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DEN KOMPETENTE MAND ER SAVNET
| s NI B

Mit navn er Thomas Soltau. Da jeg var 4 ar gammel, begyndte min
far at leere mig at spille skak. Det var vigtigt for ham, at jeg leerte at
teenke i scenarier — og i traek og i modtraek, sa jeg ikke blev snydt.
Jeg skulle taenke langsigtet, forudse problemer og lesegge strateqi,
saledes at mine valg ikke var tilfeeldige valg, men bevidste valg.
Ubevidste reaktionsmgnstre, darlige vaner eller spontane fglelser
matte ikke styre mig, for ord er ikke bare ord, og handlinger er ikke
bare handlinger, de er ogsa valg eller fravalg med konsekvenser.

- Hvilke spillebrikker (aktgrer) er involveret i en situation?

- Hvilken motivation kan de enkelte parter formodes at have?
- Hvilke handlemuligheder skaber det for mig (og for dem)?

- Hvilke konsekvenser kan mine (og deres) valg fa?

- Hvilken risiko er jeg villig til at indga?

Skakspillet var en simplificering af livet selv. En made at gagre det
overskueligt og logisk. Mine traek pa spillepladen, pa skakbraettet,
var symboler pa mine valg i livet — og derfor skulle jeg forsta dem,
og de kontekster, de opstod i og ud af. De var ikke altid selvvalgte,
ligesom mine udfordringer/problemer i livet heller ikke altid var det,
men det var stadig (og altid) mit ansvar at finde en lgsning pa dem.

Min far leerte mig at taeenke, men jeg skulle selv lzere at tale hgijt.
Desveerre naede min far bare aldrig at se, hvor god jeg blev til det,
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Jeg er naturlig introvert, og meget af mit liv har jeg veeret alene,
fordi jeg falte mig anderledes, var bange for afvisninger og falte
mig forkert og malplaceret i min egen krop. Dertil kom, at jeg som
den artige dreng (som jeg lod mig forme til), faldt for mange af de
moderne politiske korrekte forestillinger om, hvordan succes i livet
som mand opnas, og derfor ofte fejlede, nar det var allervigtigst.

| dag har jeg heldigvis fundet mine ord og modet til at bruge dem,
for der var engang, hvor jeg ikke kunne — sa i denne e-bog vil jeg
dele min vej fra artig dreng til kompetent mand, og tale om de fem
roller som hjalp mig fa styr pa karrieren, keerligheden og kroppen.

FANGET | LIMBO

Skal jeg blive i det sikre job, eller fglge hjertet og starte noget selv?
Hvordan treeder jeg ud af Mr. Nice Guy-rollen og treeder i karakter?
Kommer jeg i form, eller vinder mine fglelser og darlige kostvaner?
Jeg har tovet karrieremaessigt, jeg har veeret passiv i keerligheden
og jeg har ikke givet min krop betingelserne for at komme i form.

Manglende risikovillighed, angst for afvisning og darlig disciplin.
Jeg var utilfreds med status quo, men rykkede mig ikke helhjertet.
De darlige undskyldninger sejrede. Jeg sad fast i limbo. Skakmat!

Maske kender du fglelsen? Mange maend i dag er fanget i limbo.
Problemet er todelt: Vi mangler retning pa vores liv og dermed
ogsa mening, og vi har ladet os "teemme”, sa vi er begyndt at tvivle
pa det, som vi naturligt er (og skal veere), hvilket passiviserer os.
Du meerker det garanteret ogsa. Der er noget galt, noget giver ikke
logisk mening og noget mangler indeni i dig. Enderne mgdes ikke.
Sa selvom du falger alle "reglerne”, sa nar du aldrig helt i mal.

Mange af os har lukket ned for den barnlige fantasi og drammen.
Vi er blevet for voksne og for realistiske, sa vi taenker for smat, og
det gar at, vi ikke leder efter den MISSION, som kan blive vores
livsformal (vores livs kald) og en kilde til ubegraenset motivation.

Kvinder er heldige i den forstand, at de har faet "indbygget” i deres
krop et livsformal: Kvinder giver liv. Hvorimod vi maend selv skal ud
og finde (eller skabe) vores livsformal. Vi far betydning ved at finde
og indtage det, som er vores plads i verden, for pa et tidspunkt
giver jagten pa vores egen egoistiske tilfredsstillelse, bare ikke
lzengere mening nok. Vi har brug for at tjene et hgjere formal.

DEN KOMPETENTE MAND — Thomas Soltau © 2024 4



» Hvad vil du med karrieren? Er dine ambitioner for sma/uklare?
» Hvad vil du med keerligheden? Savner du gnist/dyb forbindelse?
» Hvad vil du med kroppen? Har energi/styrke nok i hverdagen?

For hvis du ikke ved, hvad du vil, og hvorfor, sa kan du heller ikke

finde modet til at turde, og hvis du ikke tar veere risikovillig, sa kan
du hellere ikke fa den erfaring, som muligger, at du en dag lykkes.
Samtidig med at vi mangler retning, sa er det moderne samfunds

politisk korrekte forventninger til os, ogsa med til at holde os nede.
Vi angrebes af "det falelsesmaessige kaos” og den feminine vrede,
som overalt forsgger at rive maend og alt skabt af maend i stykker.

De kreenkelsesparate star klar til at udskamme og belzere os, men
mange af os fortolker vreden forkert. Den er emotionel, ikke logisk,
og presset imod os meend er ikke et had, men langt mere et oprab.

Jeg lyttede engang selv ukritisk til "det falelsesmaessige kaos”, og
forstod ikke hvorfor den tilsyneladende umaettelige feminine vrede
aldrig blev tilfreds, selvom jeg forsggte at please den. Indirekte er
den en "test” af vores mod og vores karakter: "Hvor er du, mand?”

Vi far at vide, at vi skal veere tolerante, vise vores fglelser konstant
og ikke ville for meget. En tilgang som maske pa overfladen lyder

empatisk og som en god ide, problemet er bare, at den ikke virker.
Tveertimod. Du skal veere kompetent, farst — ellers teeller det ikke,

for din tolerance har ingen veerdi, hvis du ikke kan seaette graenser,

dine folelser har ingen veerdi, hvis du ikke evner at veere stoisk og

din villighed til at give plads, har ingen veerdi, hvis du ikke selv kan
treede i karakter, for det at veere den artige dreng og Mr. Nice Guy,
som jeg selv var engang, er ikke en dyd, nar det kommer af ngd.

Den politiske ukorrekte sandhed er nemlig, at vores vaerdi som
maend baseres pa, hvad vi kan, dvs. pa vores kompetenceniveau,
og brugbarhed. Jo mere vi kan, jo stgrre vaerdi har vi pa jobbet, i
vores romantiske relationer og i feellesskabet med andre maend.

Vejen ud af limbo — og veek fra den moderne politiske korrekthed,
der prgver at bilde os ind at essensen i os maend er farlig, var for
mig bade et ydre og indre opger. Jeg skulle (gen)finde min egen
maskulinitet, og indse at vi er blevet lgjet overfor, for maskulinitet
er ikke qiftig. Det er manglen pa maskulinitet, som er skyld i, nar vi
maend er for meget og opferer os idiotisk. | maskulin energi ligger
nemlig en accept, afklarethed og sindsro. En evne til med oprejst
pande at tage teeskene fra verden og holde ved trods nederlag.
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| det falgende vil jeg dele den forstaelsesramme, jeg er kommet
frem til er lasningen for os og for mig — en logisk taenkende mand,
der er ligeglad med at fa ret, men bare gerne vil lykkes som mand.

MANDENS 5 ROLLER

Det her er min vejviser (og tjekliste). Min "plan” — og min skabelon
for den maskuline udviklingsrejse, som jeg skal igennem for at fa
den betydning, som jeg savner, den retning, som giver mig mening
og de kompetencer, som ggr, at jeg kommer i mal med det jeg vil.

LEDER

KRITISK TAENKER | FORFORER el LAREMESTER /FAR

KRIGER e

Jeg vil gerne ggre op med den politisk korrekte forestilling om, at
"alle kan veere alt” — og at du "kan vaere mand pa mange mader”,
for det er forkert. Der er 5 vitale funktioner i det at vaere mand:

- Vi skal kunne teenke uafhaengigt, sa vi ikke bliver narret af lagne.
- Vi skal kunne lede os selv, sa vi senere ogsa kan lede andre.

