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Velkomst: Et Direkte Spark i Røven 
 

Nå, min ven, sidder du klar? ​
​
Godt. ​
​
For det her er ikke bare endnu en bog, der samler støv på hylden. Dette er din 
personlige, mentale værktøjskasse, din startraket mod et liv, hvor du ikke bare 
eksisterer, men ægte lever. Du er direktøren i dit eget livs virksomhed. Hvis du er træt af 
at vente på, at ting sker, og klar til at få dem til at ske – så er du landet det rigtige sted. 
Vi kigger ikke ind i krystalkuglen, vi fortæller krystalkuglen, hvad den skal vise. Og vi gør 
det med et smil og et direkte spark i røven. For vækst sker uden for din komfortzone. 

Jeg siger; Fuck janteloven og Fuck hvad andre tænker. 

99% går rundt med bekymringer og en negativ indstilling til sig selv. Men hvis vi nu 
træner den mentale muskel; hjernen, til at tænke positivt og skrue ned for den indre 
negative stemme Bruno, så er det faktisk som at træne op til en olympisk disciplin.​
Hvordan kan vi blive bedre? Øvelse, øvelse, øvelse - eller træning, træning, træning, 
som der står 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 direktøren. 

 

 

// Thor Jadesø​
Entreprenant Mindset Coach 
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Hvad Fanden er et Entreprenant Mindset? 

Hør her, et entreprenant mindset er ikke kun for folk i jakkesæt, der starter 
tech-virksomheder. Det er en livsstil, en måde at tænke og handle på, der transformerer 
din hverdag. Det betyder, at du: 

●​ Tager initiativ: Du sidder ikke og tømmer din hjerne for ideer. Du får tingene til at 
ske. Du er proaktiv, min ven. Du venter ikke på, at universet serverer dig 
muligheder; du skaber dem selv. Det er din fucking opgave at få bolden til at 
rulle, og ja, det kan være 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 løsninger, selv når 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 omsætter 
tanker til resultater. Uden BS. Analyse-paralyse er en dødsfælde. Du skal fra 
tanke til handling hurtigere end din skygge. Målet 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 omstændighederne. Du er 
kaptajnen på dit skib, og du er ansvarlig for kursen, uanset stormvejret. 

●​ Er modstandsdygtig: Tilbageslag? Jamen, det er jo bare brændstof til din raket, 
min ven! Du lærer af dine fejl og bruger dem til at vokse. Frygt er ikke din fjende, 
men en følelse du skal "eje" og "byde velkommen tilbage". Modstand gør dig 
stærkere. Lad os tage den grimme sandhed og gøre 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, løsningsorienteret og konstant stræber 
efter at skabe værdi og fremdrift – både 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 rodfæstet i den positive 
psykologi. Dette er ikke New Age-gas; dette er videnskab, 
der virker. Vi kombinerer den skarpe, analyserende hjerne 
med det brændende hjerte, der vil skabe noget stort. 
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Positiv Psykologi: Mere end Bare "Feel-Good" 

Helt ærligt, da jeg første gang stødte på positiv psykologi, tænkte jeg også: "Åh, her 
kommer endnu en omgang lalleglad overfladiskhed." Men det er totalt forkert! Positiv 
psykologi handler ikke om at ignorere problemer eller sætte et falsk smil på. Det er en 
videnskabelig disciplin, der fokuserer på at studere, hvad der gør livet værd at leve. Det 
handler om at forstå og bygge på dine styrker, dine dyder, og de institutioner, der 
fremmer trivsel. Det er en revolution inden for psykologien, der bevæger sig ud over kun 
at reparere skader og i stedet fokuserer på at bygge positive kvaliteter. 

Seligman selv oplevede det, da hans 5-årige datter, Nikki, kaldte ham en "gnavpot". 
Hun lærte ham, at det at opdrage børn ikke handler om at korrigere fejl, men om at 
identificere og pleje deres stærkeste kvaliteter og hjælpe dem med at finde nicher, hvor 
de kan udleve disse styrker. Det samme gælder for dig, min ven. Stop med at fokusere 
på dine "fejl" og begynd at bygge på det, der gør dig fucking unik! 

Flow: Total Opslugthed og Topydelse 

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

●​ Karakteristika ved flow: 
○​ Intens koncentration 
○​ Sammenfletning af handling og bevidsthed 
○​ Tab af selvbevidsthed 
○​ Følelse af kontrol 
○​ Forvrænget tidsopfattelse (tiden flyver!) 
○​ Aktiviteten er intrinsisk givende – du gør det for dens egen skyld 

●​ Betingelser for flow: 
○​ Klare mål: Du ved præcis, hvad du skal gøre. 
○​ Optimalt match mellem udfordringer og færdigheder: Ikke for let, ikke 

for svært. Hvis udfordringerne er for store, bliver du angst. For små, bliver 
du ked af det. 

○​ Øjeblikkelig og klar feedback: Du ved, hvordan du klarer dig. 

Det er her, du oplever den højeste grad af velbefindende. Og det er ikke kun for 
eliteatleter eller kunstnere. Flow kan opstå på arbejdet, i skolen, i hverdagens 
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interaktioner. Vi skal finde ud af, hvordan du får mere af det ind i dit liv – både på jobbet 
og i fritiden. Det er der, magien ligger, min ven! 

Autentisk Glæde: Byg på Dine Styrker 

Martin E.P. Seligman, manden bag 'Authentic Happiness', argumenterer stærkt for, at 
varig lykke ikke findes i overfladiske fornøjelser. Det handler om at identificere og dyrke 
dine signaturstyrker og bruge dem hver dag i arbejde, kærlighed, leg og forældreskab. 
Dette er ikke bare føleri; det er resultatet af årtiers forskning. 

Han skelner mellem: 

●​ Glæder (Pleasures): Disse er øjeblikkelige, sansebaserede, og forsvinder 
hurtigt. Tænk chokolade, en god film, en rygmassage. De er dejlige, men skaber 
ikke varig lykke. 

●​ Tilfredsstillelser (Gratifications): Dette er aktiviteter, du elsker at gøre, som 
fuldt ud engagerer dig. Du mister selvbevidstheden, og tiden stopper. Eksempler 
er en god samtale, læsning af en god bog eller at spille computer. De holder 
længere, involverer tænkning og bygger på dine styrker. 

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

Happier: Nyd Nuet, Skab Fremtiden 

Tal Ben-Shahar, en tidligere squashmester og en af Harvard Universitets mest 
populære undervisere, har formuleret en model for lykke, der handler om at finde 
balancen. Han indså som ung, at selv den største 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 både-og. 

●​ Mening og nydelse: Du skal have en følelse af formål og opleve positive 
følelser. Uden formål føler du dig tom. Uden nydelse føler du dig frustreret. 

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

●​ Lykke er en proces: Det er ikke et fast punkt, du når, men en uendelig 
kontinuitet. Du kan altid blive lykkeligere. Det er et aktivt valg, du tager hver dag. 
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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 Værd? 
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Stop Jagten på Illusorisk Lykke – Det Handler om at Eje Din Proces! 

Du kender det, ikke? Den der følelse af absolut lykke, der forsvinder lige så hurtigt, som 
den kom. Du vinder squash-mesterskabet, får den der forfremmelse, køber 
drømmebilen, og rusen er intens. For et kort øjeblik føler du dig på toppen af verden. 
Og så... tomhed. Tal Ben-Shahar oplevede det selv. Den der forvirrende følelse af "hvis 
jeg ikke er lykkelig nu, når alt synes at være gået perfekt, hvilke udsigter har jeg så til at 
opnå varig lykke?". Det er den "arrival fallacy", min ven – den falske tro på, 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. Så stop med at spørge "Er jeg lykkelig?" og start med at spørge "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 nå toppen, men i glæden ved at klatre mod den. 

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

Lad os dykke ned i Ben-Shahars Hamburger-model – den perfekte metafor til at forstå, 
hvor du står i dit liv. Tænk over det: Hvilken burger er du lige nu? Og hvor vil du hen? 
Denne model er essentiel for at forstå, hvor du investerer din tid og energi, og om den 
investering er det værd i "lykkens valuta". 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. 

Hedonisten (Junk-food burger): Øjeblikkelig nydelse, men på bekostning af 
fremtiden. 
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 ​
Lækker men usund 

 

●​ Kendetegn: Søger konstant fornøjelse og undgår smerte. Lever kun i nuet uden 
tanke for konsekvenser. Venskaber og romancer starter med entusiasme, men 
dør, når nyheden forsvinder. Hvis det føles godt i øjeblikket, er det tilstrækkelig 
begrundelse for at gøre det, indtil det næste ønske dukker op. Hvis stoffer giver 
en behagelig oplevelse, tager man dem; hvis arbejde er svært, undgår man det.​
 

●​ Problemet: Hedonisten tager fejl ved at ligestille anstrengelse med smerte og 
fornøjelse med lykke. Uden et langsigtet formål mister livet mening. Du bliver 
hurtigt ked af det og tom. Tænk på den kriminelle i "Twilight Zone"-episoden , der 1

troede, han var i himlen, men endte i et helvede af meningsløs nydelse. Et liv 
uden udfordringer, en ren hedonistisk eksistens, er ikke en opskrift på lykke. Som 
John Gardner, tidligere amerikansk sundheds-, uddannelses- og 
velfærdsminister, påpegede: "Vi er designet til stigningen, ikke til at hvile, 
hverken i dalen eller på toppen".​
 

●​ Dit spark i røven: Er du for ofte i denne boks? Er du forfalden til "hurtige fiks" for 
at føle dig godt tilpas? Tag et "Time-In". Tænk tilbage på en periode, hvor du 
levede som hedonist. Hvad var omkostningerne på længere sigt? Og ja, måske 

1 “A Nice Place to Visit” Season 1 Episode 28.  
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var der fordele på kort sigt, men til hvilken pris? Ægte glæde kræver ofte 
anstrengelse, min ven. Konfronter ubehaget – og eje det! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Rotteræseren (Vegetarburger): Lidelse i nuet for fremtidig gevinst. 
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​
Ulækker men sund (Sorry til mine veganske følgere!) 

