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Velkomst: Et Direkte Spark i Rgven

Na, min ven, sidder du klar?
Godt.

For det her er ikke bare endnu en bog, der samler stgv pa hylden. Dette er din
personlige, mentale veerktgjskasse, din startraket mod et liv, hvor du ikke bare
eksisterer, men agte lever. Du er direktgren i dit eget livs virksomhed. Hvis du er traet af
at vente pa, at ting sker, og klar til at fa dem til at ske — sa er du landet det rigtige sted.
Vi kigger ikke ind i krystalkuglen, vi forteeller krystalkuglen, hvad den skal vise. Og vi gar
det med et smil og et direkte spark i rgven. For vaekst sker uden for din komfortzone.

Jeg siger; Fuck janteloven og Fuck hvad andre taenker.

99% gar rundt med bekymringer og en negativ indstilling til sig selv. Men hvis vi nu
treener den mentale muskel; hjernen, til at teenke positivt og skrue ned for den indre
negative stemme Bruno, sa er det faktisk som at traene op til en olympisk disciplin.
Hvordan kan vi blive bedre? Qvelse, gvelse, gvelse - eller traening, traening, traening,
som der star i det lokale fitnesscenter.

Du har potentialet, du har styrkerne, og du har viljen. -Er du klar?

Det er dit liv, din virksomhed. Du er direktaren.

/I Thor Jadeso
Entreprenant Mindset Coach



Hvad Fanden er et Entreprenant Mindset?

Har her, et entreprenant mindset er ikke kun for folk i jakkeseet, der starter
tech-virksomheder. Det er en livsstil, en made at teenke og handle pa, der transformerer
din hverdag. Det betyder, at du:

Tager initiativ: Du sidder ikke og tammer din hjerne for ideer. Du far tingene til at
ske. Du er proaktiv, min ven. Du venter ikke pa, at universet serverer dig
muligheder; du skaber dem selv. Det er din fucking opgave at fa bolden til at
rulle, og ja, det kan vaere ubehageligt til tider, men det er her, magien sker.

Ser muligheder: Hvor andre ser et problem, der ser du en fucking mulighed!

Du identificerer potentiale og lgsninger, selv nar vejen virker blokeret. Forestil dig
en mur — andre ser en forhindring, du ser en udfordring til at finde en ny vej over,
under, udenom eller gennem!

Handler og eksekverer: Ideer er kun varm luft uden handling. Du omsaetter
tanker til resultater. Uden BS. Analyse-paralyse er en dgdsfeelde. Du skal fra
tanke til handling hurtigere end din skygge. Malet er ikke perfektion, men
fremdrift. "Done is better than perfect."

Tager ansvar: Du ejer dine beslutninger, og du ejer deres konsekvenser.
Punktum. Du peger ikke fingre ad andre eller omsteendighederne. Du er
kaptajnen pa dit skib, og du er ansvarlig for kursen, uanset stormvejret.

Er modstandsdygtig: Tilbageslag? Jamen, det er jo bare braendstof til din raket,
min ven! Du leerer af dine fejl og bruger dem til at vokse. Frygt er ikke din fjende,
men en fglelse du skal "eje" og "byde velkommen tilbage". Modstand ggr dig
steerkere. Lad os tage den grimme sandhed og gere den smuk.

Det er en indstilling, der siger: "Mit liv er min virksomhed, og jeg skal sgu drive den til
succes!" Det er en indstilling, hvor du er proaktiv, lgsningsorienteret og konstant straeber
efter at skabe veerdi og fremdrift — bade for dig selv og i din omverden.

Fundamentet — Hvorfor Det Her Ikke Er Nonsens

Vi bygger ikke sandslotte her, min ven. Vores fundament
er solidt, forskningsbaseret og rodfaestet i den positive
psykologi. Dette er ikke New Age-gas; dette er videnskab,
der virker. Vi kombinerer den skarpe, analyserende hjerne
med det braeendende hjerte, der vil skabe noget stort.




Positiv Psykologi: Mere end Bare "Feel-Good"

Helt zerligt, da jeg farste gang stadte pa positiv psykologi, taenkte jeg ogséa: "Ah, her
kommer endnu en omgang lalleglad overfladiskhed." Men det er totalt forkert! Positiv
psykologi handler ikke om at ignorere problemer eller szette et falsk smil pa. Det er en
videnskabelig disciplin, der fokuserer pa at studere, hvad der ggr livet veerd at leve. Det
handler om at forsta og bygge pa dine styrker, dine dyder, og de institutioner, der
fremmer trivsel. Det er en revolution inden for psykologien, der bevaeger sig ud over kun
at reparere skader og i stedet fokuserer pa at bygge positive kvaliteter.

Seligman selv oplevede det, da hans 5-arige datter, Nikki, kaldte ham en "gnavpot".
Hun leerte ham, at det at opdrage bern ikke handler om at korrigere fejl, men om at
identificere og pleje deres staerkeste kvaliteter og hjaelpe dem med at finde nicher, hvor
de kan udleve disse styrker. Det samme geaelder for dig, min ven. Stop med at fokusere
pa dine "fejl" og begynd at bygge pa det, der ggr dig fucking unik!

Flow: Total Opslugthed og Topydelse

Har du nogensinde veeret sa opslugt af noget, at du glemte tid og sted? Det er flow! Den
tilstand, hvor udfordringer og dine faerdigheder matcher perfekt, og du er totalt
engageret. Det er dér, du yder dit bedste og har det allerfedest. Csikszentmihalyi
opdagede dette faenomen ved at studere kunstnere, der var sa fordybet i deres
malerier, at de ignorerede sult og treethed. Han fandt den samme oplevelse hos
bjergbestigere, skakspillere, musikere og kirurger.

e Karakteristika ved flow:
o Intens koncentration
Sammenfletning af handling og bevidsthed
Tab af selvbevidsthed
Folelse af kontrol
Forvraenget tidsopfattelse (tiden flyver!)
o Aktiviteten er intrinsisk givende — du ggr det for dens egen skyld
e Betingelser for flow:

o Klare mal: Du ved preecis, hvad du skal ggre.

o Optimalt match mellem udfordringer og feerdigheder: Ikke for let, ikke
for sveert. Hvis udfordringerne er for store, bliver du angst. For sma, bliver
du ked af det.

o @ijeblikkelig og klar feedback: Du ved, hvordan du klarer dig.

o O O O

Det er her, du oplever den hgjeste grad af velbefindende. Og det er ikke kun for
eliteatleter eller kunstnere. Flow kan opsta pa arbejdet, i skolen, i hverdagens



interaktioner. Vi skal finde ud af, hvordan du far mere af det ind i dit liv — bade pa jobbet
og i fritiden. Det er der, magien ligger, min ven!

Autentisk Glade: Byg pa Dine Styrker

Martin E.P. Seligman, manden bag 'Authentic Happiness', argumenterer steerkt for, at
varig lykke ikke findes i overfladiske forngjelser. Det handler om at identificere og dyrke
dine signaturstyrker og bruge dem hver dag i arbejde, keerlighed, leg og foraeldreskab.
Dette er ikke bare foleri; det er resultatet af artiers forskning.

Han skelner mellem:

e Glader (Pleasures): Disse er gjeblikkelige, sansebaserede, og forsvinder
hurtigt. Teenk chokolade, en god film, en rygmassage. De er dejlige, men skaber
ikke varig lykke.

o Tilfredsstillelser (Gratifications): Dette er aktiviteter, du elsker at ggre, som
fuldt ud engagerer dig. Du mister selvbevidstheden, og tiden stopper. Eksempler
er en god samtale, lzesning af en god bog eller at spille computer. De holder
lzengere, involverer teenkning og bygger pa dine styrker.

Essensen af et godt liv, ifalge Seligman, er at bruge dine signaturstyrker (mere om dem
senere!) for at opna rigelig tilfredsstillelse og autentisk lykke. Det er din plantegning for
succes, og det er den mest givende made at navigere dit liv pa.

Happier: Nyd Nuet, Skab Fremtiden

Tal Ben-Shahar, en tidligere squashmester og en af Harvard Universitets mest
populaere undervisere, har formuleret en model for lykke, der handler om at finde
balancen. Han indsa som ung, at selv den stgrste succes (som at vinde et nationalt
mesterskab) ikke garanterer varig lykke, hvis den ikke er forbundet med en dybere
mening. Lykke er ikke et enten-eller, men et bade-og.

e Mening og nydelse: Du skal have en fglelse af formal og opleve positive
falelser. Uden formal feler du dig tom. Uden nydelse faler du dig frustreret.

e De Fire Arketyper: Han bruger den bergmte "Hamburger-model" (mere om den i
naeste afsnit!) til at illustrere forskellige livsstrategier: Hedonisten (lever kun for
nydelse), Rotteraeseren (lidelse for fremtidig gevinst), Nihilisten (har opgivet
begge) og Den Lykkelige (kombinerer nydelse og mening).

e Lykke er en proces: Det er ikke et fast punkt, du nar, men en uendelig
kontinuitet. Du kan altid blive lykkeligere. Det er et aktivt valg, du tager hver dag.



Dette er kernen i det entreprenante mindset: Du tager ejerskab over din lykke, og du
designer den. Det er ikke en passiv venten, men en aktiv skabelse.

Del 1: Lykkens Valuta — Hvad Fanden er Det Vaerd?



Stop Jagten pa lllusorisk Lykke — Det Handler om at Eje Din Proces!

Du kender det, ikke? Den der folelse af absolut lykke, der forsvinder lige s& hurtigt, som
den kom. Du vinder squash-mesterskabet, far den der forfremmelse, kaber
dremmebilen, og rusen er intens. For et kort gjeblik faler du dig pa toppen af verden.
Og sa... tomhed. Tal Ben-Shahar oplevede det selv. Den der forvirrende falelse af "hvis
jeg ikke er lykkelig nu, nar alt synes at vaere gaet perfekt, hvilke udsigter har jeg sa til at
opna varig lykke?". Det er den "arrival fallacy", min ven — den falske tro pa, at en
destination alene kan skabe varig lykke. Det er en illusion. Slip den.

Lykke er ikke en destination, du ankommer til. Lykke er en proces. Du kan altid blive
lykkeligere. Der er intet "perfekt lykkelig". Det er en uendelig rejse, en uendelig
kontinuitet. Sa stop med at sparge "Er jeg lykkelig?" og start med at sperge "Hvordan
kan jeg blive lykkeligere?". Det er her, det entreprenante mindset kommer ind: Du er
ikke en passiv modtager af lykke; du er en aktiv skaber. Du skal selv definere og
designe din lykke, fordi den ikke kommer af sig selv. Den ultimative rigdom i livet ligger
ikke i at na toppen, men i gleeden ved at klatre mod den.

De Fire Arketyper: Hvor er Du Fucking pa Vej Hen?

