og opgaver, som vi
ikke far len for, feks. i hjemmet. P& den
made har graensen mellem arbejde og ikke-
arbejde 1lgbende veret til forhandling
gennem historien: Hvad skal gzlde som
arbejde? Hvilken vardi og status tillagges
forskellige typer af arbejde - og hvilken
verdi burde det tillegges? Uanset hvilken
betydning og verdi arbejde er blevet
tilskrevet, s& tillagges “arbejdet” en
vigtig og afgerende rolle for det enkelte
individ og har varet et begreb og en
aktivitet, som ogsd er blevet brugt til
at beskrive (i hvert fald store dele af)
det moderne individs identitet. Arbejde
har derfor ogsad Llange varet betragtet
som noget selvfeglgeligt, almindeligt og
hverdagsligt.

Kollektiv karrierelede

Anti-work bevagelsen vender hele det
perspektiv lidt p& hovedet. De siger op
- og stiller spegrgsmalet, om arbejde nu
ogsad er sa selvfalgeligt og almindeligt
som vi altid har féet fortalt. Som en del
af bevagelsens arbejdskritik udtrykker
de en udbredt og kollektiv karrielede,
accepterer ikke udbrazndthed, finder sig
ikke 1 darlige arbejdsforhold, hylder
pauser, uproduktivitet og retten til
at sove lur (jep, ogsd i hverdagen),
siger nej, lader vare og passer pa sig
selv - alt sammen som et opger med det
moderne arbejdsliv. Samtidig rejser de i
stedet spergsmal som: hvad er det gode og
meningsfulde (arbejds)liv for mig? Hvorfor
skal jeg arbejde? Skal jeg overhovedet
have en karriere? Hvordan bruger jeg min
tid bedst muligt - og mest meningsfuldt?
Hvordan skaber jeg mig en hverdag, der
ikke kgrer péd 'work, eat, sleep, repeat'
autopilot og et liv, der ikke pr. default
folger “work, retire, die” stilen.

Anti-work som middel mod

udbrzndthed og darlige arbejdsforhold
Hvor mange tidligere fortsatte i et
arbejdsliv, der ikke gjorde dem glade,
viser anti-work bevagelsen, at flere nu

"De siger op
- og stiller
spergsmalet,
om arbejde
nu ogsa er sa
selvfolgeligt
og almindeligt
som vi altid
har faet
fortalt."

har fundet modet frem ved at sige op -
og derigennem sige fra over for darlige
arbejdsforhold. Det tegner samtidig et
billede af, at vi som “arbejdere” generelt
finder os mindre og mindre i permanent
travlhed, darlig ledelse, underbetaling
og forskelsbehandling. Nogle skifter
selvfolgelig ogsd til et andet job med
bedre lon, bedre ledelse, bedre opgaver og
bedre arbejdsforhold. Eller tager skeen
i egen hand og starter deres eget, som
iverksettere eller selvstendige - med
gnsket om at skabe en arbejdsplads pa egne
premisser og for at styre langt uden om
den udbrendthed, som narmest kan virke
som en selvfglgelig konsekvens af mange
ansaettelser i dag.

Kan iverksztteri og anti-work forenes?
Selvom ivarksztteri i traditionel forstand
forbindes med oceaner af arbejde, stress,
og noget man som anti-worker maske ville
ga langt uden om, sa& handler anti-work
bevaegelsen ikke kun om at vare imod arbejde.
Bevagelsen handler i lige sa hegj grad om,
at arbejde skal vare meningsfuldt - og
gerne pa flere planer. Anti-work handler
nemlig ogsad om at vare loyal overfor sig
selv og sine egne vardier - fremfor at
legge sin Lloyalitet hos arbejdspladsen
eller arbejdsgiveren. P& den made viser
udviklingen ogsd en tendens til, at den
eneste arbejdsgiver, som vi virkelig
finder mening i at vare loyale ->

Karriere:

Carriere 'lgbebane'
fra middelalderlatin
carraria 'veddelebsbane',
jevnfer carrus 'vogn'

Den Danske Ordbog



Hvad er det gode
og meningsfulde

(arbejds)liv
for dig?

over for i dag, er os selv. 0g den premis
- og mulighed er jo netop til stede i
iverksatteri - sarligt nar man husker
pa, at ivarksztteri ikke pr. default er
lig med +50 timers arbejdsuger og hustle
hard-stilen. Det er i stedet muligheden
for at skabe sin egen arbejdsplads, sin
egen hverdag og en virksomhed, der skaber
mening og Llivskvalitet for personerne
bag. Derigennem rummer ivarksatteri i hej
grad muligheden for at Lleve og arbejde
efter egne verdier, hvilket for mange
bidrager til en gget folelse af mening med
“arbejdet”.

Det meningsfulde,

lystbetonede og nydelsesfulde arbejde

Men betyder det sa, at man bare kan starte
sin egen virksomhed, og s& er man ude af
alt arbejds-struggle? Det korte svar er
nok nej. For selvom mange oplever en gget
mening med arbejdet som ivarksztter - og
som egen boss, sd er det et faktum, at hele
iverksetter-kulturen stadig gennemsyres
af de mere traditionelle arbejdsvardier,
hvor  knokle-mentalitet (Hej klassisk
kapitalisme), og mantraer som “hustle
hard” og “grind now - relax later” fortsat
er det, der hyldes. Pa den made ligger der
ogsa et ekstra (og ofte skjult) arbejde i
at skabe et arbejdsliv pa egne pramisser
som iverksaztter - fordi man ferst ma
aflere alle de indgroede vardier om hurtig
vaekst, produktivitet og hardt arbejde, der
let sniger sig ind. For hvis arbejde ikke
langere er alt det, vi har féet fortalt,
det er - hvad er det sa? Eller hvad burde
det vare?

Lystbetonet og nydelsesfyldt? Fremfor
hardt og noget vi ikke bryder os synderligt
meget om? Langsomt og slow-paced fremfor
en hyldest af fart og hurtigt tempo? De
fleste husker nok, da Statsminister Mette
Frederiksen sidste ar formulerede noget
i retning af “at arbejde ikke skulle
vere Llystbetonet”. Udsagnet medfarte
stor debat - og kritik, for her kunne
folk pludselig blive meget enige om, at
arbejde da selvfolgelig skal vare noget
lystbetonet; for hvor ligger meningen i,
at vi skal blive ved med at arbejde sa
meget og sa tilmed bruge sa meget af vores
tid pa noget, vi ikke kan lide?

Sa selvom anti-work-bevaegelsen i hovedtrak
handler om at sige op - og gere op med
det traditionelle moderne arbejdsliv, sa
vidner bevagelsen maske ogsa om at flere og
flere handler aktivt hen imod at skabe et
setup, hvor det Lystbetonede, meningsfulde
og maske ligefrem nydelsesfulde arbejde
er i fokus. 0g her starter endnu en ny
forhandling af, hvad “arbejde” og “det
gode arbejdsliv” er.

Gode insta-profiler til inspiration, hvis
du synes anti-work og nye perspektiver pa
arbejde er nice:

@bidragtilsamfundet
@flexwerker
@nohourworkweek
@employeetears
@rikkecollin
@bygdinbusiness :)



Melissa Hartelius star bag Klub Venus

- en sexpositiv vibrator boutique og

online univers med en vigtig mission;

at bryde med tabuerne forbundet med
sex og selvkerlighed ->

Tekst
Stine Emil Thorbgll
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En performance for omverden

Jeg var selv 18 ar gammel, da jeg kebte
min fegrste vibrator. Jeg havde faet min
ferste kareste et halvt ar inden og han
var den ferste, jeg havde regelmessig
sex med. Jeg folte mig s& voksen. I
mit hoved blev jeg godkendt som et
seksuelt menneske, det @jeblik min krop
blev penetreret af en penis. Det var et
overgangsritual, jeg havde varet desperat
efter at gennemgd. S& da jeg stod i min
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lokale sexlegetgjsbutik i Aarhus, kiggede
jeg ikke efter en vibrator til mig selv;
jeg kiggede efter én, omverdenen skulle
forholde sig til. Et produkt, der passede
ind i den fortalling jeg havde om, at jeg nu
var et seksuelt objekt i en heteroseksuel
par-konstellation. Min seksualitet var en
udadvendt performance; mod min partner og
omverdenens opfattelse af mig - aldrig mod
mig selv ->

Foto Cathrine Brix
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Klub Venus szlger pleasure
produkter til alle kroppe.
Her ser du Buzz og Woody <3

Der er mange ting, der skal aflzres. 0Og “Jeg blev overrasket over at der var sa

det er svart, for det sidder i kroppen og mange der spejlede sig i min oplevelse.
vi taler ikke om det. Men det fgles som om Inden Legvens Hule har jeg jo bare arbejdet
verden lige sd stille er ved at vare klar i baggrunden og ikke varet en synlig del
til at begynde samtalen. Melissa er 26 ar af firmaet. Det er meget vigtigt for
gammel. Hun skal giftes til sommer. Hun mig, at Klub Venus er inkluderende, og
er mild og varm og hun er sadan én, der jeg ser mig selv som et meget almindeligt
husker interne jokes. Det er to ar siden og gennemsnits-agtigt menneske, sa jeg
hun startede Klub Venus som en del af et var nervgs for om folk forstod hvorfor
valgfag pa KEA. I dag sidder hun ved et projektet er vigtigt for mig. Jeg har
stort, ubehandlet trazbord, pa sit kontor altid veret meget bevidst om, at jeg ikke
i et lyst kalderlokale pa Admiralgade i kan fortzlle alles historie.”
Indre By. Hun har en afstgbning af en
buttplug mellem h®nderne, hun selv har Den gode feedback fra Levens Hules seere fik
designet. Melissa til endeligt at forsta, at hendes

stemme er en vigtig del af samtalen. “Jeg
Melissa ved godt hvordan man rent blev meget glad og smigret. Jeg folte, at
strategisk driver et firma; hvordan ieg rent faktisk var god nok til at lave
man driver salg og taler til sit det Jjeg laver. I starten troede
kundesegment. 0g samtidig er det jeg, at jeg skulle vare sexolog
sd tydeligt, at ethvert valg og jeg var bange for at tage
tages ud fra et inderligt pladsen til at sige noget.
behov for at vare en del af et Jeg blev virkelig positivt
opger med skammen. “Da jeg overrasket over, at folk,
var yngre havde et behov ud fra et kvarters sendetid
for at vare en sakaldt pa TV, rent faktisk kunne
‘perfekt pige’; at gere forstad hvem jeg er og
alting rigtigt. Jeg var hvad mine verdier er. At
i fuld kontrol over alt de forstod ®@rligheden og
hvad jeg gjorde, hvordan sarbarheden, og at jeg
min krop bevagede sig virkelig brender for det
og hvordan jeg blev set. her projekt. Klub Venus
0gsa nar jeg havde sex. feoles endnu mere vigtigt,
Det blev en performance nar folk kan spejle sig i
for deres skyld; ud fra det. Normalt gar jeg jo
hvad jeg troede jeg skulle bare rundt i min egen
vere. Jeg gav aldrig mig virksomhedsbobbel og kgrer
selv Lov til at mzrke efter forretningen fra min skarm.
hvad der fungerede for mig.” Sa det at merke, at vi er mange,
0g det har vist sig, at Melissa der har en felles historie, og
pa ingen made kan siges at vare at det betyder noget, det man
alene med den oplevelse. laver, er virkelig overvaldende.”
Kan man grade til Levens Hule? Vi sidder ved trazbordet sammen. Melissa
I januar 2022 er Melissa pa landsdazkkende forbereder opleg. Hun er blevet booket
TV med Klub Venus i s®sonens farste afsnit af flere til at fortelle om KLlub Venus,
af Levens Hule. Op til optagelserne hendes liv og ivarksatteri. Hun er nasten
har hun forberedt sig, ved at se alle ferdig og sperger, om hun md lese op for
afsnittene af de foregéende fem sasoner. mig. Oplegget handler om en ung kvinde, der
Flere gange. Hun havde ikke regnet med, at kemper sa hardt for at beholder kontrollen,
leverne ville vare sa respektfulde omkring at udvikler sig til en spiseforstyrrelse.
hendes mission, men i programmet sidder Jeg ved det er Melissa, der fortaller, men
Jesper Buch og aer et stykke sexlegetgj jeg ser s& mange genkendelige ansigter
kerligt mod sin kind i bedste sendetid. fortzlle historien sammen med hende. Om
Efter at wudsendelsen har rullet over at vere skamfuld over sin seksualitet
skermen, modtager Melissa hundredevis og gemme den vaek. Om at skulle vare
af personlige beskeder i sin indbakke. jomfruelig i offentligheden, men en
“Tusind tak for det du ger”, “du er sa sej liderlig pornostjerne i sovevarelset. Om
og inspirerende”, “jeg fatter ikke, at ikke at have oplevet en orgasme. Om ikke
jeg gred til Levens Hule.” at turde rere ved sig selv —>
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Hendes histore har et Lykkeligt vendepunkt,
som ferst og fremmest far Melissa til at
forstd onani som agte selvkarlighed. Som
hun selv laser op fra sit oplag; “...sa
begyndte jeg, lige s& smat, at onanere.
Det blev vigtigt for mig at bryde med
skammen og selvhadet - og nar man ligger
dér og merker sig selv og giver slip for
at fa en orgasme, sa er det svart at hade
sig selv og sin krop.”

Den skamlgse lyst

Melissa er ikke alene med missionen om at
bryde med tabuet omkring sex og onani. I
USA har de sexpositive og normkritiske
online sexleget@jsshops allerede vundet
indtog pa markedet. Her behandles queer-
sex, kegnsidentitet, BDSM, etisk porno og
tyk-aktivisme med malet om at normalisere
og aftabuisere nogle af de emner, vi har
veret bange for at tale om tidligere. 0g
det er en tendens vi lige sa stille ogsa
kan spotte flere steder i det danske mar-
ked.

Men. Selvom vi oplever et eget fokus péa
sexpositivisme, selvkarlighed og @nsket
om en bredere repraesentation af kroppe
og seksualiteter i vores samfund, er der
stadig store benspznd forbundet med at
markedsfere produkter inden for feltet.