 

●​ Kendetegn: Underordner nutiden fremtiden. Lider nu for et forventet udbytte. 
Ben-Shahar fortæller om Timons historie, som er klassisk: Fra skolen til jobbet 
jagter han konstant næste milepæl – de gode karakterer, den prestigefyldte 
jobtitel, partner i firmaet – i troen på, at lykken venter lige om hjørnet. Han bygger 
et imponerende CV, ikke baseret på passion, men på, hvad der ser godt ud.​
 

●​ Problemet: Han nyder aldrig rejsen. Hver opnåelse giver kun kortvarig lettelse, 
som forsvinder, når en ny byrde dukker op. Han forveksler lettelse med lykke, 
hvilket forstærker illusionen om, at mål alene gør ham lykkelig. Samfundet 
belønner resultater, ikke processer; ankomster, ikke rejser. Dette er fucking 
farligt, da det fører til en evig jagt uden varig tilfredsstillelse.​
 

●​ Dit spark i røven: Er du fanget i rotteræset? Kender du til at sige "Jeg bliver 
glad, når..."? Hvor mange gange har du udsat din lykke? Tag et "Time-In". 
Forestil dig, at du ser situationen udefra. Hvilke råd ville du give Timon? Bryd 
cyklussen, min ven! Vær bevidst om, at du har et valg. Det at være en 
hårdtarbejdende person er ikke synonymt med at være en rotteræser. 

 

3. Nihilisten (Værste burger): Opgivet nuet og ingen fremtidstro.  
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​
Ulækker og usund 

●​ Kendetegn: En person, der har opgivet lykken og er resigneret i troen på, at livet 
er meningsløst. Han er lænket til fortidens fiaskoer og føler sig hjælpeløs. Tænk 
på Martin Seligmans forsøg med indlært hjælpeløshed: Hunde, der tidligere ikke 
kunne undslippe stød, gjorde ingen indsats for at undslippe senere, selv når det 
var let. De havde lært at være hjælpeløse. Han overfører dette til mennesker, 
der, når de ikke kan kontrollere en ubehagelig støj, opgiver. Det er en direkte vej 
til fortvivlelse.​
 

●​ Problemet: Nihilisten er desillusioneret med både 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 misforståelse af 
virkeligheden – den falske tro på, at uanset hvad man gør, kan man ikke opnå 
lykke.​
 

●​ Dit spark i røven: Føler du dig fanget i nihilisme? Har du den indre stemme, der 
fortæller dig, at intet nytter? Konfronter det! Tag et "Time-In". Forestil dig, at du 
ser situationen udefra. Hvad ville du råde dig selv til? Dette mindset er en fucking 
spændetrøje, og du har magten til at bryde ud af den. Acceptér ikke at være en 
offerrolle. 

 

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

●​ Kendetegn: Lever sikkert i den viden, at de aktiviteter, der giver glæde i nuet, 
også fører til en meningsfuld fremtid. Dette er den optimale arketype. 
Studerende, der virkelig elsker at lære, får både glæde ved at opdage nye ideer 
(nydelse) og fremtidig gavn af den viden for deres karriere (mening). Romantiske 
par nyder deres tid sammen og hjælper 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.​
 

●​ Den Ultimative Win-Win: Denne arketype overvinder "no pain, no gain"-formlen. 
Man nyder rejsen og opnår et bedre resultat, fordi man tror på sit formål. Lykke er 
oplevelsen af at klatre mod toppen, ikke kun at nå den.​
 

●​ Dit spark i røven: Har du oplevet denne tilstand? Hvor var du? Hvad gjorde du? 
Hvordan føltes det? Tag et "Time-In" og mærk det!​
 

●​ Handlingsorienteret: Dit mål er at tilbringe så meget tid som muligt i denne 
kvandrant. Smid de andre burgere ud! Og husk, det er okay at "svigte" nuet for 
en større fremtidig gevinst (f.eks. at studere til eksamen, selvom det ikke er rent 
nydelsesfuldt i øjeblikket), så længe det samlede formål er at maksimere denne 
"Idealburger" over tid. Du kan også inddrage små doser af "hedonisme", så 
længe det ikke har langsigtede negative konsekvenser – det kan være 
forfriskende. 

Lykken Defineret – Mening Giver Nydelse (og Omvendt!) 
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Okay, så hvad er lykke, hvis det ikke er en evig glædesrus? Jeg definerer lykke som 
"den samlede oplevelse af nydelse og mening". En lykkelig person oplever positive 
følelser, mens han opfatter sit liv som formålsfuldt. Det handler ikke om et enkelt øjeblik, 
men om en samlet mængde af oplevelser. Du kan opleve følelsesmæssig smerte til 
tider og stadig være lykkelig overordnet. 

Nydelse (Present Benefit): Følelsernes Vigtighed 

Det er oplevelsen af positive følelser lige nu, i dette øjeblik. Tænk på det som 
"følelserne" i lykke. Den glade følelse, 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 så med hedonisten, er nydelse ikke 
nok i sig selv til varig lykke. 

●​ Emotioner forårsager bevægelse: Spørg dig selv: Hvad ville du stræbe efter, 
hvis du var blottet for følelser? Intet! Emotioner giver os motivet, der driver vores 
handlinger. Sproget selv antyder denne forbindelse: "Emotion", "motion" og 
"motivation" er tæt forbundet. Uden følelser, som Daniel Damasios patient Eliot, 
der fik sin frontalhjernelap beskadiget, ville vi være apatiske og uden motivation. 
​2

 
●​ Ingen konstant ekstase: Lykke kræver ikke en konstant oplevelse af ekstase 

eller en uafbrudt kæde af positive følelser. Det er urealistisk og vil uundgåeligt 
føre til skuffelse og utilstrækkelighed. Lykke er, når din overordnede tilstand er 
positiv. Nydelse er reglen; smerte undtagelsen.​
 

●​ Øvelse: Nydelsens checkliste: Lav en mental liste over små og store ting, der 
giver dig nydelse. En kop kaffe, en gåtur i solen, et fedt stykke musik. Og ja, tag 
dig tid til at mærke det. Hvad lader dine mentale batterier op?  

Mening (Future Benefit): Formålets Kraft 

Det er følelsen af formål, den fremtidige gavn af dine handlinger. Dette er det, der 
adskiller os fra dyr. Dyr kan ikke give deres handlinger mening ud over glæde eller 
smerte. Vi mennesker kan reflektere over formålet med vores handlinger. At have et 
formål er som at have en retning, der samler dine individuelle handlinger til et 
mesterværk. Et overordnet formål 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 mål, vi sætter os, være 
intrinsisk meningsfulde, ikke dikteret af samfundets standarder og forventninger. 
Det er her, du finder dit kald. "Den sande glæde i livet, det er at blive brugt til et 
formål, som du selv anerkender som et mægtigt et." 

●​ Realistisk idealisme: At være idealistisk er at være realistisk i den dybeste 
forstand – at være tro mod din sande natur. Vi er skabt til at have et meningsfuldt 
liv. Uden et højere formål, et kald, et ideal, kan vi ikke opnå vores fulde potentiale 
for lykke. Det handler om at have et formål, der omfatter hele dit liv, men også 
mening i dine daglige aktiviteter.​
 

●​ Øvelse: Dit "Hvorfor": Lav "5 x Hvorfor"-øvelsen: Spørg dig selv "Hvorfor vil jeg 
have X?" og fortsæt med at spørge "Hvorfor er det vigtigt?" indtil du når til lykke 
eller et meningsfuldt formål. Hvor mange "hvorfor'er" skal der til, før du rammer 
plet?​
 

●​ Øvelse: Dit formål i praksis: Tænk på ting, der giver dig mening. Hvad kan give 
dit liv et formål? Hvilke daglige eller ugentlige aktiviteter giver dig mening? 

 

Sakichi Toyodas 5 x Hvorfor 

Når der opstår et problem, bliver du ganske enkelt ved med at spørge ”Hvorfor”, indtil du 
finder frem til problemets bagvedliggende årsag, og indtil et solidt modtræk eller 
modforanstaltning bliver tydelig. 

5 X Hvorfor bruger betegnelsen modtræk frem for løsninger. For et modtræk en handling 
eller en række handlinger, der skal forhindre at problemet opstår igen, mens en løsning let 
kommer til blot at fokusere på at ”løse” situationen. 

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

Bliv ved med at spørge ”Hvorfor” indtil du er overbevist om, at du har identificere den mest 
grundlæggende årsag og ikke kan komme videre. Nu burde et passende modtræk være 
tydeligt. 