Lad os dykke ned i Ben-Shahars Hamburger-model — den perfekte metafor til at forsta,
hvor du star i dit liv. Teenk over det: Hvilken burger er du lige nu? Og hvor vil du hen?
Denne model er essentiel for at forsta, hvor du investerer din tid og energi, og om den
investering er det veerd i "lykkens valuta".
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1 Happiness model af Tal Ben-Shahar Medieguru.dk

Hedonisten (Junk-food burger): Gjeblikkelig nydelse, men pa bekostning af
fremtiden.



Lakker men usund

o Kendetegn: Sgger konstant forngjelse og undgar smerte. Lever kun i nuet uden

tanke for konsekvenser. Venskaber og romancer starter med entusiasme, men
dar, nar nyheden forsvinder. Hvis det fgles godt i gjeblikket, er det tilstrackkelig
begrundelse for at gare det, indtil det naeste gnske dukker op. Hvis stoffer giver
en behagelig oplevelse, tager man dem; hvis arbejde er sveert, undgar man det.

Problemet: Hedonisten tager fejl ved at ligestille anstrengelse med smerte og
forngjelse med lykke. Uden et langsigtet formal mister livet mening. Du bliver
hurtigt ked af det og tom. Taenk pa den kriminelle i "Twilight Zone"-episoden’, der
troede, han var i himlen, men endte i et helvede af meningslgs nydelse. Et liv
uden udfordringer, en ren hedonistisk eksistens, er ikke en opskrift pa lykke. Som
John Gardner, tidligere amerikansk sundheds-, uddannelses- og
velfeerdsminister, papegede: "Vi er designet til stigningen, ikke til at hvile,
hverken i dalen eller pa toppen".

Dit spark i reven: Er du for ofte i denne boks? Er du forfalden til "hurtige fiks" for
at fgle dig godt tilpas? Tag et "Time-In". Taenk tilbage pa en periode, hvor du
levede som hedonist. Hvad var omkostningerne pa laengere sigt? Og ja, maske

T“A Nice Place to Visit” Season 1 Episode 28.




var der fordele pa kort sigt, men til hvilken pris? Agte glaede kraever ofte
anstrengelse, min ven. Konfronter ubehaget — og eje det!

2. Rotteraseren (Vegetarburger): Lidelse i nuet for fremtidig gevinst.



Ulaekker men sund (Sorry til mine veganske folgere!)

e Kendetegn: Underordner nutiden fremtiden. Lider nu for et forventet udbytte.
Ben-Shahar fortaeller om Timons historie, som er klassisk: Fra skolen til jobbet
jagter han konstant naeste milepzel — de gode karakterer, den prestigefyldte
jobtitel, partner i firmaet — i troen pa, at lykken venter lige om hjgrnet. Han bygger
et imponerende CV, ikke baseret pa passion, men pa, hvad der ser godt ud.

e Problemet: Han nyder aldrig rejsen. Hver opnaelse giver kun kortvarig lettelse,
som forsvinder, nar en ny byrde dukker op. Han forveksler lettelse med lykke,
hvilket forsteerker illusionen om, at mal alene gar ham lykkelig. Samfundet
belgnner resultater, ikke processer; ankomster, ikke rejser. Dette er fucking
farligt, da det fagrer til en evig jagt uden varig tilfredsstillelse.

e Dit spark i reven: Er du fanget i rotteraeset? Kender du til at sige "Jeg bliver
glad, nar..."? Hvor mange gange har du udsat din lykke? Tag et "Time-In".
Forestil dig, at du ser situationen udefra. Hvilke rad ville du give Timon? Bryd
cyklussen, min ven! Veer bevidst om, at du har et valg. Det at veere en
hardtarbejdende person er ikke synonymt med at veere en rotteraeser.

3. Nihilisten (Vaerste burger): Opgivet nuet og ingen fremtidstro.

10



Ulaekker og usund

e Kendetegn: En person, der har opgivet lykken og er resigneret i troen pa, at livet
er meningslgst. Han er laenket til fortidens fiaskoer og fgler sig hjeelpelgs. Taenk
pa Martin Seligmans forsgg med indleert hjeelpelgshed: Hunde, der tidligere ikke
kunne undslippe stad, gjorde ingen indsats for at undslippe senere, selv nar det
var let. De havde leert at vaere hjeelpelgse. Han overfgrer dette til mennesker,
der, nar de ikke kan kontrollere en ubehagelig stej, opgiver. Det er en direkte vej
til fortvivlelse.

e Problemet: Nihilisten er desillusioneret med bade destinationen og rejsen. Han
ser ingen vej ud af sin ulykkelige situation. Silenzio Bruno! Det er den indre
stemme, der hvisker, at det hele er ligegyldigt. Nihilisme er en misforstaelse af
virkeligheden — den falske tro pa, at uanset hvad man ggr, kan man ikke opna
lykke.

o Dit spark i reven: Fgler du dig fanget i nihilisme? Har du den indre stemme, der
forteeller dig, at intet nytter? Konfronter det! Tag et "Time-In". Forestil dig, at du
ser situationen udefra. Hvad ville du rade dig selv til? Dette mindset er en fucking
speendetrgje, og du har magten til at bryde ud af den. Acceptér ikke at vaere en
offerrolle.

4. Den Lykkelige (Idealburger): Nydelse i nuet + mening i fremtiden.
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Laekker og sund

e Kendetegn: Lever sikkert i den viden, at de aktiviteter, der giver glaede i nuet,
ogsa farer til en meningsfuld fremtid. Dette er den optimale arketype.
Studerende, der virkelig elsker at lzere, far bade gleede ved at opdage nye ideer
(nydelse) og fremtidig gavn af den viden for deres karriere (mening). Romantiske
par nyder deres tid sammen og hjeelper hinanden med at vokse og udvikle sig.
Folk, der arbejder med noget, de elsker — uanset om det er i erhvervslivet,
medicin eller kunst — kan udvikle sig i deres karriere, mens de nyder rejsen.

e Den Ultimative Win-Win: Denne arketype overvinder "no pain, no gain"-formlen.
Man nyder rejsen og opnar et bedre resultat, fordi man tror pa sit formal. Lykke er
oplevelsen af at klatre mod toppen, ikke kun at na den.

e Dit spark i reven: Har du oplevet denne tilstand? Hvor var du? Hvad gjorde du?
Hvordan fgltes det? Tag et "Time-In" og meerk det!

e Handlingsorienteret: Dit mal er at tilbringe sa meget tid som muligt i denne
kvandrant. Smid de andre burgere ud! Og husk, det er okay at "svigte" nuet for
en starre fremtidig gevinst (f.eks. at studere til eksamen, selvom det ikke er rent
nydelsesfuldt i gjeblikket), sa lzenge det samlede formal er at maksimere denne
"Idealburger" over tid. Du kan ogsa inddrage sma doser af "hedonisme", sa
lzenge det ikke har langsigtede negative konsekvenser — det kan veere
forfriskende.

Lykken Defineret — Mening Giver Nydelse (og Omvendt!)
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Okay, sa hvad er lykke, hvis det ikke er en evig glaedesrus? Jeg definerer lykke som
"den samlede oplevelse af nydelse og mening". En lykkelig person oplever positive
folelser, mens han opfatter sit liv som formalsfuldt. Det handler ikke om et enkelt gjeblik,
men om en samlet maengde af oplevelser. Du kan opleve fglelsesmaessig smerte il
tider og stadig veere lykkelig overordnet.

Nydelse (Present Benefit): Folelsernes Vigtighed

Det er oplevelsen af positive folelser lige nu, i dette gjeblik. Teenk pa det som
"falelserne" i lykke. Den glade folelse, der kommer fra at tilfredsstille homeostatiske
behov som sult, sex eller fysisk komfort. Disse er essentielle for din overlevelse og
trivsel; et liv uden nydelse er et trist liv. Men som vi sa med hedonisten, er nydelse ikke
nok i sig selv til varig lykke.

e Emotioner forarsager bevagelse: Sporg dig selv: Hvad ville du streebe efter,
hvis du var blottet for falelser? Intet! Emotioner giver os motivet, der driver vores
handlinger. Sproget selv antyder denne forbindelse: "Emotion", "motion" og
"motivation” er teet forbundet. Uden folelser, som Daniel Damasios patient Eliot,

der fik sin frontalhjernelap beskadiget, ville vi vaere apatiske og uden motivation.
2

e Ingen konstant ekstase: Lykke kraever ikke en konstant oplevelse af ekstase
eller en uafbrudt keede af positive falelser. Det er urealistisk og vil uundgaeligt
fare til skuffelse og utilstraekkelighed. Lykke er, nar din overordnede tilstand er
positiv. Nydelse er reglen; smerte undtagelsen.

e Qvelse: Nydelsens checkliste: Lav en mental liste over sma og store ting, der
giver dig nydelse. En kop kaffe, en gatur i solen, et fedt stykke musik. Og ja, tag
dig tid til at meerke det. Hvad lader dine mentale batterier op?

Mening (Future Benefit): Formalets Kraft

Det er fglelsen af formal, den fremtidige gavn af dine handlinger. Dette er det, der
adskiller os fra dyr. Dyr kan ikke give deres handlinger mening ud over glaede eller
smerte. Vi mennesker kan reflektere over formalet med vores handlinger. At have et
formal er som at have en retning, der samler dine individuelle handlinger til et
mesterveerk. Et overordnet formal kan forene individuelle aktiviteter, ligesom et symfonis
overordnede tema forener de enkelte noter.

2 "Happier" af Tal Ben-Shahar.
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Intrinsisk mening: For at leve et meningsfuldt liv skal de mal, vi seetter os, veere
intrinsisk meningsfulde, ikke dikteret af samfundets standarder og forventninger.
Det er her, du finder dit kald. "Den sande glaede i livet, det er at blive brugt til et
formal, som du selv anerkender som et maegtigt et."

Realistisk idealisme: At vaere idealistisk er at veere realistisk i den dybeste
forstand — at veere tro mod din sande natur. Vi er skabt til at have et meningsfuldt
liv. Uden et hgjere formal, et kald, et ideal, kan vi ikke opna vores fulde potentiale
for lykke. Det handler om at have et formal, der omfatter hele dit liv, men ogsa
mening i dine daglige aktiviteter.

Gvelse: Dit "Hvorfor": Lav "5 x Hvorfor"-gvelsen: Sperg dig selv "Hvorfor vil jeg
have X?" og fortseet med at spgrge "Hvorfor er det vigtigt?" indtil du nar til lykke
eller et meningsfuldt formal. Hvor mange "hvorfor'er" skal der til, for du rammer
plet?

Gvelse: Dit formal i praksis: Teenk pa ting, der giver dig mening. Hvad kan give
dit liv et formal? Hvilke daglige eller ugentlige aktiviteter giver dig mening?

Sakichi Toyodas 5 x Hvorfor

Nar der opstar et problem, bliver du ganske enkelt ved med at spgrge "Hvorfor”, indtil du
finder frem til problemets bagvedliggende arsag, og indtil et solidt modtraek eller
modforanstaltning bliver tydelig.

5 X Hvorfor bruger betegnelsen modtraek frem for Igsninger. For et modtraek en handling
eller en raekke handlinger, der skal forhindre at problemet opstar igen, mens en Igsning let
kommer til blot at fokusere pa at "lgse” situationen.