“De sterste markedsferingsplatforme for
en online butik er i hej grad sociale
medier. Der er bade pa Google, Facebook og
Instagram strenge retningslinjer for hvad
man mad poste. 0g det er helt umuligt med
annoncer. Instagrams algoritmer er sat op
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til at spotte og flagge posts med ord som
“sex”, “penis”, og “porno”. 0g billeder
af mennesker, der viser meget hud, sarligt
tykke kroppe, far nasten aldrig lov til at
blive oppe sarligt lenge. Det er regler
der er lavet for at beskytte brugerne mod
stedende indhold, men det er et misforstaet
hensyn, fordi det indskranker muligheden
for at dele lering om sex og seksualitet og
representation af forskellige mennesker.
Det understreger i virkeligheden behovet
for normkritiske virksomheder.?”

Marketingudfordringen har  ikke faet
Melissa til at miste modet. “Det er helt
tydeligt, at vi ikke har de samme vilkar
som andre virksomheder nar det kommer til
at fa vores budskab bredt ud. Vi ser ofte
unormale dyk i vores reach og oplever
at vores opslag bliver skjult for nogle
af vores fglgere. 0g sd er vi altid 1
risikozonen for at fa hele vores profil
permanent slettet uden varsel. Sa i stedet
for kun at kebe os til en plads i folks
feeds, fokuser vi pad at vokse organisk og
lave vedkommende indhold, der netop ogsa
kommenterer pa diskurser i samfundet. 0g
s& samarbejder vi med stegrre profiler, der
deler vores vaerdier og har noget pa hjerte.
Vi bliver nedt til at tenke kreativt og
samtidig lzgge band pa os selv, men Klub
Venus insisterer pa at vare til stede pa
alle platformene og vare tilgengelige for
vores community.”

Der er et stykke vej igen for den
selvkarlige utopi. Men jeg ville enske
der havde eksisteret et Klub Venus, da
jeg var 18 ar gammel og havde brug for et
trygt sted at finde svar. Et sted at blive
mindet om, at min seksualitet er min egen
og at jeg skal merke efter hvad mine egne
behov er.

“Ingen af os fortjener at vere bange for
vores krop eller vores lyst. Vi er precis
som vi skal vere.”

Folg Klub Venus pa
www . kLubvenus.dk
og Instagram
@kLlub_venus
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Frisk luft

Tekst

Louise Vildmark
@nydnatur
Natur-illustrationer
Andrey Azizov

16

Du merker sikkert selv fglelsen af velvare
boble rundt inde i kroppen, nar du kommer
hjem efter en tur i det fri. Det foles som
om, at hjernen er blevet vasket ren af
naturens gregnne sanserum. Der er faktisk
mange gode grunde til, at det feles sadan.

Studier har vist, at blot 20 minutters

daglig kontakt med naturen kan sanke
stresshormonet kortisol. Derudover giver
gature i grenne omrader d-vitamin, eget
kreativitet, sanket blodtryk, beroliget
nervesystem, bedre blodsukker, starkere
immunsystem og styrket hjerte. Nar nu der
er sa mange fordele, sa er det alligevel
ofte en stor diskussion med én selv, om det
nu er fornuftigt at bruge tid pa at komme
ud i naturen i lebet af en arbejdsdag. Som
iverksetter har man felelsen af, at der
ikke er nok timer i degnet til at klare de
uendelige to-do lister, men faktisk kan
det at komme ud i naturen og fa noget frisk
Luft nogle gange vare det mest produktive
at gore.

Her kommer 5 mader, hvorpa du kan fa mere
natur ind i dit arbejdsliv og argumenterne
for, hvorfor du kan se naturtid som en del
af dit arbejdsliv ->



https://blog.frontiersin.org/2019/04/09/20-minute-nature-pill-relieves-stress/

Naturtid

somen
del afdin

arbejdsdag  Natu

Der er dage, hvor energien er hgj, og
man pa magisk vis far ordnet opgaver pa
den halve tid eller far taget strategiske
beslutninger, der skaber solidt fundament.
0g der er dage, som virker tunge, hvor
opgaver tager dobbelt sd lang tid, og hvor
man far Lavet nye hamsterhjul for sig selv.
Som ivarksetter afhaznger din virksomheds
succes af dit mindset og din energi, og
derfor er det noget af det vigtigste, du
har. Nar du har det godt og feler dig
neret, skaber du nemlig i et sterre flow
og 1 et mere bazredygtigt mindset. Med et
frisk hoved traffer du bedre beslutninger,
som i sidste ende sparer dig for omveje,
fejl og tunnelsyn. Nar du sammensatter din
arbejdsdag, sa se derfor gaturen som en
del af din arbejdsdag, hvor du tanker op
pa din energi-bank. Som en metode, hvor
du enten fordejer dagens input, far nye
ideer, brikker falder pa plads, og hvor
du @rer din krop og alt det, den udretter.
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rpause

Hjernen har brug at genvinde kognitiv
kraft efter at have varet fokuseret 1
noget tid. Nar du husker at holde pause,
holder du dit sind skarpt - og samtidig
feles arbejdsdagen mere nydelsesfuld.
Hvis du er vant til at kere hen over din
krops signaler, der fortzller dig, at det
er tid til en pause, kan du eventuelt
sette et ur, der minder dig om, at det
er pausetid. Tag kaffen med udenfor og
lad dine gjne vandre pa naturens livlige
rum. Forbind dig med stemningen i naturen
og se pa, hvordan naturen - ligesom du -
@ndrer sig dag for dag. Du kan ogsd bruge
naturens stemning til at spejle dig selv
og dine dagsbehov. Har du energi som de
travle arbejdsbier eller merker du, at
der er behov for mere blidhed i dag? Du
kan ogséd bare bruge stilheden til at se,
hvad der dukker op. Det er dit uproduktive
frikvarter.

Flyt arbejdet
uyg natu#en

Prestationsfrie naturrum er at foretrzkke,
hvis du e@nsker at opnd naturens
sundhedseffekt, men jo mere naturtid du
kan snige ind jo bedre. Et sted, hvor det
kan vere oplagt at komme ud, er ved at
flytte meder ud i naturen. Mange mader
er i dag online, og mange af dem kan godt
foregd som online-walk-and-talk (hvis
vejret ikke er vildt). Man vil miste det
visuelle ved at kunne kigge p& hinanden
igennem skarm, men fa& en anden form for
intimitet og folelse af fallesskab,
fordi man deler et anderledes rum. Mange
samtaler flyder ogsd bedre i bevagelse i
det grenne rum, fordi vi oplever et starre
folelse af flow og frihed.
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Find svar
inaturen

Overvejer du, om du skal det ene eller det
andet, er naturen et rigtigt godt sted at
sgge hen. I naturens trygge rum er der
ro til at tenke og marke efter, hvad der
foles rigtigt. Den nye grenne kontekst kan
ogsa fa din hjerne til at tznke mere klart
og i nye baner (kilde). Det far dig til at
tage beslutninger, der er bedre for din
egen og din virksomheds sundhed. Naturen
er samtidig fuld af smukke metaforer og
symbolik, der kan stette dig i din rejse
som selvstendig. De forskellige elementer
i naturen kan bruges som et spejl til
at lere dig selv bedre at kende. Ting,
der er svare at forstad, kan blive mere
tydelige, hvis de bliver eksemplificeret
ved noget vi ser i naturen, f.eks. at det
er naturligt at matte give slip pa noget,
for at noget nyt kan vokse.
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Tagetwvalg

Du méd tage stilling til, hvilken form for
ivaerksztter du er, og hvor vigtigt det
er at have det godt i dit arbejdsliv?
Hvis du starter smat og ikke Llazgger for
stort ekonomisk pres pad dig, er der ogsa
plads til restitution i naturen. Ved at
inkorporere tid i naturen skaber du en
mere selvkarlig made at vare passager
pd den folelsesmessige rutsjebanetur,
det ogsa er at vare ivaerksztter, og det
er muligvis ogsd den hurtigste made at
komme hen til dit dregmme-arbejdsliv. Er
du derimod startet smat og har faet stor
efterspergsel, skal du vare skarp péd at
sette graznser og huske, at penge er intet
verd, hvis du bliver syg. Verden kan
vente - og det bliver din virksomhed ikke
negdvendigvis darligere af.

Louise Vildmark er ivaerksztter og
stér bag virksomheden NydNatur, som
er et nyt dansk interessefalles-
skab hvor man hj®lper hinanden med
at skabe plads til nzrende tid i
naturen.

Les mere om Louises arbejde pa
www.nydnatur.dk og pa Instagram
@nydnatur.



https://news.stanford.edu/2014/04/24/walking-vs-sitting-042414/

Kunst & Psyke:
“Psykisk syg, psykisk
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Mgd Ane-Cecilie Tovgaard, som star bag
eventet Kunst & Psyke, der hvert ar
markerer Verdens Mentale Sundhedsdag og
som satter fokus pa den stigmatisering
af psykisk sygdom, der stadig finder
sted i vores ellers oplyste samfund.

Les hendes personlige fortazlling om,
hvordan kunst kan gere noget godt for
psyken, og hvordan det faktisk er at
leve med en psykisk sygdom i Danmark ->

Mit forste glas med stemningsstabili-
serende medicin og et giga selvstigma
Forhistorien til eventet Kunst & Psyke
begynder midt juli 2019, hvor jeg oplever
et point of no return i mit liv. Jeg fik
stillet diagnosen bipolar affektiv lidelse
type 2 i en ret sen alder pd Riget. Forud
har jeg haft mange depressive episoder
og hypomaniske episoder, levet med et
ringe selvvaerd og PTSD symptomer efter en
voldsom trafikulykke i mine 20'ere. Ved
siden af har jeg ogsd haft et godt og
temmeligt 'normalt' 1liv med familieliv,
rejser venner, og hvad der hgrer til. Men
med diagnosen fik jeg endelig en nggle
til, hvorfor det har vaeret svert at vare
mig, og 'vere i mig', og hvorfor jeg har
kempet med at finde en plads - ogsa pa
arbejdsmarkedet.

Efter jeg fik stillet diagnosen, gik
jeg hjem i isolation (jeg er moderne
forazlder - fraskilt og har bern 7-7) med
min depression og med mit ferste glas med
stemningsstabiliserende medicin og et
giga selvstigma. Jeg turde nasten ikke
gad udenfor en der i frygt for, hvordan
mennesker mon kiggede pa mig og havde
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absolut ingen stolthed i at vere mig og
vaere sygemeldt med en skrzmmende diagnose.
Jeg forsggte 1 lang tid at overbevise
psykiateren om, at jeg havde ADHD - maske
fordi det er mere 'normalt'.

Jeg vidste, jeg var negdt til at gere et
eller andet, mens jeg 'ventede pd at blive
rask'. Jeg var sygemeldt, men var heldig
at have en socialradgiver, der havde en
veninde med samme diagnose - sa hun stettede
op om det, jeg kunne. Og det sted, jeg far
et frirum, er, nar jeg beskaftiger mig
med kreativitet. Det har altid varet mit
frirum - og en narmest integreret del 1
min personlighed. Da der ikke lige er andre
tilbud til én som mig udover sygemelding,
samtaler med kommunen og medicin, salger
jeg min ‘'skilsmissesofa' og far tilmed
stotte af min eksmand til at melde mig ind
péd daghejskolen 'Johan Borups Hejskole'
midt i Kebenhavn.

Undervejs i min sygemelding, hvor jeg var
hgjskoleelev, fandt jeg virkelig ud af,
hvad kunst og fallesskab kan gere for en
flosset psyke. I begyndelsen fortalte jeg
ikke, hvorfor jeg var hgjskoleelev ->



det var sindssygt angstprovokerende, og
jeg paferte mig et selvstigma, der nasten
gjorde mig mere syg. Jeg endte med at
holde et opleg for hele hgjskolen, hvor
jeg for-talte min historie - det blev ren
katarsis, og jeg fandt ud af, at mange
af de tanker jeg gjorde om mig selv, og
faktisk ogsd om psykisk sygdom, var helt
off. Jeg havde selv fordomme og angst
vedrgrende psykisk sygdom og besluttede
at udfordre mit eget selvstigma - nemlig
at man ikke duer til noget, nar man er
psykisk syg, og at man stikker ud.

Jeg fandt ud af, at flere omkring mig
levede og dealede med psykisk sygdom -
virkelig dejlige, 'normale', ikke-
farlige, velreflekterede og
sindssygt kreative mennesker.
S& jeg begyndte at forme et
projekt, hvor jeg ville mgde

"Jeg fandt ud

Verdens Mentale Sundhedsdag til at skabe et
mere 'muntert' event, som alle kan deltage
i. Et vigtigt fokuspunkt er at skabe et
faellesskab omkring dette emne, men ogsa at
skabe en business, hvor jeg selv og andre
kan forserge sig igennem, mens man Llaver
noget spazndende og meningsfyldt.

Kunst er kommunikation
Ordet “kunst” stammer fra 'communicare', som
betyder 'at gere falles'. Kunst er ligesom
billeder - og alle kender ordsproget: Et
billede siger mere end 1000 ord. Kunst
kan - i mods®tning til den normalt faglige
skriftlige kommunikation (medmindre det er
medrivende litteratur) give en umiddelbar
ng mere folelsesmessig reaktion og
refleksion. Derfor kan kunst blive
en engagerende og mere 'fri' made
at fa& mennesker til at samles
og debattere et emne eller

ar.1dr‘e af 'rl11n stags‘ med a-F, at -F'Ler.e de 1ndtr‘°yk og oplevelser,
mine spgrgsmal og mit kamera . o der opstar. Som en form for
- og lave en dag dedikeret Omkf‘lng mlg dialog og ikke en ensrettet

til kunst og psyke - bade
til glede for mig selv og
andre. Mit projekt blev til
udstillingen Try Walking In

levede og
dealede med
psykisk sygdom

information. Kunst & Psyke
skal blive en abensindet
platform, som kan give ordet
til dem, der ved, hvordan

e e e - virkeldg gt e st s
opsat i DGI Byen, kom til dEJLl e, sygdom - og endnu vigtigere
at handle om kreativitet og "nhormale |’ at give dem mulighed for at

stigmatisering, sarlig med
fokus pé selvstigma.

ikke-farlige,

fortzlle eller vise, hvad
der er mental sundhed for

velreflekterede den.

