
Kend dig ~Iv. inspiralion til udvikling - www.kenddigselv.dk. Tlf 86149861 

Til forslden 

bttp:llwww.vindvind.dklintegrilel.htm 

Integritet, kongruens og autenticitet 

stSr ovennaevnte tre begreber klart for dig nu pS din Indre skaerm? 

HvornSr er det, at du har det alier bedst og f01er dig p~ toppen? 

Det er h0jst sandsynllgt, nSr du har en god Integrltet, handler kongruent og er 
autentlsk. Det trlste I dag er blot, at mange desvaerre er bange for netop at 
f01ge dlsse tre begreber, ford I de mSske tror, at de skal se ud eller vaere pS 
en bestemt mSde for at tilfredsstille andre eller vaere en del af gruppen. 

Hvad 1111 jeg fS ud af at f01ge de tre begreber, taenker du mSske nu? 

Det kan mSske Iyde nemt og lidt for fikst, nSr jeg slger, at du vii fS en langt 
bedre livskvalitet - du vii bllve mere glad, tilfreds og bevldst gennem at vaere I 
verden ud fra de tre begreber. 

NSr du oplever en god Integrltet, sllarer det til at du har en rlgtlg god Indre 
balance I dig selv - du oplever en god seillstaendighed, hvor du hvlier I dig 
selv. Du f01er dig hel og har en god selvf0lelse. 

Og naturligvls haenger de tre begreber snaert sammen, fordl det er svaert at 
f01e slg Integreret I slg selv og f01e slg hel, hvls man Ikke OgsS handler 
kongruent ud fra en autentisk vaerem~de . 

At handle elier vaere kongruent vii slge, at der er overensstemmelse mellem 
dine tanker, f01elser og handllnger samt motlverne bag dem aile. Det er 
meget populaert for tiden at tale om "walk the talk" - altsS at man g0r det, 
man slger. Det er lige praecls det, kongruent adfaerd handler om. pS Jydsk 
hedder det ogs~ "et ord er et ord" - altsS nSr man slger noget, sS kan andre 
regne med een. 

Desvaerre er tendensen I samfundet I dag generelt den, at ord Ikke tiliaegges 
sS stor betydnlng som tldllgere. I dag bllver der brugt uhyggellge mange ord 
og udtryk, som der slkkert nok IIge I udtrykstldspunktet ligger gode 
Intentloner bag, men som aldrlg efterleves I vlrkeligheden. Det kan vlrke som 
om, at der pS mange omrSder I dag hersker en slags "laissez-faire" tend ens -
altsS at lade tlngene stS til, hvllket Igen leder til ansvar. Ord er sS nemme at 
slge, men det kraever noget at efterleve demo G0r man Ikke, handler man 
Ikke kongruent. 

Hvordan har du det med din kongruens? Lover du andre noget, som du sS 
bare glemmer eller forblgSr? Slger du forskelilge tlng, som du aldrlg g0r 
slden hen? F.eks. kan nytSrsforsaettet vaere aktuelt at grlbe fat I her Igen -
hvordan gSr det egentlig med dine nytSrsforsaetter? Holder du stadlg 
stringent fast til dem med oprejst pande gennemsyret af Indre motivation for 
at bryde vanens magt? Det tager clrka 30 dage at billie kIIlt en lIane - sS hold 
fast! 

NSr man handler kortgruent, stiger ens trollaerdlghed markant, ford I folk f~ r 
mere tillid til een, nSr man bliller lied at lelle op til sine egne ord . Og det er jo 
egentlig ret nemt at opbygge stor tillid og trollaerdlghed - det drejer slg bare 
om at g0re, hllad man slger! Det 1111 slge, at "fidusen" er, at man mSske skal 
ollerveje nogle gange, hllad man udtrykker, ford I det er jo I orden Ikke at 
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g0re ting, som kun indeb<erer een selv. Men lige sS snart ens ord begynder at 
bevirke, at andre mennesker bliver en del af det, du vii g0re, eller de regner 
med dig, sS er det vlgtlgt at efterleve hvert et ord eller g0re alt for at fuldf0re 
det. Nogle gange kan det v<ere en for stor mundfuld, vi har sat os selv, men 
sS er vi atter kongruente, nSr vi melder ud, at vi har en udfordring (et 
problem) med at nS tingene, 
elier at vi beklager meget. 

Hvor god er du til at Indr0mme, at du ikke magter eller evner en opgave? 
Hvor god er du til at g0re en beklagelse eller give en undskyldning? 
Hvor god er du til at erkende, at du mSske pS nogle punkter ikke kan leve op 
til dine egne I sigtestillede forventninger? 

NSr du evner at optr<ede og v<ere kongruent, vii du automatisk virke mere og 
mere autentisk. 

Autenticitet betyder at v<ere .tEGTE! la, v<ere <egte i en tid pr<eget af 
overfladiskhed og ligegyldighed - det er noget af en udfordring. 

Dagens samfund b<erer pr<eg af dette med at se ud, og alt skal v<ere sS 
forkromet og flot pS overfladen. VI ser det i moden, byggerierne og 
v<eremSder. Det hele skal k0res op pS et plan, hvor det virker sS 
gennemtjekket. Men er det gennemtjekket? Er det <egte? 

Det er ofte meget let at gennemskue, nSr det he Ie er "setup" eller over
fladisk pynteri, hvad enten det g<eider mennesker eller virksomheder. 
Det overfladiske og u<egte har en tendens til at virke hurtigt. Vi ser det f.eks. 
med mange virksomheder, som pS overfiaden virker super str0mlinede, men 
som pludselig gSr ned, fordi det viste sig, at der Ikke var noget hold i 
vlrkeligheden - det hele var luft elier store ord, der ikke var kongruente. 

Ok, det Iyder helt som en 10ftet pegefinger, hvilket det slet ikke er, blot en 
konstatering af hvordan mange ting tager sig ud i dag. 

NSr man er autentisk, optr<eder man <egte, som man er. Man t0r v<ere sig 
selv - altsS at udtrykke, hvad man mener og f0ler. Man stSr Inde for sine ord 
og holdninger, uanset om de er upopul<ere eller pS tv<ers af normernes. Man 
danner sig sig eget billede af omst<endigheder og t0r god mod stn2lmmen. 

sS at sige drejer det sig om at f01ge sit hjerte og v<ere sig selv. Nemme ord at 
skrive - en anelse sv<erere at efterleve, fordi der er sS mange faktorer, der 
spiller ind i ens liv. Det kr<ever hSrdt arbejde at blive meget kongruent, fordl 
det kr<ever, at man g0r op med en del vaner og m0nstre I sit liv, sS man ikke 
bare bllndt f01ger de "programmer", der nu er installeret I een gennem et helt 
liv. 

Disse tre begreber - integritet, kongruens og autenticitet - h<enger meget t<et 
sammen . Det er sv<ert at v<ere hel, hvis man ikke er kongruent, og det er 
sv<ert at virke <egte, hvis man ikke er kongruent, og sSdan kan de holdes op 
mod hinanden hele tiden. 

G0r det bedste du kan altid, og efterlev dine egne ord. Fremtr<ed som du er 
uden omsv0b eller fordrejnlng af sandheden - sS vii du opleve, at din 
livskvalitet begynder at stige markant, ford I du vII udstrSle langt mere 
trov<erdighed, nSr du bliver mere integreret i dig selv. 

ENERGI er resultatet at at vcere bevidst! 
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Llvet handler om at 91' det vldere ••• en hAnd, et smll eller nogetl 
Gllr du det ofte nok? 

Tilbage til overslgt >,> 
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