Hver gang du sperger "Hvorfor”, skal du finde et svar, der er faktuelt korrekt. Det skal vaere
en gengivelse af ting, der rent faktisk er sket, og ikke begivenheder der kunne have fundet
sted.

Bliv ved med at sparge "Hvorfor” indtil du er overbevist om, at du har identificere den mest
grundlzeggende arsag og ikke kan komme videre. Nu burde et passende modtraek vaere
tydeligt.

Den Ultimative Valuta — Din Agte Rigdom

Marva Collins, en skolelaerer fra Chicagos indre by, hvor hab var en mangelvare, sagde
det perfekt. Da en af hendes elever, der var stemplet som autistisk, for farste gang
sagde "Jeg elsker dig, fru Collins", fglte hun sig som "den rigeste kvinde i verden". At se
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den gleede i gjnene pa et barn, der nu kunne lzere — det var mere veerd end "alt guld i
Fort Knox". Hvorfor? Fordi lykke, ikke guld eller prestige, er den ultimative valuta.

Lykke som ultimativ valuta: Teenk pa det som en virksomheds veerdi. Penge er midlet
til at male den. | dit liv er lykke din ultimative valuta. Penge og beremmelse har ingen
intrinsisk veerdi; de er kun gnskveerdige, hvis de bidrager til positive fglelser eller
mening. Pa samme made som aktiver er sekundaere i en virksomhed, er beresmmelse
og materiel rigdom sekundaere for lykke i vores liv.

e Handlingsorienteret: Nar du star over for et valg (f.eks. en million kroner vs. en
meningsfuld samtale med en ven), sa veelg det, der giver dig mest overordnet
lykke. Hvis samtalen giver mere folelsesmaessig tilfredsstillelse og mening, sa
bar du veelge samtalen. Det kan virke vildt, men det er den sande profit i dit liv.
"Det mindste af ting med mening er mere veerd i livet end det starste af ting uden
det".

e Ovelse: Dit Fort Knox: Hvad er for dig vaerd "alt guld i Fort Knox"? Tag dig tid til
at teenke over det. Hvad er din ultimative valuta?

Faelden ved Materialisme og Den Fglelsesmassige Konkurs

Vi lever i en verden, der ofte hylder materialisme. Men forskning viser en overraskende
lav korrelation mellem rigdom og lykke, undtagen i tilfeelde af ekstrem fattigdom. |
velstdende lande har en stigning i rigdom ikke fart til en stigning i lykke. Hvorfor? Fordi
vi forveksler midler med mal. Vi akkumulerer rigdom, ikke for at leve, men vi lever for at
akkumulere.

e "De rige er knap nok lykkeligere": Daniel Kahneman, nobelprismodtager i
gkonomi, har forsket i dette. Han fandt, at folk med hgj indkomst er relativt
tilfredse med deres liv, men er knap nok lykkeligere end andre i gjeblik-til-gjeblik
oplevelser, har en tendens til at vaere mere anspaendte, og bruger ikke mere tid
pa seerligt nydelsesfulde aktiviteter.

e Den folelsesmassige konkurs: Ligesom en virksomhed kan ga konkurs, kan vi
ogsa. Hvis dine negative oplevelser (udgifter) opvejer dine positive oplevelser
(indteegter), sa er du i folelsesmaessig konkurs. Stigende angst og depression er
tegn pa, at samfundet er pa vej mod falelsesmaessig konkurs.

e "Hvad nu?"-syndromet: Mange succesfulde mennesker oplever depression

efter at have opnaet materiel velstand. lllusorien om, at penge vil bringe varig
lykke, forsvinder, og de star tilbage med fortvivlelse og hablgshed. De har intet at
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se frem til, intet der kan lade dem forestille sig en fremtid, hvor de ville veere
lykkelige.

e Dit spark i reven: Fokuserer du for meget pa det kvantificerbare (penge,
prestige) frem for det ukvantificerbare (fglelser, mening)? Genovervej dine
prioriteter! Lykke er ikke en luksus; det er en drivkraft for et bedre liv.

Gvelse: Skab Dit Lykke-landkort (Mapping Your Life)

Det her er din action-plan, min ven. Du skal have et kort, sa du kan navigere mod
lykken. Det er dit veerktgj til at se, hvor du star, og hvor du vil hen i forhold til den
ultimative valuta.

1. Daglige Aktiviteter: | en uge eller to, skriv ned, hvordan du bruger din tid hver
dag. Dette behgver ikke at vaere en minutigs tidsplan, men giv dig selv en
generel fornemmelse af, hvordan dine dage ser ud.

2. Kvantificer Mening og Nydelse: Lav en tabel med dine aktiviteter. For hver
aktivitet noterer du:

o Mzeaengden af tid du brugte pa den.

o Hvor meget mening og nydelse den gav dig (brug en skala fra 1-5, hvor 1
er ingen mening/nydelse, og 5 er meget hgj mening/nydelse).

o Angiv om du gnsker at bruge mere, meget mere, mindre, meget mindre
eller samme tid pa aktiviteten ("+", "++", "-", "--" eller "=").

o Eksempel pa reekker i din tabel:

Aktivitet Mening Nydelse Tid/uge AEndringer
Tid med familie 5 4 2,2 timer ++
Mgader pa 4 2 11 timer =
arbejdet
Se TV 2 3 8,5 timer -

3. Analyser dit kort — Bliv din egen CEO: Se pa dit kort. Hvilke aktiviteter giver
dig hgj mening og nydelse? Hvilke draener dig? Hvor kan du omarrangere din
tid? Dette er dit personlige overskud. Du er en entreprengr, der optimerer sin
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tidsressource! Gentag dette jeevnligt — dine prioriteter kan aendre sig.

4. Handlingsorienteret: Optimer din "portfolio™:

(@]

Tilfej guld: Er der aktiviteter, du ikke laver nu, som ville give dig hg;j
"profit" i lykkens valuta? (F.eks. motion, en hobby, frivilligt arbejde).
Minimer spild: Hvor kan du skaere ned? Er du for meget pa internettet
eller ser for meget TV?.

Optimer det uundgaelige: Hvis din pendling er uinspirerende, men
uundgaelig, kan du tilfeje mening og nydelse til den (f.eks. lydbager, din
yndlingsmusik, laesning).

Ritualiser @@ndringerne: Ggr dine a&ndringer til faste rutiner. Det er sveert
i starten, men bliver en vane, som tandbgrstning.

Regelmaessig revision: Gentag gvelsen en gang om aret eller hvert
andet ar. Se dine fremskridt og juster kursen efter dine skiftende
prioriteter.

Del 2: Byg Din Lykke — Det er Hardt Arbejde,
Ikke et Hurtig Fiks!

Find Dine Styrker — Det er Din Superkraft!

Martin Seligman slar fast, at aegte lykke kommer fra at identificere og dyrke dine
signaturstyrker og bruge dem hver dag i dit arbejde, i kaerligheden, i legen og i
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foreeldreskabet. Dette er din aegte rigdom, din superkraft. Glem alt om at fixe dine
svagheder; byg pa det, du er pissegod til! Dette er fundamentet for et liv i flow og
autentisk lykke.

Videnskaben Bag Dine Signaturstyrker

Seligman og hans team har brugt arevis pa at identificere, hvad en styrke er, og
hvordan den adskiller sig fra et talent.

e Styrker vs. Talenter:
o Styrker: Er moralske traek, som integritet, mod, venlighed, nysgerrighed.
De er mangefacetterede og kan bygges pa, selv fra spinkle grundlag. De
involverer et valg om at bruge dem og fortseette med at opbygge dem. Nar
du bruger en styrke, foler du dig opkvikket, ikke dreenet.

o Talenter: Er ikke-moralske treek, som perfekt tonehgjde, fysisk skanhed,
eller lynhurtig labehastighed. De er mere medfadte og har alvorlige
begraensninger for, hvor meget du kan opna, hvis du ikke er fgdt med
dem. Talenter er ofte mere automatiske og involverer ikke et valg om at
besidde dem, kun om at udnytte dem.

3%

Det agte smil, Duchenne smilet (opkaldt efter Guilleme Duchenne),
kan du se ved at mundvigene vender opad og bagud. Ydermere sa gar
delen af gjet mellem gjenbrynet og gjenlaget nedad og den inderste del
af gjenbrynet saenkes let. Dette frembringer smile rynker ved gjet.

e Dydernes magt: Dyder er de overordnede positive treek, som er veerdsat
universelt. Styrker er vejene til at udvise disse dyder. Seligman fandt, at et steerkt
treek ved en person ("signaturstyrke") kan forudsige levetid og aegteskabelig
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tilfredshed. Det er altsa ikke bare "nice-to-have" egenskaber, men afggrende for
et succesfuldt og lykkeligt liv.

o En oprigtigt smilende kvinde (et "Duchenne-smil") var mere tilbgjelig til at
have et godt aegteskab og vaere mere tilfreds med livet de naeste tredive

ar.

o Nonner, der udtrykte positive fglelser i deres selvbiografier som unge,
levede lzengere og sundere liv.

o Optimister lever laeengere og har bedre fysisk sundhed end pessimister.

De Seks Kerne-Dyder: Universelle Byggesten

Pa tveers af tusindvis af ar og kulturer er der en forblgffende enighed om seks
kerne-dyder. Disse er ikke bare "vestlige veerdier"; de er dybt forankret i menneskets
natur, et resultat af evolution, der har favoriseret bade gode og darlige traek.

1.
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Visdom og Viden: Daekker over kognitive styrker, der indebaerer erhvervelse og
brug af viden. Inkluderer nysgerrighed, keerlighed til leering, dgmmekraft,
originalitet (opfindsomhed), social intelligens og perspektiv.

Mod: Fglelsesmaessige styrker, der indebaerer viljen til at overkomme modgang.
Inkluderer tapperhed, udholdenhed og integritet.

Menneskelighed og Kaerlighed: Interpersonelle styrker, der indebaerer at drage
omsorg for og skabe venskab med andre. Inkluderer venlighed, genergsitet og
evnen til at elske og blive elsket.

. Retfeerdighed: Fzellesskabsstyrker, der underbygger et sundt samfund.

Inkluderer medborgerskab (pligt, teamarbejde, loyalitet), retfaerdighed og
lederskab.

Madehold: Styrker, der beskytter mod udskejelser. Inkluderer selvkontrol,
forsigtighed og ydmyghed.

Transcendens: Styrker, der smeder forbindelser til den starre verden og giver
mening. Inkluderer paskennelse af skanhed og excellence, taknemmelighed, hab
(optimisme, fremtidsorientering), spiritualitet (formal, tro), tilgivelse og
barmhjertighed, legesyge og humor, og gejst (passion, entusiasme).



Gvelse: Dit Autentiske Jeg — Find Dine Signaturstyrker

Nu skal vi for alvor i gang med at grave i dit indre. Dette er din mulighed for at afkode,
hvad der virkelig driver dig.