Jeg erfarede, at kunst bade

og sindssygt

blev min personlige terapi Indenfor det psykiatri-
- men ogsd et middel til kreative ske hospitalsvaesen er der
at fa skabt opmerksomhed og mennesker\. n gudskelov mange fornuftige

oplysning pa en konstruktiv

made. Maske endda en udfor-

drende tilgang til konservativ psykiatrisk
behandling. Jeg ville have @nsket, at der
fandtes et stort varksted et sted, gratis
og tilgengeligt, hvor jeg kunne have tra-
sket hen med min kedeldragt og tanker. Jeg
bruger selv min kreativitet, nar jeg far
tankemylder - jeg har en kampe forkaerlig-
hed for at tegne mgnstre i et frit flow -
ofte inspireret fra biologien og naturen
- det ger, at jeg far skabt lLidt styr og
ro pa mit indre kaos. Men nar man er syg,
har man ekstra brug for nogen, der kan
skubbe én igang - eller at materialerne
bare lLigger der klar til brug, sa man ikke
skal tanke for meget.

Min mission er derfor at bruge kunst og
kultur til at inddrage den brede befolkning
ift. at @ndre blikket og forstaelsen af
psykisk sygdom og i det hele taget dedikere
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tiltag, sa man ikke blot

ser en patient, der skal
have medicin. Psykisk sygdom, savel som
fysisk sygdom, er jo blot en del af et
helt menneske. 0g der er ikke nogen 'one
size fits all' ift. behandling, Hvad der
virker for mig, virker negdvendigvis ikke
for dig, MEN jeg ved, der er en ting, der
virkelig virker som et alternativ til den
normale behandling - at blive indlemmet
i samfundet - omend pa& andre vilkar, s&
lenge man er syg og tranger til et afbrak
fra tidens mange krav.

2 negleord er vigtige: fellesskab & kreativ
terapi. For at citere en kampe kunstner,
som de fleste nok kender, Picasso siger:
art washes away from the soul the dust of
everyday life - og det er lige precis det,
kunst kan - at give individet et afbrazk
fra det skide hamsterhjul, hverdagens stov
og den stress, der ligger i at vaere i 'no

man’s land', nar man kommer i medicinsk
behandling og et sygemeldingsvakuum.

At f& et kreativt behandlingsforleb er et
fantastisk alternativ eller en ny form
for 'medicin' eller supplement til den
psykiatriske behandling, og jeg har en
drgm om, vi en dag kan tilbyde et ophold
som det, jeg havde p& Borups Hejskole -
ikke alle har en skilsmissesofa at sazlge,
sa man kan betale for sin egen helbredelse.

Indenfor kunst er der jo ingen rammer -
du far lov til at fordybe dig - udtrykke
dig uden forventninger - fokusere pa noget
udenfor dig selv - understette selvvardet,
som ofte er ret flosset - give dig ro til
at blive rask - et afbrazk fra hjernen er
en pause, der heler.

Samtaleterapi og psykoedukation, som er en
del af det nuvarende behandlingssystem,
er ogsa guld vaerd - men som min behandler
meget klogt sagde, s& nytter det ikke
noget at arbejde med sindet med mange
refleksive samtaler, ndr man enten er
sterkt depressiv eller oppe at flyve. Det
kan blot understette den uhensigtsmessige
tankespiral, tankemylder og tristesse -
det er bedre at starte med et afbrek -
en mental pause for sd at understette og
bygge op efterfglgende, nar man har faet
mere ro.

I kunst skal man ikke forholde sig til sin
sygdom nedvendigvis, men det skal man ved
samtale - man kan sige, at kunst-terapi
kan fjerne fokus péd det negative - ogsa
selvom man maske bearbejder sin sygdom
kreativt.

Sindssygt normal

Jeg tror, der er en grund til, at jeg -
ligesom rigtig mange skenne mennesker jeg
har medt pa min vej - oplever et meget
veludviklet selvstigma. Mange nyhedsmedier
arbejder ikke efter mit journalistiske
ideal - nemlig konstruktiv journalistik.
Meget er ofte sensationsdrevet, fordi
der i mange samfund er et kapitalistisk
fundament - dvs. kan vi tjene penge pa
det? 0g lige med psykisk sygdom er der
jo desvarre meget ofte en masse gru og
tragedie, men der er fandeme ogsa mange
solstralehistorier og en gigantisk styrke
i sadrbarheden. Mange vil grundlazggende bare
gerne vare som alle andre - og behandles
ligeligt. Det er netop det billede,
der skal geores op med. Jeg synes, alle
mennesker med lidt interesse i den mentale
sundhed bgr lazse Lone Franks fine artikel
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om normalitet kontra sindssyge 'Sindssygt
Normal'.

Ifelge den forskning, der fremhaves i
Franks artikel, sa viser det sig, at 85%
af en vestlig population i et follow up
studie oplever psykisk sygdom, sa det far
jo én til at tenke, om man ikke skulle
begynde at vende betten rundt. Maske er
det 'os', der er de normale ;)

Kunst & Psyke har gnsket om at vise alt det
normale, det konstruktive og det potentiale
i mennesker, der lever med psykisk sygdom.
Derudover er der ogsd et kampe behov for
at skabe mere narvaerende og maske ligefrem
underholdende udstillinger og events,
der kan gere det mere handgribeligt at
merke og forholde sig til psyken. Som det
implicit ligger i navnet Kunst & Psyke,
s& fokuserer vi jo mere pa 'psyken' og
hedder af gode grunde ikke Kunst & Psykisk
Sygdom. Det interessante er vel ikke
de skrekkelige tragiske historier, der
ofte gar forud for alvorlig sygdom - det
spzndende er, hvordan mennesker overkommer
det, og hvordan kreativitet tit far folk
i en eller anden form for balance. Gad
vide, om Van Gogh havde levet s& Llange,
han trods alt gjorde, hvis ikke han havde
haft sine pensler.

En hyperkreativ original

Jeg kan noget helt andet end mine kollegaer,
nar det kommer til at anskue verden og lese
opgaver. Men det er forst noget, jeg ter
sige hejt nu, hvor selvvardet er blevet
bedre. Jeg har oplevet mange gange i mine
forskellige arbejdssituationer, at jeg
tenker lidt anderledes, maske lidt mere
abstrakt og har fokus pa nye lesninger
eller veje at ga.

Jeg er ofte blevet kaldt 'en original'
(hvilket jeg ferhen troede var negativt)
eller et 'one woman' reklamebureau og hy-
perkreativ. Som menneske deler jeg lige-
som andre, der gennemlever eller overlever
psykisk sygdom, en veludviklet empatisk
evne. Det vil altid vare en god kompetence
pad en arbejdsplads, hvis man forhabent-
lig ogsa anser et godt arbejdsmilje som
en vigtig del i et arbejdsliv. Jeg er en
meget, meget livsglad person og har en
veludviklet humoristisk sans - det er ikke
blevet mindre af, at jeg har overlevet
nogle lede depressioner og faser grundet
min sygdom. N&r man kommer lidt ud pa den
anden side, opstar der en eller anden form
for taknemmelighed og lettelse - og det
ger kun en til en bedre ressource pa ->



en arbejdsplads. Jeg tror desuden, man som
arbejdsgiver skal saztte meget stor pris pa
ansatte, der kender deres eget vard og ikke
mindst begraznsninger - der er alt for man-
ge sygemeldinger derude, fordi folk ikke
taler @rligt og oprigtig om, hvordan man
klarer sit arbejde - eller ser hinanden i
arbejdet. Jeg kommer hgjst sandsynligt til
at styre udenom flere stress- og depres-
sions-sygemeldinger, fordi jeg nu har en
temmelig god erkendelse og derfor kan tage
det i oplebet. 0g sd& er jeg grundet min
diagnose ngdt til at vare erlig - jeg er
i 40'erne nu og kan og gider ikke langere
skjule, hvordan jeg har det med andre, mit
arbejde eller mig selv - s& jeg tror, man
bliver lLidt mere fokuseret pa, hvad der er
vigtigt, og hvad der ikke er.

MEN som jeg egver mig i, sa siger jeg ikke,
at jeg er bipolar - jeg er jo ikke min
diagnose, men jeg Lever med en psykiatrisk
diagnose, men den har uden tvivl formet
min personlighed. Jeg ser det sadan, at
mange af mine evner - ukuelighed - kre-
ativitet - energi - og min 'rend mig i
traditionerne' tankegang er blevet formet
af netop denne diagnose.

Indehaver af en mental overbygning

I gode faser vil jeg ogsa kunne trazkke godt
igennem pa et projekt - iser i kickstart
faser. Selve diagnosen bipolar type 2 er
der ikke altid hensigtsmessige styrker i,
hvis man er rigtig syg - er man rigtig syg
enten i depressiv eller manisk episode,
vil man enten vare hensunket i stilstand/
apati og tristesse og vil ikke kunne
gennemfgre dagligdagen - og modsat hvis
man er manisk, kerer alting alt, alt for
sterkt, og man gar ned pa sevn, appetit
og vil have et vanvittigt tankemylder
og idérigdom, som ikke altid kan blive
udlevet. Sa her er man nok ikke den bedste
kandidat til et 'normcore' 37 timers job pa
et deprimerende storrumskontor med mange
mennesker. Nar hverdagen presser pa, og jeg
far for mange opgaver pa mit bord, marker
jeg, at jeg er indehaver af en mental
overbygning (psykiatrisk diagnose ;) ) Jeg
oplever, at jeg er nedt til pa et helt
andet niveau at forholde mig til min egen
psyke - mit mentale helbred, hvor diagnosen
faktisk er en genetisk kemisk sygdom. Hvis
jeg 'skulker' fra mine daglige rutiner
- min Monsenso app - mit spejlbillede -
min vejrtrazkning - mit arbejde mod min
angst - min talen hgjt - sa& marker jeg
de darlige tanker - og frygten for i mit
tilfelde at blive fanget i depressions
edderkoppespindet, hvor man pludselig
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fogler sig som offer og sidder fast i det
hele. Arbejdsopgaver, der flagrer eller
ikke har nogen relevans eller mal ger, at
jeg hurtigt taber overblikket.

Jeg kan f.eks heller ikke arbejde med et
fuldtids kontorjob. Jeg keder mig hurtigt
og er utalmodig. Men sjovt nok betyder det
ikke, at jeg ikke kan legge RIGTIG mange
timer 1 et arbejde - men sd er det fordi,
jeg er min egen boss - og et arbejde, der
ger mig glad og som nok i virkeligheden
ogsa er en del af min personlige karakter.

Et godt arbejde for mig er et, hvor der er
et frirum fra, hvad mon de andre t®nker,
hvor jeg kan arbejde uafhangigt af en mas-
se agendaer, hvor jeg har kollegaer, der
kan stoppe min til tider sygeligt perfek-
tionistiske arbejdsmoral og alt, alt for
hegje forventninger. P& arbejdspladser med
konformitet - sasom strikse arbejdsreg-
ler, arbejdstid, ingen fleksibilitet ift.
autonomi , abne kontorer, mange meder -
der fungerer jeg ikke. Her brender jeg
ofte sammen, fordi jeg indimellem ikke kan
merke min egen graznse - og jeg mangler det
filter, der kan sortere i de mange indtryk
og s& har jeg en virkelig utalmodig karak-
ter - jeg vil helst bare cut to the chase.

Jeg har bedst at at skulle forholde mig
til overskuelige konkrete ting indenfor en
mindre arbejdsgruppe. Hvis jeg er i en ar-
bejdsgruppe, hvor man supplerer hinanden,
s& der er nogle til at samle op pa mine
ideer. Ergo det kraver nok indimellem en
serlig organisation at turde favne en mere
sensitiv kollega og slippe kontrollen lidt
og Lade personen kgre sit arbejde helt ef-
ter eget hoved.

Ja til sygedage - ogsa for

mental sundhed og psykisk sygdom

Er vi et sted, hvor man abent kan tage en
sygedag fra jobbet pga. psykisk sygdom péa
lige fod med f.eks. en influenza? NEJ -
fordi lige pt krever det, at der er langt
flere, som jeg, der insisterer pa, at en
sygedag er en sygedag. Det burde jo ikke
vere os med en psykisk udfordring, der ber
oplyse og forklare om, hvorfor psykisk og
fysisk sygdom bgr skzres over samme kam.
Det burde ligge i vores samfund og hos
arbejdsgiver. 0g det gode ved at tage en
sygedag, nar det spidser til, er, at man
kommer styrket tilbage og ikke falder i
det der hul 'jeg duer ikke til noget',
darlig samvittighed og i varste tilfalde
en stress-sygemelding, som ofte er meget
sver at komme ud af.

"Selv de gamle
grazkere havde
styr pa den del
- en sund sjzl 1
et sundt Legeme!
Sa maske skulle
psyken Ligefrem
komme forst -
og sxttes pa
skoleskemaet."

Jeg haber faktisk, at vi med Kunst & Psy-
ke kan udfordre konventionerne. Fremvise
konstruktive opleg og events, der kan ska-
be debat om, om vi faktisk er det rummeli-
ge og innovative samfund, som vi bryster
os af at vere. Jeg oplever ikke, der er en
serlig tydelig bro mellem det psykiatriske
og fysiske hospitalsvesen - hvilket jeg
finder temmelig weird. Det hanger jo sam-
men. Alle med fysisk sygdom vil opleve de-
res mentale sundhed blive kompromitteret
og omvendt, nar man slider med sit mentale
helbred gar det i kroppen - psykisk syg-
dom er EKSTREMT kropsligt - se pa anoreksi
- angstreaktioner - ringe sevn etc. Selv
de gamle grazkere havde styr pa den del -
en sund sjal i et sundt legeme! S& maske
skulle psyken ligefrem komme ferst - og
s@ttes pa skoleskemaet.

Skeve typer i skave jobs

Nar man har psykisk sygdom, krever det
faktisk, at man er rigtig sterk mentalt -
og det er man jo af gode grunde ikke. Nar
vi taler arbejdsmarked, synes jeg, man i
forste omgang skal skabe et sarligt 'spor'
for psykisk belastede borgere - bade nar
det gelder A-kasse, fagforening, jobcenter
og aktiveringscentre. De mennesker, man
mgder i systemerne, begr simpelthen vide
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mere om, hvilke forudsatninger de fleste
med psykiske fglger lever med, og hvil-
ke behandlingstilbud der er - ogsa udover
de medicinske. Der burde vare forskelli-
ge pakkeforlgb - med fokus pa recovery
- kunstterapi - naturterapi - et eller
andet, der fokuserer mere pa den enkeltes
mentale sundhed. Giv Llov til en legitim
pause, hvor de far fred og ro til ikke at
tenke pa tilbagevenden for en stund.