Den Ultimative Valuta – Din Ægte Rigdom 

Marva Collins, en skolelærer fra Chicagos indre by, hvor håb var en mangelvare, sagde 
det perfekt. Da en af hendes elever, der var stemplet som autistisk, for første gang 
sagde "Jeg elsker dig, fru Collins", følte hun sig som "den rigeste kvinde i verden". At se 
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den glæde i øjnene på et barn, der nu kunne lære – det var mere værd end "alt guld i 
Fort Knox". Hvorfor? Fordi lykke, ikke guld eller prestige, er den ultimative valuta. 

Lykke som ultimativ valuta: Tænk på det som en virksomheds værdi. Penge er midlet 
til at måle den. I dit liv er lykke din ultimative valuta. Penge og berømmelse har ingen 
intrinsisk værdi; de er kun ønskværdige, hvis de bidrager til positive følelser eller 
mening. På samme måde som aktiver er sekundære i en virksomhed, er berømmelse 
og materiel rigdom sekundære for lykke i vores liv. 

●​ Handlingsorienteret: Når du står over for et valg (f.eks. en million kroner vs. en 
meningsfuld samtale med en ven), så vælg det, der giver dig mest overordnet 
lykke. Hvis samtalen giver mere følelsesmæssig tilfredsstillelse og mening, så 
bør du vælge samtalen. Det kan virke vildt, men det er den sande profit i dit liv. 
"Det mindste af ting med mening er mere værd i livet end det største af ting uden 
det".​
 

●​ Øvelse: Dit Fort Knox: Hvad er for dig værd "alt guld i Fort Knox"? Tag dig tid til 
at tænke over det. Hvad er din ultimative valuta? 

Fælden ved Materialisme og Den Følelsesmæssige Konkurs 

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

●​ "De rige er knap nok lykkeligere": Daniel Kahneman, nobelprismodtager i 
økonomi, har forsket i dette. Han fandt, at folk med høj indkomst er relativt 
tilfredse med deres liv, men er knap nok lykkeligere end andre i øjeblik-til-øjeblik 
oplevelser, har en tendens til at være mere anspændte, og bruger ikke mere tid 
på særligt nydelsesfulde aktiviteter.​
 

●​ Den følelsesmæssige konkurs: Ligesom en virksomhed kan gå konkurs, kan vi 
også. Hvis dine negative oplevelser (udgifter) opvejer dine positive oplevelser 
(indtægter), så er du i følelsesmæssig konkurs. Stigende angst og depression er 
tegn på, at samfundet er på vej mod følelsesmæssig konkurs.​
 

●​ "Hvad nu?"-syndromet: Mange succesfulde mennesker oplever depression 
efter at have opnået materiel velstand. Illusorien om, at penge vil bringe varig 
lykke, forsvinder, og de står tilbage med fortvivlelse og håbløshed. De har intet at 
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se frem til, intet der kan lade dem forestille sig en fremtid, hvor de ville være 
lykkelige. 

●​ Dit spark i røven: Fokuserer du for meget på det kvantificerbare (penge, 
prestige) frem for det ukvantificerbare (følelser, mening)? Genovervej dine 
prioriteter! Lykke er ikke en luksus; det er en drivkraft for et bedre liv. 

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

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

1.​ Daglige Aktiviteter: I en uge eller to, skriv ned, hvordan du bruger din tid hver 
dag. Dette behøver ikke at være en minutiøs 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: 

○​ Mængden af tid du brugte på den. 
○​ Hvor meget mening og nydelse den gav dig (brug en skala fra 1-5, hvor 1 

er ingen mening/nydelse, og 5 er meget høj mening/nydelse). 
○​ Angiv om du ønsker at bruge mere, meget mere, mindre, meget mindre 

eller samme tid på aktiviteten ("+", "++", "-", "--" eller "="). 
○​ Eksempel på rækker i din tabel: 

Aktivitet Mening Nydelse Tid/uge Ændringer 

Tid med familie 5 4 2,2 timer ++ 

Møder på 
arbejdet 

4 2 11 timer = 

Se TV 2 3 8,5 timer - 

 

3.​ Analyser dit kort – Bliv din egen CEO: Se på dit kort. Hvilke aktiviteter giver 
dig høj mening og nydelse? Hvilke dræner dig? Hvor kan du omarrangere din 
tid? Dette er dit personlige overskud. Du er en entreprenør, der optimerer sin 
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tidsressource! Gentag dette jævnligt – dine prioriteter kan ændre sig.​
 

4.​ Handlingsorienteret: Optimer din "portfolio": 
○​ Tilføj guld: Er der aktiviteter, du ikke laver nu, som ville give dig høj 

"profit" i lykkens valuta? (F.eks. motion, en hobby, frivilligt arbejde). 
○​ Minimer spild: Hvor kan du skære ned? Er du for meget på internettet 

eller ser for meget TV?. 
○​ Optimer det uundgåelige: Hvis din pendling er uinspirerende, men 

uundgåelig, kan du tilføje mening og nydelse til den (f.eks. lydbøger, din 
yndlingsmusik, læsning). 

○​ Ritualiser ændringerne: Gør dine ændringer til faste rutiner. Det er svært 
i starten, men bliver en vane, som tandbørstning. 

○​ Regelmæssig revision: Gentag øvelsen en gang om året eller hvert 
andet år. Se dine fremskridt og juster kursen efter dine skiftende 
prioriteter. 

 
 
 
 
 
 
 
Del 2: Byg Din Lykke – Det er Hårdt Arbejde, 
Ikke et Hurtig Fiks! 
 

Find Dine Styrker – Det er Din Superkraft! 

Martin Seligman slår fast, at ægte lykke kommer fra at identificere og dyrke dine 
signaturstyrker og bruge dem hver dag i dit arbejde, i kærligheden, i legen og i 
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forældreskabet. Dette er din ægte rigdom, din superkraft. Glem alt om at fixe dine 
svagheder; byg på 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 årevis på at identificere, hvad en styrke er, og 
hvordan den adskiller sig fra et talent. 

●​ Styrker vs. Talenter: 
○​ Styrker: Er moralske træk, som integritet, mod, venlighed, nysgerrighed. 

De er mangefacetterede og kan bygges på, selv fra spinkle grundlag. De 
involverer et valg om at bruge dem og fortsætte med at opbygge dem. Når 
du bruger en styrke, føler du dig opkvikket, ikke drænet.​
 

○​ Talenter: Er ikke-moralske træk, som perfekt tonehøjde, fysisk skønhed, 
eller lynhurtig løbehastighed. De er mere medfødte og har alvorlige 
begrænsninger for, hvor meget du kan opnå, hvis du ikke er født med 
dem. Talenter er ofte mere automatiske og involverer ikke et valg om at 
besidde dem, kun om at udnytte dem. 

 
Det ægte smil, Duchenne smilet (opkaldt efter Guilleme Duchenne), 
kan du se ved at mundvigene vender opad og bagud. Ydermere så går 
delen af øjet mellem øjenbrynet og øjenlåget nedad og den inderste del 
af øjenbrynet sænkes let. Dette frembringer smile rynker ved øjet. 

 

●​ Dydernes magt: Dyder er de overordnede positive træk, som er værdsat 
universelt. Styrker er vejene til at udvise disse dyder. Seligman fandt, at et stærkt 
træk ved en person ("signaturstyrke") kan forudsige levetid og ægteskabelig 
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tilfredshed. Det er altså ikke bare "nice-to-have" egenskaber, men afgørende for 
et succesfuldt og lykkeligt liv.​
 

○​ En oprigtigt smilende kvinde (et "Duchenne-smil") var mere tilbøjelig til at 
have et godt ægteskab og være mere tilfreds med livet de næste tredive 
år.​
 

○​ Nonner, der udtrykte positive følelser i deres selvbiografier som unge, 
levede længere og sundere liv.​
 

○​ Optimister lever længere og har bedre fysisk sundhed end pessimister. 

De Seks Kerne-Dyder: Universelle Byggesten 

På tværs af tusindvis af år og kulturer er der en forbløffende enighed om seks 
kerne-dyder. Disse er ikke bare "vestlige værdier"; de er dybt forankret i menneskets 
natur, et resultat af evolution, der har favoriseret både gode og dårlige træk. 

1.​ Visdom og Viden: Dækker over kognitive styrker, der indebærer erhvervelse og 
brug af viden. Inkluderer nysgerrighed, kærlighed til læring, dømmekraft, 
originalitet (opfindsomhed), social intelligens og perspektiv. 

2.​ Mod: Følelsesmæssige styrker, der indebærer viljen til at overkomme modgang. 
Inkluderer tapperhed, udholdenhed og integritet. 

3.​ Menneskelighed og Kærlighed: Interpersonelle styrker, der indebærer at drage 
omsorg for og skabe venskab med andre. Inkluderer venlighed, generøsitet og 
evnen til at elske og blive elsket. 

4.​ Retfærdighed: Fællesskabsstyrker, der underbygger et sundt samfund. 
Inkluderer medborgerskab (pligt, teamarbejde, loyalitet), retfærdighed og 
lederskab. 

5.​ Mådehold: Styrker, der beskytter mod udskejelser. Inkluderer selvkontrol, 
forsigtighed og ydmyghed. 