1. Tag VIA Strengths Survey online (anbefales!): Ga til authentichappiness.org.
Tag den lange test, fa en detaljeret feedback, og se, hvordan du scorer i forhold
til andre. Dette er din personlige blueprint, din guldgrube.

2. Alternativ: Brug listen i slutningen af bogen: Hvis du ikke har adgang til
internettet, kan du bruge de korte spargsmal for hver styrke, som du finder sidst i
bogen (Styrkeliste side 35). Veer aerlig over for dig selv — det her er ikke en
popularitetskonkurrence, det er en personlig opdagelsesrejse.

3. ldentificer dine top 5 styrker: Se pa listen over dine resultater (eller dine egne
vurderinger). Hvilke fales mest dig? Hvilke far dig til at teenke: "Ja, det er det her,
jeg er fucking god til, og det her vil jeg gare mere af!"? Dette er dine
kernekompetencer i livets virksomhed.

4. Test for autenticitet: For hver af dine top 5 styrker, sporg dig selv:

o

o O O 0O O O O O

Faler jeg ejerskab og autenticitet ("Det her er den segte mig!")?

Faler jeg spaending, nar jeg bruger den, iseer i starten?

Er der en hurtig laeringskurve, nar jeg gver mig i den?

Leerer jeg hele tiden nye mader at udgve den pa?

Har jeg en leengsel efter at finde mader at bruge den pa?

Foles det uundgaeligt at bruge den ("Prgv at stoppe mig!")?

Bliver jeg opkvikket, ikke udmattet, nar jeg bruger den?

Skaber jeg personlige projekter, der drejer sig om den?

Oplever jeg gleede, gejst, entusiasme, ja, endda ekstase, nar jeg bruger
den?

Dem, der scorer hgijt pa disse kriterier, er dine signaturstyrker. Brug dem sa ofte som
muligt og i s& mange sammenhange som muligt. De er din adgangsbillet til det gode liv
og den dybeste tilfredsstillelse.

Taknemmelighed — Din Indre Millionaer-mentalitet

Har her, du kan have alt i verden, og stadig fale dig tom indeni. Men du kan ogsa have
lidt, og fele dig rig. Forskellen? Taknemmelighed. Den videnskabelige forskning viser
det klart: At praktisere taknemmelighed forbedrer dit humgr markant, reducerer negative
tanker og @ger din optimisme. Det er din direkte vej til at fgle dig som en indre millioneer,
uanset bankkontoens starrelse.

Videnskaben bag det: Fra Grumpy til Glad
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e Forskningens bevis: Folk, der fgrer en daglig taknemmelighedsdagbog, oplever

hgjere niveauer af bade fglelsesmaessig og fysisk velbefindende. Glaede, lykke
og livstilfredshed stiger markant for taknemmelighedsgruppen.

Optimer dine minder: Taknemmelighed forsteerker gode minder om fortiden:
deres intensitet, hyppighed og de positive "tag lines" minderne har. Det hjeelper
dig med at veerdsaette det positive i dit liv i stedet for at tage det for givet.

Fjern bitterhed: Vrede og bitterhed over fortiden blokerer for fglelser af
tilfredshed og ro. Taknemmelighed kan fierne brodden fra darlige minder og
endda omdanne dem til positive oplevelser.

Handlingsorienteret: Dit daglige taknemmelighedsritual

1.

Seet tid af: Hver aften fagr sengetid (eller om morgenen, hvad der passer dig
bedst!), saet mindst fem minutter af til dette ritual.

Skriv det ned: Pa en blok, i en journal, eller bare i din telefon, skriv mindst fem
ting ned, du er taknemmelig for fra den forgangne dag. Det kan veere smat — en
god kop kaffe, et smil fra en fremmed, en fed sang — eller stort — en meningsfuld
samtale, et veludfaert projekt, dine keere.

Maerk folelsen: Det handler ikke kun om at skrive det ned. Luk gjnene, meerk
folelsen af taknemmelighed i kroppen. Forestil dig, hvad hver ting betyder for dig,
mens du skriver den ned.

. Gentag, gentag, gentag: Ja, du vil gentage dig selv. Det er pointen. Hold

folelserne friske. Dette ritual er din nggle til at skabe en opadgaende spiral af
positivitet i dit liv. Ggr det til et ritual, min ven. Det er her, magien ligger.

Handlingsorienteret: Det livseendrende takkebrev

Dette er en af de mest powerfulde gvelser, Seligman har fundet. Den kan fucking aendre
relationer og dit eget liv.

1.
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Valg din modtager: Taenk pa én vigtig person fra din fortid, som har gjort en
stor positiv forskel i dit liv, men som du aldrig rigtig har takket. Veelg ikke en, du
lige er blevet forelsket i, eller en, der kan gavne dig i fremtiden. Det her er for den
2gte, uforfalskede taknemmelighed.

Skriv hjertet ud: Skriv et brev eller et "testimonial". Langt nok til at fylde en
lamineret side (Ting bliver bare bedre af at blive lamineret). Tag dig tid til at
komponere det; Seligmans studerende brugte uger pa det. Beskriv de konkrete
ting, de gjorde, og hvordan det pavirkede dig. Veer specifik, ikke generel.

Lever det personligt: Inviter personen hjem til dig, eller tag til deres hjem. Det
er vigtigt, at du ger dette ansigt til ansigt — ikke via mail eller telefon. Forteel dem



ikke formalet med besgget pa forhand; et simpelt "Jeg vil bare se dig" er nok. Du
kan eventuelt medbringe en lamineret version af dit testimonial som gave.

4. Laes hgjt og maerk magien: Nar | er faldet til ro, laes dit brev hgjt. Langsomt,
med udtryk og gjenkontakt. Lad den anden person reagere uden hastveerk.
Mindes de konkrete begivenheder sammen. Du vil blive forblgffet over effekten.
Seligmans studerende greed, da de gjorde det. Det er fucking potent.

Omfavn Ubehaget — Din Sterste Mulighed for Vakst

Jeg er Thor, og jeg siger det ligeud: Vaekst sker uden for din fucking komfortzone.
Punktum. Frygt er ikke din fiende, men en fglelse du skal "eje" og "byde velkommen
tilbage". Lad os tage den grimme sandhed og gare den smuk. Det er her, du bygger din
modstandsdygtighed og dit entreprenante mindset for alvor.

Finde mening

Nye faerdigheder

Angst

Mere Vidreudvikling

selvbevidst

Manglende
selvtillid

Frygt Laerings  Vaekst

Bliver
pavirket
af X
andre Laerings
parat Bryde
graenser

Tvivl

Udvider
komfortzonen

Saette nye mal

Vakstmindset — Fiasko er lkke Enden, Det er Begyndelsen

e Lering, ikke nederlag: Taenk pa en entreprengr. Tror du, de lykkes med alt
farste gang? Aldrig! De ser tilbageslag som uvurderlige lzeringsmuligheder. Hver
fejl er en lektion, der bringer dem teettere pa succes. Fejr selv de mindste sejre
undervejs; det fremmer modstandsdygtighed og teender vedvarende motivation.

e "No pain, no gain" er en myte for peak performance: Forskning i flow viser, at
smerte ikke er den optimale betingelse for topydelse. Der er en specifik zone —
mellem overanstrengelse og underanstrengelse — hvor du ikke kun yder dit
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bedste, men ogsa nyder det, du laver. Det handler om at finde den rette
udfordring.

Konsekvensen af for lidt kamp: At skeerme barn fra alle udfordringer fratager
dem muligheden for at keempe, opleve flow og tilfredsstillelsen ved at overvinde
forhindringer. Et liv, der er "for nemt", kan faktisk fere til starre ulykkelighed og
depression senere i livet. Richie Rich-effekten — privilegiet ved privilegier, der
ender i fglelsesmaessig armod.

Folelser er den store udligner: Selvom materielle goder er ulige fordelt, har vi
alle lige adgang til den ultimative valuta — falelser af glaede, smerte og alt
derimellem. Sa din ulykkelighed er lige sa reel og berettiget som den riges, og
den riges er lige sa reel som den fattiges. Giv dig selv tilladelse til at veere et
menneske — med alle de fglelser, det indebaerer.

Privilegiet ved Modgang: Din Personlige "Brandprove"

Modgang er ikke noget, vi frivilligt inviterer ind i vores liv, men det kan spille en
afgarende rolle for din udvikling. Dette er din chance for at vende lort til guld, for at finde
profitten i den ultimative valuta.

1.

2.

Vaelg en udfordring: Teenk pa en vanskelig oplevelse, du har vaeret igennem.
En fiasko, en periode med kamp, et stort problem.

Beskriv den erligt: Ga i detaljer. Hvad skete der? Hvordan folte du dig? Veer ra
og eerlig. Ingen facade her, min ven.

Find guldet: Nu kommer det fede. Hvad leerte du af det? Hvordan voksede du?
Hvilke fordele, iseer i den ultimative valuta (lykke og mening), fik du ud af det?
Maske blev du mere modstandsdygtig, leerte vigtige lektioner, eller vaerdsaetter
du nu ting, du tog for givet?.

Del det (hvis du ter): Hvis du laver denne gvelse med andre, sa hjaelp hinanden
med at finde guldet i modgangen. Det at dele og reflektere i et trygt rum kan
forstaerke lzeringen. "Never let a good crisis go to waste!" — et entreprenant
mindset i sin reneste form.

Mindfulness — Taenk Mindre, Lev Mere (og Mark Det i Hver en Celle!)

Hvor meget af dit liv glider forbi dig, mens du er pa autopilot? Ellen Langer, en professor
fra Harvard, taler om "mindlessness" — vi misser enorme dele af vores oplevelser. Vi
agerer automatisk, uden at teenke. Det er spild af liv! Hvis du vil gribe muligheder, skal
du veere til stede.

Veer til stede: Traen din opmarksomhed
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Din opmaerksomhed er som en muskel; den kan treenes. Csikszentmihalyi papeger, at
opmaerksomhed er en begraenset ressource (og hvorfor multitasking er en myte!).
Hvordan du allokerer din opmaerksomhed, bestemmer indholdet og formen af dit liv. Nar
du er i en positiv stemning, udvides dit mentale saet, gor dig mere tolerant og kreativ. Du
er aben for nye ideer og oplevelser. Du er klar til at se muligheder.

e Handlingsorienteret: Dit daglige andedraets-ritual (Meditation)

1.

Find roen: Find et roligt sted. Sid komfortabelt pa en stol eller pa gulvet
med krydsede ben. Sgrg for at du er komfortabel, med rank ryg og nakke.

. Trzek vejret dybt: Traek vejret dybt ind gennem naesen eller munden, fyld

maven, og pust langsomt ud. Mentalt skan din krop. Hvis en bestemt del
foles anspaendt, led din vejrtraekning ind i det omrade for at slappe af.
Fokuser: | mindst fem minutter (eller op til tyve!), fokuser kun pa din
vejrtreekning. Nar dit sind vandrer (og det gar det!), for det blidt tilbage til
andedraettet.