Jeg kan jo ikke tale for alle, men hvis
jeg skal kunne fungere optimalt pa et
arbejdsmarked, skal jeg have lov til at
vere mig 100% - det kan jeg ikke, hvis jeg
skal presses og ikke f& den tid, det tager
at forholde mig til min mentale sundhed.
O0g det kraver altsa timer pa bundlinjen.
Ikke arbejdstimer, men timer i lebet af
ugen pa at checke ud fra kontorstolen og
checke ind i krop og psyke.

Foelg Kunst & Psyke og Ane-Cecilie
Tovgaards arbejde pa Instagram
@kunstpsyke.dk og www.kunstpsyke.dk



bundlinje
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Tekst
Louise Marie Genefke
og Nikoline Nybo

Vigtigheden af at hylde forskellighed og
at gore op med alt det, en arbejdsplads
plejer at gore, er nogle af budskaberne fra
Louise Marie og Nikoline, der er partnere
i Ladies First, men som senest har startet
virksomheden Inclusify, hvor de dykker
ned i, hvorfor arbejdet med diversitet og
inklusion for mange virksomheder stadig er
et uoverskueligt emne przget af usikkerhed
og bergringsangst. Lzs med og fa konkrete
rad til, hvordan du selv saztter arbejdet
med diversitet og inklusion pa dagsordenen
i din egen business.

Inclusify er en radgivnings- og konsulent-
virksomhed, der, i samarbejde med virksom-
heder, skaber konkrete og implementerbare
lesninger inden for inklusion og diversi-
tet, s& virksomheden forbliver attraktiv
for medarbejdere, kunder og samarbejds-
partnere.

Vi tror pa, at forandring sker, nar vi
anerkender, at indsatsen bade er en in-
dividuel, kollektiv og organisatorisk
leringsproces, der kan skabe bzredygtig
forandring pd arbejdspladsen, hvor enga-
gement, ejerskab og nysgerrighed er i fo-
kus. Det ger vi gennem ledelsessparring,
arbejdsmiljeundersggelser, gennemgang af
processer (eks. rekruttering og forfrem-
melse) for at eliminere ubevidste biases,
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“I et inkluderende
arbejdsmilje
Lader vi ikke

som om, at alle
er ligestillet

og har lige
muligheder”

leringsforleb og workshops om f.eks. in-
kluderende ledelse, sexchikane samt ally-
ship og inkluderende kollegaskab.

Udover Inclusify er vi partnere i Ladies
First Network, Danmarks sterste netverk
for kvinder i arbejdsliv. For et par ar
siden begyndte flere danske virksomheder
at kontakte os med ensket om at fa spar-
ring og varktejer til at tiltrekke, fast-
holde og forfremme kvindelige medarbej-
dere. Hermed blev Inclusify fedt, og vi
arbejder i dag bredt med diversitet (dvs.
ikke kun ift. ken) og har nu stegttet mange
nordiske virksomheder i deres arbejde med
diversitet og inklusion, hvilket vi er me-
get stolte og ydmyge over.

Arbejdspladsen er et (sko)system

Nar vi arbejder med systemisk forandring
er det grundet en anerkendelse af, ar-
bejdspladsen er et (gko)system, hvor al-
ting pavirker hinanden. Nar vi vil foran-
dre noget i systemet, synligger systemet:
Vi ser pludselig, hvad arbejdspladsen
“plejer” at gere, hvilke barrierer og mu-
ligheder arbejdspladsen har/giver og ikke
mindst, hvilken indstilling arbejdsplad-
sen har til forandring. Det, der altid
er interessant i vores arbejde, er at se,
hvordan forandringsprocessen allerede gar
i gang, nar det bliver meldt ud, at ->



virksomheden vil arbejde med diversitet
og inklusion. Allerede her starter for-
andringen, da medarbejdere og ledelse nu
skal tage stilling til den kommende foran-
dring. Forandringen kan herved blive medt
med (i den ene ende af skalaen) entusiasme
og villighed eller (i den anden ende) fru-
stration og modvillighed. Hvordan foran-
dringen bliver modtaget fortaller os, som
konsulenter, meget om, hvor virksomheden
er ift. deres forandringsparathed, hvilke
barrierer der allerede eksisterer pa ar-
bejdspladsen, og hvordan forandringspro-
cessen skal vare fremover, for at vi kan
sikre engagement og relevans for en majo-
ritet af medarbejdere. Indstillingen til
arbejdet kan vi merke med det samme, vi
treder ind p& arbejdspladsen, da vi jo pa
mange mader reprasenterer den forestéen-
de forandring. S& vi er meget observante
ift., hvad vi meder.

Inklusion og diversitet hanger sammen
Diversitet og inklusion er et uoverskueligt
emne preget af usikkerhed og bergringsangst
i en dansk kontekst. Vi har brugt (og
bruger stadig) meget energi pa, f.eks. i
den offentlige debat, at blive bevidste
om, at der ikke er formel ligestilling
eller ligevard for alle i Danmark. Debatten
omkring ligestilling anses af mange for
betendt og ikke nedvendigvis relevant for
arbejdspladser.

Vi oplever, at Llysten til forandring ofte
kommer af ydre motivationsfaktorer: Virk-
somheder merker krav fra samfund, kunder
eller samarbejdspartnere til at tage stil-
ling til arbejdet med diversitet og inklu-
sion. Herved bliver det noget, virksomhe-
den “ber” og ikke noget, de “selvfelgelig
skal” tage stilling til. Det resulterer i,
at mange virksomheder ikke formar at for-
ankre forandringen i deres egen forretning
med blik for de specifikke vardier og den
kultur, forandringen skal implementeres
i. Vi meder ofte en misforstaelse: Nemlig
at vi skal fokusere pa at gge diversite-
ten (f.eks. fa flere kvinder i ledelses-
positioner). Men inklusion og diversitet
henger sammen. Hvis arbejdspladsen ikke er
gearet til at kunne inkludere diversitet
eller handtere den positive forandring,
diversitet bringer med sig, sa far vi ikke
fordelene af diversitet.

Gevinsten ved aktivt

at arbejde med diversitet og inklusion
Arbejdet med diversitet og inklusion
handler om at skabe beredygtig og posi-
tiv udvikling gennem kulturel forandring,
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adfaerdsdesign, handtering af potentiel
modstand og sikring af engagement og ejer-
skab. Vi tager vores afsat i den bzredyg-
tige bundlinje: Mennesker.

Nar vi skal tydeliggere fordelene ved ar-
bejdet med diversitet og inklusion, gar
vi det ofte ud fra 3 “cases”: The Soci-
al Case, The Talent Case og The Business
Case. The Social Case henviser til, at
virksomheder er socialt og etisk ansvarli-
ge og bidrager til at skabe en bzredygtig
verden (samt arbejdspladser) med plads til
alle. The Talent Case: Virksomheder far
mulighed for at tiltr®kke, gen-tiltrakke,
fastholde og udvikle alsidige talenter. Og
The Business Case: Virksomheder far gget
innovation, bedre trivsel, engagement og
team-performance og i sidste ende gkono-
misk vakst.

Forskellige personer skal tilbydes forskel-
lige ting for at have lige muligheder

Et inkluderende arbejdsmilje er kendeteg-
net ved en bekreftende kultur, som ikke
giver plads til hverken ubevidste bias,
diskrimination eller wulige muligheder.
Det fejrer i stedet diversitet og dens
rolle i organisationens succes.

I et inkluderende arbejdsmilje Llader vi
ikke som om, at alle er ligestillet og
har lige muligheder, men anerkender i ste-
det forskelle og systematisk differentie-
ring ved at tage ansvar gennem skabelsen
af lige muligheder for alle. Dette bety-
der, at vi faktisk skal tilbyde forskel-
lige personer forskellige ting, for at de
kan have lige muligheder - ogsa kaldet et
equity perspektiv frem for et equal oppor-
tunities perspektiv.

Ved at sikre et inkluderende arbejdsmilje
gor vi plads til og anerkender vigtigheden
af forskellighed, herved bliver medarbej-
deren set som vardifuld netop pa grund af
den personlighed, faglighed eller andre
karakteristika, personen har. Dette giver
storre folelse af at here til samt oget
engagement og meningsfuldhed i arbejdet.

Sa ja, vi gger faktisk den mentale sundhed
ved at arbejde aktivt med diversitet og
inklusion pé arbejdspladsen - for pa sadan
én arbejdsplads bliver netop dine unikke
perspektiver anerkendt og hyldet, ikke
overset, Llatterliggjort eller negligeret
->

"Vi meder ofte en
misforstaelse: Nemlig at
vi skal fokusere pa at oge
diversiteten (f.eks. fa flere
kvinder i Ledelsespositioner).

Men inklusion og diversitet
henger sammen. Hvis arbejds-
pladsen ikke er gearet til
at kunne inkludere diversitet
eller handtere den positive
forandring, diversitet bringer
med sig, sa far vi ikke
fordelene af diversitet."
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Social ansvarlighed

i bade store og sma virksomheder

Uanset sterrelsen pa din virksomhed kan
du fa verdi af at arbejde aktivt med di-
versitet og inklusion. At arbejde med di-
versitet og inklusion er at arbejde med
social ansvarlighed, og dét kan give dig
konkurrencemzssige fordele bade ift. dine
nuverende og potentielle medarbejdere,
men ogsad for dine kunder, uanset om de
er kritiske og politiske forbrugere eller
andre virksomheder.

Dog vil implementeringen af arbejdet ofte
vaere lettere at pabegynde i mindre virk-
somheder, da der er kortere fra tanke til
handling, omstillingsparatheden er bedre,
og der er gget fokus pa kreativitet og
innovation. Store virksomheder kan ofte
vere mere traditionelle og bureaukrati-
ske, og kulturen er bygget om omkring tra-
ditioner og normer, der kan vare svarere
at forandre, og hvor der virkelig kraves
commitment fra topledelse og strategisk
forankring.

Hvis du gnsker at bygge en business, hvor
beredygtighed er et vigtigt fundament for
din virksomhed, s& ber du indtaznke in-
klusion og diversitet som vigtige forhold
fra starten. At indt®nke inklusion og di-
versitet hgrer til den baredygtige bund-
linje, der omhandler “mennesker”. Det kan
vere noget “fluffy” at forholde sig til,
sa derfor kan du brzkke det ned i mindre
omrader:

Dig selv som ivarksatter: du skal gaere
plads til og have respekt for din egen
(indre) diversitet f.eks. arbejde med en
bade-og-tilgang; det kan du gere ved at
give dig selv ret til bade at vare stark
og hardtarbejdende, men ogsd arbejde lang-
somt og vare felsom. Skab noget, der op-
leves meningsfuldt, og som er ansvarligt,
men sgrg ogsa for, at du bliver belennet
og vardsat for din tid og indsats.

Medarbejdere: Du skal have en inkluderen-
de tilgang til din egen ledelse, hvor du
dyrker din emotionelle og kulturelle in-
telligens. Hvor du er modig pé& dine egne
og andres vegne og oprigtigt prioriterer
inklusion og diversitet i din forretning.

Kunder: Du skal sztte dig i deres sted,
tenke bredt, og sikre, at du skaber pro-
dukter, hvor ligestilling/-muligheder in-
kluderes, Det kan du gere ved at inkludere
dine kunder i dine udviklingsprocesser,
udvikle produkter, der kan rumme deres
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forskellighed, mgde dem med nysgerrighed,
hvor de er og udfra, hvad de har brug for
ved at anvende inkluderende kommunikati-
on.

Samarbejdspartnere: Samarbejdet med dine
partnere ber preges af respekt for for-
skellighed, du kan opsege forskellige per-
spektiver, men ogsa tenke pd bazredygtighed
i et steorre perspektiv, f.eks. hvordan ar-
bejder mine leverandgrer med den menneske-
lige bundlinje i deres virksomhed?

Men nar alt dette er sagt, sa er det aldrig
for sent at komme i gang med at indtenke
og prioritere diversitet og inklusion i
din business. Arbejdet med diversitet og
inklusion handler om at skabe baredygtig
og positiv udvikling, hvor du bade er med
til at udvikle dit eget mindset, skaber
en kultur, hvor menneskers fulde talenter
verdsettes, uanset hvem de er, og hvor du
som virksomhedsejer tager ansvaret for at
skubbe til dine interessenter, sa de ogséa
‘nudges’ til at bidrage til sterre social
ansvarlighed og aktivt arbejde for din bea-
redygtige bundlinje: ¢Mennesker’.
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01. Afdek jeres
indre motivation

Find jeres eget hvorfor - hvorfor
skal netop jeres arbejdsplads ar-
bejde med diversitet og inklusion?
Hvorfor er det vigtigt for jer?
Det kan f.eks. vare ift. talent,
business og de personlige motiver.

02. Kortleg den nu-
verende situation

Fa overblik over, hvor i virksomhe-
den I har brug for at skabe foran-
dring. Det er vigtigt, at arbejdet
her er rodfestet i det konkrete
arbejdsmilje og bliver relevant for
medarbejdere at engagere sig 1i.

03. Start i det sma

Alle “forstyrrelser” 1 systemet
skaber forandringer, og vi aver
os pa at komme vak fra, at vi skal
have skabt noget stort og perfekt
(f.eks. en fuldt gennemarbejdet
strategi), fer vi gar i gang. Hav
en Lezrende tilgang til arbejdet og
start i det sma.

Her er nogle gode spesrgsmal, du kan
stille dig selv for at finde ud af,
hvorfor du vil arbejde med diver-
sitet og inklusion - ligegyldigt
sterrelsen pa din virksomhed:

Hvilke ydre cases er vi motiveret
af? Hvad er vores indre motivati-
on? Har vi svert ved at rekruttere,
fastholde og udvikle? Har vi brug
for at innovere og vare nytenkende
i vores processer eller i f.eks.
produktudviklingen? Hvilke veardi-
er bygger vores virksomhed pa? Er
virksomhedens brand afhangigt af,
at vi udviser social ansvarlighed
- 0og pa hvilken made?



Selvom sorg er en af de mest intense og
smertefulde fglelser, man som menneske
skal opleve, sa er det pa tide, at vi
holder op med at lgbe fra den. Det er
budskabet hos ivarksatter Sofie Theill.
Da Sofie mistede sin mor, var det ikke
kun den enorme sorg, som fyldte, men
ogsa det, at der kun var fa mennesker i
hendes omgangskreds, der kunne finde ud
af at sperge ind til sorgen.