- Vi skal kunne forfagre vores kvinde, sa hun kan hengive sig til os.
- Vi skal kunne sla fra os fysisk, sa vi kan forsvare det, vi elsker.

- Vi skal kunne lzere fra os, sa vores viden ikke dgr med os.

Ligeledes, er der ogsa vitale funktioner, som kvinder b@r omfavne,
for de to kan er IKKE en social konstruktion. Biologien har givet
manden bredere skuldre og kvinden bredere hofter med et formal,
og det er vores forskelle, som binder maend og kvinder sammen i
en smuk gensidig afhaengighed, fordi vi komplimenterer hinanden.

Mandens 5 roller er ikke en byrde eller en indskraenkning af vores
frined, men den rgde trad, hvis vi gnsker at blive valg til af andre,
for sa skal de kunne se hvorfor? Hvad er det, vi som maend kan,

der gar, at tilvalget af os giver mening for dem? Hvad tilbyder vi?

En sportsagent kan heller ikke "saelge” en spiller, som ikke har en

tydelig spilleridentitet pa banen, for ingen traener eller klub vil vide,
hvor skal de spille ham, og hvilke opgaver han kan lgse for holdet,
og derfor bliver en sadan spiller heller aldrig nogens farsteprioritet.
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Malet er, at opbygge en tydelig identitet som mand, og udvikle de

kompetencer som mestring kraever. Vi ma ikke prgve at frasige os
nogle af mandes 5 roller, men skal lzere at ggre dem til som vores
egne, sa de skaber veerdi bade for os selv og for andre, og gar os
brugbare som mand - og dermed ogsa betydelige og uerstattelige.
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KRITISK TAENKER

= GUNDSﬂ = :
En dag rmgede
FC Barcelona

Barcelona kunneimidlertid ikke friste Thomas
Soltau fra Gundspmagle, som hellere ville til USA

Janteloven tog fejl, for en dag ringede FC Barcelona! De sa mig,
som jeg sa mig selv, og det leerte mig, at mit hjerte ikke tog fejl.
Jeg var 18 ar, for jeg farste gang indsa, at jeg var blevet Igjet for.

Basketball var mit liv — og mit hab. Jeg keempede for at undslippe
den "kasse”, som jeg oplevede, at verden forsggte at presse mig
ned i, og derfor spillede jeg ikke som de andre, hvilket betad at
jeg, som ungdomsspiller i et lille land som Danmark, konstant blev
kritiseret for min spillestil og min veeremade pa og udenfor banen:
"Du ser din egen chance for meget, og afleverer ikke bolden nok.”
"Du holder dig ikke til "din position” pa banen (rolle pa holdet).”
"Du er ikke social far/efter traening og tager det hele for serigst.”
Ergo, var jeg egoist, arrogant, bedrevidende og uinteresseret i det
sociale feellesskab. Sagde de. Men var det den eneste fortolkning?

Efter kvalifikationsrunden til EM 1999 med mit ungdomslandshold
blev jeg kontaktet af FC Barcelona. De havde set mig spille, og var
interesserede i at skrive kontrakt med mig, sa de inviterede mig til
Spanien, hvor jeg spille med i en pre-season U-20-turnering, mgde
deres traenere og se klubben. Jeg blev meget benovet og nervgs,
for det her var stort, sa pa vej derned i flyet tog jeg beslutningen:
Jeg ville spille "sikkert” og falge de retningslinjer, som jeg ellers
altid veg fra, for det her var alligevel for stor en mulighed at risikere
at gdelaegge, fordi jeg skulle gare det pa min made, sa nu ville jeg
gere, som alle mine traenere altid havde fortalt mig, at jeg skulle.
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Til min store overraskelse startede jeg pa banen i farste kamp,
pa min favoritplads som 4’er, ogsa selvom jeg kun havde haft en
treening med deres hold inden. Det var anderledes. Sadan gjorde
treenerne i Danmark ikke. Der skulle jeg sidde pa baenken farst.

Jeg lavede ingen store fejl i farste halvleg, men heller ikke rigtigt
nogle gode ting. Det gik okay, teenkte jeg, men i pausen blev jeg
sa sat ned ude i omklaedningsrummet af to meget utilfredse
treenere og en hollandsk spiller, som hjalp til med at overseette:
"Hvad laver du? Hvor er den Thomas Soltau, vi har set video af?
Ham, vil have bolden hele tiden og som praver at vinde kampen?
Vi vil have det hele. Hele ham. Og lige nu gar du slet ikke nok!”
Jeg kiggede noget uforstaende pa dem alle. Fik jeg nu skaeld ud
for at gare alt det, som jeg altid havde faet at vide, at jeg skulle?
Ja. Forklaringen var helt logisk. Jeg havde bare aldrig hgrt den far,
for sddan havde danske traenere aldrig talt til mig. | Danmark fyldte
jeg altid for meget, men i FC Barcelona skulle jeg pragve at fylde.

| dag forstar jeg, hvorfor de spanske treenere blev sa sure pa mig.
Det, som gjorde mig interessant som spiller dengang, var ikke,
hvor god (eller ikke-god) jeg var pa det tidspunkt, men det at jeg
virkelig VILLE og TURDE noget — og nar jeg holdt mig selv tilbage,
sa kunne de ikke arbejde med mig. Risikovillighed var min styrke.

| anden halvleg scorede jeg 14 points. Sa var jeg ligesom i gang,
og i finalekampen imod Real Madrid dagen efter blev jeg klappet
ud til timeout af en fuld hal efter lige at have ramt en lidt satset
fastbreak 3-points scoring og mgadt af high-fives fra hele baenken.
Et gjeblik der ret preecist beskrev forskellen mellem de to lande.

| Spanien, som havde verdens naestbedste liga efter NBA, og hvor
de vidste noget om basketball, der klappede de af mig, nar jeg var
vild og voldsom og tog chancer og gjorde ting, som spillere pa
"min position” normalt ikke gjorde (eller matte) hjemme i Danmark.

Jeg scorede 17 points og tog 7 rebounds, hvilket desveerre ikke
var helt nok, sa vi tabte kampen. Beskeden var dog stadig positiv,
da jeg samme dag fik at vide, at de gerne ville skrive kontrakt,
hvilket var gjenabnende og ogsa pointen med historien. Jeg s4, at
ude i den virkelige verden, der var jeg ikke forkert, men helt rigtig.
Og selvom jeg aldrig blev “rigtig” for Basketball Danmark — hvilket
til dels ogsa var min egen skyld, fordi jeg farst senere blev i stand
til at seette ord pa, hvorfor jeg tilsyneladende var og gjorde tingene
sa "anderledes”, sa betad denne oplevelse/indsigt meget for mig.
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Mit hjerte havde haft ret hele tiden. Det var Janteloven, der tog fejl.
Det var tilhaengerne af bliv-i-boksen-Thomas og vi-gar-tingene-
som-vi-altid-har-gjort, som tog fejl. Det var deres indskraenkende
og laste tankegang og manglende nysgerrighed (eller jalousi?),
som bevidst/ubevidst holdt dem selv og andre nede — og fangede.

Igennem mine 8 ar som professionel basketballspiller blev jeg igen
og igen bekreeftet i, at maden jeg teenkte pa, var sadan at alle
gode spillere teenker. De vil have bolden — og det er ikke egoistisk.
Det er lysten til at baere ansvar, som klubber som FC Barcelona
kigger efter hos talenter, for uden lysten (og en vis fysik), sa klarer
spilleren sig aldrig pa elite- og professionelt plan. Det er for hardt.

| dag ved jeg, at alle gode spillere drives frem af en dyb indre
motivation (og lyst), som ikke skal "fylde mindre”, men guides frem.
Derfor aergrer det mig ogsa lidt, at ingen fortalte mig sandheden
far senere, for hvor god var jeg ikke blevet, hvis det var sket for?!