Folelsesmaessig tuning: Mens du fortseetter med at treekke vejret dybt,
fokuser pa en positiv fglelse. Forestil dig et lykkeligt gjeblik, enten med en,
du holder af, eller hvor du ydede dit bedste pa arbejdet. | 30 sekunder til
fem minutter, genoplev de positive falelser og lad dem stige op i dig. Med
tiden behgver du kun at teenke ordet "lykkelighed" eller "ro" for at
fremkalde folelsen.

Gor det til et ritual: Saet tid af hver dag til dette. Det lader dine batterier
op, reducerer stress og gger din evne til at veere til stede. Dette er ikke en
quick fix, men en investering i din mentale kapital.

Fortsaettelse: Mindre "Mindlessness", Mere Liv

Savoring — Smag pa livet!

Hvor ofte skynder du dig gennem oplevelser uden at nyde dem fuldt ud? Fred B. Bryant
og Joseph Veroff er pionerer inden for "savoring" — den bevidste opmaerksomhed pa
nydelse. Det er at forlaenge og forstaerke de positive folelser.

e Handlingsorienteret: Fem teknikker til at "savor":

1.
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Del med andre: Forteel andre, hvor meget du veerdsaetter gjeblikket.
Dette er den steerkeste forudsigelse for nydelse.

Byg minder: Tag mentale fotografier eller fysiske souvenirs. Genoplev det
senere med andre. Fred Bryant tog f.eks. en teendstikaeske-stor sten med
sig fra en bjergbestigning og har den ved sin computer som et minde om
gjeblikket. Det er et trofee.



3. Selv-ros: Veer ikke bange for stolthed. Mind dig selv om, hvor imponeret
andre er, og hvor lzenge du har ventet pa, at dette skulle ske.

4. Skeerp dine sanser: Fokuser pa specifikke elementer og udeluk andre. |
stedet for at sluge vinen, sa lugt til den, smag den, nyd den. Luk gjnene,
nar du lytter til musik. Veaer bevidst om hver en smag, lyd, duft.

5. Total fordybelse (absorption): Lad dig opsluge. Lad veere med at teenke
pa andre ting, du burde ggre, undre dig over, hvad der kommer herefter,
eller overveje, hvordan oplevelsen kunne forbedres. Bare veer til stede i
oplevelsen.

Mindlessness til Mindfulness — et paradigmeskifte

Vi lever i en tid, hvor teknologiske fremskridt lover at spare tid, men i virkeligheden gar
de os mere travle og fattigere pa tid. Vi mister enorme dele af nuet. Den konstante
tidspres er med til at gge depression.

e Handlingsorienteret: Simplify!

o Reducer kompleksiteten: Henry David Thoreau opfordrede allerede i det
19. arhundrede til at reducere kompleksiteten i vores liv: "Enkelhed,
enkelhed, enkelhed! Jeg siger, lad dine anliggender veere to eller tre, og
ikke hundrede eller tusind; i stedet for en million tael et halvt dusin”. VVeer
bevidst om, hvor du bruger din tid.

o Prioriter: Kan du sige "nej" oftere — til mennesker og muligheder? Prioriter
det, du virkelig, virkelig vil gare, og slip de andre ting. Mindre kan veere
mere.

o Negative Ritualer: Indfgr "negative ritualer". Tidspunkter, hvor du ikke gor
visse ting. F.eks. "Internet-fri* zoner, "telefon-fri" zoner, eller magdefri
tidszoner. Fyld den frigjorte tid med meningsfulde og nydelsesfulde
aktiviteter. Du skaber dit eget flow, din egen succes!

e Handlingsorienteret: Har en sken dag!

o Design din dag: Szt en dag af denne maned til at forkeele dig selv med
dine yndlingsgleeder. Planleeg din dag time for time.

o Anvend teknikkerne: Brug sa mange af savoring- og
mindfulness-teknikkerne som muligt. Lad ikke hverdagens travihed
forstyrre dig. Falg planen. Det er din investering i segte, varig nydelse.
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Selvmedfolelse — Du Er Nok, Punktum!

Stop den indre kritiker! Den stemme, der fortaeller dig, at du ikke er god nok. Den
stemme, der dgmmer dig. Den skal ties ihjel. "Silenzio Bruno!" — ingen negative indre
stemmer! Din veerdi kommer indefra. Andres mening? Den betyder intet, for de kender
dig ikke. Du er nok!

Indre validering, punktum! Det handler om at erstatte harde selvkritiske tanker
med stgttende og opmuntrende bekreeftelser. Omfavn dine ufuldkommenheder
som en del af at veere menneske. Sand selvtillid bygges gennem at overvinde
fiaskoer og modigt prave nye ting.
Dit lys skreemmer dig mere end dit marke: Marianne Williamson® siger det sa
preecist: "Vores dybeste frygt er ikke, at vi er utilstreekkelige. Vores dybeste frygt
er, at vi er magtfulde ud over alle mal. Det er vores lys, ikke vores marke, der
skreemmer os mest". Hvorfor er vi bange for vores egen storhed? Hvorfor teenker
vi, at vi er uveerdige til lykke? Disse antagelser holder os tilbage. De er kulturelle
og psykologiske fordomme.
Den falske nulsums-opfattelse af lykke: Tror du, at din lykke tager noget fra
andre? Det er en falsk og begreensende tro. "Tusindvis af stearinlys kan teendes
fra et enkelt stearinlys, og lysets liv vil ikke blive forkortet. Lykke mindskes aldrig
ved at blive delt". Jo mere lykke du har, jo mere kan du dele. Og jo mere du
deler, jo mere far du selv. Det er et positivt-sumsspil, min ven! Det handler om at
frigagre dig fra din frygt for lykke, sa du kan hjaelpe andre.
Arbejdet med dit indre veerd: Hvis du feler dig uveerdig til lykke, vil du ubevidst
sabotere dine muligheder for at finde den. Du overser glaedeskilder, fokuserer pa
det negative eller bagatelliserer din egen lykke.

o "Ja, men..."-teknikken: Har du en tendens til at sige "Ja, jeg er glad, men

hvad nu hvis det ikke varer?"? Stop den negative spiral! Dette er din frygt

3 Amerikansk forfatter til flere selvhjeelpsbager.
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for tab, der skaber tab. For at modtage livets gaver skal du veere aben for
dem.

Handlingsorienteret: Saetninger, der abner op

Dette er en powerfuld teknik fra Nathaniel Branden*, der kan hjaelpe dig med at
afdaekke ubevidste overbevisninger og skabe meningsfuld forandring.

1. Reglerne: Generer hurtigt mindst seks slutninger til en ufuldsteendig saetning. Du
kan skrive eller tale ind i en diktafon. Der er ingen rigtige eller forkerte svar, og
dine svar kan modsige hinanden. Sluk for den indre kritiker; teenk efter, ikke
under. Efter at have genereret dine svar, gennemga dem og se, om du har laert
noget vigtigt; det kan tage et par forsgg, for du far indsigt.

2. Handling: Hvis du leerer noget nyt, sa handl pa det. Du far mest udbytte, hvis du
bevidst fglger op pa en indsigt.

3. Eksempler pa satninger, du kan bruge:

"Hvis jeg bragte 5 procent mere bevidsthed til mit liv..."

"De ting, der gar mig lykkelig, er..."

"For at bringe 5 procent mere lykke til mit liv..."

"Hvis jeg tager mere ansvar for at opfylde mine gnsker..."

"Hvis jeg bragte 5 procent mere integritet til mit liv..."

"Huvis jeg var villig til at sige ja, nar jeg vil sige ja, og nej, nar jeg vil sige nej...'
"Hvis jeg treekker vejret dybt og tillader mig selv at opleve, hvad lykke foles
som..."

"Jeg er ved at blive bevidst om..."

"De ting, der star i vejen for min lykke..."

"For at fgle mig 5 procent mere veerdig til lykke..."

"Hvis jeg naegter at leve efter andres veerdier..."

o O O 0 O O O

o O O O

4 Psykoterapeut og forfatter, bedst kendt for sit arbejde inden for selvvaerdets psykologi.
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o "Hvis jeg lykkes..."
o "Huvis jeg giver mig selv tilladelse til at veere lykkelig..."
o "Nar jeg veerdseetter mig selv..."

4. Gor det til et ritual: Arbejd med disse saetninger regelmaessigt — dagligt i et par
uger eller ugentligt i seks maneder. Gentag dem, der resonerer mest med dig.

Dyrk Optimisme — Din Fremtid Er Ikke Skrevet i Sten, Du Skriver Den Selv!

Hear her, min ven! Er du en af dem, der altid ser skyer pa himlen, selv nar solen skinner?
Stop det pis! Optimisme er ikke bare et "feel-good" ord; det er en fucking superkraft, der
kan transformere din virkelighed. Det handler om aktivt at omformulere negative tanker
og visualisere positive resultater. Det er at tage kontrol over din mentale GPS og
indstille den mod succes, ikke fiasko.

Videnskaben bag det: Fra Sortsyn til Solskin

Martin Seligman, vores mand inden for positiv psykologi, har forsket i optimisme i artier.
Han skelner mellem pessimister og optimister ud fra, hvordan de forklarer arsager til
gode og darlige begivenheder:

e Pessimisten:
o Darlige begivenheder: Tilskriver dem permanente, universelle og
personlige arsager. "Jeg er altid uheldig." "Alt gar galt." "Det er min skyld."
o Gode begivenheder: Tilskriver dem midlertidige, specifikke og eksterne
arsager. "Jeg var bare heldig denne gang." "Det var en
engangsforestilling." "Det var pa grund af andre."
e Optimisten:
o Darlige begivenheder: Tilskriver dem midlertidige, specifikke og eksterne
arsager. "Det var en darlig dag." "Det var bare den ene ting, der gik galt."
"Det var uden for min kontrol."
o Gode begivenheder: Tilskriver dem permanente, universelle og
personlige arsager. "Jeg er god til det her." "Jeg lykkes altid." "Jeg
fortjener det."

Ser du forskellen? Det er en fucking game-changer! Optimister er mere succesfulde i
skolen, pa arbejdet, i sport, og de lever laeengere og er sundere. De har et steerkere
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immunsystem og kommer sig hurtigere efter sygdom. Det er ikke bare positiv teenkning;
det er en overlevelsesstrategi!

Handlingsorienteret: Omformuler Din Indre Dialog

Din hjerne er en muskel, og du kan traene den til at veere optimistisk. Det kraever bevidst
indsats, men det er det veerd.
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1. ABCDE-modellen (Seligman): Dette er dit veerktgij til at udfordre pessimistiske

tanker.

o A (Adversity — Modgang): Beskriv den negative begivenhed objektivt.

o

Hvad skete der?

m Eksempel: "Jeg fik et afslag pa min jobansggning."

B (Belief — Overbevisning): Hvilke tanker og overbevisninger opstod i dig
som fglge af modgangen? Dette er din indre dialog.

m Eksempel: "Jeg er ikke god nok. Jeg far aldrig det job, jeg vil have.
Jeg er en fiasko."