6.​ Transcendens: Styrker, der smeder forbindelser til den større verden og giver 
mening. Inkluderer påskønnelse af skønhed og excellence, taknemmelighed, håb 
(optimisme, fremtidsorientering), spiritualitet (formål, tro), tilgivelse og 
barmhjertighed, legesyge og humor, og gejst (passion, entusiasme). 
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Øvelse: 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!): Gå til authentichappiness.org. 
Tag den lange test, få 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 spørgsmål for hver styrke, som du finder sidst i 
bogen (Styrkeliste side 35). Vær ærlig over for dig selv – det her er ikke en 
popularitetskonkurrence, det er en personlig opdagelsesrejse. 

3.​ Identificer dine top 5 styrker: Se på listen over dine resultater (eller dine egne 
vurderinger). Hvilke føles mest dig? Hvilke får dig til at tænke: "Ja, det er det her, 
jeg er fucking god til, og det her vil jeg gøre mere af!"? Dette er dine 
kernekompetencer i livets virksomhed. 

4.​ Test for autenticitet: For hver af dine top 5 styrker, spørg dig selv: 
○​ Føler jeg ejerskab og autenticitet ("Det her er den ægte mig!")? 
○​ Føler jeg spænding, når jeg bruger den, især i starten? 
○​ Er der en hurtig læringskurve, når jeg øver mig i den? 
○​ Lærer jeg hele tiden nye måder at udøve den på? 
○​ Har jeg en længsel efter at finde måder at bruge den på? 
○​ Føles det uundgåeligt at bruge den ("Prøv at stoppe mig!")? 
○​ Bliver jeg opkvikket, ikke udmattet, når jeg bruger den? 
○​ Skaber jeg personlige projekter, der drejer sig om den? 
○​ Oplever jeg glæde, gejst, entusiasme, ja, endda ekstase, når jeg bruger 

den? 

Dem, der scorer højt på disse kriterier, er dine signaturstyrker. Brug dem så ofte som 
muligt og i så mange sammenhænge som muligt. De er din adgangsbillet til det gode liv 
og den dybeste tilfredsstillelse. 

Taknemmelighed – Din Indre Millionær-mentalitet 

Hør her, du kan have alt i verden, og stadig føle dig tom indeni. Men du kan også have 
lidt, og føle dig rig. Forskellen? Taknemmelighed. Den videnskabelige forskning viser 
det klart: At praktisere taknemmelighed forbedrer dit humør markant, reducerer negative 
tanker og øger din optimisme. Det er din direkte vej til at føle dig som en indre millionær, 
uanset bankkontoens størrelse. 

Videnskaben bag det: Fra Grumpy til Glad 

 
20 



 

●​ Forskningens bevis: Folk, der fører en daglig taknemmelighedsdagbog, oplever 
højere niveauer af både følelsesmæssig og fysisk velbefindende. Glæde, lykke 
og livstilfredshed stiger markant for taknemmelighedsgruppen. 

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

●​ Fjern bitterhed: Vrede og bitterhed over fortiden blokerer for følelser af 
tilfredshed og ro. Taknemmelighed kan fjerne brodden fra dårlige minder og 
endda omdanne dem til positive oplevelser. 

Handlingsorienteret: Dit daglige taknemmelighedsritual 

1.​ Sæt tid af: Hver aften før sengetid (eller om morgenen, hvad der passer dig 
bedst!), sæt mindst fem minutter af til dette ritual. 

2.​ Skriv det ned: På 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 være småt – en 
god kop kaffe, et smil fra en fremmed, en fed sang – eller stort – en meningsfuld 
samtale, et veludført projekt, dine kære. 

3.​ Mærk følelsen: Det handler ikke kun om at skrive det ned. Luk øjnene, mærk 
følelsen af taknemmelighed i kroppen. Forestil dig, hvad hver ting betyder for dig, 
mens du skriver den ned. 

4.​ Gentag, gentag, gentag: Ja, du vil gentage dig selv. Det er pointen. Hold 
følelserne friske. Dette ritual er din nøgle til at skabe en opadgående spiral af 
positivitet i dit liv. Gør det til et ritual, min ven. Det er her, magien ligger. 

Handlingsorienteret: Det livsændrende takkebrev 

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

1.​ Vælg din modtager: Tænk på én vigtig person fra din fortid, som har gjort en 
stor positiv forskel i dit liv, men som du aldrig rigtig har takket. Vælg ikke en, du 
lige er blevet forelsket i, eller en, der kan gavne dig i fremtiden. Det her er for den 
ægte, uforfalskede taknemmelighed. 

2.​ 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 på det. Beskriv de konkrete 
ting, de gjorde, og hvordan det påvirkede dig. Vær specifik, ikke generel. 

3.​ Lever det personligt: Inviter personen hjem til dig, eller tag til deres hjem. Det 
er vigtigt, at du gør dette ansigt til ansigt – ikke via mail eller telefon. Fortæl dem 
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ikke formålet med besøget på forhånd; et simpelt "Jeg vil bare se dig" er nok. Du 
kan eventuelt medbringe en lamineret version af dit testimonial som gave. 

4.​ Læs højt og mærk magien: Når I er faldet til ro, læs dit brev højt. Langsomt, 
med udtryk og øjenkontakt. Lad den anden person reagere uden hastværk. 
Mindes de konkrete begivenheder sammen. Du vil blive forbløffet over effekten. 
Seligmans studerende græd, da de gjorde det. Det er fucking potent. 

Omfavn Ubehaget – Din Største Mulighed for Vækst 

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

 

Vækstmindset – Fiasko er Ikke Enden, Det er Begyndelsen 

●​ Læring, ikke nederlag: Tænk på en entreprenør. Tror du, de lykkes med alt 
første gang? Aldrig! De ser tilbageslag som uvurderlige læringsmuligheder. Hver 
fejl er en lektion, der bringer dem tættere på succes. Fejr selv de mindste sejre 
undervejs; det fremmer modstandsdygtighed og tænder vedvarende motivation. 

●​ "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 også nyder det, du laver. Det handler om at finde den rette 
udfordring. 

●​ Konsekvensen af for lidt kamp: At skærme børn fra alle udfordringer fratager 
dem muligheden for at kæmpe, opleve flow og tilfredsstillelsen ved at overvinde 
forhindringer. Et liv, der er "for nemt", kan faktisk føre til større ulykkelighed og 
depression senere i livet. Richie Rich-effekten – privilegiet ved privilegier, der 
ender i følelsesmæssig armod. 

●​ Følelser er den store udligner: Selvom materielle goder er ulige fordelt, har vi 
alle lige adgang til den ultimative valuta – følelser af glæde, smerte og alt 
derimellem. Så din ulykkelighed er lige så reel og berettiget som den riges, og 
den riges er lige så reel som den fattiges. Giv dig selv tilladelse til at være et 
menneske – med alle de følelser, det indebærer. 

Privilegiet ved Modgang: Din Personlige "Brandprøve" 

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

1.​ Vælg en udfordring: Tænk på en vanskelig oplevelse, du har været igennem. 
En fiasko, en periode med kamp, et stort problem. 

2.​ Beskriv den ærligt: Gå i detaljer. Hvad skete der? Hvordan følte du dig? Vær rå 
og ærlig. Ingen facade her, min ven. 

3.​ Find guldet: Nu kommer det fede. Hvad lærte du af det? Hvordan voksede du? 
Hvilke fordele, især i den ultimative valuta (lykke og mening), fik du ud af det? 
Måske blev du mere modstandsdygtig, lærte vigtige lektioner, eller værdsætter 
du nu ting, du tog for givet?. 

4.​ Del det (hvis du tør): Hvis du laver denne øvelse med andre, så hjælp hinanden 
med at finde guldet i modgangen. Det at dele og reflektere i et trygt rum kan 
forstærke læringen. "Never let a good crisis go to waste!" – et entreprenant 
mindset i sin reneste form. 

Mindfulness – Tænk Mindre, Lev Mere (og Mærk Det i Hver en Celle!) 

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

Vær til stede: Træn din opmærksomhed 
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Din opmærksomhed er som en muskel; den kan trænes. Csikszentmihalyi påpeger, at 
opmærksomhed er en begrænset ressource (og hvorfor multitasking er en myte!). 
Hvordan du allokerer din opmærksomhed, bestemmer indholdet og formen af dit liv. Når 
du er i en positiv stemning, udvides dit mentale sæt, gør dig mere tolerant og kreativ. Du 
er åben for nye ideer og oplevelser. Du er klar til at se muligheder. 

●​ Handlingsorienteret: Dit daglige åndedræts-ritual (Meditation) 
1.​ Find roen: Find et roligt sted. Sid komfortabelt på en stol eller på gulvet 

med krydsede ben. Sørg for at du er komfortabel, med rank ryg og nakke. 
2.​ Træk vejret dybt: Træk vejret dybt ind gennem næsen eller munden, fyld 

maven, og pust langsomt ud. Mentalt skan din krop. Hvis en bestemt del 
føles anspændt, led din vejrtrækning ind i det område for at slappe af. 

3.​ Fokuser: I mindst fem minutter (eller op til tyve!), fokuser kun på din 
vejrtrækning. Når dit sind vandrer (og det gør det!), før det blidt tilbage til 
åndedrættet. 