BLINDE VINKLER OG SKJULTE MOTIVER

Maske har janteloven ogsa haft fat i dig? Maske ligger du under for
andre lggne, eller kan endnu ikke se, hvor du bliver Igjet overfor?
Jeg har indset, at sandheden taler kritik, men det gar Iggnen ikke.
Derfor ma vi heller ikke veere bange for at stille kritiske spgrgsmal,
for hvis vi vil lykkes i livet som mand, sa skal vi forsta virkeligheden
— vi kan ikke na til tops, hvis vi arbejder ud fra en forkert forstaelse.

Jeg tror pa mine medmennesker og lytter (til dels) til autoriteter,
men jeg stoler kun blindt pa fa, for fejl og svigt sker, og selvom
"noget” ikke er min skyld, sa kan det lynhurtigt blive til mit problem,
hvis jeg ikke er vagen og ser samfundets Iggne og misinformation
og spotter mine egne blinde vinkler og andres skjulte motiver i tide.

Jeg har set, at nogle mennesker fordrejer episoder, opdigter/deler
oplysninger sagt i fortrolighed, og at kontrakter/aftaler, som de selv
har indgaet, bliver brudt, nar de ikke laengere far det, som de vil.
Selv leeger og andet betroet personale kan bega fejle eller sjuske,
og korruption findes alle steder, for ikke alle mennesker fglger de
samme etiske spilleregler eller er lige grundige i deres research.

Livet er pa mange made en konkurrence om de bedste pladser,

men at andres fejl, snyd (for at vinde) eller direkte angreb pa os
ma ikke gdelaegge os eller vores liv, og derfor skal vi veere kritiske.
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* Vi skal veere sandhedss@gere, der nysgerrigt undersgger, hvad
der gemmer sig under den polerede (politisk korrekte) overflade —
kritisk overfor de ideer og mennesker vi mgder, men ikke fjendtlig,
forudindtaget eller tilbageholdende for sa lukker verden sig for os.
* Vi skal anerkende og acceptere, at verden maske ikke altid er,
som vi har leert (eller haber pa), at den er. Ikke alle mennesker er
gode. lkke alle vil os det godt, og maske vil vi bevidst/ubevidst
heller ikke det bedste for os selv. Vi kan ogsa lade os korrumpere.
« Vi skal finde tid til "alenetid”, hvor vi er alene med vores tanker,
hvor vi uforstyrret har tid til at reflektere, filosofere og fordybe os.
Her finder vi helle, nar vi er i vildrede, og "det fglelsesmaessige
kaos” omslutter os, saledes at vi undgar forhastede beslutninger,
og her kan vi lzegge strategi og planleegge dit/dine naeste treek.

| takt med at du seetter spgrgsmalstegn ved de politiske korrekte
sandheder og verdens selvfglgeligheder, sa risikerer du ogsa at
blive upopuleer, og du vil derfor mgde modstand eller modtryk,
men du ma ikke lade frygt for udstgdelse/udskamning stoppe dig,
for hvis du virkelig vil lykkes i livet som mand, sa skal du kunne
sortere i al den viden, som du finder, og som du praesenteres for
saledes at du ikke kgber ind pa preemisser, som holder dig tilbage.

Din evne (og din villighed) til at teenke selv — og til at turde teenke
anderledes og "ud af boksen”, er intellektuelt selvforsvar imod naiv
gruppeteenkning, moderne identitetspolitik og flertallets tyranni, og
en ngdvendighed fordi dem, der raber hgjest, ikke altid har ret.

Du vil magde mennesker, der har skjulte motiver. Maske vil de have
dine penge, din stemme eller blot holde dig hen i uvidenhed, sa du
ikke gar opragr? Og du har ogsa selv blinde vinkler. Maske er du
bange for at miste, eller du er for fglelsesmaessigt investeret i en
beslutning eller i en holdning? Alt skal afdeekkes — og frem i lyset,
og det hele starter med, at du indtager rollen som kritisk teenker
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Indtil jeg blev 11 ar, var jeg "en lille magunge”. Jeg var den kaekke
dreng, der handlede instinktivt. Jeg legede kysseleg med den sgde
pige inde i SFO-ens puderum i 2. klasse, jeg skad efter fugle med
min soft-gun, jeg gik ud pa isen om vinteren, selvom jeg ikke matte
og jeg stjal slik i det lokale Supermarked, men sa faldt hammeren.

Sidstnaevnte forseelse blev opdaget, hvilket resulterede i mit livs
stgrste skideballe og stuearrest. Min mor var rasende, og min far
var skuffet, og jeg forstod, at noget dybt inde i mig skulle rettes til.
Jeg forstod, at jeg matte laere at taenke mig om to gange, inden jeg
talte eller handlede, hvilket heller ikke var forkert, men problemet
var bare, at jeg ikke forstod at differentiere, hvad der skulle blive,
og hvad der skulle erstattes med mere omtanke, sa langsomt
gjorde jeg (ubevidst) mig selv passiv, afventende og overforsigtig.

Jeg afviklede selv min keekhed — uden at forsta, at det er denne
umiddelbarhed, som senere skulle gare mig til en selvsikker og
charmerende mand, for keekheden (og min spirende maskulinitet)
var ikke farlig. Det, som var farligt, var, at jeg endnu ikke mestrede
den og manglede erfaring i at bruge den rigtigt. Resultatet var tvivl,
og en usund negativ selvbevidsthed. Pendulet svingede nu alt for
kraftigt til den modsatte retning. Jeg sa alt det, som kunne ga galt,
og glemte at se mulighederne — og at forsgge at bringe dem i spil,
sa jeg trak mig. Jeg undgik situationer, hvor jeg kunne blive afvist,
0g jeg blev bevidst om, at jeg skulle bevise, at jeg var god nok.
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Jeg bebrejder ikke nogen i dag, men jeg aergrer mig over, at jeg
lod mig kue sa meget, som jeg gjorde, og at jeg ikke kunne saette
ord pa, hvad der foregik inde i mig, sa jeg kunne bede om hjeelp,
og give andre en mulighed for at forsta mig, for den fik de ikke.
Jeg rakte nemlig ikke ud. Jeg talte ikke hgijt til nogen om det, som
skete inde i mig. Jeg pakkede det hele vaek med undskyldninger.

Udadtil foretrzek jeg at lege selv (eller at treene selv), men det var
en facade. Jeg keempede for at fgle mig god nok, og for at ikke at
fele mig anderledes, hvilket jeg tydeligvis var. Jeg var 194cm hgj,
da jeg var 12 ar, 202cm da jeg var 14 ar og 208cm da jeg var 16 ar
— og det gik ikke ubemaerket hen. Hver eneste dag var der nogen,
som bemaerkede, at jeg skilte mig ud. Barnene i de mindre klasser
grinede og pegede fingre, nar skulle dukke mit hoved for at komme
ind af deren, og jeg oplevede ofte at folk talte om mig og min hgjde
mens jeg faktisk var til stede. Den negative "opmaerksomhed”, som
jeg fik pga. min hgjde, havde jeg ret sveert ved at veere i dengang.

Det var umuligt for mig, at vaere en i maengden, sa jeg matte ga en
anden vej, for at komme veek fra den negative opmaerksomhed,
som jeg endnu ikke evnede at handtere, uden at den gik mig pa.
Og derfor blev basketball min redning, for NBA-spillerne pa TV var
ikke bare hgje. De var gode — og gode nok til at folk talte om andet
end deres hgjde, og sadan ville jeg ogsa veere. God nok. Til det.

Et par ar senere var der udtagelse til U-15 landsholdet i Brandby,
men min daveerende klubtreener i Jyllinge (min farste klub) gav ved
en fejl farst besked om udtagelsen efter tiimeldingsfristens udigb.
Jeg var knust. Sad jeg nu fast her et ar til? Jeg skulle jo videre.

Nu matte jeg vente et helt ar. Jeg sa ingen Igsning pa problemet,
og accepterede derfor mit nederlag, men det gjorde min far ikke.
Pa mine vegne ringede han til DBBF (Dansk Basketball Forbund):
"Min s@n er for ung og for sent ude, men han er altsa 202 cm hgj,
0og kan dunke baglaens, sa vi ma da kunne finde en lasning, ikk?!”
Og sa blev "reglerne” bgjet, mens jeg sad ved siden af og lyttede.
Den kaekke mand i ham sa vejen, da jeg ikke selv kunne finde den.