C (Consequence — Konsekvens): Hvilke fglelser og handlinger fulgte af
disse overbevisninger?

m Eksempel: "Jeg faler mig deprimeret og opgivende. Jeg har lyst til
at droppe at sgge flere job."

D (Disputation — Udfordring): Her kommer sparket i raven! Udfordr dine
negative overbevisninger. Er de sande? Hvilke beviser har du for dem? Er
der alternative forklaringer?

m Eksempel: "Er det virkelig sandt, at jeg aldrig far et job? Jeg har
faet andre job far. Dette ene afslag betyder ikke, at jeg er en fiasko.
Maske var der bare mange ans@gere, eller en anden passede
bedre til den specifikke stilling. Jeg har mange kvalifikationer, og
jeg har tidligere vist, at jeg kan laere og tilpasse mig."

E (Energization — Energi): Hvilken ny felelse og handling opstar, nar du
har udfordret dine negative overbevisninger?

m Eksempel: "Jeg fgler mig mere motiveret. Jeg vil revidere min
ansggning og sgge andre stillinger. Dette er bare et bump pa vejen,
ikke enden."

2. Visualisering af Succes: Brug din fantasi til at skabe positive fremtidsscenarier.

Luk gjnene: Forestil dig, at du har opnaet dit mal. Se det for dig i detaljer.
Hvad ser du? Hvad hegrer du? Hvad fgler du? Maerk succesen i hver en
celle!

Maerk folelserne: Lad de positive falelser oversvemme dig. Gleede,
stolthed, tilfredshed.



o Gor det til et ritual: Gentag denne visualisering dagligt. Jo mere du gver
dig, jo steerkere bliver din optimistiske muskel. Du forteeller krystalkuglen,
hvad den skal vise!

3. Taknemmelighed og Optimisme: De gar hand i hand. Nar du er taknemmelig
for det, du har, abner du op for at se flere positive muligheder i fremtiden.

Dit spark i reven: Stop med at veere din egen veerste kritiker! Du har magten til at styre
din indre dialog. Brug den til at bygge dig selv op, ikke til at rive dig ned. Veer din egen
fucking cheerleader! Det er i dit hoved, det er ikke virkeligt, hvis andre demmer dig.

Fuck hvad andre teenker!
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Del 3: Action! Sadan Skaber Du Dit
Lykkelige Liv
Indflydelsescirklen: Drop Kontroltabet, Grib Magten!

Hvor mange gange har du spildt din fucking energi pa ting, du alligevel ikke kan aendre?
Vejret, politik, hvad din chef teenker om din kaffekop? Stop det spild! Entreprengrer
spilder ikke tid. De fokuserer pa, hvor de kan skabe veerdi. Og det starter med
Indflydelsescirklen, et koncept fra Stephen Coveys "De 7 Gode Vaner".

e Bekymringscirklen: Dette er alt det, du bekymrer dig om. Din chefs darlige
humgr, de stigende benzinpriser, verdensfreden, trafikken. Det er et keempe
omrade, og hvis du dveeler her, fgler du dig magteslgs og dreenet. Du kan ikke
styre det, og det frustrerer dig.

e Indflydelsescirklen: Dette er de ting, du rent faktisk kan gare noget ved, din
handlekraftige zone. Din reaktion pa din chefs humgr, hvordan du bruger din
egen bil, hvad du selv kan gare for at bidrage til en bedre verden, hvordan du
karer. Nar du fokuserer din energi her, fgler du dig magtfuld og proaktiv.
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Bekymringer
Bekymringer

Indflydelse

. Vej
genzin ejret

priser
Indflydelse
semstent Bekymringer
. Min Min made
indstilling at korer
til chefen bil pa
Indflydel
_— ndflydelse
Venlighed
for
andre
\ Indflydelse
Bekymringer
Bekymrings- og indflydelsescirkel Medieguru.dk

Handlingsorienteret: Bliv en Power-Fokuserer!

1.

Identificer din "Bekymrings-liste": Skriv en liste over alt det, der bekymrer dig
eller frustrerer dig lige nu. Uden filter. Bare fa det ud.

Tegn dine cirkler: Tegn to koncentriske cirkler. Den ydre er din
"Bekymringscirkel". Den indre er din "Indflydelsescirkel".

Flyt post-its: Ga igennem din bekymrings-liste. For hver ting: Kan du direkte
pavirke den? Huvis ja, flyt den ind i din "Indflydelsescirkel". Hvis ikke, lad den blive
udenfor.

Fokusér kun pa det indre: Fra nu af, forpligt dig til kun at bruge din energi pa
ting inden for din "Indflydelsescirkel". Nar du begynder at bekymre dig om noget i
den ydre cirkel, anerkend det, men spgrg dig selv: "Hvad kan jeg gagre ved det
her lige nu?" Hvis svaret er intet, sa lad det glide.

Se din cirkel vokse: Jo mere du fokuserer proaktivt pa din "Indflydelsescirkel",
jo starre bliver den! Du far mere kontrol over dit liv, og din fglelse af magt og
effektivitet vokser. Dette er aegte entreprengrand, min ven — at maksimere dit
afkast pa din tid og energi.

Six Degrees of Kevin Bacon: Dine Relationer er Guld!
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Tror du, du er alene om at knuse dine mal? Glem det! Ingen entreprengr bygger et
imperium alene. Du er forbundet til verden pa mader, du slet ikke forstar. Taenk pa "Six
Degrees of Kevin Bacon™ — teorien om, at enhver kan forbindes med Kevin Bacon via
hgjst seks led. Det er et legende bevis pa, hvor lille verden er, og hvor forbundet vi alle
er.

e Social kapital er din rigdom: Dine relationer er guld veerd. Mennesker er
sociale vaesner. Vi trives, nar vi er forbundet. Dit netveerk, dine venner, familie,
kolleger — de er din sociale kapital. Og den kan du investere i, min ven!

e Dit netvaerk, din netvaerdi: De, der har steerke sociale band, er lykkeligere,
sundere og lever lzengere. De far mere statte, nye muligheder og mere mening i
deres liv.

e Spredring af lykke: Forskning viser, at lykke kan spredes gennem sociale
netveaerk. Hvis din ven er lykkelig, er du mere tilbgjelig til at blive det. Det er som
en sund virus, der spreder sig!

Handlingsorienteret: Byg Dit Power-Netvark!

® Youtube: “The six degrees | Kevin Bacon | TEDxMidwest”
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https://www.youtube.com/watch?v=n9u-TITxwoM

. Kortlaeg dine forbindelser: Tegn en simpel mindmap over dit netvaerk. Hvem er

dine fem naermeste kontakter? Hvem er de fem naeste? Hvem kan du forbinde
dem med?

. Invester i dine relationer: Send en uventet besked til en ven, du ikke har talt

med laenge. Tilbyd at hjeelpe en kollega. Spgrg en person, du beundrer, om kaffe.
Sma handlinger teeller.

. Var en "connector": Taenk over, hvordan du kan introducere folk i dit netvaerk

til hinanden. At hjeelpe andre med at skabe forbindelser styrker dit eget netvaerk
eksponentielt.

. "Win-Win" i relationer: Sgg altid "win-win" i dine interaktioner. Hvordan kan du

bidrage til andres liv, samtidig med at du opnar dine egne mal? Det handler ikke
om at udnytte, men om gensidig vaekst.

Den Emotionelle Bankkonto: Invester i Dine Relationer!
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Forestil dig, at du har en bankkonto for hver eneste relation i dit liv — din partner, dine
barn, dine venner, dine kolleger. Den hedder "Den Emotionelle Bankkonto", og den er
fucking vigtig! Stephen Covey beskriver den som en metafor for tilliden i et forhold.

Indskud: Positive handlinger, der bygger tillid og goodwill. Teenk venlighed,
loyalitet, |after, forstaelse, undskyldninger, sma gestus, at lytte aegte. Hver gang
du gear et "indskud", @ger du saldoen pa kontoen.

Udbetalinger: Negative handlinger, der teerer pa tilliden. Teenk uvenlighed,
loftebrud, fordemmelse, manglende empati, userlighed, arrogance. Hver gang du
ger et "udbetaling”, mindsker du saldoen.

Saldoen afger alt: Er saldoen hgj? Sa er der masser af tillid. | kan overkomme
uenigheder, der opstar. Hvis du gar en fejl, er der overskud til at tilgive. Er
saldoen lav eller negativ? Sa er der ingen tillid. Selv sma uenigheder kan fare til
store konflikter, og en lille fejl kan knuse forholdet.

Handlingsorienteret: Bliv en Mester i Emotionelle Indskud!

1.

Identificer dine vigtigste konti: Hvilke relationer er mest kritiske for din lykke og
succes? Skrivdem ned.

. Analyser saldoen: Vurder eerligt saldoen pa hver konto. Er den positiv, neutral

eller negativ? Veer brutalt aerlig over for dig selv — det her handler om dit liv!
Planlzeg indskud: Hvad er 3-5 konkrete "indskud", du kan ggre i hver af dine
vigtigste relationer denne uge? Sma ting teeller!
o Eksempel (partner): Lyt aktivt i 15 minutter uden afbrydelser. Giv en
uventet kompliment. Tag en pligt, de normalt udfarer.
o Eksempel (kollega): Tilbyd hjeelp med et projekt. Ros dem offentligt for
noget veludfert. Bring kaffe.
Undga udbetalinger: Veer bevidst om de handlinger, der draener kontoen.
Undga at kritisere, afbryde, veere ligeglad eller bryde aftaler.
Regelmassig vedligeholdelse: Denne konto skal vedligeholdes konstant. Den
bygger ikke sig selv op. Det er et bevidst, dagligt valg at investere i dine
relationer. Det er dit personlige "netvaerks-ROI"®.

At Lade de Mentale Batterier Op: Din Personlige Energiplan!

¢ RO, eller Return on Investment, er en skonomisk beregning, der viser, hvor meget afkast du far ud af
en investering i forhold til den investerede kapital.
Formlen er: ROI = (Fortjeneste - Investering) / Investering * 100
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Du kan ikke knuse mal, hvis du kgrer pa tom tank, min ven! Dit entreprenante mindset
kraever fucking energi. Og den energi kommer ikke kun fra kaffe og viljestyrke. Det
handler om at forsta, hvordan du lader dine mentale og fysiske batterier op. Teenk pa
dig selv som din egen virksomhed — du skal investere i din "infrastruktur" for at kunne
yde maksimalt.

e Energiens fire dimensioner:

1. Fysisk energi: Sove, spise, motion, restitution. Grundlaget for alt andet.
Du kan ikke teenke klart, hvis din krop er udkart.

2. Emotionel energi: Evnen til at fgle positive fglelser — taknemmelighed,
gleede, fred — og at kunne handtere negative falelser konstruktivt.

3. Mental energi: Evnen til at fokusere, koncentrere sig, l@se problemer og
veere kreativ. Kraever pauser og mental restitution.

