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| Det essentielle praesenteres vi for mottoet "Mindre, men bedre” og bogens primare formal er at
introducere laeserne til essentialismen - en seerlig tilgang til livet. Forfatteren (og ledelseskonsulenten,
bloggeren og foredragsholderen) Greg McKeown @nsker at dele opskriften pd, hvordan vi kan udvikle og
udeve essentialismen i vores eget liv og dermed “finde ud af hvad, der er mest vigtigt”, “fa de rigtige ting
fra handen”, “leve i overensstemmelse med dig selv” og “vaere mere effektiv, produktiv og fa sterre
gennemslagskraft”.

Forfatteren indleder med at ridse kampscenen for det moderne menneske op, og giver os konteksten for,

hvorfor det er sa svaert at holde fast i det, der er vigtigt for os. Herunder naevnes den voldsomme vaekst af
valgmuligheder, det store sociale pres og overfloden af meninger vi konstant konfronteres med og endelig
forestillingen om, at “man kan fa det hele”.

Derefter fglger et afsnit om logikken i essentialistens teenkemade. Her far vi en beskrivelse af, hvad der
kendetegner essentialistens t&enkemade og - som er gennemgaende i hele bogen - hvordan den adskiller
sig fra ikke-essentialisten. Der laegges blandt andet vaegt pa, bevidstheden om, at vi selv kan vaelge,
hvordan vi vil bruge vores tid og energi, men at dette ogsa indebarer bevidste fravalg (da vi ikke “kan fa
det hele”).

Bogens hoveddel er en 3-trins guide som, ifglge forfatteren, skal hjeelpe os med at omseette den
essentialistiske teenkemade i en systematisk metode, som vi kan bruge i alle situationer og i alt, vi mader
pa vores vej.

Farste trin handler om at undersgge og udvikle evnen til at skelne mellem de mange ubetydelige ting og
de fa afggrende. Nogle af de metoder, der naevnes, er fx at skabe frirum til at taenke, at holde gje med det
overordnede billede/tendenser/problemer, at lege og prioritere sin sevn og gere brug af strengt selektive
kriterier. Hovedpointen i dette afsnit er, at hvis du ikke selv vaelger, sa er der en anden, der ender med at
gore det for dig.

Andet trin antager, at vi nu har fundet frem til de fa afgerende ting. Afsnittet felger derfor op med
anvisninger pa, hvordan vi sa rent faktisk kan skaere de mange ubetydelige ting vaek. Det kan fx gares ved
at skabe klarhed omkring egne mal og vaere konkret i sine mal. Ligeledes bruges en stor del af afsnittet pa
at beskrive konkrete strategier til at sige nej, springe fra og seette graenser ift. muligheder, tilbud, opgaver,
krav, anmodninger etc., der ikke ligger i trad med de farnavnte mal og det, der er essentielt for os.

Sidste trin i guiden hjzelper os til at implementere de fa afggrende ting sa let og ubesvaeret som muligt.
Forfatteren beskriver hvordan essentialisten er grundigt forberedt, regner med at opgaver tager meget
leengere tid, end man tror (og seetter tid af til det), overvejer mulige forhindringer og rydder dem af vejen
pa forhand, laegger maerke til og veerdsaetter sma fremskridt, skaber rutiner, der vaerner om det
essentielle, og fokuserer pa nuet og det, der er vigtigt lige nu.

Helt overordnet er Det essentielle en velskrevet, lettilgaengelig bog, hvor de vigtigste pointer gentages og
uddybes gennem de forskellige kapitler. Pa den ene side kan Det essentielle beskrives som en slags
selvhjeelpsbog, der serverer den fulde menu med kompromislgs livsstilseendring og lovning om et mere
meningsfuldt og produktivt liv. P4 den anden side byder bogen ogsa pa en interessant og forfriskende
samling af konkrete overvejelser, spergsmal, gvelser, redskaber og gode vaner, som - ogsa enkeltvis - kan
teenkes at vaere bade nyttige og let anvendelige i hverdagen.
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I lgbet af min lesning dukkede dog flere spergsmal op, om hvor graenserne for essentialistens tips og
tricks gar. Igennem hele bogen namedroppes topledere fra store multinationale virksomheder,
chefdesignere, veletablerede professorer og kendte foredragsholdere, og bogen byder da ogsa primaert
pa eksempler, anekdoter og citater fra denne del af det arbejdende folk. Jeg kan derfor godt komme i tvivl
om, i hvilken grad essentialistens redskaber fx kan rykke ved arbejdslivet for folk, der ikke har en hgj grad
af indflydelse og kontrol over egen arbejdsdag, -indhold og -planlaegning.

Alligevel er jeg ret begejstret for de mange konkrete eksempler og kan sagtens anbefale bogen som en fin
inspiration og et praksisorienteret bidrag til litteraturen om aktiv, veerdibaseret handling.

Af Patricia Pihl, psykolog

http://www.dp.dk/p-psykologernes-fagmagasin/boganmeldelser/det-essentielle-skaer-igennem-og-goer-det-noedvendige/ 2/2