Min far skabte en ny mulighed med sin erfaring, og jeg kom med til
min fgrste landsholdstreening. Jeg var bagud teknisk, men alle
kunne se, at jeg havde talent, sa en dialog blev startet med to af
Roskilde Basketball Club’s treenere, som overvaerede traeningen,
hvilket farte til mit farst klubskifte. En beslutning som aendrede alt.
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Det var i Roskilde, at jeg blev god nok pa banen (i farste omgang)
til at blive starter pa U-17 landsholdet, komme med pa herreholdet,
fa debut i den bedste danske liga og blive "opdaget” i USA af +60
universiteter. Der var her, at jeg fandt hab i market og min vej ud.

Pa den made startede min far det, som blev mit livs fgrste identitet
(som professionel basketballspiller i Europa), med en kaek replik.
En symbolsk handling, som afspejler det, som jeg ikke kunne, men
skulle lzere: At se muligheder, tale dem frem og derved at tilbyde
andre mennesker Igsningsforslag, som er gode for begge parter.
Jeg har altid spillet kaekt”, for pa banen var jeg aldrig limiteret pa
samme made som udenfor. Der havde jeg (sundt) storhedsvanvid,
og nar jeg spillede godt, sa teenkte jeg ikke, der handlede jeg bare.
Faktisk var det fgrst, nar jeg begyndte, at teenke og tale for meget,
at jeg kom i problemer. Dengang havde jeg kun min krops kompas
— 0g dens instinktive rettesnor. Jeg ikke i stand til at lede mig selv
igennem tanker og ord. Det lzerte jeg desveerre fgrst langt senere.

LEDER | EGET LIV

Maske har du ogsa holdt dig selv nede? Og mistet din keekhed?
Eller bare aldrig fundet den? Tendensen i vores moderne samfund
er at tale maend ned, men du ma ikke lade nogen kue din kaekhed
og din naturlige ambition. Den skal derimod udvikles og mestres,
for du skal bruge den senere til at abne dgre for dig selv og andre,
og din evne til at lede afhanger ogsa af, om du ser mulighederne.

* Vi skal veere facilitator for det, der er godt for os selv og andre.
Vores opgave er at tage ansvar for alt, som har med os, vores
relationer og vores mal i livet at gare, men ikke at bestemme alt.
Dvs. vi skal lede beslutningsprocessen, og sikre os, at alle hagres,
at alle vinkler vendes og at det er den rigtige beslutning, der tages.
* Vi skal veere risikovillige og turde ga forrest og bane vejen selv.
Vores opgave er at turde tage det fgrste skridt ud i det uvisse,
maske helt alene (?), ogsa nar vi ikke kender vejen pa forhand
eller den endelige destination. Dvs. vi skal turde veere first-movers,
som bygger bro mellem vision og virkelighed for og selv og andre.
* Vi skal veere et (moralsk) kompas for os selv og vores relationer.
Vores opgave er at lede med integritet og ydmyghed, og ikke at
tage “rettet til at lede” for givet eller begynde at tro pa at vi er fejlfri.
Dvs. vi skal reflektere over vores lederskab. Jo starre indflydelse vi
opnar, jo starre er faren for, at vi misbruger den, og bliver en tyran.
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At veere (og blive) leder i sit eget liv er bade en forpligtelse over for
os selv, og over for det maskuline potentiale, som vi alle har i os,
og som vi skylder at udvikle, men ogsa en forpligtelse over for de
mennesker, der pa livets vej vil se til os for lederskab og guidance.

Mit farste karrierevalg, at spille basketball, var et passionsvalg,
hvilket gjorde, at selvom traeningerne ofte var lange og skaderne
mange, sa var jeg aldrig i tvivl om, hvorfor jeg gjorde det, eller om
det var det rigtige for mig — for det var mig. Mit andet karrierevalg,
at veere folkeskolelaerer, var et fornuftsvalg, hvilket gav stabilitet og
fast indkomst, men aldrig en identitet, som jeg kunne se mig selv i,
for her byttede jeg tid for penge, og mit ambitionsniveau clashede
naesten dagligt med eleverne, deres foraeldre eller min kollegaer,
sa for at kunne veere i det (og ikke blive fyret), matte jeg skrue ned.

Vores livs- og karrierevalg skal altid er bevidste, og foretages pa et
sa oplyst grundlag som muligt. Passionen giver ofte mere mening
og gleede, men indebeerer en usikkerhed og risiko. Det sikre valg
giver omvendt mere tryghed og ro, men sikkerheden har en pris,
for mig var det manglende selvaktualisering, en folelse af tomhed
fordi "tiden bare gik” og en kveelende mangel pa identitetsfolelse.

| dag forstar jeg, at begge valg kan veere rigtige — for en stund,
selv for et konkurrencemenneske som mig, for valget behgver ikke
at vaere permanent. Det er ogsa vigtigt, at vi har afprgvet begge
dele i lang nok tid til at forsta, hvad begge valg tilbyder af positive
og negative sider, saledes at vores endelige valg ikke er et fravalg
af noget, som vi frygter, men et tilvalg af noget, som vi elsker, hgijt.

| takt med, at du forstar (og accepterer), at mandens lod i livet er,
at han skal redde sig selv, sa vil du ogsa finde frihed, for du vil se,
at jo mere ansvar du kan beaere, jo mere fri bliver du til at forfglge
preecis de ideer, de dramme og den ild, som braender inde i dig.
Du vil se, at det er logik — og hverken pessimistisk eller negativt,
men en befrielse. Der kommer IKKE noget kavaleri og redder dig.
Selv den proaktive og Igsningsorienterede mand har ikke krav pa
noget, sa forvent intet, men glaed dig over, hvis heldet er med dig.
Dine problematikker lgser sig farst, nar du laser dem, og ikke far,
men det betyder ikke, at du altid skal sta alene og lgse alting selv.
Tveertimod. Du er blot selv ansvarlig for at finde den hjeelp, du har
brug for. Du ma nemlig ikke ggre din succes i livet afhaengig af
andres indsats, for det saetter dig i en farlig passiv venteposition.
Hvis du har et problem, sa tag ansvar. Find en lgsning, og fix det!
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FORFORER

Jeg var 24 ar, far jeg langt om leenge forstod, at den moderne
feminismes udleegning af, hvad kvinder sgger i maend, er forkert.
Det moderne folkeeventyr om den artige dreng, der gik prinsessen
til sidst, er blot en illusion, for han var ikke den, hun drgmte om.

Pa et diskotek i Kaln, mit andet ar i Bayer Leverkusen, Tyskland,
mgdte jeg kvinden, der fik mig til at indse, at nar jeg har "brug” for
en kvinde, sa frastader jeg hende faktisk. Hun var den smukkeste
kvinde jeg til dato have kendt, og hun var en af de kvinder, som jeg
altid havde dreamt om at kunne tiltreekke, og maske ogsa derfor var
“tabet af hende” ogsa den gjenabner, som jeg havde brug for at fa
— for at vagne op og begynde at se kritisk pa min tilgang til kvinder.

Hun var stewardesse for Air Berlin. Slank, markharet og ombejlet.
Der var noget over hende, sa alle mandene prgvede at komme til.
Forstaeligt nok, for nar hun bevaegede sig rundt derinde i market,
sa gled alles fokus naturligt bare med hende. Inklusiv mit eget.

Mirakulgst fik jeg hendes nummer den nat. Amor smilede til mig.
Hendes bedste veninde, som var med hende i byen, var dansk.
Hvor heldig havde jeg lov at veere? Veninden blev meget optaget
af, hvem jeg var, fordi jeg var dansk. Nysgerrigheden smittede af
pa stewardessen, som ellers havde givet mig den kolde skulder,
og kun svaret mig kortfattet, da jeg farst talte til hende, men nu
saenkede hun paraderne og gav mig og vores relation en chance.
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Over sommeren holdt vi kontakt via e-mail, imens jeg var Danmark
for at spille landskampe med Herrelandsholdet. Jeg var heldig,
uden at vide det, for afstanden gjorde, at hun fik mulighed for at
savne mig, og at jeg ikke fik chancen for at gdelaegge relationen
med mine darlige vaner, for ikke alle steder var der internet eller
en mulighed for at ringe, og det skabte bade en vigtig anticipation
og et vakuum, hvor hendes falelser for mig kunne fa lov at vokse.
Jeg blev manden, som rejste ud i verden, og ham, som hun nu gik
og ventede pa kom hjem, hvilket kagbte mig tid og skjulte mine fejl.
Det var det perfekte scenarie for mig, jeg forstod det bare ikke.