4. Spirituel energi: Fglelsen af mening, formal og alignment med dine
kerneveerdier. Det er dit "hvorfor".

e Intet batteri er uendeligt: Selv en superatlet har brug for hvile. Du er ingen
undtagelse. At ignorere behovet for at lade op ferer til udbreendthed, darlige
beslutninger og et liv uden gleede.

e Mikro-pauser og Ritualer: Du behgver ikke en uge pa en gde @ for at lade op.
Sma, regelmaessige pauser og ritualer kan gare en keempe forskel.

Handlingsorienteret: Byg Din Personlige Energiplan!

1. Analyser dit energiforbrug: Hvilke aktiviteter draener dig? Hvilke giver dig
energi? Lav dit "Lykke-landkort" som udgangspunkt. Veer aerlig over for dig selv.
2. ldentificer dine "oplader-aktiviteter": Hvad lader dine batterier op i hver af de
fire dimensioner?
o Fysisk: God sgvn, neerende mad, regelmaessig motion, vandreture i
naturen.
o Emotionelt: Tid med dem, du elsker, at udtrykke taknemmelighed, at
praktisere selvmedfglelse, at grine.
o Mentalt: Meditation, kreative pauser, at laese noget, der inspirerer dig, at
tage en kort "powernap".
o Spirituelt: Refleksion over dine veerdier, tid i naturen, at gare noget
meningsfuldt for andre, frivilligt arbejde.
3. Indfer energi-ritualer: Book tid i din kalender til at lade op. Det er ikke luksus,
det er en forudsaetning for din performance.
o Eksempel: En daglig 10-minutters meditation. En 20-minutters gatur midt
pa dagen. Faste sengetider. En time uden skaermtid far sengetid.
4. Beskyt din energi: Leer at sige nej til ting, der draener dig, men ikke giver veerdi.
Du er ikke forpligtet til at breende dit lys af i begge ender.
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5. Genoplad proaktivt: Vent ikke, til du er udbraendt. Planlaeg din restitution
ligesom du planleegger dine mal. Du er en entreprengr, der styrer sin mest
veerdifulde ressource: dig selv!

Konklusion: Det Er Nu, Det Sker, Min
Ven!

Stop med at vente. Stop med at udskyde. Lykken er ikke en fremtidig begivenhed; det
er en daglig praksis. "Dette er det". Alt, hvad der er i livet, er nuet — de almindelige
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gjeblikke, detaljerne i livets mosaik. Et lykkeligt liv formes ikke af en enkelt,
ekstraordinzer begivenhed; det er snarere formet trinvis, oplevelse for oplevelse, gjeblik
for gjeblik.

Din lommebog er ikke en magisk pille. Den er en guide, en veerktgjskasse, og et
konstant, kaerligt spark i rgven, der minder dig om, at du er skaberen af dit eget livs
succes. Du har potentialet, du har styrkerne, og du har viljen. Det eneste, der teeller, er,
at du rent faktisk BRUGER dem.

Ga ud og knus de mal! Du er nok! Var agte! Og lad os rocke verden!

Styrkeliste

Kilde: Martin E.P. Seligman, "Authentic Happiness"

Her er de 24 signaturstyrker, organiseret under de 6 kerne-dyder. Brug dem til at
identificere dine egne topstyrker, hvis du ikke har adgang til VIA Survey online.
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Visdom og viden:
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1.

Nysgerrighed/interesse for verden: Du er aben for nye oplevelser og
fascineres af verden. Du tolererer ikke bare tvetydighed; du kan lide den og er
fascineret af den. Nysgerrighed er at engagere sig aktivt i nyhed, og den passive
optagelse af information viser ikke denne styrke. Den modsatte ende af
dimensionen af nysgerrighed er let at kede sig.

o Vurder dig selv: "Jeg er altid nysgerrig pa verden". "Jeg keder mig let".
Kaerlighed til lzering: Du elsker at lzere nye ting, uanset om du er i en klasse
eller pa egen hand. Du har altid elsket skolen, laesning, museer — overalt, hvor
der er mulighed for at leere. Er der vidensomrader, hvor du er ekspert?
Veerdsaettes din ekspertise af folk i din omgangskreds eller den starre verden?
Elsker du at laere om disse omrader, selv uden ydre incitamenter? For eksempel
har postarbejdere ekspertise inden for postnumre, men denne viden afspejler
kun en styrke, hvis den er erhvervet for dens egen skyld.

o Vurder dig selv: "Jeg er begejstret, nar jeg leerer noget nyt". "Jeg gar

sjeeldent noget for at besage museer eller andre uddannelsessteder".
Dommekraft/kritisk teenkning/abenhed: At taenke tingene igennem og
undersgge dem fra alle sider er vigtige aspekter af, hvem du er. Du drager ikke
forhastede konklusioner og baserer dine beslutninger pa solide beviser. Du er i
stand til at &endre mening. Demmekraft indebaerer objektiv og rationel
informationsbehandling, der tjener dit og andres bedste. Det er det modsatte af
logiske fejl, der plager mange depressive, som overpersonalisering og sort-hvid
teenkning. Det modsatte af denne styrke er at teenke pa mader, der favoriserer og
bekreefter, hvad du allerede tror.

o Vurder dig selv: "Nar emnet kraever det, kan jeg teenke meget rationelt".

"Jeg har en tendens til at drage forhastede konklusioner".

. Originalitet/opfindsomhed/praktisk intelligens/street smarts: Nar du star

over for noget, du gnsker, er du fremragende til at finde nye, men passende
mader at na det mal pa. Du er sjeeldent tilfreds med at gere tingene pa den
konventionelle made. Denne styrkekategori inkluderer, hvad folk mener med
kreativitet, men er ikke begraenset til traditionelle kunstneriske bestraebelser. Den
kaldes ogsa praktisk intelligens, sund fornuft eller street smarts.

o Vurder dig selv: "Jeg kan godt lide at teenke pa nye mader at gare ting

pa". "De fleste af mine venner er mere fantasifulde end jeg".

Social intelligens/personlig intelligens/folelsesmaessig intelligens: Social og
personlig intelligens er viden om dig selv og andre. Du er opmaerksom pa andres
motiver og faglelser, og du kan reagere godt pa dem. Social intelligens er evnen til
at bemeerke forskelle mellem andre, iseer med hensyn til deres humar,
temperament, motivationer og intentioner — og derefter handle ud fra disse



Mod:
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forskelle. Denne styrke skal ikke forveksles med blot at veere introspektiv,
psykologisk indstillet eller grublende; den viser sig i socialt dygtige handlinger.
Personlig intelligens indebeerer en fintunet adgang til dine egne folelser og evnen
til at bruge denne viden til at forsta og styre din adfeerd. Samlet har Daniel
Goleman kaldt disse styrker "fglelsesmaessig intelligens". Et andet aspekt af
denne styrke er at finde sin niche: at placere sig i omgivelser, der maksimerer
ens faerdigheder og interesser. For eksempel fandt Gallup Organisationen, at de
mest tilfredse medarbejdere let bekraeftede udsagnet "Giver dit job dig hver dag
mulighed for at gare det, du er bedst til?".
o Vurder dig selv: "Uanset den sociale situation er jeg i stand til at passe
ind". "Jeg er ikke seerlig god til at fornemme, hvad andre mennesker fgler".
Perspektiv: Jeg bruger denne betegnelse til at beskrive den mest modne styrke i
denne kategori, den der er taettest pa visdom selv. Andre ops@ger dig for at
treekke pa din erfaring til at hjeelpe dem med at lase problemer og opna
perspektiv for sig selv. Du har en made at se verden pa, der giver mening for
bade andre og dig selv. Vise mennesker er eksperter i det, der er vigtigst og mest
knudret i livet.
o Vurder dig selv: "Jeg er altid i stand til at se tingene og se det store
billede". "Andre kommer sjaeldent til mig for rad".

Tapperhed og mod: Du viger ikke tilbage for trusler, udfordringer, smerte eller
vanskeligheder. Tapperhed er mere end mod under beskydning, nar ens fysiske
velbefindende er truet. Det refererer ogsa til intellektuelle eller fglelsesmaessige
holdninger, der er upopuleere, sveere eller farlige. Modige personer er i stand til at
afkoble frygtens fglelsesmaessige og adfeerdsmaessige komponenter og modsta
den adfeerdsmaessige reaktion af flugt og sta ansigt til ansigt med den
frygtsomme situation, pa trods af ubehaget. Frygtlashed, dristighed og uovervejet
handling er ikke tapperhed; at made fare, pa trost af frygt, er. Begrebet
tapperhed har udvidet sig over historien fra slagmarksmod til ogsa at omfatte
moralsk mod og psykologisk mod. Moralsk mod er at tage standpunkter, som du
ved er upopulaere og sandsynligvis vil bringe dig uheld. Psykologisk mod
inkluderer den stoiske og endda glade holdning, der er ngdvendig for at made
alvorlige pravelser og vedvarende sygdom uden at miste vaerdigheden.

o Vurder dig selv: "Jeg har ofte taget standpunkt over for steerk modstand".

"Smerte og skuffelse overvaelder mig ofte".

Udholdenhed/flid/diligence: Du afslutter, hvad du begynder. Den flittige person
patager sig vanskelige projekter og fuldferer dem med godt humgr og minimale
klager. Du ger, hvad du siger, du vil ggre, og nogle gange mere, aldrig mindre.



Samtidig betyder udholdenhed ikke en obsessiv jagt pa uopnaelige mal. Den
sandt flittige person er fleksibel, realistisk og ikke perfektionistisk. Ambitionens
gnskveerdige aspekter harer til i denne styrkekategori.
o Vurder dig selv: "Jeg afslutter altid, hvad jeg begynder". "Jeg bliver
afsporet, nar jeg arbejder".

9. Integritet/agthed/aerlighed: Du er en eerlig person, ikke kun ved at tale sandt,
men ved at leve dit liv pa en segte og autentisk made. Du er jordneer og uden
facade; du er et "segte" menneske. Integritet og aegthed betyder mere end bare
at forteelle sandheden til andre. Det betyder at repreesentere dig selv — dine
intentioner og forpligtelser — over for andre og over for dig selv pa en oprigtig
made, uanset om det er med ord eller handling.

o Vurder dig selv: "Jeg holder altid mine Igfter". "Mine venner forteeller mig
aldrig, at jeg er jordnaer".

Menneskelighed og kaerlighed:

10.Venlighed og genergsitet: Du er venlig og genergs over for andre, og du har
aldrig for travlt til at gagre en tjeneste. Du nyder at ggre gode gerninger for andre,
selvom du ikke kender dem godt. Hvor ofte tager du en andens interesser mindst
lige sa alvorligt som dine egne?. Alle treek i denne kategori har i deres kerne
denne anerkendelse af en anden persons veerd. Venlighedskategorien omfatter
forskellige mader at relatere til en anden person, der er styret af dennes bedste
interesser, og disse kan tilsidesaette dine egne umiddelbare gnsker og behov.
Empati og sympati er nyttige komponenter i denne styrke.

o Vurder dig selv: "Jeg har frivilligt hjulpet en nabo i den sidste maned". "Jeg
er sjeeldent lige sa begejstret for andres held som for mit eget".

