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Det var mens jeg gik og gumlede pa nogle friske bogeblade i Nordskoven, at
det hele faldt i hak.

Det var forar og solen skinnede.

Jeg besluttede, at alle de laererige oplevelser jeg har haft i mit arbejde med
~mennesker i naturen” skulle komme andre til gode.

Alle de samtaler, mindfulness-ovelser og refleksioner - hjulpet pa vej af naturens
mange ansigter — og ikke mindst det gennemgaende sansearbejde med fokus

pa at vere til stede her og nu.

Jeg sd mig omkring og blev — som sa mange gange for — overveldet af naturens
kontraster:

Pa den ene side af stien lyste nyudsprungne, grenne begeblade op. Pa den anden
side knejsede hoje, morke grantraeer. Kontrasten mellem det lyse og det morke,
virker bade tankevackkende og inspirerende. Lidt ligesom vi mennesker moder

livet med ups and downs og lyse og merke dage.

Jeg ville skrive en gor-det-selv-bog med udgangspunkt i de situationer, de fleste
af os kender til:

Nér tingene ikke fungerer i hverdagen, pa job og andre livsomrader.
Og hvordan vi finder smilet frem igen.

Her kan laeseren folge hovedpersonens problematik eller udfordring.
Der er plads til at skrive egne oplevelser og refleksioner.

Beskrivelse af hvordan hovedpersonen gjorde eller lgste problemet.



Ovelser, der er lette at leere og bruge.

Inspiration til at bruge naturen i hverdagen, og hvordan hovedpersonen
brugte naturen.

Bogen opfordrer laeserne til at integrere leeringen i deres hverdag; sé der ikke
skal startes fra nul, hver gang noget er lige ved at veelte leesset.

Privatpersoner og til medarbejdere, mellemledere og ledere i virksomheder.
Her er noget de fleste har modt i deres hverdag. Mange steder er der brug for
at blive bedre til at samarbejde, kommunikere og vidensdele pa alle niveauer.
Laes historierne og teenk over, hvordan du kan bruge dem.

Materialet kan bruges af den enkelte privat eller pa arbejde. Som inspiration
til at teenke over hverdagen, for eksempel: ,,Hvor ligger ansvaret? Hvem gor
noget? Hvad kan jeg selv gore?“ Eller brug det i personalemoder, workshops,
teams eller lignende.

Det er ikke nok blot at laese bogen — der skal reflekteres, ovelserne afproves og
naturen have lov til at dbne sanserne. SA VIRKER DET!

Jeg bliver ofte spurgt: ,,Er det virkelig, sa enkelt at fa det bedre?“
Og svaret er JA!

God forngjelse!
Hanne Sonne Poulsen







1" KAPITEL 1
<. Nar chefen giver ekstraopgaver,
ok du ikke har tid til!




Det havde ellers vaeret en god morgen. Indtil nu!

Birgitte nod kereturen ind til plejecentret, hvor hun arbejdede som sosu-assi-
stent. Solen skinnede, og hvide skyer gled hen over himlen. Forventningen til
en ny arbejdsdag, sammen med gode kollegaer, foltes rigtig rar. Men sd modte
hun ind til to sygemeldinger i hendes afdeling.

Nu star hun i personalestuen. Omkring hende summer kollegaernes stemmer.
Birgitte siger ikke noget, men den hejlydte brok omkring hende er sver at lukke
ude. Sa kommer lederen ind, og kollegaernes stemmer ebber ud.

Dagens program bliver lidt ,,stramt®, forklarer lederen, og medens hun har
ojenkontakt med Birgitte, rdder hun medarbejderne til at pakke deres om-
sorgsgen ned i dag.

»Det far vi nok ikke plads til i dag. Maske heller ikke de naeste par dage®, slutter
lederen.

Den sidste rest af Birgittes gleede siver ud af kroppen og lander som en slasket
klarklud for fedderne af hende. Det her, har hun bare ikke brug for lige nu!
Hun far et ubehageligt sug i maven. Kan hun nu na at hente bernene i SFO "en
til tiden?

Hendes skuldre speender op, sveden gor hendes handflader klamme, og hendes
vejrtreekning bliver hurtigere. Det er lige som dengang, hun matte sygemelde
sig pa grund af stress.

Betyder det nu, at fru Hansen ma springes over i dag, fordi der ikke er tid til
bad? Den darlige samvittighed kommer tromlende, for hun ved, at fru Hansen
ser frem til besoget.