Farste dag, jeg var tilbage i Tyskland, mgdtes vi. Kemien var der,
og vi var sammen pa farste date. Det var kulminationen for mig.

Den artige dreng inde i mig havde endelig "vundet” i keerligheden
og faet sin belgnning. Praemien for sin gode opfarsel: Prinsessen!

| min sejrsrus spurgte jeg samme nat: "Skal vi vaere kaerester?”
Hun svarede: "Okay”, og min lykke ville ingen ende tage. Var det
virkelig rigtigt, at "held i keerlighed” bare var et spgrgsmal om tid?
Var alle mine relationer fgr hende, sa bare ikke "meant to be”?
Det matte vaere forklaringen, teenkte jeg. Men jeg tog grueligt fejl,
for sandheden om, hvem jeg var som mand, hvad jeg indeholdt,
manifesterede sig lidt efter lidt. Den artige dreng, som stadig
levede inde i mig, var ikke den mand, som hun sggte. Jeg ville for
meget for hurtigt. Jeg overtog hendes "rolle” og sa det ikke selv.

Hun trak sig langsomt. Hun ringede ikke tilbage. Hun gav mindre.

I min frustration foreslog jeg, at jeg kunne komme over og besage
hende og blive hos hende i weekenden, sa vi kunne fa talt ud.

Min hjerne registrerede slet ikke, at jeg klamrede mig til hende.
Hendes svar var kortfattet og uventet: "Det behaver du ikke. Jeg vil
gerne prioritere at bruge tid sammen med mine venner lige nu...”
Det var det. Hendes sidste ord. Vores "forhold” holdt en maned.

Den aften kgrte jeg hvilelgst rundt i min bil. Jeg greed og rabte af
mig selv. Jeg forstod det ikke. Det var ikke fair. Jeg gjorde alt det,
som jeg altid havde faet at vide, at jeg skulle gare som mand.

Pludselig slog det mig. Hov. Vent lidt. Jeg kender denne situation.
Hvad nu hvis det IKKE var min eksekvering, som var forkert, men
selve "planen”, som jeg pr@vede at eksekvere, som var forkert?
Hvad nu hvis det, som jeg leverede, IKKE var det, kvinder sggte?
Hvad nu hvis det, som jeg havde leert var rigtigt, IKKE var det?
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Maske var jeg ogsa blevet lgjet for her, ligesom med Janteloven.
Det gav mening, for noget hang bare ikke sammen. Jeg faldt til ro,
men tog ogsa en beslutning: Jeg skulle finde ud af, hvad det var,
som jeg ikke forstod, og hvad det var, der gjorde, at jeg altid endte
med at miste de relationer, som jeg allermest gnskede at lykkes i.

| dag forstar jeg tydeligt, hvorfor det gik sa galt. Jeg havde ladet
den feminine samfundssocialisering "teemme” mig. Dengang var
jeg en pleasertype, en rigtig Mr. Nice Guy, der saggte kvinders
validering af mig i stedet for at tilbyde dem min validering af dem.
Jeg forstod ikke, at jeg ubevidst aendrede karakter, nar en kvinde
blev (for) vigtig for mig — og at det adelagde relationens ligeveegt.
Derfor fejlede jeg igen og igen. Min forstaelsesramme var forkert.

VEJEN TIL EN KVINDES HJERTE

Maske har du spottet mgnsteret? Maske har du (ogsa) undret dig
over, hvordan det kan veere, at de kvinder som du allerhelst vil, de
vil ikke dig, og dem som du er lidt "ligeglad” med, de elsker dig?
Hvis du paedistaliserer kvinder, fratager du dem chancen for ogsa
at arbejde for dig og din commitment, hvilket gar relationen usund.

Jeg turde ikke miste, og derfor kunne jeg heller ikke vaere mig selv.
Jeg forsggte at vaere bade forfgrer og fastholder, men det virker
ikke, for keerligheden er ikke ligesom sport, hvor mere indsats gav
bedre resultater. | keerligheden skal parterne mades pa midten.

* Vi skal veere forfgrer, fgrst. Kvinder i dag s@ger nemlig mere end
nogensinde fgr deres "emotionelle match” og ikke deres logiske.
Kigger vi pa, hvem kvinder reelt "belanner” med intimitet, er dette
nemt at se. Den blgde mand er kvinders absolutte sidsteprioritet.

* Vi skal kunne rumme relationen emotionelt, og ikke "lgse” den,
men for at kunne sta i relationens mest problematiske situationer,
sa skal vi leere at fortolke kvinders "test” (og sma stikpiller) rigtigt.
Overbaerenhed er lgsningen. Vi skal ikke tage "angreb” personligt,
men tolke dem som en tvivlen. Det er kvinders eneste redskab og
metode til at afdeekke aerlige signaler om vores sande karakter.
Hvem er vi (under pres), og kan vi handtere deres verden for dem?
* Vi skal veere relationens rammeseetter, og ikke rammeudfylder.
Relationens "kontrakt” (vilkarene) er hele tiden til (gen)forhandling,
og ter vi ikke ga fra forhandlingsbordet, fordi vi er overinvesteret,
far vi en darlig aftale. Vores villighed til at ga er en ngdvendighed,
for det er via vores greensesaetning og tydelighed at tillid skabes.
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Jeg har indset, at jeg gar galt i byen med kvinder, hvis jeg praver
at forsikre dem om, at jeg altid er der for dem eller tilbyder min
commitment, som en del af min forfgrelse, for sadan gar en mand
med romantiske valgmuligheder ikke. Jeg ma ikke elske kvinder
betingelseslgst, for en mand som ggr sadan, respekterer de ikke.

Jeg har indset, at nar kvinder beskriver dremmemanden, sa taler
de om manden, som de allerede er forelsket i eller fascineret af.
De taler om manden hvis "veerdi” som mand, de allerede har set.
De taler om manden, som de allerede ved er relevant for dem.
De taler IKKE om manden, der stadig er fremmed for dem og hvis
kompetence som mand, de endnu ikke kender til eller har set selv
— og den forskel skal vi forsta, for den forklarer, hvorfor ikke alle
“invitationer”, ord og handlinger (og maend) mgdes ens af kvinder.

Jeg har indset, at nar jeg rammesaetter rigtigt, skaber jeg tryghed,
og tilbyder kvinden, som jeg bejler til, at treede ind i "min verden”.
Om hun sa vil veere der? Og i hvor la&enge? Det er hendes valg.
Men jeg ma ikke lade kvinden seette rammerne, for sa mister jeg
farst mig selv og min kontrol — og lige bagefter mister jeg hende,
for hun kan ikke slappe af og veere i sin feminine energi, hvis jeg
ikke til enhver tid kan sige: "Skat, jeg har styr pa det”, og mene det.

| takt med at du ser, at den opgave, som du skal lase som manden
i den romantiske relation, ikke kun er en byrde, men en mulighed
for at treede i karakter og veere noget for den kvinde du elsker, sa
forstar du, hvorfor det maske til tider harde arbejde er det veerd.
Det er dit ansvar at ligevaegten/balancen i relationen opretholdes,
men nar du Igser opgaven, bliver du ogsa "belgnnet” med respekt
og anerkendelse og overgivelse og seksuel hengivelse, men du
skal forsta, at du aldrig far frit lejde”. Kvinder elsker opportunistisk.
i modseetning til maend som elsker idealistisk. Stopper du med at
"levere varen” som mand, sa vil kvindens JA til dig og relationen,
ogsa langsomt zendre sig, fordi falelsen omkring dig eendrer sig.
Kvinders JA til dig deekker kun rejsens begyndelse (og her og nu),
hvorimod dit JA til hende daekker helt til rejsens endedestination.
Det er forskellen pa det emotionelle tilvalg og det logiske tilvalg, og
forklaringen pa hvorfor kvinder “far fglelser” hurtigere end maend,
og pa hvorfor de ogsa hurtigere er videre igen, end du maske er.