Med virksomheden Almost a hug arbejder
Sofie nu for at omfavne alt det, der kan
vere svert omkring sorg og hjzlper os
til at blive bedre til at forsta, rumme
og vaere der for mennesker i sorg. Vi har
taget en snak med Sofie om at fjerne
bergringsangsten, sad vi kan give plads
til omsorgen ->

LAD OS TALE OM
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Almost a hug er et online univers, hvor
sorg og omsorg gar hand i hand. Vil du
fortzlle om din mission, og hvordan den
er opstaet?

Min mission er at gere os alle sammen bedre
til at vare der for mennesker i sorg.
Jeg forseger med Almost a hug at omfavne
alt det, der kan vare svart omkring sorg,
og hjelpe dig til at blive bedre til at
forstd, rumme og vare der for mennesker
i sorg. Selvom sorg er et grundvilkar i
livet og noget, vi alle kommer til at
opleve péd et eller andet tidspunkt, sa
er det - for mange mennesker - noget, der
er enormt svert at snakke om og svaert at
vide, hvordan man egentlig kan vare der
for et menneske i sorg. Jeg forsgger med
Almost a hug at udstyre os med viden,
rad og konkrete redskaber, sadan at vi
forhabentlig vil fele os bedre kladt pa
til at gere en indsats for et menneske i
sorg.

Jeg mistede min mor til kraft i hjernen d.
29. juni 2016 efter et sygdomsforlegb pa
to ar og to maneder (hvilket faktisk er
mega sejt géet med den type cancer, hun
havde, s& jeg er meget stolt af hende!).
Udover at blive fuldstendig overvaldet og
blest bagover af sorgens voldsomme vasen,
sé erfarede jeg ogsa, at det kun var meget
f& mennesker i min omgangskreds, der kunne
finde ud af at sperge ind til mig og min
sorg. Mange af selv mine allernzrmeste
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havde meget svaert ved at finde ud af,
hvad de skulle eller kunne sige og gare.
Det kom virkelig bag pé& mig, for det er
mennesker, som jeg elsker og respekterer.
Mennesker, som, jeg ved, har hjertet pa
det rette sted og som ikke er “bange”
for at smgge @rmerne op og hjzlpe til.
Det havde jeg helt vildt svart ved at
forholde mig til, og jeg husker, at jeg
var enormt vred, frustreret, skuffet og
ked af det over den manglende “indsats”.
En vigtig indskudt note her er, at jeg i
dag ikke bebrejder min omgangskreds noget!
Jeg forstar godt, at det er svart! Men da
jeg var midt i “orkanens @je”, kunne jeg
udelukkende anskue situationen ud fra min
egen fglelse af svigt og var ikke i stand
til at satte mig i deres sted. I arene
efter min mors ded har jeg reflekteret
meget over, hvorfor det er svart med
sorg. Det var ferst i efteradret 2020, at
reflektionerne udviklede sig og fik mig
til at spekulere over, om det er noget,
der kan ggres noget ved.

Jeg tror meget pa, at hvis der er noget
man godt kunne t®nke sig skulle vare
anderledes, s& kan man enten 1) forsege
at gere noget ved det eller 2) acceptere,
at tingene er som de er. Jeg har valgt
mulighed nr. 1. Mit hab er, at ved at bruge
min egen erfaring med sorg og min lyst til
at blive klogere péa alle de dynamikker,
der er omkring sorg, at Almost a hug kan
vere med til at gere os allesammen ->

“Jeg tror, at

vl allesammen
skal gve os 1

at blive bedre
til at forsta,
at tarer og tunge
falelser ikke er
“farlige”, olg. a
de er en Lige

sa stor del af
Livet som

alle de Lette
falelser.”
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bedre til og klogere pa, hvordan vi kan
vere der for hinanden, nar vi er i sorg.
Nu md det endelig ikke lyde som om, at jeg
sidder her og pudser min glorie! Jeg har
syntes, og kan stadig synes, at det er
svaert, dét der med sorg. Jeg tager stadig
mig selv i badde at gere og sige ting, som
jeg - efter at have oplevet sorg pa egen
krop - godt ved, ikke er det, man har brug
for eller lyst til at here. Men jeg ever
mig!

Hvordan er det at bygge business med en
sa personlig og nazr mission? Kan det ogsa
vere svaert at blive mindet om dit eget tab
midt i en arbejdsdag?

Det er faktisk kommet bag pd mig, hvor
svert/hardt det egentlig
er. Jeg er rigtig glad
for, at jeg tidligt 1
processen tog en beslut-
ning om, at det gerne ma
gd langsomt. Det marker
jeg nemlig virkelig, at
jeg har brug for. Jeg er
dog blevet overrasket
over, hvor langsomt jeg
har behov for, at det
gar. Med sadan et emne
som sorg, som er en sa
individuel oplevelse, sa
overmander det mig ofte
og efterlader mig med fo-
lelsen af, hvad min be-
rettigelse til at snakke
om det her emne egent-
lig er. (En folelse, jeg
tenker, mange kan nikke
genkendende til - lige
meget, hvad de arbejder
med. Hej dimposter syn-
drome). Nar den fglelse
fylder, og far mig til at vakle, sa tanker
jeg pad min mor. Jeg ved, hun ville heppe
pd mig og opmuntre mig til at fortsatte.
S& det geor jeg. Stille og roligt.

Alle som kender en person i sorg kender
nok ogsa felelsen af ikke at vide, hvad
man skal sige. Man er bange for at sige
det forkerte og gore det hele meget varre.
Hvad oplever du, at parerende til personer
i sorg misforstar? 0g har du et par gode
rad til at vare en god parerende?

Jeg vil starte med at sige, at jeg virkelig
godt forstar, hvorfor det kan vare svart
at vide, hvad man skal sige. Jeg tror pa,
at det for de fleste af os stammer fra
et enske om at ville andre mennesker det

Det, der er
vigtigt at vide ;&
som pargrende
er dog, at det
.Faktisk .Fa'Les ved, hvad du skal sige.

endnu varre,

nar der slet

ikke bliver
sagt noget,
end nar der
bliver sagt
“'For‘ker‘te”. der for et menneske i
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bedste. Sa nar vi pludselig star overfor et
menneske i sorg, sd bliver vi konfronteret
med vores egen utilstrazkkelighed i en vis
grad. Nar det kommer til sorg, sd er der
ikke noget, vi kan sige eller gere, som far
sorgen til at forsvinde eller som gor det
menneske, vi stér overfor mindre ked af
det. 0g jeg tror egentlig, at det er det,
der er mange af os, som bliver fanget af,
nadr vi er bange for at sige noget forkert
eller merker, at vi ikke ved, hvad vi skal
sige. Jeg feler, at iszr os danskere, er
ret Lesningsorienterede mennesker, sa nar
der ikke er en lesning pd det “problem?”,
vi star overfor, sa er det, at det bliver
svert for os at vare i.

Det, der er vigtigt at vide som pargrende
er dog, at det faktisk
feles endnu varre, nar
der slet ikke bliver sagt
noget, end nar der bliver
“forkerte”.
Derfor vil mit ferste
rad vare aldrig at lade
som 1ingenting. Det er
helt okay, at du ikke

Men sd sig dét. Sig “jeg
ved ikke, hvad jeg skal
sige”, giv et klem pa
armen, et kram, et smil.
Hellere det end stilhed.
Det kan i forvejen fales
ensomt at vere i sorg,
og stilheden ger kun
ensomheden stgrre. Jeg
(1631: vil ogsd réde pargrende
til at se det, at vere
sorg, som en ny skill, du
skal tilegne dig. Bliv
ved med at preve, og vear
ikke bange for at trade ved siden af.

Ver ydmyg og nysgerrig i din tilgang til
den sgrgende. @v dig i at italesatte det,
du synes, der er svert. @v dig i at lytte.
Se om du kan undlade de (helt sikkert
velmenende) réd og i stedet “bare” vare
der med den sergende. Sorg hverken skal
eller kan tregstes vak. For mennesker i
sorg er det bedste, du kan gere at tillade
dem at have det, lige som de har det. Rum
det og dem, og patag dig ikke noget ansvar
for at fa dem til at f& det anderledes.
Jeg tror, at vi allesammen skal gve os i
at give plads til de foglelser, der fylder
- og blive bedre til at forstad, at tarer
og tunge folelser ikke er “farlige”, og at
de er en lige s& stor del af livet som alle

de lette folelser. De skal ikke gemmes vak
eller fjernes, de skal have lov til at
vere der. Jeg oplever, at mange er bange
for at komme til at gere et menneske i
sorg mere ked af det. Vid, at det ikke er
det, at du sperger ind, der gor dem kede
af det men det, at de har mistet, der ger
dem kede af det. Sperg ind med omsorg og
omtanke, og bliv ikke bange for tarerne,
hvis de kommer.

Det er ogsa vigtigt at vide, at sorg
opleves forskelligt fra person til person.
Sa sperg ind og lyt til det, de har pa
hjertet. Det kan skifte fra dag til dag
(og nogle gange fra time til time), om man
har lyst til at snakke om det, at man har
mistet. Acceptér, at et menneske i sorgs
behov skifter, men lad det ikke afskrakke
dig fra at sperge ind. At de ikke har lyst
til at snakke om det, lige nar du sperger
til det, betyder hverken at de ikke er
glade for, at du spurgte, eller at de ikke
vil snakke om det en anden gang. Hvis du
er i tvivl, om du rammer rigtigt med det,
du ger og siger, s& sperg din vedkommende
i sorg, om du er pad rette spor, eller om
der er noget, de savner fra dig. 0g husk
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ikke at tage det som et nederlag, hvis
de giver udtryk for, at der er noget, du
gerne ma blive bedre til! Alt vi kan gere
er at gve os i at blive bedre til at vare
der for hinanden.

Sorg og dod er et grundvilkar i livet! Men
vi er (i hvert fald her i Danmark) ikke
gode til at tale om det. I nogle kulturer
har man et langt mere naturligt forhold
til deden - jeg har set et tv-program, hvor
de hvert ar graver den afdede op og holder
en fest med dem. Det lyder ekstremt, men
maske kan den &abenhed ogsad vare god for
de efterladte. Har du et yndlings deds-
eller sorg-ritual fra andre kulturer, som
du synes, at vi kan lzre noget af her i
Danmark?

Haha, jeg vil medgive, at det Llyder en
anelse vildt ligefrem at grave afdede
op, men jeg kan egentlig godt lide selve
ritualet med at holde en fest for den
afdede. Det synes jeg, der er noget ret
smukt i. Og det bringer mig videre til
det ferste, jeg kom i tanke om, da jeg
laste  spergsmalet: Irland. I Irland har
man netop den tilgang til deden (og —>



den efterfeglgende begravelse), at det er
en anledning til at fejre den afdedes
liv. Mit indtryk er, at irerne har et
meget mere afslappet (i mangel af bedre
ord) forhold til deden. Deden er ikke en
tragedie, men en naturlig del af livet. De
formar at omfavne deres egen dedelighed
og gar til deden pa samme made som alle
andre emner - med humor og “good cheer”.
Ved en irsk “wake”, som det hedder, er der
badde plads til den intense sorg og til at
fejre den afdedes liv. Der er plads til
bdde at grade og grine hgjt. Der bliver
delt historier om den afdede, der skales,
spises og fejres. Derudover er det ikke
kun den nzrmeste omgangskreds, der er
inviteret, men hele det community, som den
afdede var en del af. Generelt er sorg og
deden ikke noget, man forventes at klare
alene. Det, synes jeg, er enormt smukt
og trygt, og det tror jeg, vi kunne lzre
noget af ->

Hvad er din drem for Almost a hug og vores
tilgang til sorg og deden i fremtidens
samfund?

Min allersterste drem for Almost a hug
er, at jeg kan bidrage til, at vi alle
sammen bliver bedre til at vare der for
mennesker i sorg. Samtalen om sorg er,
heldigvis, begyndt at fylde mere og mere
i de senere ar. 0g jeg er langt fra den
eneste, der arbejder for at gere os bedre
til at handtere sorg - hurra! Sa jeg er
optimistisk og tror pa, at vi som samfund
bevaeger os den rigtige vej.

Den amerikanske forfatter og sorgforsker
David Kessler har udtalt, at “each person’s
grief is as unique as their fingerprint.
But what everyone has in common is that
no matter how they grieve, they share a
need for their grief to be witnessed”.
Jeg drgmmer om, at jeg med Almost a hug
kan hjelpe til, at flere mennesker bliver
set og rummet i deres sorg - ingen skal
vere alene 1 deres sorg, medmindre det
er det, de vil (som jeg pa et tidspunkt
hegrte journalisten, Sandie Westh, sa fint
udtrykke det). Jeg drgmmer om, at sorg
bliver lige sa naturligt for os at tale
om som kxrlighed. 0g jeg dremmer om, at
vi ter dyrke vores mod og lyst til at vare
der for hinanden - selvom det kan betyde,
at vi treder ud af vores komfortzone.

Et nerdet business bygger sporgsmal :) Nar
man starter en business op, sa skal man
ogsa tage stilling til, hvordan man vil
kommunikere budskabet ud til omverdenen
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visuelt og sprogligt. Nar man tznker pa
sorg og tab, sd tznker de fleste maske, at
afdzmpede, rolige farver og sprog virker
oplagt. Men hvis man tager et kig pa
Almost a hugs hjemmeside og Instagram, sa
bliver man medt af den mest vidunderlige
og energiske farvepalette og et dejligt
let og humoristisk sprog - sa fedt! Hvad
har du gjort dig af tanker om at bygge
en farverig, energisk og positiv visuel
identitet op til en virksomhed, som handler
om sorg og om at miste?