4.​ Følelsesmæssig tuning: Mens du fortsætter med at trække vejret dybt, 
fokuser på en positiv følelse. Forestil dig et lykkeligt øjeblik, enten med en, 
du holder af, eller hvor du ydede dit bedste på arbejdet. I 30 sekunder til 
fem minutter, genoplev de positive følelser og lad dem stige op i dig. Med 
tiden behøver du kun at tænke ordet "lykkelighed" eller "ro" for at 
fremkalde følelsen. 

5.​ Gør det til et ritual: Sæt tid af hver dag til dette. Det lader dine batterier 
op, reducerer stress og øger din evne til at være til stede. Dette er ikke en 
quick fix, men en investering i din mentale kapital. 

Fortsættelse: Mindre "Mindlessness", Mere Liv 

Savoring – Smag på 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 opmærksomhed på 
nydelse. Det er at forlænge og forstærke de positive følelser. 

●​ Handlingsorienteret: Fem teknikker til at "savor": 
1.​ Del med andre: Fortæl andre, hvor meget du værdsætter øjeblikket. 

Dette er den stærkeste forudsigelse for nydelse. 
2.​ Byg minder: Tag mentale fotografier eller fysiske souvenirs. Genoplev det 

senere med andre. Fred Bryant tog f.eks. en tændstikæske-stor sten med 
sig fra en bjergbestigning og har den ved sin computer som et minde om 
øjeblikket. Det er et trofæ. 
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3.​ Selv-ros: Vær ikke bange for stolthed. Mind dig selv om, hvor imponeret 
andre er, og hvor længe du har ventet på, at dette skulle ske. 

4.​ Skærp dine sanser: Fokuser på specifikke elementer og udeluk andre. I 
stedet for at sluge vinen, så lugt til den, smag den, nyd den. Luk øjnene, 
når du lytter til musik. Vær bevidst om hver en smag, lyd, duft. 

5.​ Total fordybelse (absorption): Lad dig opsluge. Lad være med at tænke 
på andre ting, du burde gøre, undre dig over, hvad der kommer herefter, 
eller overveje, hvordan oplevelsen kunne forbedres. Bare vær til stede i 
oplevelsen. 

Mindlessness til Mindfulness – et paradigmeskifte 

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

●​ Handlingsorienteret: Simplify! 
○​ Reducer kompleksiteten: Henry David Thoreau opfordrede allerede i det 

19. århundrede til at reducere kompleksiteten i vores liv: "Enkelhed, 
enkelhed, enkelhed! Jeg siger, lad dine anliggender være to eller tre, og 
ikke hundrede eller tusind; i stedet for en million tæl et halvt dusin". Vær 
bevidst om, hvor du bruger din tid. 

○​ Prioriter: Kan du sige "nej" oftere – til mennesker og muligheder? Prioriter 
det, du virkelig, virkelig vil gøre, og slip de andre ting. Mindre kan være 
mere. 

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

●​ Handlingsorienteret: Har en skøn dag! 
○​ Design din dag: Sæt en dag af denne måned til at forkæle dig selv med 

dine yndlingsglæder. Planlæg din dag time for time. 
○​ Anvend teknikkerne: Brug så mange af savoring- og 

mindfulness-teknikkerne som muligt. Lad ikke hverdagens travlhed 
forstyrre dig. Følg planen. Det er din investering i ægte, varig nydelse. 
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Selvmedfølelse – Du Er Nok, Punktum! 

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

●​ Indre validering, punktum! Det handler om at erstatte hårde selvkritiske tanker 
med støttende og opmuntrende bekræftelser. Omfavn dine ufuldkommenheder 
som en del af at være menneske. Sand selvtillid bygges gennem at overvinde 
fiaskoer og modigt prøve nye ting. 

●​ Dit lys skræmmer dig mere end dit mørke: Marianne Williamson  siger det så 3

præcist: "Vores dybeste frygt er ikke, at vi er utilstrækkelige. Vores dybeste frygt 
er, at vi er magtfulde ud over alle mål. Det er vores lys, ikke vores mørke, der 
skræmmer os mest". Hvorfor er vi bange for vores egen storhed? Hvorfor tænker 
vi, at vi er uværdige 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 begrænsende tro. "Tusindvis af stearinlys kan tændes 
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 får du selv. Det er et positivt-sumsspil, min ven! Det handler om at 
frigøre dig fra din frygt for lykke, så du kan hjælpe andre. 

●​ Arbejdet med dit indre værd: Hvis du føler dig uværdig til lykke, vil du ubevidst 
sabotere dine muligheder for at finde den. Du overser glædeskilder, fokuserer på 
det negative eller bagatelliserer din egen lykke. 

○​ "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 selvhjælpsbøger. 
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for tab, der skaber tab. For at modtage livets gaver skal du være åben for 
dem. 

 

 

 

 

Handlingsorienteret: Sætninger, der åbner op 

Dette er en powerfuld teknik fra Nathaniel Branden , der kan hjælpe dig med at 4

afdække ubevidste overbevisninger og skabe meningsfuld forandring.​
 

1.​ Reglerne: Generer hurtigt mindst seks slutninger til en ufuldstændig sætning. 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; tænk efter, ikke 
under. Efter at have genereret dine svar, gennemgå dem og se, om du har lært 
noget vigtigt; det kan tage et par forsøg, før du får indsigt.​
 

2.​ Handling: Hvis du lærer noget nyt, så handl på det. Du får mest udbytte, hvis du 
bevidst følger op på en indsigt.​
 

3.​ Eksempler på sætninger, du kan bruge: 
○​ "Hvis jeg bragte 5 procent mere bevidsthed til mit liv..." 
○​ "De ting, der gør mig lykkelig, er..." 
○​ "For at bringe 5 procent mere lykke til mit liv..." 
○​ "Hvis jeg tager mere ansvar for at opfylde mine ønsker..." 
○​ "Hvis jeg bragte 5 procent mere integritet til mit liv..." 
○​ "Hvis jeg var villig til at sige ja, når jeg vil sige ja, og nej, når jeg vil sige nej..." 
○​ "Hvis jeg trækker vejret dybt og tillader mig selv at opleve, hvad lykke føles 

som..." 
○​ "Jeg er ved at blive bevidst om..." 
○​ "De ting, der står i vejen for min lykke..." 
○​ "For at føle mig 5 procent mere værdig til lykke..." 
○​ "Hvis jeg nægter at leve efter andres værdier..." 

4 Psykoterapeut og forfatter, bedst kendt for sit arbejde inden for selvværdets psykologi. 
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○​ "Hvis jeg lykkes..." 
○​ "Hvis jeg giver mig selv tilladelse til at være lykkelig..." 
○​ "Når jeg værdsætter mig selv..."​

 
4.​ Gør det til et ritual: Arbejd med disse sætninger regelmæssigt – dagligt i et par 

uger eller ugentligt i seks måneder. Gentag dem, der resonerer mest med dig. 

 

 

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

Hør her, min ven! Er du en af dem, der altid ser skyer på himlen, selv når 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 årtier. 
Han skelner mellem pessimister og optimister ud fra, hvordan de forklarer årsager til 
gode og dårlige begivenheder: 

●​ Pessimisten: 
○​ Dårlige begivenheder: Tilskriver dem permanente, universelle og 

personlige årsager. "Jeg er altid uheldig." "Alt går galt." "Det er min skyld." 
○​ Gode begivenheder: Tilskriver dem midlertidige, specifikke og eksterne 

årsager. "Jeg var bare heldig denne gang." "Det var en 
engangsforestilling." "Det var på grund af andre." 

●​ Optimisten: 
○​ Dårlige begivenheder: Tilskriver dem midlertidige, specifikke og eksterne 

årsager. "Det var en dårlig dag." "Det var bare den ene ting, der gik galt." 
"Det var uden for min kontrol." 

○​ Gode begivenheder: Tilskriver dem permanente, universelle og 
personlige årsager. "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, på arbejdet, i sport, og de lever længere og er sundere. De har et stærkere 
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immunsystem og kommer sig hurtigere efter sygdom. Det er ikke bare positiv tænkning; 
det er en overlevelsesstrategi! 

Handlingsorienteret: Omformuler Din Indre Dialog 

Din hjerne er en muskel, og du kan træne den til at være optimistisk. Det kræver bevidst 
indsats, men det er det værd. 

1.​ ABCDE-modellen (Seligman): Dette er dit værktøj til at udfordre pessimistiske 
tanker. 

○​ A (Adversity – Modgang): Beskriv den negative begivenhed objektivt. 
Hvad skete der? 

■​ Eksempel: "Jeg fik et afslag på min jobansøgning." 
○​ B (Belief – Overbevisning): Hvilke tanker og overbevisninger opstod i dig 

som følge af modgangen? Dette er din indre dialog. 
■​ Eksempel: "Jeg er ikke god nok. Jeg får aldrig det job, jeg vil have. 

Jeg er en fiasko." 
○​ C (Consequence – Konsekvens): Hvilke følelser og handlinger fulgte af 

disse overbevisninger? 
■​ Eksempel: "Jeg føler mig deprimeret og opgivende. Jeg har lyst til 

at droppe at søge flere job." 
○​ D (Disputation – Udfordring): Her kommer sparket i røven! Udfordr dine 

negative overbevisninger. Er de sande? Hvilke beviser har du for dem? Er 
der alternative forklaringer? 