Hvis du vil lykkes i dine romantiske relationer, sa skal du forsta at
kvinder er fglelsesvaesner. Du skal saette en hgj pris pa tid med dig
og tilbyde dem det, som de mangler: Flirt, speending og validering!
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| 8 ar spillede jeg professionel basketball. Jeg rejste verden tynd
og levede og andede for at vise og bevise mit potentiale pa banen.
Hvor god kunne jeg blive? Og kunne jeg bevise, at jeg var god nok
til bade min egen og andres anerkendelse? Det higede jeg efter.

Jagten var ofte ensom og hard, men den gav ogsa mit liv retning,
sa da en slem skade i 2010 brat satte en stopper for min karriere,
mistede jeg ikke kun min ledestjerne, men ogsa min identitet.
Uden min sport, vidste jeg ikke laengere, hvem jeg var som mand.
Jeg var ikke feerdig, jeg var ikke kommet i mal, men tiden var gaet.
Min drem dadede, og det gjorde en del af mig ogsa. Jeg dgdede
indeni, men min krop levede videre, og jeg skulle finde et nyt mal,
hvilket tog mange ar, for farst skulle jeg se@rge og leere at give slip.

Siden jeg var 12 ar gammel havde basketball givet mig en vej ud
af den "boks”, som jeg folte, at omverdenen forsggte at putte mig i.
Jeg fandt mig selv og min plads i verden, og jeg leerte den maske
vigtigste praemis for livet som mand: Preester, eller saet dig ned!

Jeg er taknemmelig for muligheden, men (udviklings)rejsen har
ikke veeret gratis. 9 sportsskadeoperationer og nervesmerter som
langsomt tog til i styrke, fra skaden der endte min karriere, saledes
at jeg i 2019 var ngdt til at stoppe i mit job som folkeskoleleerer.
Jeg var igen havnet i en situation, hvor jeg matte redde mig selv.
Min krop var blevet til en labyrint, og jeg havde ikke et kort til den.
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En dropfod fra en diskusprolaps og iskiassmerter i den ene balde,
en stram kapsel i det ene knae, hvilket gar, at jeg ikke kan straekke
hgjre knae fuldt ud og en ankel med nedsat mobilitet efter mange
forstuvninger, hvilket alt sammen gjorde, at jeg gik og stod forkert.
Jeg havde ondt 24/7, hvilket dreenede min energi, sa jeg fik ikke
treenet ordentligt og orkede sjeeldent at vaere social. Jeg levede
ikke, men overlevede kun. Nar jeg kom hjem fra arbejde lagde jeg
mig pa gulvet i min stue, alene, for at preve at finde ro i kroppen
og pause fra smerterne, og der la jeg sa, indtil jeg kunne ga i seng.

Jeg var flov over mit eget spejlbillede og trgstespiste, for at undga
min stigende bekymring: Ville jeg mon nogensinde slippe fri af mit
smertehelvede? Hvilket liv ville jeg fa, hvis jeg ikke kunne veere
noget for nogen? For det kunne 120-kilos-versionen af mig ikke.

| en alder af 37 ar blev jeg tilbudt at ga pa morfin. Ingen operation.
Ingen hjeelp. Kun symptombehandling. Jeg havde ikke noget valg,
for det kunne jeg ikke acceptere. Jeg indsa, at laegerne kun havde
ca. 15 minutter ved en konsultation, til at prgve at forsta min krop,
men at jeg selv havde 24 timer i dggnet til at prgve at finde en ve,.

Jeg havde ikke noget valg, sa jeg sagde mit job op og startede mit
kandidatstudie i paedagogisk psykologi. Det gav mig to ar til at
treene min krop op igen og til at prgve at forstd mine smerter, sa
jeg forhabentlig kunne finde en made at lzere at leve med dem pa
Mange naetter sad jeg oppe den halve nat, og sggte pa internettet.
Jeg leeste og eksperimenterede. Jeg gik min egen vej, og gjorde
ofte det stik modsatte af laegernes anbefaling, men det virkede.
Jeg leerte mig selv at Igbe anderledes og at treene rundt om mine
skader, jeg spiste mere "rent” og faste blev en fast del af hver uge.

Et ar efter at jeg fandt "lgsningen”, sagde vaegten: 98,5 kilogram.
Jeg vejede +20 kilogram mindre og var i form igen. Jeg fandt vej!

Mine smerter er ikke vaek, men nu forstod jeg dem bedre. Min krop
fungerede nu igen godt nok til at vaere min ven og ikke min fijende.
Den understgttede nu igen alt det, som jeg gerne ville. Jeg fandt
en vej igennem. Jeg har faet en chance til at indtage min plads i
verden, igen — og hver dag, nar smerterne titter frem, sa minder de
mig om ikke at tage min sundhed og min fysiske formaen for givet.
Jeg skal passe pa min krop, for uden den kan jeg ikke praestere
som mand, og det er det, jeg skal. Jeg skal kunne praestere fysisk.
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KROPPEN OG ALT DET FYSISKE

Maske ser din ’lkamp” med (eller imod) din egen krop anderledes
ud end min? Lige meget hvor du er, fysisk, er det vigtigt, at du
lever med det for gje, at det er din krop, som baner vejen for dig.
Alt det fysiske skal du ggre til dit domaene og din hjemmebane,
hvilket du kun opnar, hvis du frivilligt og kontinuerligt saetter dig
selv under fysisk pres og skaber et behov for fysisk udvikling.

Vi skal lzere at sla fra os, sa vi ikke behgver. Ikke for at angribe,
dominere eller true andre, men sa vi kan forsvare os selv, og det vi
har keert — vores familie, vores barn, vores samfund og vores land,
for en harmlgs mand er ikke en god mand, men en svag mand,
som er nem at kontrollere og kue, og ham gnsker vi ikke at veere.

Vi skal kunne traede ind i et hvilket som helst maskulint feellesskab
og have vores berettigelse, fordi vi er kompetente bade fysisk og

mentalt, og dermed kunne veere en steerk alliance for andre maend
og en loyal holdspiller, sa vi aldrig behgver sta eller keempe alene.
Derfor er det vigtigt, at vi opbygger en steerk, sund og atletisk krop,
som kan veere afsaettet for vores veeren i verden. Vi skal lzere at

presse os selv fysisk — og at kende til smerte og kunne veere i den,
samt treene rigtigt med funktionel traening og progressive overload:

- Vi skal lgbe hurtigt (interval- og hgjintensitetstraening eller -sport)
- Vi skal treekke tungt (pull-ups, bent over rows, face pulls etc.)

- Vi skal presse tungt (push-ups, baenkpres, skulderpres etc.)

- Vi skal lgfte tungt (squats, dadlgft, lunges etc.)