Jeg har gjort mig enormt mange tanker
omkring, hvordan jeg kan “tillade” mig
at kommunikere og hvilke farver, jeg kan
“tillade” mig at bruge til det her emne. Det
er helt bevidst, at jeg skriver “tillader”
med citationstegn, for det var den fglelse
af, at det ikke var naturligt, at jeg selv
kunne valge, hvordan og i hvilke farver
jeg ville kommunikere, jeg sad med, da
jeg arbejdede med Almost a hugs visuelle
identitet. For som I skriver, sa bliver
sorg, tab og ded forbundet med afdampede,
rolige farver og sprog. For mig at se, sa
er det en del af hele problemet med vores
samfunds made at forholde sig til netop det
emne. For mig symboliserer de afdzmpede
farver ikke ngdvendigvis en respektfuld
tilgang til emnet, men nazrmere et forseg
pad at dysse det ned, fa det til ikke at
fylde for meget. Der er ingen af os, der
kommer gennem livet uden sorg - det er et
af livets grundvilkar. Vi vil allesammen
miste noget eller nogen med sa stor en
betydning for os, at vi vil marke sorgens
vasen. Sa hvorfor skal sorgen vare noget,
vi snakker om pa afdzmpet og rolig vis? Sorg
fogles alt andet end roligt og afdampet.
Det er en af de sterkeste foglelser, jeg
nogensinde har merket i min krop. Den er sa
vild, at det feles naturstridigt at skulle
dysse reaktionen og snakken om den ned.
Sorg er, i min optik, lige s& nuanceret
og spander lige sa bredt i sit udtryk som
hele farveskalaen. Derfor har jeg valgt,
at der hos Almost a hug skal vare fuld
smek pa farverne. Sorg er sa tat forbundet
til kerlighed, at den ikke skal pakkes
vaek, men skal have lov til at fylde, larme
og geore et lige sa stort nummer ud af sig
selv som karligheden.

For “what is grief,if not Love persevering?”
(citat fra tv-serien Wanda Vision) <3

Folg Almost a hug og Sofies arbejde
pa www.almostahug.dk og pad Instagram
@almost_a_hug

BRENE BROWN

Billeder fra Instagram
@almost_a_hug
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"Det var f.ordi du
spurgte ind, at jeg
blev ked af det."

- Sagde ingen nogensinde

@almost_a_hug .

Trost vs. stotte

Undlad | Previ stedet

At lade malet veere at fjerne eller lindre | At lade maélet veere at veere stottende og

deres smerte | naervaerende, og en den sgrgende kan
lzene sig op af. Tilbyd din hjeelp hvornar
end du kan.

At forsgge at finde en mening med tabet | At give plads til/tillade at sorgen
(ex. "alt sker af en grund") | fylder.

At fokusere pa hvad du kan sige, der kan | Aktivt at lytte til, hvad den sgrgende
fa den sergende til at fa det bedre. (Det | siger, anerkend de folelser og tanker de
forer ofte saetninger der starte med "i det | deler, sid i stilhed med den sergende
mindste..." og det kommer der sjaldent | (nogen gange har man bare brug for
noget godt ud af) | selskab).

Pres den sgrgende til at fa det bedre. | Giv plads til at sorg ser forskelligt ud fra
Opfordre eller opmuntre til at veere | person til person. Lad dem sgrge pa
steerk. | deres made. Med personen hvor de er.

@almost_a_hug
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Mariam og Duygu er skaberne bag MELLEM|OS - en
podcast, som handler om alle de ting, som vi
egentlig allerhelst vil holde - netop - mellem
os helt privat; at fele skam, perfektionisme,
stress, mental sundhed, seksualitet mm.

Vi har taget en snak med Mariam og Duygu om at
vere hudlegst erlig om ting, man egentlig helst
vil holde for sig selv, hvad man kan gere, nar
perfektionismen sniger sig ind 1 projekter,
man startede med at lave, “fordi det skulle
vere sjovt” og om det vigtige i1 at insistere
pa at lave noget pd sine egne pramisser.

Hvordan opstod idéen til at skabe MELLEM|O0S,
og kan I fortzlle Lidt om missionen bag?

Vi er to veninder, der startede med at
have en masse gode samtaler om den store
verden, og hvordan vi kunne @ndre den. Vi
lezrte hinanden at kende, da vi startede som
frivillige hos Red Barnet Ungdom. Nogle ar
efter mgdtes vi tilfaldigt til Politikens
kritikerskole, hvor vi skulle uddannes i
at skrive kronikker og debatindleg.

Vi har begge en meget stor interesse for
samfundet, minoriteter, identitet og
retferdighed. Men der, hvor det virkelig
gav mening for os at lave podcast, var,
da vi var pd et kursus hos en frivillige
organisation, hvor vi havde en oplevelse
af, at vi kun matte skrive om det at vare
brun kvinde og ikke det at vare kvinde.
Selvom vi begge synes, det er vigtigt,
at vi taler om den stigende racisme og
diskrimination, der findes i vores lille
land, synes vi i lige sa hgj grad, at vi
kan og skal tale om meget mere end det,
da vi er meget mere end vores hudfarve og
etnicitet. Vi vil insistere pa, at vi ma
vere os selv, med alle aspekter og tale
om alt fra vores oplevelser med racisme
til vores usikkerheder af at vere unge
kvinder.

44

Vi lxzste et sted, at podcasten var tre
ar undervejs. Vi arbejder ud fra tanken
om, at langsomt er godt, men samtidig er
der ogsa mange fordele ved at skabe en
hurtig (forstaet som ikke perfekt og ikke
for gennemarbejdet) beta-version af sin
idé, som man sender forholdsvis tidligt
ud i verden - i modsatning til at bruge
oceaner af tid og andre ressourcer pa
at planlzgge og finpudse, sarligt i din
tidlige opstartsfase. Hvordan oplevede
I, at processen med at skabe podcasten
strakte sig over en lzngere periode?

Det tog os 3 ar at udkomme med vores podcast
af to essentielle grunde. 1. frygten for,
om det var godt nok, om vi led “kloge”
nok, om det virkelig ville hjelpe og gaere
den forskel, vi gnskede, eller var det
bare navlepilleri og ananas i egen juice,
vi havde gang i. S& i bund og grund en
stor usikkerhed pa os selv. 2. Duygu var
ikke helt afklaret pa, om hun kunne vare
hudlgst ®rlig, og det var det, der var
premissen for podcasten. S& selvom vi til
tider skal se frygten i gjnene, sa skal vi
ogsa merke vores granser, sa vi ikke laver
et overgreb pa os selv.

P& et tidspunkt fik vi ogsad vores ven med
ombord, som s& endte med ikke at turde at

deltage, og derfor matte vi starte forfra
med de optagelser, vi havde lavet. P&
daverende tidspunkt havde vi varet i gang
i 3 &r uden at udkomme med nogen afsnit,
og der havde vi det sadan, at det var nu
eller aldrig og mindede os selv om vores
mission, og hvorfor vi valgte at gere det
i ferste omgang. Vores mission blev sterre
end vores frygt.

Vi elsker, at I sztter fokus pa bade tabuer,
svere folelser og mental sundhed via jeres
podcast. I afsnittet “Nar kroppen siger
stop” snakker Duygu iszr om egne oplevelser
med stress og et arbejdsmarked, hvor man
ikke feler sig medt, og hvor rammerne kan
gore en syg. Vi genkender 100 % folelsen
af ikke at passe ind pa
et traditionelt arbejde
og kunne godt taznke os
at hore lidt mere om
den del.

Nogle gange skal ens
egne grenser desvarre
overskrides fgrst, far
man kan forstad alvoren
i, hvor usundt et ar-
bejdsmilje man er en
del af. For Duygu var
det en lering, der des-
verre endte i et syg-
domsforlegb. Dét, kombi-
neret med en ide om, at
man skal struggle, far
man far succes, den hi-
storie er sa indgroet i
mange af os. Isar hvis
man allerede som en mi-
noritet er vant til at
arbejde hardt, for at
bevise sit vard overfor
et samfund, der konstant satter speorgs-
malstegn ved ens eksistens. Struggle var
desvaerre synonym for succes. Nar man sa
finder ud af, at det er en stor fed myte,
kan man begynde med at forsta, hvor usund
en struktur man er en del af.

Den vigtigste laering er derfor: Sig fra og
set dine granser, og hvis det ikke bliver
hert, sd ga fra et toxic arbejdsmilje; det
er ikke alt, der kan eller skal fikses, du
skylder ingen noget, kun at passe pa dig
selv og dit helbred. Der findes desvarre
for mange ledere, der har mere fokus pa
vekst end glade medarbejdere. De glemmer
bare at glade og motiverede medarbejdere
yder langt mere og @nsker at tage mere
ansvar, end hvis man kun bliver nedgjort
og hakket pa. Det har varet en god, dog

"Struggle var
desverre synonym
for succes. Nar
man sa finder ud
af, at det er en
stor fed myte,
kan man begynde
med at forsta,

hvor usund en
struktur man er

en dEL a'F." skabe et safe space.

hard lazring for os begge, men vi er glade
for, det var i en ung alder. Vores glade
og mentale helbred skal og md altid komme
farst.

I vores arbejde med byg din business har
vi meget fokus pa, hvor vigtigt det er, at
man selv skal definere succes - sa man ikke
bare lever efter andres succes-kriterier.
I MELLEM|0S snakker I om podcasten som en
ovelse i at slippe facaderne og have det
sjovt samt pointen med “hvem siger, vi
skal na til tops - hvorfor ikke bare have
det grineren med det vi laver”. Hvornar er
arbejdet med podcasten en succes i jeres
gjne?

Det er en succes i sig
selv, at vi i nu 1,5
ar er udkommet 2 gan-
ge om maneden, kommet i
diverse medier og faet
fint med omtale pa in-
stagram uden at gare
sd meget for det. Dog
har vi begge meget hgje
forventninger og stan-
darder til os selv og
det, vi udgiver, da vi
gnsker, folk far noget
ud af det, og samtidigt
at vi ikke bliver mis-
forstdet, da vi ofte
blotter os og gnsker at
blive forstaet og andre
kan byde ind med de-
res perspektiver, sd vi
sammen med lytterne kan

Derfor kan vi vare eks-

tra selvkritiske, da vi

gnsker et ekstra godt
produkt og samtidig er vant til at yde, fer
vi kan nyde, men nu prgver at nyde og den
vej yde. For det vigtigste er, at vi kan
lide det, vi laver og har det sjovt, mens
vi laver det. Iser fordi vi ikke tjener en
krone pé det.

I afsnittet, hvor I fejrer 1 ars jubilarum,
kommer I ind pa, hvordan perfektionisme
nogle gange sniger sig ind i jeres arbejde
med podcasten, og at den kan tage noget af
gleden ud af det, I skaber. Ser I primert
perfektionisme som drznende, eller kan den
ogsa vazre positiv for jer?

Perfektionismen eller frygten for at blive
misforstaet eller ikke at kunne fa alle
nuancer med, kere barn har mange navne.
Det er noget, vi lgbende arbejder med og ->
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husker hinanden pa. For nogle gange skal
vi give slip og tro pad os selv og det, vi
laver og giver videre. Andre gange ma vi
gerne have standarder til, hvordan tingene
skal vare. S& en balancegang. Vi tror pa,
at learning by doing er den bedste made at
udvikle sig pa, ellers sidder vi fast 1
vores hoveder og forestillingen om noget.
Ligesom at skrive en opgave, hvor man til
det sidste ikke ved, om den er god eller
darlig, sa mé& ens venner lige Llase den
igennem og give feedback - sadan er det ogsa
her. Vi kan klart mzrke, vi er langt mere
smooth - og har vennet os til, at der er en
mikrofon - end for et ar siden. Dette ville
ikke vere sket, hvis vi ikke havde udgivet
og faet ris og ros fra vores lyttere.

Som alt andet er det en balance. Alle
veremader har en forside og en bagside.
For os var perfektionismen en hamsko for
at udgive, men samtidigt en styrke for at
udvikle os og gere det bedre - ikke perfekt,
men bedre fra gang til gang. En l®ring, der
kan gavne os og blive en kompetence, som vi
besidder, og som vi er gode til.

Har I nogle gode rad til, hvordan man kan
slippe perfektionismen, nar man starter et
nyt projekt eller business? 0g hvad gor
I selv, nar I opdager, at perfektionismen
sniger sig ind?

Kast jer ud i det! Der er ingen, der har
den perfekte opskrift pa, hvordan tingene
skal geres. Vi kan alle bage den samme kage
efter samme opskrift, men resultatet kan
variere fra person til person, fordi vi alle
s@tter vores eget prag pa det. Selvfalgelig
vil det give mening at lave lidt research
eller blive afklaret pa sin idé, men sid
ikke alt for lznge med den, fordi s& kan
den kigges og rettes til 117 gange. Nogle
gange skal man bare kaste sig ud i det,
vaere tilgivende, nar det ikke gar, som man
gnsker, men derefter prgve igen. Learning
by doing! Nar den sa alligevel en gang
imellem sniger sig ind hos os, er vi gode
til at kigge hinanden i @jnene og lave en
forventningsafstemning. Det gode ved at
vere to om MELLEM|OS, er, at vi er gode til
at balancere hinanden og minde hinanden om,
hvorfor vi ger det, vi gar.

Du kan lytte til MELLEM|0S der hvor du

lytter til dine podcast og feolge med pa
Instagram @mellemospodcast

46

Veninderne Mariam og Duygu
star bag podcasten MELLEM|O0S
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MODIG
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HVORFOR
JEG
BARE
JEG ER MIG?
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Cathrine Egelund er en eventyrlysten
og frihedssegende sj®al, som i en
alder af 30 endelig valgte at tage
springet fra 9-17 til selvstendig.
Med en baggrund fra social media-
verdenen var det oplagt at fortsaette

i samme felt. Men selvom friheden og

tiden til eventyret er sterre i dag,

og hun kan arbejde hvorfra, hun vil
- for eksempel i sin van - sa sgger
hun stadig en form for mening i sit
arbejdsliv.

Tekst & foto
Cathrine Egelund
@vildkvinde

Modig, bliver jeg kaldt.

Modig, fordi jeg har valgt eventyr frem
for fast bopzl i en periode og boet i en
van. Modig, fordi jeg har varet sulten
péd nye oplevelser og rejst alene til den
anden side af jorden. Modig, fordi jeg har
indset, at fast kontortid og -plads ikke
fungerer for mig og sagt mit 9-17-job op.
Modig, fordi jeg er sarbar. Modig, fordi
jeg er sterk. Modig, fordi jeg er alt in
between. Ja, modig, fordi jeg er mig selv.

Det har jeg ikke altid varet - altsd mig
selv. Som nu 30-arig kan jeg kigge tilbage
pd mit liv og se, hvordan jeg har brugt
stgrstedelen af det pa at udleve andres
drgmme, have andres holdninger og passe
ind i en af de kasser, samfundet har
stillet op til mig.