■​ Eksempel: "Er det virkelig sandt, at jeg aldrig får et job? Jeg har 
fået andre job før. Dette ene afslag betyder ikke, at jeg er en fiasko. 
Måske var der bare mange ansøgere, eller en anden passede 
bedre til den specifikke stilling. Jeg har mange kvalifikationer, og 
jeg har tidligere vist, at jeg kan lære og tilpasse mig." 

○​ E (Energization – Energi): Hvilken ny følelse og handling opstår, når du 
har udfordret dine negative overbevisninger? 

■​ Eksempel: "Jeg føler mig mere motiveret. Jeg vil revidere min 
ansøgning og søge andre stillinger. Dette er bare et bump på vejen, 
ikke enden." 

2.​ Visualisering af Succes: Brug din fantasi til at skabe positive fremtidsscenarier. 
○​ Luk øjnene: Forestil dig, at du har opnået dit mål. Se det for dig i detaljer. 

Hvad ser du? Hvad hører du? Hvad føler du? Mærk succesen i hver en 
celle! 

○​ Mærk følelserne: Lad de positive følelser oversvømme dig. Glæde, 
stolthed, tilfredshed. 
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○​ Gør det til et ritual: Gentag denne visualisering dagligt. Jo mere du øver 
dig, jo stærkere bliver din optimistiske muskel. Du fortæller krystalkuglen, 
hvad den skal vise! 

3.​ Taknemmelighed og Optimisme: De går hånd i hånd. Når du er taknemmelig 
for det, du har, åbner du op for at se flere positive muligheder i fremtiden. 

Dit spark i røven: Stop med at være din egen værste kritiker! Du har magten til at styre 
din indre dialog. Brug den til at bygge dig selv op, ikke til at rive dig ned. Vær din egen 
fucking cheerleader! Det er i dit hoved, det er ikke virkeligt, hvis andre dømmer dig. 
Fuck hvad andre tænker! 
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Del 3: Action! Sådan Skaber Du Dit 
Lykkelige Liv 
Indflydelsescirklen: Drop Kontroltabet, Grib Magten! 

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

●​ Bekymringscirklen: Dette er alt det, du bekymrer dig om. Din chefs dårlige 
humør, de stigende benzinpriser, verdensfreden, trafikken. Det er et kæmpe 
område, og hvis du dvæler her, føler du dig magtesløs og drænet. Du kan ikke 
styre det, og det frustrerer dig.​
 

●​ Indflydelsescirklen: Dette er de ting, du rent faktisk kan gøre noget ved, din 
handlekraftige zone. Din reaktion på din chefs humør, hvordan du bruger din 
egen bil, hvad du selv kan gøre for at bidrage til en bedre verden, hvordan du 
kører. Når du fokuserer din energi her, føler du dig magtfuld og proaktiv. 
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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 få det ud.​
 

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

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

4.​ Fokusér kun på det indre: Fra nu af, forpligt dig til kun at bruge din energi på 
ting inden for din "Indflydelsescirkel". Når du begynder at bekymre dig om noget i 
den ydre cirkel, anerkend det, men spørg dig selv: "Hvad kan jeg gøre ved det 
her lige nu?" Hvis svaret er intet, så lad det glide.​
 

5.​ Se din cirkel vokse: Jo mere du fokuserer proaktivt på din "Indflydelsescirkel", 
jo større bliver den! Du får mere kontrol over dit liv, og din følelse af magt og 
effektivitet vokser. Dette er ægte entreprenørånd, min ven – at maksimere dit 
afkast på 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 mål? Glem det! Ingen entreprenør bygger et 
imperium alene. Du er forbundet til verden på måder, du slet ikke forstår. Tænk på "Six 
Degrees of Kevin Bacon"  – teorien om, at enhver kan forbindes med Kevin Bacon via 5

højst seks led. Det er et legende bevis på, hvor lille verden er, og hvor forbundet vi alle 
er. 

●​ Social kapital er din rigdom: Dine relationer er guld værd. Mennesker er 
sociale væsner. Vi trives, når vi er forbundet. Dit netværk, dine venner, familie, 
kolleger – de er din sociale kapital. Og den kan du investere i, min ven! 

●​ Dit netværk, din netværdi: De, der har stærke sociale bånd, er lykkeligere, 
sundere og lever længere. De får mere støtte, nye muligheder og mere mening i 
deres liv. 

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

 

 

 

Handlingsorienteret: Byg Dit Power-Netværk! 

5 Youtube: “The six degrees | Kevin Bacon | TEDxMidwest” 
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1.​ Kortlæg dine forbindelser: Tegn en simpel mindmap over dit netværk. Hvem er 
dine fem nærmeste kontakter? Hvem er de fem næste? Hvem kan du forbinde 
dem med? 

2.​ Invester i dine relationer: Send en uventet besked til en ven, du ikke har talt 
med længe. Tilbyd at hjælpe en kollega. Spørg en person, du beundrer, om kaffe. 
Små handlinger tæller. 

3.​ Vær en "connector": Tænk over, hvordan du kan introducere folk i dit netværk 
til hinanden. At hjælpe andre med at skabe forbindelser styrker dit eget netværk 
eksponentielt. 

4.​ "Win-Win" i relationer: Søg altid "win-win" i dine interaktioner. Hvordan kan du 
bidrage til andres liv, samtidig med at du opnår dine egne mål? Det handler ikke 
om at udnytte, men om gensidig vækst. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 
børn, 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. Tænk venlighed, 
loyalitet, løfter, forståelse, undskyldninger, små gestus, at lytte ægte. Hver gang 
du gør et "indskud", øger du saldoen på kontoen. 

●​ Udbetalinger: Negative handlinger, der tærer på tilliden. Tænk uvenlighed, 
løftebrud, fordømmelse, manglende empati, uærlighed, arrogance. Hver gang du 
gør et "udbetaling", mindsker du saldoen. 

●​ Saldoen afgør alt: Er saldoen høj? Så er der masser af tillid. I kan overkomme 
uenigheder, der opstår. Hvis du gør en fejl, er der overskud til at tilgive. Er 
saldoen lav eller negativ? Så er der ingen tillid. Selv små uenigheder kan føre 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? Skriv dem ned. 

2.​ Analyser saldoen: Vurder ærligt saldoen på hver konto. Er den positiv, neutral 
eller negativ? Vær brutalt ærlig over for dig selv – det her handler om dit liv! 

3.​ Planlæg indskud: Hvad er 3-5 konkrete "indskud", du kan gøre i hver af dine 
vigtigste relationer denne uge? Små ting tæller! 

○​ Eksempel (partner): Lyt aktivt i 15 minutter uden afbrydelser. Giv en 
uventet kompliment. Tag en pligt, de normalt udfører. 

○​ Eksempel (kollega): Tilbyd hjælp med et projekt. Ros dem offentligt for 
noget veludført. Bring kaffe. 

4.​ Undgå udbetalinger: Vær bevidst om de handlinger, der dræner kontoen. 
Undgå at kritisere, afbryde, være ligeglad eller bryde aftaler. 

5.​ Regelmæssig 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 "netværks-ROI" . 6

 

At Lade de Mentale Batterier Op: Din Personlige Energiplan! 

6 ROI, eller Return on Investment, er en økonomisk beregning, der viser, hvor meget afkast du får 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 mål, hvis du kører på tom tank, min ven! Dit entreprenante mindset 
kræver fucking energi. Og den energi kommer ikke kun fra kaffe og viljestyrke. Det 
handler om at forstå, hvordan du lader dine mentale og fysiske batterier op. Tænk på 
dig selv som din egen virksomhed – du skal investere i din "infrastruktur" for at kunne 
yde maksimalt. 

●​ Energiens fire dimensioner: 
1.​ Fysisk energi: Sove, spise, motion, restitution. Grundlaget for alt andet. 

Du kan ikke tænke klart, hvis din krop er udkørt. 
2.​ Emotionel energi: Evnen til at føle positive følelser – taknemmelighed, 

glæde, fred – og at kunne håndtere negative følelser konstruktivt. 
3.​ Mental energi: Evnen til at fokusere, koncentrere sig, løse problemer og 

være kreativ. Kræver pauser og mental restitution. 
4.​ Spirituel energi: Følelsen af mening, formål og alignment med dine 

kerneværdier. Det er dit "hvorfor". 
●​ Intet batteri er uendeligt: Selv en superatlet har brug for hvile. Du er ingen 

undtagelse. At ignorere behovet for at lade op fører til udbrændthed, dårlige 
beslutninger og et liv uden glæde. 

●​ Mikro-pauser og Ritualer: Du behøver ikke en uge på en øde ø for at lade op. 
Små, regelmæssige pauser og ritualer kan gøre en kæmpe forskel. 

Handlingsorienteret: Byg Din Personlige Energiplan! 

1.​ Analyser dit energiforbrug: Hvilke aktiviteter dræner dig? Hvilke giver dig 
energi? Lav dit "Lykke-landkort" som udgangspunkt. Vær ærlig over for dig selv. 

2.​ Identificer dine "oplader-aktiviteter": Hvad lader dine batterier op i hver af de 
fire dimensioner? 

○​ Fysisk: God søvn, nærende mad, regelmæssig motion, vandreture i 
naturen. 