- Vi skal stabilisere kropskernen (balance- og coretraening)

- Vi skal generere kraft eksplosivt (kast, slag og spark, spring etc.)
- Vi skal streekke ud (smidigheds- og fleksibilitetstraening)

Dertil kommet det braendstof, som vi pafylder motoren. | mange ar
forstod jeg ikke, hvor meget jeg "forurenede” min krop indefra med
overdreven indtagelse af kulhydrater fra fx pasta, ris, kartofler etc.
Det var fagrst, da jeg provede at spise og drikke "rent” i leengere tid,
at jeg sa, hvordan min krop fik ”ro” (til heale sig selv), og at jeg fik
en starre grad af kontrol endelig opnaede den fedtforbraending,
som jeg gnskede mig. Overdreven brug af forarbejdede fgdevarer,
sukker og alkohol gar os bade afhaengige, syge og overvaegtige,
men jeg indsa farst, hvor slemt det faktisk var, da jeg begyndte at
faste regelmaessigt og oplevede, at jeg slet ikke var ligesa sulten,
som jeg troede, at jeg var, og at mad ofte var tryghed/trgst for mig.
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Vi kommer heller ikke uden om vores praesentation af os selv, dvs.
vores fysiske fremtoning. Det er vigtigt, at vi sender et eerligt signal
om fysisk styrke og sundhed, men vi skal ogsa veere velkleedte og
kommunikere tydeligt, sa vi kan indtage de (sociale) rum, som vi
treeder ind i, for selvom vi maske ikke lzengere drager i rigtig krig,
sa er der stadig en kamp, at keempe omkring at fa reel indflydelse.

| mange ar gik jeg ikke op i mit tgj og min stil. Tgj var bekleedning,
og tjente et praktisk formal. Jeg taenkte ikke over signalveaerdien i,
hvordan jeg fik klaedt, og hvad det kommunikerede ud til verden.
Fysisk staerk og sund, velkleedt og i kontrol over stemme og mimik.
Vi skal ligne (og praesentere os som) en selvsikker og staerk mand,
sa vores ord tages serigst, fordi vores ydre afspejler bevidste valg:

* Vi skal tale tydeligt, roligt og med tyngde, dvs. ikke "spgrge om
lov” med stemmen. Vores tonaliteten skal ga nedad, og ikke opad.
« Vi skal fylde vores krops ramme ud, dvs. indtage og optage den
plads vi befinder sig pa, og ikke "skamme 0s” over vores starrelse.
* Vi skal holde steerk gjenkontakt, dvs. vise tydelig intention, fordi
det signalerer mandsmod og interesse over for kvinder, og at vi er
en veerdig modstander og en mulig steerk alliance over for maend.

| mange ar var jeg heller ikke bevidst om, hvad min stemme, mit
kropssprog og min gjenkontakt kommunikerede til min omverden,
og at jeg pa lang afstand telegraferede: Hvem jeg var som mand,
og hvordan jeg havde det med mig selv. Mine (negative) tanker,
min tvivl og mine darlige referencer forplantede sig ud i min krop,
og blev til et negativt kropssprog — og et aerligt signal om, hvor jeg
var i hierarkiet af maend, og hvad min seksuelle markedsveerdi var.

Pa det tidspunkt forstod jeg ikke, at hvordan vores tanker pavirker
vores fysiske udtryk, og at vores fysiske udtryk ogsa kan pavirke
vores tanker. Forbindelse gar begge veje, men det fysiske udtryk
kan vi lettere pavirke, og det er derfor alt i en mands liv starter med
hans kropslige kompetencer. Vi kan ikke gemme o0s, og vi skal ikke
pragve at fake noget, som vi ikke er, vi skal blot blive til noget mere,
for det momentum vores krop skaber, falger vores tanker, sa nar vi
tvivler, sa skal vi handle og lade kroppen fgre os og seette tonen.

| takt med at du laerer at mestre din krop og din fysiske fremtoning,
vil din selvtillid og dit selvveerd stige. Du vil finde "beviser” pa, at du
kan noget som mand, og bedre udstraling og subkommunikation

vil skabe en ny (og selvforsteerkende) forventning til dig hos andre.
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LAREMESTER/FAR
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"Tak for de 29 ar.” Sadan lgd den sidste linje i det fadselsdagskort,
som min far gav mig kort inden sin dgd. Han anede, hvad der kom,
og det ma have veeret helt uudholdeligt (og helt uvirkeligt) for ham,
men det sikrede, at jeg fik talt med ham om alt det, som jeg frygter,
at mange ikke nar, at tale med deres far om, fordi tiden lgber ud.

Den fgrste gang jeg sa min far graede, var, da hans egen far dade.
Den anden var, da han selv blev syg igen (uhelbredelig diagnose),
og kom hjem, krammede mig og fortvivlet sagde: "Jeg vil ikke da!”
Pa hospice 6 ar senere, den 20/3, 2011, kl. 19:25, andede han ud,
men han tog ikke frivilligt herfra. Dgden kom til ham. lkke omvendt.

En af sygeplejerskerne fortalte mig, at hun sjeeldent havde set et
menneske holde sa meget fast i livet, som hun sa min far gjorde.
Men havde han noget valg? Jeg teenker pa alt det, han ville miste,
hvis han gav op: "Jeg vil ikke mere, hvis det skal veere pa denne
made, men jeg vil gerne mere. Jeg vil gerne keempe. Jeg vil leve!”
Det var hans ord til mig. Han tab var for stort, og der var for meget,
han ikke ville fa lov at opleve, og derfor var "overgivelse” heller
ikke en mulighed. | stedet forsggte han at manage sin sygdom.

Pillerne tog smerterne, men de gjorde ogsa, at han sov, og det

ville han ikke. Min far ville ikke have fred. Han ville veere vagen.
Bare en sommer til. En dag til. Bare lidt til. Den staerkeste mand
jeg kendte, sa jeg nu keempe for blot at holde sine @jne abne.
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En af de farste aftener min far I1a pa hospice, blev jeg grebet af en
seerlig folelse, da min saster og jeg gik, og dgrene lukkede bag os.
Det var en folelse. lkke en stemme. Hvorfor gik jeg? Det var forkert
— 0g jeg forfeerdes stadig i dag ved tanken om, at jeg kom teet pa,
at bega en (for mig) utilgivelig fejl, for hvorfor skulle den "normale”
made at veere pargrende pa geelde for mig, for os og for vores far?
Sa den aften "flyttede vi ind”, sa der altid var mindst en af os der.

| dag ved jeg, at tiden ikke altid tillader (eller giver) en chance til,
0g jeg har ofte teenkt pa, om jeg gjorde nok. Min far keempede for
at finde en Igsning, da han blev syg igen, og den kamp burde jeg
maske have helliget mig noget mere, ogsa selvom det maske var
en kamp, som ikke kunne vindes, for der stod han meget alene.
Jeg var der. Jeg har hans vidne. Jeg sa alt, men skubbede ogsa
byrden (at redde min far) fra mig. Nok fordi jeg ikke magtede den.

Min far har ofte talt for mig, men som hans sygdom tog til i styrke,
blev det nu mig, der talte for ham, nar nye laeger og sygeplejersker
kom til, og til sidst, da tilbuddet om at "skrue op for morfinen” kom.
Jeg sagde NEJ, for maske havde han stadig noget at sige og se?
Sa jeg var alle steder. Jeg var kritisk og forhandlede det bedste,
jeg havde leaert. Ingen andre skulle beslutte, hvornar han traek sig.

En morgen kunne han ikke laengere bevaege sine arme eller ben,
og hans afmagt og frustration var tydelig og hjerteskaerende.

Det er det, dgden kan. Den tager alt, og ogsa jeg matte give efter,
sa jeg sagde JA til mere morfin, for hvad skulle jeg ellers ggre?
Han faldt i sgvn, men jo mere han sov, jo mere fortvivlet blev jeg.

Han vagnede én gang til, og da han sa efter mig og s@gte svar,
havde jeg ingen at give ham: "Hvad kan vi gare?” spurgte han.
"Ikke noget. Det er sygdommen. Vi har prgvet alt det, vi kunne,”
svarede jeg graeedende. Jeg var lykkelig over, at han var vagnet,
men ulykkelig over ikke at kunne give ham den Igsning, han sggte.
"Du ma ikke veere ked af, at jeg graeder. Det er godt. Det er fordi,
Jeg er glad for, at du ser, at jeg er ked af det, fordi jeg elsker dig.”
Min far nikkede. Han kaldte pa min sgster - og jeg sagde: "Tak.”
Om han tilgav mig, eller i det gjeblik fglte sig svigtet, ved jeg ikke.
Han lukkede gjnene, glid tilbage i sgvnen og holdt ud i tre dage til.

Jeg er min fars s@n, og nar jeg ikke kunne redde ham, sa ma jeg

redde mig selv — og blive til noget og udrette noget, som han kan
veere stolt af, for kun sadan eerer jeg de ofre, han har bragt for mig.
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FRA LZAERLING TIL LAREMESTER

Maske har du stadig din far? Maske er du allerede selv blevet far?
Lige meget i hvilken kapacitet du har (eller har haft) din far i dit liv,
sa skylder ud ham dit liv, og det bar du vise din taknemmelig for.