Ferst i mine slut tyvere gik det op for
mig, at jeg ikke var tro mod mig selv. Men
det krevede mod at gere op med det liv,
jeg troede var mit. Et Lille modigt skridt
ad gangen, tog jeg, for at nd til det her
punkt, hvor jeg endelig kan kalde mig selv
autentisk.
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Men hvorfor er det egentlig modigt at
vaere autentisk? Slar du ordet ‘modig’
op i en ordbog, beskrives det saledes:
“Ikke bange for at udsztte sig for farer,
logbe en risiko eller blive udsat for
misbilligelse”. Hvorfor Llever vi 1 et
samfund, hvor autenticitet er en fare, en
risiko, en invitation til misbilligelse -
og ikke bare normalen?

Jeg tror svaret pd det spgrgsmal har mange
facetter og er individuelt. 0g jeg tror i
rigtig mange tilfelde, at det er vores egne
begr&nsende overbevisninger, der spander
ben for os, og det, at vi skal gere os
selv sarbare - for det bliver vi, nar vi
viser vores sande jeg. Det er nemlig ogsa
ferst her, at det ger rigtig ondt, nar vi
bliver demt.

Lige nu star jeg selv i en situation, hvor
det feles farligt at traede yderligere ind
i min autenticitet. Helt konkret handler
det om mit arbejdsliv. Da jeg sagde farvel
til mit gode, trygge job som Social Media
Manager i et bureau, virkede det som det
mest oplagte at fortsette med at sazlge
mine kompetencer indenfor det felt ->



Men det mest oplagte er ikke ngdvendigvis
det, der er mest rigtigt. Sadan har det
i hvert fald veret i mit tilfzlde. Jeg er
endda naet sd langt, at jeg ved, hvad jeg
gnsker, mit neste skridt skal vare. Men
jeg er bange for at owne det. Hvorfor det?
Fordi professionen trigger noget sarbart
inde i mig.

Jeg vil gerne hjzlpe andre med at trade
ind i et mere autentisk selv, fordi jeg
har maerket glazden i det pa egen krop, og
jeg er derfor gaet i gang med at undersege
mulighederne for at uddanne mig i en
holistisk og terapeutisk retning.

Men der findes allerede sa mange derude,
sad hvem skulle dog ville lytte til mig?
Er den slags mennesker egentlig ikke bare
sadan nogle irriterende typer, der salger
Luft?

Kan man overhovedet leve af det - er det
et rigtigt job? Har jeg spurgt mig selv.

Jeg er bange for at fejle, jeg er bange
for at blive demt, og jeg ger mig selv
sarbar. Det er ikke professionen som, der
er problemet. Det er mine egne begransende
overbevisninger, der spaznder ben. 0g det
er dem, jeg skal arbejde med.

P4 samme made vil jeg invitere dig til at
kigge nysgerrigt pa, hvorfor du er bange
for at trazde ind i den, du er. 0g lad
os sammen vere modige nok til at gere
autencitet til normalen.
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Foto Christian Stahr

Unormal-normal

1 en nhormal
verden

Tekst
Emma Nerskov Boxill

Med virksomheden SMAT @nsker Emma
Ngrskov Boxill, der star bag, at satte
fokus pa livet som unormal-normal ved at
dele sin egen historie og viser med sin
inspirerende og @rlige tilgang, hvordan
alt det uperfekte er noget, vi skal verne
om og vere stolte af fremfor at satte
sit eget lys under en skappe, bare fordi
man maske ikke passer ind i en firkantet
kasse af, hvad der er “normalt” ->
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Jeg hedder Emma, 31 ar, og jeg har
virksomheden SMAT. Jeg bor i Arhus, hvor jeg
har boet i over 10 ar. For snart 5 ar siden
fik jeg en PBA i Digital Konceptudvikling
og tenkte, nu la verden endelig aben for
mig, og jeg skulle igang med arbejdslivet,
tjene penge, afdrage pad SU-lan, spare op
og indfri drgmme og planer. Inden jeg fik
set mig om, var der gaet 1, s& 2, 3 og 4
ar. Jeg gik fra dagpenge til kontanthjalp.
Men hvordan gar man fra kontanthjzlp og
til at vere selvstandig?

Jeg er fedt med achondroplasi, i folkemunde
kendt som dvergvekst. Jeg er lige knap
140 cm. hej. Derudover er jeg ogsa mulat,
fordi jeg er et godt mix af to verdener
- min mor er dansk og lys i huden, og
min far er trinidader,
fra Trinidad & Tobago,
og er megrk i huden. De
to ting ger, at jeg
stikker ret meget ud
fra den typiske mangde.

"Fglelsen af
at vare unormal-

hardt ramt af stress og svaer depression
og blev sygemeldt i 3 maneder. Pa det
tidspunkt var jeg pa kontanthjalp.

Jeg fik et gevaldigt knzk og selvom jeg
kom mig okay hurtigt, har jeg indset nu,
at jeg aldrig rigtig helt bliver 100% mig
selv igen, lidt som den typiske forklaring
med et stykke papir, der bliver krgllet
helt sammen og ikke kan gegres glat igen.
Oveni det folger der ogsd nogle fysiske
udfordringer med det at have dvargvakst,
udover det &benlyse som ikke at kunne na
hgjt op, begrensninger i bevaegelse osv.
Iser min ryg er ramt. Jeg har i 5 ar gaet
til fysioterapeut med bade behandlinger
og trazning. Men i det seneste ar isar er
mine smerter og gener taget til. Jeg tog
mig sammen i slutningen
af 2021 og fik snakket
med min lazge. Her fik
jeg en henvisning til
MR-skanning af hele min
rygsgjle. Resultaterne

Jeg er for det farste nor'malv ramte mlg kom tilbage, og nu
ret lille og har, som for aLvop, da Jeg forstdr jeg med god
mange siger, en lzkker grund, hvorfor jeg
chokoladebrun hud. Jeg .Fa.l’te ml% fan et kemper sa meget.

har altid stéet ved, i det of ent'l,lge

hvem jeg er, ikke skammet Perfekthedskultur

mig eller veret flov, syStem som Det har aldrig vearet
snarere tvartimod. Jeg ar'be jdssagende. nogen hemmelighed, at
har aldrig ensket at 'L an et jeg narmest afskyr den

vere en anden eller
&ndre mig. Men igennem
de sidste ar har jeg
oplevet mere og mere,
hvordan jeg skiller mig
ud fra “det typiske”
og fundet ud af, at
jeg er unormal-normal
i en normal verden.
Jeg foler mig selv som
verende normal, hvad end det er. Jeg lever
et normalt liv med venner og familie, jeg
bor i min lejlighed, har bil, uddannelse
osv. - men jeg er ogsa gevaldigt unormal i
manges @jne, fordi jeg er 20-30cm mindre,
har nogle andre proportioner, merk hud og
ikke mindst et fysisk handicap. Fglelsen
af at vare unormal-normal ramte mig for
alvor, da jeg felte mig fanget i det
offentlige system som arbejdssegende. Jeg
blev fanget mellem to stole, hvor jeg pa
den ene side var for god og pa anden side
for darlig.

Psykisk og fysisk helbred

Det tzrer ufatteligt meget pd én at vare
fanget i systemet. 0g i efterédret 2019 fik
jeg det at fele pa den harde made. Jeg blev
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kempe store perfekt-

meL em tO Sto e’ hedskultur, vi lever i
hvor jeg pa den
ene side var for
od og pa anden
Slde 'For‘ dapl,lg hult, nar danskerne al-

og som fik sit enorme
indtog med sociale me-
dier. For mig er det
enormt falsk og klinger

drig fer har kampet sa

meget med diverse diag-

noser, stress, depres-
sion, darligt selvvaerd og selvtillid - men
mange lever igennem sociale medier, og her
vises alt det gode, alt det perfekte.

Fgrst de seneste ar er strgmmen ved at
vende, og nu bliver der ogsd delt fra
bagsiden og realiteterne. Dog ser jeg
stadig en masse ting, som vi skal va&re og
gere, vi skal gerne passe ind i kasser og
alle sammen ga efter nogenlunde de samme
mal i livet.

Samtidig skabes der et utroligt forvrenget
billede af, hvordan man ser ud, nar mange
kendte og influencere er professionelle
brugere af diverse filtre og apps, far
operationer og behandlinger, der &ndrer
deres naturlige udseende enormt ->



Alt skal vare perfekt, og hvis ikke det
er det inden, sa bliver det det pa deres
profiler bade gennem deres udseende, men
ogsa livsstil med alt, hvad der herer til.

I mine gjne og fordi jeg selv er en del
af denne gruppe, er der sarligt en gruppe
i samfundet, der stikker ud og pa& mange
mader aldrig kommer til at passe ind. Vi
er atypiske, unormale, nogle sarlinge.
Jeg snakker om personer med et handicap
og ville med min virksomhed bryde med
perfekthedskulturen.

Om at starte SMAT og lukke igen - Da jeg
havde varet pa kontanthjazlp i over et ar
begyndte jeg at undersgge en masse for at
komme ud af den situation. Jeg fandt ud
af, at Arhus Jobcenter havde tilbud om at
ga fra ledig til selvstzndig og derfra gik
en lang, sej kamp igang for at komme med.

Jeg holdt mig hele tiden til tanken om,
at hvis andre ikke ville ansatte mig, sa
ma jeg fandeme selv lave mit eget job og
vise, hvad jeg duer til og gere op med en
masse.

SMAT var fedt i min bevidsthed, og det hele
formede sig for mig. Jeg vidste, hvad jeg
ville og hvorfor. Min mission var klar.
0g jeg blev godkendt til at komme med i
tilbuddet.

Med SMAT @nskede jeg at give en ny og
sterk stemme indenfor foredrag, hvor jeg
ville fortelle om livet som unormal-nor-
mal, hvordan jeg lever og tanker, hvordan
alt det uperfekte ogsa er godt og noget vi
skal varne om og vare stolte af. Hvordan
vi kan sta sterkt, hvis ferst vi tror pa
os selv, foglger mavefornemmelsen og ikke
setter vores lys under en skappe, fordi
man maske ikke passer ind i en firkantet
kasse, nar man har en anden facon og form.
Hvordan de sociale medier og smartphones
pa mange made fucker godt og grundigt med
os bl.a. gennem perfekthedskulturen, og
hvordan sarligt unge bliver udsat for mas-
siv pavirkning.

SMAT skulle ogsd indeholde fotografi-bu-
siness. Jeg ville tage flotte og gode bil-
Leder af alle, bade personer med og uden
handicap. Fordi jeg er af den klare me-
ning, at alle fortjener at kunne have gode
billeder at kunne gemme, vise frem og give
til dem, de har kar. 0g iszr vere en foto-
graf, der viser de billeder frem online,
sd det bliver normalt at se personer med
handicap, normalisere at vi har et fint
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broget samfund med hgje, tynde, tykke,
mgrke, lyse, med og uden et handicap etc.

Den skarpe laser har nok bemzrket, at jeg
snakker om det i datid. For sagen er nemlig
den, at jeg pga. mit fysiske og psykiske
helbred har veret nedt til at dreje neglen
om og Lukke degren til min lille virksomhed
SMAT. Min MR-skanning gav mig en brat
opvagning. Jeg skal passe pa mig selv og
den krop, jeg har féet tildelt. Jeg kan
ikke yde det, der skal til for at holde en
virksomhed igang, hvor jeg skal kunne leve
af det. Det har varet utroligt hardt at
erkende, at mit handicap og min krop kan
komme og satte en stopper for det, nar jeg
virkelig ensker at gere op med fordomme,
stigma og en perfekthedskultur, der gor
mere ondt end godt.

Drgmme kan vare store og meningsfulde og
pa samme tid kan de blive afbrudt af ting,
der kommer i vejen, som man bliver nedt til
at tage sig af. For nu er deren Llukket i,
men i mit dremmeunivers har jeg allerede
lagt en ny kurs. Jeg vil se@ge om fleksjob
ved kommunen og gar det igennem, vil jeg,
nar tiden og overskuddet er der, starte en
hobbyvirksomhed, s& dremmen igen kan fa
vinger og engang imellem forhabentligt na
ud til andre gennem foredrag og billeder.
For vores samfund er uperfekt-perfekt, og
det skal vi sztte pris pa og lzre af, skabe
forstaelse og plads til alle.

Find flere af Emmas skriv og billeder
pa Instagram @emmaboxill og @smaat.dk
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vornar kan jeg udbetale len til mig

selv? Hvor meget kan jeg tillade

mig at udbetale? Kan jeg betale

alle mine regninger? Skal jeg ga pa
kompromis med dremmene i min virksomhed
eller i mit privatliv?

Listen af gkonomiske bekymringer kan blive
lang, ogsd som ivarksztter. Der findes et
hav af regler at holde styr pa, og det kan
vere udfordrende at have overblikket over
alt fra moms til budgetter, regnskaber og
Lenudbetalinger. Du frygter maske for, hvordan
du skal betale alle dine regninger og bruger
mange timer pd at tenke over din ekonomi.

Det er ingen hemmelighed, at det kan vare hardt
at se realiteterne i gjnene, hvis man har rod
i gkonomien, men gemmer du pengeproblemerne
vaek, vil de hgjst sandsynligt dukke op et
andet sted - maske i form af stresssymptomer.
@konomisk stress kan komme til udtryk pa mange
mader, men hvis du sveder bare ved tanken
om et budget, s& er det nazste maske szrligt

vigtigt for dig.

Hold det simpelt og skab overblik

Mit ferste rad til dig, der vil undgd at
stresse over din gkonomi, er at holde det
sd simpelt som muligt. Mange transaktioner,
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bilag og komplicerede budgetter kan virke
uoverskueligt, hvis du ikke har arbejdet med
det for. Hvis det er muligt, s& kan det kan
vere en god idé at undgd for hgje udgifter
i starten, sa du ikke bliver presset til at
patage dig flere opgaver, end du maske har lyst
eller kapacitet til. Det kan i starten krave
benhadrd prioritering af dit pengeforbrug.
Men pa den lange bane vil det belegnne sig,
da du i langt hgjere grad kan valge dine
arbejdsopgaver, nar presset for at skulle
dekke heje omkostninger i din virksomhed vil
vare lavere. Maske finder du ud af, at du kan
klare dig med farre udgifter og opleve en
sterre frihed i dit arbejdsliv.