11. Evnen til at elske og lade sig elske: Du vaerdseetter naere og intime relationer
med andre. Gengaelder de mennesker, du har dybe og varige falelser for, de
samme folelser? Hvis ja, er denne styrke tydelig. Denne styrke er mere end den
vestlige forestilling om romantik. Det er almindeligt, isaer blandt maend, at veere i
stand til at elske, men ikke at lade sig elske — i hvert fald i vores kultur.

o Vurder dig selv: "Der er mennesker i mit liv, som bekymrer sig lige sa
meget om mine fglelser og mit velbefindende, som de ggr om deres
egne". "Jeg har sveert ved at acceptere keerlighed fra andre".

Retfardighed:

12.Medborgerskab/pligt/teamwork/loyalitet: Du excellerer som medlem af en
gruppe. Du er en loyal og dedikeret holdkammerat, du yder altid dit bidrag, og du
arbejder hardt for gruppens succes. Denne gruppe af styrker afspejler, hvor godt
disse udsagn geelder for dig i gruppesituationer. Traekker du din egen vaegt?
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Veerdsaetter du gruppens mal og formal, selv nar de adskiller sig fra dine egne?
Respekterer du dem, der med rette er i autoritetspositioner, som leerere eller
treenere? Smelter du din identitet sammen med gruppens? Denne styrke er ikke
tankelgs og automatisk lydighed, men inkluderer ogsa respekt for autoritet, en
umoderne styrke, som mange foraeldre gnsker, at deres barn skal udvikle.
o Vurder dig selv: "Jeg arbejder bedst, nar jeg er i en gruppe". "Jeg taver
med at ofre min egeninteresse for at gavne grupper, jeg er med i".

13.Retfaerdighed og lighed: Du lader ikke dine personlige folelser pavirke dine

beslutninger om andre mennesker. Du giver alle en chance. Er du styret af stgrre
moralske principper i dine daglige handlinger? Tager du andres velbefindende,
selv dem du ikke kender personligt, lige sa alvorligt som dit eget? Tror du, at
lignende tilfeelde bgr behandles ens? Kan du nemt lzegge personlige fordomme
til side?.
o Vurder dig selv: "Jeg behandler alle mennesker lige, uanset hvem de
matte vaere". "Hvis jeg ikke kan lide nogen, er det sveert for mig at
behandle ham eller hende retfeerdigt".

14.Lederskab: Du er god til at organisere aktiviteter og sikre, at de bliver udfart.

Den humane leder skal fgrst og fremmest veere en effektiv leder, der s@rger for at
fa gruppens arbejde gjort, samtidig med at gode relationer opretholdes mellem
gruppens medlemmer. Den effektive leder er desuden human, nar han eller hun
handterer intergruppe-relationer "med malice mod ingen; velggrenhed mod alle;
med fasthed i det rette". For eksempel en human national leder tilgiver fiender og
inkluderer dem i samme brede moralske cirkel som sine egne tilhaengere. Han
eller hun er fri fra historiens byrde, anerkender ansvar for fejl og er fredelig.

o Vurder dig selv: "Jeg kan altid fa folk til at gare ting sammen uden at plage

dem". "Jeg er ikke seerlig god til at planlaegge gruppeaktiviteter".

Madehold:
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15. Selvkontrol: Du kan nemt holde dine gnsker, behov og impulser i skak, nar det

er passende. Det er ikke nok at vide, hvad der er korrekt; du skal ogsa veere i
stand til at omsaette denne viden til handling. Nar noget darligt sker, kan du selv
regulere dine folelser? Kan du reparere og neutralisere dine negative fglelser pa
egen hand? Kan du ggre dig selv glad, selv i en vanskelig situation?.
o Vurder dig selv: "Jeg kontrollerer mine fglelser". "Jeg kan sjeeldent holde
en diaet".

16.Forsigtighed/diskretion/omhu: Du er en forsigtig person. Du siger eller ggr ikke

ting, du senere matte fortryde. Forsigtighed er at vente, indtil alle fakta er pa
bordet, for du pabegynder en handling. Forsigtige individer er fremsynede og
overvejende. De er gode til at modsta impulser vedrgrende kortsigtede mal for at



opna langsigtet succes. Iszer i en farlig verden er forsigtighed en styrke, som
foraeldre gnsker, at deres bgrn skal udvise.
o Vurder dig selv: "Jeg undgar aktiviteter, der er fysisk farlige". "Jeg traeffer
nogle gange darlige valg i venskaber og relationer".
17.Ydmyghed og beskedenhed: Du sgger ikke rampelyset, men foretraekker at
lade dine praestationer tale for sig selv. Du betragter dig selv som ikke-speciel, og
andre anerkender og veerdseetter din beskedenhed. Ydmyge mennesker ser
deres personlige forhabninger, sejre og nederlag som ret uvigtige. | den starre
sammenhaeng betyder det, du har opnaet eller lidt, ikke meget. Den
beskedenhed, der falger af disse overbevisninger, er ikke blot en facade, men
snarere et vindue ind i dit veesen.
o Vurder dig selv: "Jeg skifter emne, nar folk giver mig komplimenter". "Jeg
taler ofte om mine preestationer”.

Transcendens:

18.Paskennelse af skenhed og excellence: Du stopper op og lugter til roserne.
Du veerdseetter sk@nhed, excellence og dygtighed pa alle omrader: i naturen og
kunsten, matematik og videnskab, og i hverdagsagtige ting. Nar intens, ledsages
det af aerefrygt og undren. At veere vidne til virtuositet i sport eller handlinger af
menneskelig moralsk skanhed eller dyd fremkalder den beslaegtede folelse af
oplaftelse.

o Vurder dig selv: "l den sidste maned er jeg blevet begejstret af excellence
inden for musik, kunst, drama, film, sport, videnskab eller matematik".
"Jeg har ikke skabt noget smukt det sidste ar".

19. Taknemmelighed: Du er bevidst om de gode ting, der sker for dig, og du tager
dem aldrig for givet. Du tager dig altid tid til at udtrykke din tak. Taknemmelighed
er en paskagnnelse af en andens moralske karakter. Som en fglelse er det en
folelse af undren, taknemmelighed og paskennelse af livet selv. Vi er
taknemmelige, nar folk behandler os godt, men vi kan ogsa veere mere generelt
taknemmelige for gode handlinger og gode mennesker. Taknemmelighed kan
ogsa rettes mod upersonlige og ikke-menneskelige kilder — Gud, natur, dyr —
men kan ikke rettes mod selvet. Ordet kommer fra latin, gratia, som betyder
nade.

o Vurder dig selv: "Jeg siger altid tak, selv for sma ting". "Jeg stopper
sjeeldent op og teeller mine velsignelser".
20.Hab/optimisme/fremtidsorientering: Du forventer det bedste i fremtiden, og du
planlaegger og arbejder for at opna det. Hab, optimisme og fremtidsorientering er
en familie af styrker, der repraesenterer en positiv holdning til fremtiden. At
forvente, at gode begivenheder vil indtreeffe, at fgle, at disse vil fglge, hvis du
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anstrenger dig, og at planleegge for fremtiden opretholder et godt humer i nuet og
seetter gang i et malrettet liv.
o Vurder dig selv: "Jeg ser altid den lyse side". "Jeg har sjeeldent en
velovervejet plan for, hvad jeg vil gare".
21.Spiritualitet/formal/tro/religigsitet: Du har steerke og sammenhangende
overbevisninger om universets hgjere formal og mening. Du ved, hvor du passer
ind i den stgrre sammenhaeng. Dine overbevisninger former dine handlinger og
er en kilde til trgst for dig. Har du en klar livsfilosofi, religigs eller sekuleer, der
placerer dit veesen i det stgrre univers? Har livet mening for dig i kraft af din
tilknytning til noget stgrre end dig selv?.
o Vurder dig selv: "Mit liv har et staerkt formal". "Jeg har ikke et kald i livet".
22.Tilgivelse og barmhjertighed: Du tilgiver dem, der har gjort dig uret. Du giver
altid folk en ny chance. Dit ledende princip er barmhjertighed, ikke haevn.
Tilgivelse repraesenterer en reekke gavnlige aendringer, der sker inden i et individ,
der er blevet kraenket eller saret af en anden. Nar folk tilgiver, bliver deres
grundlzeggende motivationer eller handlingstendenser over for kreenkeren mere
positive (velvillige, venlige eller genergse) og mindre negative (haevngerrige eller
undvigende).
o Vurder dig selv: "Jeg lader altid fortid veere fortid". "Jeg forsgger altid at fa
haevn".
23.Legesyge og humor: Du elsker at grine og bringe smil frem hos andre
mennesker. Du kan nemt se den lyse side af livet. Er du legesyg? Er du sjov?.
o Vurder dig selv: "Jeg blander altid arbejde og leg sa meget som muligt".
"Jeg siger sjeeldent sjove ting".
24.Gejst/passion/entusiasme: Du er en energisk person. Kaster du dig med krop
og sjeel ud i de aktiviteter, du patager dig? Vagner du om morgenen og glaeder
dig til dagen? Er den passion, du bringer til aktiviteter, smitsom? Fgler du dig

inspireret?.
o Vurder dig selv: "Jeg kaster mig ud i alt, hvad jeg gar". "Jeg surmuler
meget".



Anbefalede Bager & Ressourcer:

"Happier" af Tal Ben-Shahar

"Authentic Happiness" af Martin E.P. Seligman

"Flow: The Psychology of Optimal Experience" af Mihaly Csikszentmihalyi
"Coaching i Praksis" af lvan Hgjte

“De 7 Gode Vaner” af Stephen Covey

VIA Strengths Survey: authentichappiness.org

1210.dk
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http://authentichappiness.org
http://1210.dk

Disclaimer - Sgg hjalp:

Husk, denne lommebog er dit veerktg;j til personlig veekst. Hvis du oplever alvorlige
psykiske udfordringer som depression, angst eller traumer, er det vigtigt at sage
professionel hjeelp hos en psykolog eller terapeut. Denne bog er ikke erstatning for

professionel behandling. Grib ud efter den hjeelp, du fortjener.

Akut hjzelp 112 (ambulance)

114 (politi)
Ventilen Mindsker ensomhed blandt unge. 702083 08
Pargrende Netvaerket | Familier bergrt af afhaengighed 7090 90 80
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Offerradgivningen Radgiver ofre, vidner og pargrende til 116 006
ofre for kriminalitet og ulykker

SIND Landsforeningen for psykisk sundhed 3524 07 50

Spor For voksne med senfglger af seksuelle 30 14 54 52
overgreb

Spiseforstyrrelser og | Radgivning og hjaelp til mennesker 7010 1818

selvskade bergrt af spiseforstyrrelse og selvskade

Dansk Stalking Center | Bergrt af stalking, herunder 25177374
stalkingudsatte, deres bgrn samt
pargrende

Voldelige relationer Radgivning og hjeelp til personer, som 353017 17
udgver vold i neere relationer

Livslinien Hvis du er i krise eller har tanker om 70201201

selvmord
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