○​ Emotionelt: Tid med dem, du elsker, at udtrykke taknemmelighed, at 
praktisere selvmedfølelse, at grine. 

○​ Mentalt: Meditation, kreative pauser, at læse noget, der inspirerer dig, at 
tage en kort "powernap". 

○​ Spirituelt: Refleksion over dine værdier, tid i naturen, at gøre noget 
meningsfuldt for andre, frivilligt arbejde. 

3.​ Indfør energi-ritualer: Book tid i din kalender til at lade op. Det er ikke luksus, 
det er en forudsætning for din performance. 

○​ Eksempel: En daglig 10-minutters meditation. En 20-minutters gåtur midt 
på dagen. Faste sengetider. En time uden skærmtid før sengetid. 

4.​ Beskyt din energi: Lær at sige nej til ting, der dræner dig, men ikke giver værdi. 
Du er ikke forpligtet til at brænde dit lys af i begge ender. 
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5.​ Genoplad proaktivt: Vent ikke, til du er udbrændt. Planlæg din restitution 
ligesom du planlægger dine mål. Du er en entreprenør, der styrer sin mest 
værdifulde 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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øjeblikke, detaljerne i livets mosaik. Et lykkeligt liv formes ikke af en enkelt, 
ekstraordinær begivenhed; det er snarere formet trinvis, oplevelse for oplevelse, øjeblik 
for øjeblik. 

Din lommebog er ikke en magisk pille. Den er en guide, en værktøjskasse, og et 
konstant, kærligt spark i røven, 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 tæller, er, 
at du rent faktisk BRUGER dem. 

Gå ud og knus de mål! Du er nok! Vær ægte! 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: 

1.​ Nysgerrighed/interesse for verden: Du er åben 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. 

○​ Vurder dig selv: "Jeg er altid nysgerrig på verden". "Jeg keder mig let". 
2.​ Kærlighed til læring: Du elsker at lære nye ting, uanset om du er i en klasse 

eller på egen hånd. Du har altid elsket skolen, læsning, museer – overalt, hvor 
der er mulighed for at lære. Er der vidensområder, hvor du er ekspert? 
Værdsættes din ekspertise af folk i din omgangskreds eller den større verden? 
Elsker du at lære om disse områder, 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. 

○​ Vurder dig selv: "Jeg er begejstret, når jeg lærer noget nyt". "Jeg gør 
sjældent noget for at besøge museer eller andre uddannelsessteder". 

3.​ Dømmekraft/kritisk tænkning/åbenhed: At tænke tingene igennem og 
undersøge dem fra alle sider er vigtige aspekter af, hvem du er. Du drager ikke 
forhastede konklusioner og baserer dine beslutninger på solide beviser. Du er i 
stand til at ændre mening. Dømmekraft indebærer 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 
tænkning. Det modsatte af denne styrke er at tænke på måder, der favoriserer og 
bekræfter, hvad du allerede tror. 

○​ Vurder dig selv: "Når emnet kræver det, kan jeg tænke meget rationelt". 
"Jeg har en tendens til at drage forhastede konklusioner". 

4.​ Originalitet/opfindsomhed/praktisk intelligens/street smarts: Når du står 
over for noget, du ønsker, er du fremragende til at finde nye, men passende 
måder at nå det mål på. Du er sjældent tilfreds med at gøre tingene på den 
konventionelle måde. Denne styrkekategori inkluderer, hvad folk mener med 
kreativitet, men er ikke begrænset til traditionelle kunstneriske bestræbelser. Den 
kaldes også praktisk intelligens, sund fornuft eller street smarts. 

○​ Vurder dig selv: "Jeg kan godt lide at tænke på nye måder at gøre ting 
på". "De fleste af mine venner er mere fantasifulde end jeg". 

5.​ Social intelligens/personlig intelligens/følelsesmæssig intelligens: Social og 
personlig intelligens er viden om dig selv og andre. Du er opmærksom på andres 
motiver og følelser, og du kan reagere godt på dem. Social intelligens er evnen til 
at bemærke forskelle mellem andre, især med hensyn til deres humør, 
temperament, motivationer og intentioner – og derefter handle ud fra disse 
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forskelle. Denne styrke skal ikke forveksles med blot at være introspektiv, 
psykologisk indstillet eller grublende; den viser sig i socialt dygtige handlinger. 
Personlig intelligens indebærer en fintunet adgang til dine egne følelser og evnen 
til at bruge denne viden til at forstå og styre din adfærd. Samlet har Daniel 
Goleman kaldt disse styrker "følelsesmæssig intelligens". Et andet aspekt af 
denne styrke er at finde sin niche: at placere sig i omgivelser, der maksimerer 
ens færdigheder og interesser. For eksempel fandt Gallup Organisationen, at de 
mest tilfredse medarbejdere let bekræftede udsagnet "Giver dit job dig hver dag 
mulighed for at gøre det, du er bedst til?". 

○​ Vurder dig selv: "Uanset den sociale situation er jeg i stand til at passe 
ind". "Jeg er ikke særlig god til at fornemme, hvad andre mennesker føler". 

6.​ Perspektiv: Jeg bruger denne betegnelse til at beskrive den mest modne styrke i 
denne kategori, den der er tættest på visdom selv. Andre opsøger dig for at 
trække på din erfaring til at hjælpe dem med at løse problemer og opnå 
perspektiv for sig selv. Du har en måde at se verden på, der giver mening for 
både andre og dig selv. Vise mennesker er eksperter i det, der er vigtigst og mest 
knudret i livet. 

○​ Vurder dig selv: "Jeg er altid i stand til at se tingene og se det store 
billede". "Andre kommer sjældent til mig for råd". 

Mod: 

7.​ Tapperhed og mod: Du viger ikke tilbage for trusler, udfordringer, smerte eller 
vanskeligheder. Tapperhed er mere end mod under beskydning, når ens fysiske 
velbefindende er truet. Det refererer også til intellektuelle eller følelsesmæssige 
holdninger, der er upopulære, svære eller farlige. Modige personer er i stand til at 
afkoble frygtens følelsesmæssige og adfærdsmæssige komponenter og modstå 
den adfærdsmæssige reaktion af flugt og stå ansigt til ansigt med den 
frygtsomme situation, på trods af ubehaget. Frygtløshed, dristighed og uovervejet 
handling er ikke tapperhed; at møde fare, på trost af frygt, er. Begrebet 
tapperhed har udvidet sig over historien fra slagmarksmod til også at omfatte 
moralsk mod og psykologisk mod. Moralsk mod er at tage standpunkter, som du 
ved er upopulære og sandsynligvis vil bringe dig uheld. Psykologisk mod 
inkluderer den stoiske og endda glade holdning, der er nødvendig for at møde 
alvorlige prøvelser og vedvarende sygdom uden at miste værdigheden. 

○​ Vurder dig selv: "Jeg har ofte taget standpunkt over for stærk modstand". 
"Smerte og skuffelse overvælder mig ofte". 

8.​ Udholdenhed/flid/diligence: Du afslutter, hvad du begynder. Den flittige person 
påtager sig vanskelige projekter og fuldfører dem med godt humør og minimale 
klager. Du gør, hvad du siger, du vil gøre, og nogle gange mere, aldrig mindre. 
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Samtidig betyder udholdenhed ikke en obsessiv jagt på uopnåelige mål. Den 
sandt flittige person er fleksibel, realistisk og ikke perfektionistisk. Ambitionens 
ønskværdige aspekter hører til i denne styrkekategori. 

○​ Vurder dig selv: "Jeg afslutter altid, hvad jeg begynder". "Jeg bliver 
afsporet, når jeg arbejder". 

9.​ Integritet/ægthed/ærlighed: Du er en ærlig person, ikke kun ved at tale sandt, 
men ved at leve dit liv på en ægte og autentisk måde. Du er jordnær og uden 
facade; du er et "ægte" menneske. Integritet og ægthed betyder mere end bare 
at fortælle sandheden til andre. Det betyder at repræsentere dig selv – dine 
intentioner og forpligtelser – over for andre og over for dig selv på en oprigtig 
måde, uanset om det er med ord eller handling. 

○​ Vurder dig selv: "Jeg holder altid mine løfter". "Mine venner fortæller mig 
aldrig, at jeg er jordnær". 

Menneskelighed og kærlighed: 

10.​Venlighed og generøsitet: Du er venlig og generøs over for andre, og du har 
aldrig for travlt til at gøre en tjeneste. Du nyder at gøre gode gerninger for andre, 
selvom du ikke kender dem godt. Hvor ofte tager du en andens interesser mindst 
lige så alvorligt som dine egne?. Alle træk i denne kategori har i deres kerne 
denne anerkendelse af en anden persons værd. Venlighedskategorien omfatter 
forskellige måder at relatere til en anden person, der er styret af dennes bedste 
interesser, og disse kan tilsidesætte dine egne umiddelbare ønsker og behov. 
Empati og sympati er nyttige komponenter i denne styrke. 

○​ Vurder dig selv: "Jeg har frivilligt hjulpet en nabo i den sidste måned". "Jeg 
er sjældent lige så begejstret for andres held som for mit eget". 