Det kan vere, at du har en mindre opsparing,
du kan tere pa i din private gkonomi, indtil
du far gang i virksomhedshjulene. Det fjerner
en del af det gkonomiske pres, der kan vere
i forbindelse med opstart af ny virksomhed.
Opsparingen i din private ekonomi kan ogsa
fungere som en ekstra forsikring, hvis du
i perioder far farre arbejdsopgaver, end du
havde forventet. Det er vasentligt for bade
overblikket og roen i maven at vide, hvor
langt opsparingen rakker, i tilfelde af at
du mé vente langere end ferst antaget med
at udbetale drgmmelgnnen til dig selv, eller
hvis arbejdsopgaverne udebliver ->



Adskil din privatekonomi fra din virksomhed
Det er vigtigt fra start at adskille din
private egkonomi fra din virksomheds gkonomi,
sd du ikke far rod i dine bilag og skaber
flere gkonomiske udfordringer for dig selv.
Det er overblikket, som giver dig raderum til
at leve og arbejde p& den made, som giver
mening for dig.

En plan kan hjzlpe dig pa vej

Lav gerne bade en kort- og Langsigtet gkonomisk
plan for dine indtzgter og udgifter, samt
hvad du ensker at udbetale dig selv i Llen.
Ver realistisk omkring, hvor mange opgaver du
kan patage dig, hvor nogle opgaver vil veare
nye for dig eller under andre forhold, end du
er vant til. Som solo-selvstandig kan du have
folelsen af, at du skal std for alting selv,
men fylder gkonomien for meget og star den i
vejen for din kreative arbejdsproces, sa er
det maske godt givet ud, at du finder en til
at holde styr pa den del for dig.

En kortsigtet gkonomisk plan kan vare for
op til 6 maneder, og her kan det vare en
fordel at visualisere ved hj®lp af et budget,
hvordan du far et forspring og feler gkonomisk
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overskud. Det betaler sig bade p& bundlinjen
og for dine gvrige arbejdsprocesser at kende
dine tal. Hvilke regninger skal du betale de
neste 3 maneder, og kan du allerede dakke
dem?

Et simpelt virksomhedsbudget giver dig hurtigt
et overblik over dine pengestremme og maske
ogsa pengeslugere — det samme gelder i gvrigt
for din private gkonomi.

En langsigtet plan kan vere for 1-3 ar og
indebzrer, at du forholder dig til dine
drgmme for virksomheden, men i hgj grad ogsa
dit privatliv. Hvis du ensker at kunne leve
af din virksomhed, s& er det en god start at
vide, hvad du rent faktisk kan leve for. Det
kan slide hardt pa privatlivet, hvis du ikke
foler, at pengene slar til, og det lagger et
ungdigt pres pad din iverksztterdrgm.

Det koster ikke noget at dremme, s& forestil
dig, hvilken betydning det ville have for dit
liv at ga fra x antal kroner pr. maned, som
du akkurat kan lLeve for, til at udbetale 10 -
20 - 30.000 kr. mere oveni pr. maned.

Om Budgetnerden:

Bag Budgetnerden finder du Elizabeth Frank
Nebelong, iverksztter og formidler, som pa
Instagram fortzller @rligt og detaljeret om
sin gkonomi og malet om gkonomisk frihed.
Folg med i rejsen pa @budgetnoerden
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Et beredygtigt samarbejde mellem mormor og
barnebarn, lokale omvisninger pa Lolland-Falster
og en mission om at forbinde os mennesker til
hinanden.

Under online forlebet byg din business: fra idé
til web arbejder vores businessbyggere med vidt
forskellige idéer, men felles for dem alle er, at
de bygger pa deres dremme-business.

Vi har taget en snak med Anne-Mette, Signe og
makkerparret Ida og Anna om, hvorfor de har valgt
at hoppe ud i livet som ivarksettere, missionerne
bag deres virksomheder, og hvad de nyder allermest
ved livet som deres egen chef ->



Rumlig:
Meningsfulde
samtaler og
inspiration
til refleksion

Hvorfor har I valgt at starte Rumlig? 0g hvad
er jeres mission?

Vores mission er at minde os alle om, at vi
ikke er alene, og at vi herer til blandt
hinanden. Rumlig er til for, at vi kan dele
vores erfaringer med hinanden og fole os
set, hegrt og inspireret af andres liv og
historier. Gennem vores events og forlegb vil
vi gerne skabe meningsfulde meder, der skaber
staerkere forbindelser mellem mennesker, sa
vi kan udvikle bade idéer, os selv og vores
fellesskaber.

Vi valgte at starte Rumlig, fordi vi ikke
kunne slippe de idéer, vi udviklede som en
del af vores speciale, som vi skrev sammen.
Vi lavede et samarbejde med Fries Before
Guys og hjalp dem med at udvikle formater
for interaktion og fallesskab mellem deres
lyttere. Det blev til et helt konceptkatalog
af mader at mgdes og connecte pa. Da vi havde
afleveret, og der var gaet et par maneder,
medtes vi til en kaffe og havde begge faglelsen
af ikke at kunne lzgge de idéer vaek - og at
savne at arbejde sammen med hinanden - s&
derfor besluttede vi at starte Rumlig sammen.

Hvad nyder I mest ved at arbejde med Rumlig
for tiden?

Vi nyder altid at arbejde sammen med hinanden -
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ogsa nar bglgerne gar hgjt eller motivationen
varierer. Derudover er Rumlig skabt ud fra
ideen om at skabe en legeplads for os selv,
hvor vi kan prgve ting af, lzre nyt og vare
nysgerrige. En af de ting, Anne nyder meget
for tiden er at lzre nye skills ift. sociale
medier og kommunikation, mens Ida er helt
vild med at udvikle pé& vores kerne og nye
ideer til events og formater. 0g sd er vi
begge ret s& glade for at kunne holde events
igen og mgde de sede mennesker, der meder op
til dem.

Hvad er jeres yndlingsevent som I udbyder?

Vores yndlingsevent er nok vores 'aftener
om', der giver deltagerne mulighed for at
bruge en aften sammen med andre pa at dykke
ned i et bestemt tema, f.eks. voksenvenskab,
kvartlivskrise, eller hvordan man designer
et godt arbejdsliv for sig selv. Vi har lige
holdt 'En aften om mod' og 'En aften om
voksenvenskab' - begge i Absalons tarnvarelse.

Vi er ogsd ret oppe og kere over at udbyde
vores fgrste forlgb af 5 gange, som handler
om at leve et (endnu) mere modigt Lliv. Det
er et helt nyt koncept med en meget mindre
gruppe, som bliver mere intimt og trygt, og
som vi haber kan vaere et starkt fellesskab
for deltagerne, nar de skal gve sig pa at vare
mere modige.

Foto Martin junkerby

Bag Rumlig finder
du Ida og Anna.
Folg med i deres
arbejde pa

www. rumligcph. dk
og Instagram
@rumlig.cph
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bLuey:
Langsom mode
og upcycling
af elsket
vintage tg]
skabt pa tvars

af generationer

Hvorfor har du valgt at starte dit eget firma?
0g hvad er din mission med virksomheden?

Min mission med bluey er, at skabe smukt tej pa
en 100% bazredygtig made ud fra materialer der
allerede eksisterer. bluey er ogsa et projekt
om at & noget af det gamle smukke handarbejde
ud og leve. Min mormor har lavet handarbejde
hele hendes liv og jeg har startet bluey i
samarbejde med hende, bl.a. med noget af det
smukke handarbejde hun har lavet. Vi skaber
ting som ikke belaster miljeget, naturen eller
de mennesker der producerer det.

Jeg har startet mit firma fordi jeg havde
brug for at preve at skabe noget selv og
at vere min egen chef, det er der sindssygt
meget laering i. Det er en konstant afsegning
af kompetencer, grznser og balance. 0g s&
ville jeg gerne preve noget helt andet end
det jeg har lavet fegr. Jeg fandt ud af at
jeg havde en kreativitet som jeg aldrig har
taget alvorligt, men som gav mig s meget god
energi nar jeg fandt den frem, den skulle
firmaet give plads til.

Hvad nyder du mest ved at vare ivarksztter
for tiden?

Jeg nyder at skabe noget selv, det foles
ret sejt, og jeg havde meget brug for den
erfaring. Jeg nyder ogsd friheden til at
bestemme selv, arbejde ud fra min egen rytme.
At kunne @ndre kurs og preve noget helt nyt.
0g jeg nyder alt det, jeg lerer ved det,
det er en vild proces og bestemt ikke nemt.
For tiden sztter jeg ogsd meget stor pris
pad den fleksibilitet, der er i at have et
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arbejdsliv i en ramme, som jeg definerer og
som jeg kan forsgge at fa til at passe til
mit evrige liv. Arbejde er ikke og skal ikke
vere alt. Jeg har en datter pad to ar, og det
er den hgjeste prioritet for mig at vare en
sund og narverende udgave af mig selv med
hende. Det kunne jeg ikke der, hvor jeg var,
sa jeg matte gere noget nyt. Samtidig vil jeg
gerne have et arbejdsliv, der er spzndende og
meningsfuldt for mig. Det er en svar balance,
og jeg nyder lige nu at have muligheden for at
teste forskellige rytmer og tempoer af, jeg
lerer meget om, hvad jeg er god til, hvad der
er udfordrende for mig, og hvor jeg er helt
hablegs. Sidst, men ikke mindst, nyder jeg at
have det her projekt sammen med min mormor,
det er der utrolig meget mening i.

Hvad er dit yndlingsprodukt
eller service som du szlger?

Vi laver bade jakker, skjorter og halskader,
men jakkerne har en sarlig plads i mit
hjerte. De er tidslese, bazrer meget historie
og kan bruges til alt. Og sa er de ikoniske
i deres udtryk, men samtidig sd forskellige
alt efter, hvilket liv de har levet, inden de
lander hos mig. Jeg elsker at skabe et nyt
udtryk ud fra jakkens stand, farve og form
og finde det handarbejde, der passer dertil.
Mine jakker med de handbroderede anatomiske
hjerter er ogsd blevet en favorit. Det er
normalt min mormor, der er eksperten, nar
det kommer til udferelsen af héandarbejdet,
hun er helt selvlaert, og det er sa sejt!
Men lige hjerterne har jeg broderet med mine
nybegyndersting, og jeg kan godt lide, at de
er uperfekte og forskellige.

b

Bag bluey finder du
Signe og hendes mormor.
Folg med pa Instagram
@bluey_bluey_bluey_bluey
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Agdal Tours:
Oplev Lollands
fine kyster og

flade Landskaber
med en professionel

Lokal guide

Hvorfor har du valgt at starte Agdal Tours?
0g hvad er din mission?

Da jeg i 2016 flyttede til Lolland, voksede
idéen om at arbejde selvstzndigt med egen
turismevirksomhed. Jeg fik pé& et tidspunkt
mulighed for et forleb via jobcentret, hvor
jeg arbejdede videre med tanken og blev
endnu mere tendt pa, at det var den vej,
jeg skulle ga. Nu fik firmaet navn ”Agdal
Tours” og logo, og i ferste omgang var det min
bibeskeftigelse.

I februar 2020 fik jeg CVR-nummer, og pa
trods af Corona har jeg netverket og arbejdet
med hjemmeside, sociale medier og deltaget i
forskellige online-kurser, s& det i dag ser
lyst og lovende ud.

Min mission er at arrangere oplevelser for
grupper, som bringer glede, humgr og ny viden
om historien og livet pa Lolland og Falster.
P4 den made kan jeg udleve min drem om at
glede og berige andre mennesker.

Hvad nyder du mest ved
at vare ivarksatter for tiden?

Jeg nyder, at jeg selv kan bestemme, hvordan
min hverdag skal se ud. Jeg nyder ogsa, at
danskerne har faet mere lyst til at opleve
Danmark - en kampe glazde for mig.

Jeg arbejder om vinteren, hvor der ikke er sa
mange grupper pa tur, med forskellige temaer,
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og er i dialog med min forretningsudvikler ift.
fastholdelse af initiativer og malsatninger.
Jeg fastholder mig selv i at bruge tiden pa at
gare klar til forarets komme og arbejder bade
med netvark, produkt, markedsfering, branding
og kundeportefglje. Jeg nyder at kunne
arbejde, nar jeg er motiveret, og fordi jeg
kun er mig selv, kan jeg ogsd selv planlagge
alt. Jeg har pad intet tidspunkt fortrudt min
beslutning om at blive ivarksatter.

Hvad er dit yndlingsprodukt eller service som
du szlger?

I gjeblikket er det tunnelbyggeriet under
Femern Bzlt, som er det mest efterspurgte,
og jeg glazder mig over at kunne formidle
dette kampe projekt og vise, hvordan arbejdet
skrider frem dag for dag. Lollands godser er
ogsd fulde af spzndende historier, som jeg
elsker at formidle, ja, der er virkelig mange
spendende oplevelser her pa gen.

Arets gang i naturen og de lollandske lakke-
rier giver stof til mange udflugter og gode
maltider.

Udover forngjelsen ved at formidle og at se
interesse og glede i gmsternes gjne er min
yndlingsservice at sette udflugtsdagen sammen,
sé gmsterne far de optimale oplevelser, som
interesserer dem mest. At give dagen et
naturligt flow og at serge for, at alting
glider og tidspunkterne passer, er ogsd en
service, som jeg gerne lzgger navn til.

Bag Agdal Tours finder du
Anne-Mette Agdal. Fglg med
pa www.agdaltours.dk og
pa Instagram @agdaltours
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ANNONCE

Vil du
bygge din
business
med 0S7?

byg din business
68

Vi udfordrer den traditionelle definition

af succes indenfor business og ivaerksztteri;
via undervisning, forleb og fallesskab
viser vi at iverksztteri ikke pr. default
er Lig med +40 timers arbejdsuger og hustle
hard-stilen. Det er 1 stedet muligheden

for at skabe sin egen arbejdsplads, sin
egen hverdag og en business, der bidrager
positivt til verden og livskvaliteten for
founderne bag - med fokus pa at leve og
arbejde efter egne vardier, 1 eget tempo og
selv definere succes.

I Llebet af 6 LEVELs guider og underviser vi
dig i, hvordan du bygger din business helt
fra at komme pa et business-navn og finde
frem til din mission, til alt det tekniske
og kreative med at skabe din visuelle
identitet og bygge din hjemmeside. Det hele
er med til at fa din business til at flyve
i cyberspace og dermed ogsa i den virkelige
verden. Techskills giver ivarksatter-
superkrafter og nar din business findes
digitalt, vil du hurtigt opleve at den
pludselig bliver endnu mere handgribelig
og klar til at stette dig pa rejsen som
selvstendig ivarksatter.

Fa info om kommende hold her
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http://www.bygdinbusiness.dk

Stor tak til

Velliv Foreningen




