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Karatekaemperen, der er f@gdt og opvokset pd Bornholm, har udgivet bogen "Sortbalte i selvledelse med de 5 do'er”.

| bogen fortzeller han, hvordan man kan bruge karatens grundfilosofi i sin hverdag.

Af Mie Mglbak

Hvad er hovedpointen i din bog?

— Den handler om, hvordan vi kan blive den
bedste udgave af os selv. Om at forma at vaere
high performer arbejdsmaessigt og privat i en
hektisk hverdag. Samtidig med, at man har sine
ben solidt plantet pa jorden. Vi lever i en accele-
rerende kultur. Det geelder bade arbejdsliv og
privatliv. Vores moderne liv er preget af kon-
stant omstilling og forandring, og der er pres og
forventninger til os som medarbejdere, stude-
rende, ledere, foreldre og sa videre. Vi er som
mennesker ikke ens, enhver ma finde sin egen
made at navigere pa og handtere hverdagens
udfordringer. Ved at omskrive principperne fra
karateverdenen, giver jeg et bud pa, hvordan
man kan bruge dette i en hverdag for folk, som
ikke dyrker karate, uanset om det er i arbejdsre-
gi eller i privatregi.

Hvad har karate og selvledelse med hinanden at
gore?

— Karate bestar blandt andet af selvkontrol,
neervaer, fokus og disciplin og er baseret pa en
filosofi, der hedder "sgg den perfekte karakter”.
Men vi bliver aldrig perfekte, og det er hele es-
sensen. De samme evner og udgangspunkt ind-
gar i selvledelse. Det handler om udvikling, at
have fokus pa processen, de sma justeringer og
lgbende forbedringer, uden at det er en stress-
faktor. Vi skal veere bevidste om, hvad vi vil, vo-
res mal, men det vigtigste er rejsen mod det. Ka-
rate handler for eksempel ikke om at vinde eller
tabe, men at gore det bedste, nar man gor det. At
gore det sa "fuldkomment” som muligt. Vores
bevidsthed om vores selvledelse, mener jeg og-
sa, skal vere sa fuldkomment som muligt. Vi
skal udvikle os den rigtige vej og samtidig glaede
os over dér, hvor vi er i dag. Det er ogsa en del af
det.

Hvad fik dig til at skrive bogen?

- Passionen for at give andre redskaber til at
vere mere selvledende. For nogle ar siden blev
jeg ramt af to diskusprolapser, hvilket betgad, at
jeg skulle opereres. Jeg havde mange smerter,
og for at fa noget andet at teenke pa tog jeg til
koncert pa Hammershus. Her medte jeg en
gammel klassekammerat, som jeg ikke havde
seti25ar. Han var krumbgjet og gik med en rol-
lator. Han var blevet opereret for en diskuspro-
laps og havde ved en fejl faet skaret en nerve
over i ryggen. Nu var han fertidspensionist.
Med denne oplevelse ville jeg for enhver pris
undga en operation og bevise, at leegerne tog
fejl. Og det gjorde de heldigvis. Den mentale til-
gang kan ggre en stor forskel, og det vil jeg ger-
ne dele med andre.

Hvad haber du, leserne far ud af den?

—Jeg haber, bogen kan inspirere laeseren til at
finde frem til, hvad du vil, hvad du vil gore, og
hvordan du vil ggre det. Bogen indeholder prak-
tiske gvelser til brug for forberedelse, eksekve-
ring, opfelgning og refleksion.

Hvorndr og hvorfor startede du til karate?

—11984 startede jeg i gymnasiet. Jeg vidste, at
der var tradition som 1. gler at blive kulet af de
ldre elever. Da en af mine venner fortalte mig,
at han var startet pa karate, teenkte jeg, at det
blevjeg nok ogsa ngdt til. Han stoppede efter tre
maneder, og jeg er nu pa 30. ar.

Hvad giver sporten dig?

— Karate kombinerer det fysiske og mentale.
Evnen til at forsvare sig giver selvtillid og sterre
selvvaerd, men det giver ogsa struktur, disci-
plin, ydmyghed, fokus og ro. Karaten er som
naevnt samtidig en filosofi. Derfor er der man-
ge, som betragter karate som en kunstart og en
livsstil og ikke bare en sport.

Hvad er din tilknytning til Bornholm i dag?
- Jeg er én af dem, der stadig siger "jeg skal
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hjem til Bornholm”, ndr jeg skal herover. Min
mor og far — Swiss og Berge — bor stadig i Tejn.
Jeg er pa Bornholm hvert ar, og det er obligato-
riskat gd ivandet med min mor og de andre vin-
terbadere, nar jeg er "hjemme”.

Hvad er dit yndlingssted pa Bornholm?

— Bornholm er fantastisk qua den forskellige
natur. Min favorit er dog Nordbornholm pa
grund af klipperne, og et af min foretrukne ste-
der er "Falkahamn” sydgst for Tejn Havn. Og sa
min mors og fars terrasse hvor jeg kan kigge ud
over vandet og Tejn Havn.
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51ar.

Bor i Fredensborg sammen med hustruen
Annette. Sammen har de datteren Emilia
pa19ar.

Direktgr for virksomheden Resma, som
han selv ejer.

Sensei i Hillergd Karate.
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