Selv i min fars allersveereste stund lzerte han mig en sidste lektie,
fordi jeg sa uretfaerdigheden. Jeg sa min far dg. Jeg sa hans tab.
Hans vilje, anger, hab, skuffelse og dybe sorg, men jeg sa aldrig at
han gav op, og det forpligter mig. Jeg skal veere en god leerling,
der farst ser og lytter, sa leerer at tale selv og til sidst giver tilbage,
saledes at jeg en dag kan veere en god laeremester for mine barn,
og det er den forpligtelse: At veere noget for noget — og for sig selv,
som vi skal omfavne, fordi den er sa essentiel for livet som mand.
Den viden, som vi tilegner os igennem livet, ma ikke dg med os.

Som maend skal vi give videre, fordi det er sadan, at vi viser vores
taknemmelig og loyalitet overfor vores egen lezeremester, og sadan
vi kan rase imod livets uretfeerdigheder. Ved at blive kompetente
nok til at ggre en forskel, og til at lzere vores bgrn at kunne selv, sa
de ikke knaekker den dag, hvor vi ikke kan veere der mere for dem.

| dag har jeg heller ikke "brug” for min far laengere. Jeg star selv.
Jeg vil, tagr og kan selv, fordi jeg har leert af ham, men jeg savner
ham, og jeg gerne vil vise ham det, for kun sadan arer jeg ham,
og redder mig selv fra sorgen over hans tab. Han mistede sit liv.
Jeg havde ham i 29 ar, men jeg lever stadig, sa jeg har stadig tid.

Min far har altid givet mig noget at sigte efter. Han var ikke perfekt,
men jeg har aldrig veeret i tvivl om, hvor han var, og at han var der
for mig. Han er min reference. Mit allerfgrste maskuline forbillede,
og det er vigtigt, at vi forstar, at det er sadan, vores barn ser os, og
derfor skal vi tale og handle og leve vores liv med en dyb integritet.
Vi skal leve saledes, at vores sgn kan se i os den type af mand,
som vi gnsker, at han straeber imod at blive, og den type af mand,
som vi gnsker, at vores datter forelsker sig i, for om vi vil det eller
ej, sa bliver vi (og vores liv) den standard, som vores bgrn falger.

Jeg har set, hvordan en god far ser ud, og hvilken gavn jeg havde
(som den artige dreng jeg var), af at have en tydelig mand i mit liv.
Min far var altid en vogter for det, som var i min bedste interesse.
Min far var min far, far han var min ven, men samtidig den fagrste,
som jeg ringede til, nar jeg var i ngd eller havde gode nyheder.
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Vi ma godt presse pa og stille krav, men vi skal ikke bestemme
retningen pa vores barns livs eventyr, for vi har ikke givet dem liv
for, at de skal leve i vores skygge eller iklaedt vores fortids laenker.
Derimod skal vi vogte deres drgm — keerligt, aerligt og disciplineert.
Det logiske input skal komme fra os. Far fgrst og ven derefter.

* Vi skal lytte til vores bgrn, og engagerer os dybt i deres dramme
og tanker, men ikke "fgle” med dem (hele tiden), for vi ma ikke
tage de byrder (og muligheder) fra dem, som de skal leere at beere.
* Vi skal forteelle vores barn sandheden om verden, men i et sprog,
som de kan forsta. Vi ma ikke lyve overfor dem - eller lade politisk
korrekthed trumfe vores loyalitet overfor dem og deres tillid til os.

* Vi skal seette greenser for vores bgrn, sa de forstar og accepterer,
at intet godt i livet kommer nemt. De skal kunne udgve selvkontrol,
men vores disciplinering ma ikke handle om, at vi vil bestemme
eller have ret - den skal handle om, hvad der er det rigtige at gare.

Vores mission som lzeremester/far er, at ggre os selv overfladige
og at gleede os over, nar vores bgrn traeder ud i verden, og ind pa
de "baner” i deres liv, hvor de veelger at konkurrere, og lykkes der.
Nar de star selv, og vil, tar og kan selv, sa er vores opgave lgst.

Vi skal veere vores bgrns selvstaendigggrer. En kilde til motivation,
der installerer i dem lysten til at udforske deres potentiale og deres
tanker. Vi skal tale med dem om det liv, de selv skal ud og leve,
nar vi slipper dem, for vi skal slippe dem, nar de er klar. Vi ma ikke
holde pa dem for vores skyld. Deres liv er deres liv — og her er vi
blot deres vidner, og guiden som hjeelper dem med at navigere.

| takt med at du selv erobrer verden og lykkes med dine mal i livet,
vil det ogsa blive mere tydeligt for dig, hvilken vej dine barn skal
hjeelpes til at begive sig ned af, men du behgver ikke veere perfekt,
for du er med garanti perfekt for dem, hvis du er der, nar de kalder.
Seet derfor en aere i at veere den sikre bunker, hvor de kan sage ly
for uvejr og fejre deres sejre med dig, for hvis du passer pa dem,
vil de ogsa gnske at passe pa dig — og de vil have "brug” for dig,
selv nar de ikke har, og pa din sidste dag, nar dgden smiler til dig,
vil de gnske at vaere der og holde din hand og greede over dit tab —
og ikke deres eget. De vil veere dig taknemmelig, fordi de nu vil
forsta, preecis hvor vigtig deres tid er, nar de ser, at din lgber ud.

Leerlingen skal blive leeremester, og det kraever din sidste lektion.

Det er livets gang, men heldigvis lever du videre i dine barns indre,
som deres maskuline reference, vis visdomsord altid vil fglge dem.
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MIN VEJVISER FOR LIVET SOM MAND

KRITISK TAENKER
Jeg skal veere sandhedssager og kritisk, men ikke forudindtaget
Jeg skal acceptere, at verden ikke altid er, som jeg har leert
Jeg skal finde tid til alenetid, sa jeg har tid til at teenke/planleegge
LEDER
Jeg skal veere facilitator for det, der er godt for mig selv og andre
Jeg skal veere risikovillig og turde ga forrest og bane vejen selv
Jeg skal veere et (moralsk) kompas for mig selv og mine relationer
FORFORER
Jeg skal veere forfgrer, farst — og forsgrger derefter
Jeg skal kunne rumme relationen emotionelt, ikke "lgse” den
Jeg skal turde miste kvinden (og veere relationens rammesaetter)
KRIGER
Jeg skal (op)bygge en steerk, sund og atletisk krop, som kan noget
Jeg skal spise og drikke "rent”, sa min krop stgtter mig i det, jeg vil
Jeg skal praesentere mig selvsikkert og med et positivt kropssprog
LAREMESTER/FAR
Jeg skal veere mine bgrns maskuline forbillede

Jeg skal veere keerlig, aerlig og disciplinaer i min opdragelse
Jeg skal veere mine bgrns selvstaendigggrer, sa de kan uden mig
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HVILKEN VEJ VAELGER DU HERFRA?

Din skeaebne er IKKE forseglet, selvom det maske til tider kan fgles
sadan. Det er aldrig for sent at skabe en ny positiv livsfortaelling.
Hvis du ikke er tilfreds med der, hvor du er endt i livet som mand,
eller den "boks”, som du maske fgler, at du er havnet i, sa beslut
dig for at bryde ud af den. Du har trods alt kun ét liv og uret tikker!

Med den rigtige "plan” og forstaelsesramme kan du sendre meget,
sa spgrgsmalet er ikke, om forandring er mulig, men om du veelger
at begive dig ud pa rejsen pa egen hand, eller om du s@ger hjaelp?

Tid er penge, og andres tid er ikke gratis, men den tid, som du kan
spare ved at fa den rigtige hjeelp, er ogsa veerdifuld, sa begge valg
kan veere rigtige. Det vigtigste bare er, at du tager et bevidst valg.

Hvis du gnsker hjeelp til implementering af MANDENS 5 ROLLER,
sa book en uforpligtende samtale pa min hjemmeside, sa tager vi
en snak om, hvordan du far mere ud af dit maskuline potentiale!

Thomas Soltau - Cand. paed. paed. psyk., PT og coach

Klik pa linket her til hgjre: www.ThomasSoltau.dk/book-samtale
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