11.​Evnen til at elske og lade sig elske: Du værdsætter nære og intime relationer 
med andre. Gengælder de mennesker, du har dybe og varige følelser for, de 
samme følelser? Hvis ja, er denne styrke tydelig. Denne styrke er mere end den 
vestlige forestilling om romantik. Det er almindeligt, især blandt mænd, at være i 
stand til at elske, men ikke at lade sig elske – i hvert fald i vores kultur. 

○​ Vurder dig selv: "Der er mennesker i mit liv, som bekymrer sig lige så 
meget om mine følelser og mit velbefindende, som de gør om deres 
egne". "Jeg har svært ved at acceptere kærlighed fra andre". 

Retfærdighed: 

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 hårdt for gruppens succes. Denne gruppe af styrker afspejler, hvor godt 
disse udsagn gælder for dig i gruppesituationer. Trækker du din egen vægt? 
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Værdsætter du gruppens mål og formål, selv når de adskiller sig fra dine egne? 
Respekterer du dem, der med rette er i autoritetspositioner, som lærere eller 
trænere? Smelter du din identitet sammen med gruppens? Denne styrke er ikke 
tankeløs og automatisk lydighed, men inkluderer også respekt for autoritet, en 
umoderne styrke, som mange forældre ønsker, at deres børn skal udvikle. 

○​ Vurder dig selv: "Jeg arbejder bedst, når jeg er i en gruppe". "Jeg tøver 
med at ofre min egeninteresse for at gavne grupper, jeg er med i". 

13.​Retfærdighed og lighed: Du lader ikke dine personlige følelser påvirke dine 
beslutninger om andre mennesker. Du giver alle en chance. Er du styret af større 
moralske principper i dine daglige handlinger? Tager du andres velbefindende, 
selv dem du ikke kender personligt, lige så alvorligt som dit eget? Tror du, at 
lignende tilfælde bør behandles ens? Kan du nemt lægge personlige fordomme 
til side?. 

○​ Vurder dig selv: "Jeg behandler alle mennesker lige, uanset hvem de 
måtte være". "Hvis jeg ikke kan lide nogen, er det svært for mig at 
behandle ham eller hende retfærdigt". 

14.​Lederskab: Du er god til at organisere aktiviteter og sikre, at de bliver udført. 
Den humane leder skal først og fremmest være en effektiv leder, der sørger for at 
få gruppens arbejde gjort, samtidig med at gode relationer opretholdes mellem 
gruppens medlemmer. Den effektive leder er desuden human, når han eller hun 
håndterer intergruppe-relationer "med malice mod ingen; velgørenhed mod alle; 
med fasthed i det rette". For eksempel en human national leder tilgiver fjender og 
inkluderer dem i samme brede moralske cirkel som sine egne tilhængere. Han 
eller hun er fri fra historiens byrde, anerkender ansvar for fejl og er fredelig. 

○​ Vurder dig selv: "Jeg kan altid få folk til at gøre ting sammen uden at plage 
dem". "Jeg er ikke særlig god til at planlægge gruppeaktiviteter". 

Mådehold: 

15.​Selvkontrol: Du kan nemt holde dine ønsker, behov og impulser i skak, når det 
er passende. Det er ikke nok at vide, hvad der er korrekt; du skal også være i 
stand til at omsætte denne viden til handling. Når noget dårligt sker, kan du selv 
regulere dine følelser? Kan du reparere og neutralisere dine negative følelser på 
egen hånd? Kan du gøre dig selv glad, selv i en vanskelig situation?. 

○​ Vurder dig selv: "Jeg kontrollerer mine følelser". "Jeg kan sjældent holde 
en diæt". 

16.​Forsigtighed/diskretion/omhu: Du er en forsigtig person. Du siger eller gør ikke 
ting, du senere måtte fortryde. Forsigtighed er at vente, indtil alle fakta er på 
bordet, før du påbegynder en handling. Forsigtige individer er fremsynede og 
overvejende. De er gode til at modstå impulser vedrørende kortsigtede mål for at 
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opnå langsigtet succes. Især i en farlig verden er forsigtighed en styrke, som 
forældre ønsker, at deres børn skal udvise. 

○​ Vurder dig selv: "Jeg undgår aktiviteter, der er fysisk farlige". "Jeg træffer 
nogle gange dårlige valg i venskaber og relationer". 

17.​Ydmyghed og beskedenhed: Du søger ikke rampelyset, men foretrækker at 
lade dine præstationer tale for sig selv. Du betragter dig selv som ikke-speciel, og 
andre anerkender og værdsætter din beskedenhed. Ydmyge mennesker ser 
deres personlige forhåbninger, sejre og nederlag som ret uvigtige. I den større 
sammenhæng betyder det, du har opnået eller lidt, ikke meget. Den 
beskedenhed, der følger af disse overbevisninger, er ikke blot en facade, men 
snarere et vindue ind i dit væsen. 

○​ Vurder dig selv: "Jeg skifter emne, når folk giver mig komplimenter". "Jeg 
taler ofte om mine præstationer". 

Transcendens: 

18.​Påskønnelse af skønhed og excellence: Du stopper op og lugter til roserne. 
Du værdsætter skønhed, excellence og dygtighed på alle områder: i naturen og 
kunsten, matematik og videnskab, og i hverdagsagtige ting. Når intens, ledsages 
det af ærefrygt og undren. At være vidne til virtuositet i sport eller handlinger af 
menneskelig moralsk skønhed eller dyd fremkalder den beslægtede følelse af 
opløftelse. 

○​ Vurder dig selv: "I den sidste måned er jeg blevet begejstret af excellence 
inden for musik, kunst, drama, film, sport, videnskab eller matematik". 
"Jeg har ikke skabt noget smukt det sidste år". 

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 påskønnelse af en andens moralske karakter. Som en følelse er det en 
følelse af undren, taknemmelighed og påskønnelse af livet selv. Vi er 
taknemmelige, når folk behandler os godt, men vi kan også være mere generelt 
taknemmelige for gode handlinger og gode mennesker. Taknemmelighed kan 
også rettes mod upersonlige og ikke-menneskelige kilder – Gud, natur, dyr – 
men kan ikke rettes mod selvet. Ordet kommer fra latin, gratia, som betyder 
nåde. 

○​ Vurder dig selv: "Jeg siger altid tak, selv for små ting". "Jeg stopper 
sjældent op og tæller mine velsignelser". 

20.​Håb/optimisme/fremtidsorientering: Du forventer det bedste i fremtiden, og du 
planlægger og arbejder for at opnå det. Håb, optimisme og fremtidsorientering er 
en familie af styrker, der repræsenterer en positiv holdning til fremtiden. At 
forvente, at gode begivenheder vil indtræffe, at føle, at disse vil følge, hvis du 
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anstrenger dig, og at planlægge for fremtiden opretholder et godt humør i nuet og 
sætter gang i et målrettet liv. 

○​ Vurder dig selv: "Jeg ser altid den lyse side". "Jeg har sjældent en 
velovervejet plan for, hvad jeg vil gøre". 

21.​Spiritualitet/formål/tro/religiøsitet: Du har stærke og sammenhængende 
overbevisninger om universets højere formål og mening. Du ved, hvor du passer 
ind i den større sammenhæng. Dine overbevisninger former dine handlinger og 
er en kilde til trøst for dig. Har du en klar livsfilosofi, religiøs eller sekulær, der 
placerer dit væsen i det større univers? Har livet mening for dig i kraft af din 
tilknytning til noget større end dig selv?. 

○​ Vurder dig selv: "Mit liv har et stærkt formål". "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 hævn. 
Tilgivelse repræsenterer en række gavnlige ændringer, der sker inden i et individ, 
der er blevet krænket eller såret af en anden. Når folk tilgiver, bliver deres 
grundlæggende motivationer eller handlingstendenser over for krænkeren mere 
positive (velvillige, venlige eller generøse) og mindre negative (hævngerrige eller 
undvigende). 

○​ Vurder dig selv: "Jeg lader altid fortid være fortid". "Jeg forsøger altid at få 
hævn". 

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?. 

○​ Vurder dig selv: "Jeg blander altid arbejde og leg så meget som muligt". 
"Jeg siger sjældent sjove ting". 

24.​Gejst/passion/entusiasme: Du er en energisk person. Kaster du dig med krop 
og sjæl ud i de aktiviteter, du påtager dig? Vågner du om morgenen og glæder 
dig til dagen? Er den passion, du bringer til aktiviteter, smitsom? Føler du dig 
inspireret?. 

○​ Vurder dig selv: "Jeg kaster mig ud i alt, hvad jeg gør". "Jeg surmuler 
meget". 
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Anbefalede Bøger & 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 Ivan Højte 
●​ “De 7 Gode Vaner” af Stephen Covey 
●​ VIA Strengths Survey: authentichappiness.org 
●​ 1210.dk 
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Disclaimer - Søg hjælp:  
Husk, denne lommebog er dit værktøj til personlig vækst. Hvis du oplever alvorlige 
psykiske udfordringer som depression, angst eller traumer, er det vigtigt at søge 
professionel hjælp hos en psykolog eller terapeut. Denne bog er ikke erstatning for 
professionel behandling. Grib ud efter den hjælp, du fortjener. 

Akut hjælp 

 

 112 (ambulance)  

 114 (politi) 

Ventilen Mindsker ensomhed blandt unge. 70 20 83 08 

Pårørende Netværket Familier berørt af afhængighed 70 90 90 80 
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Offerrådgivningen Rådgiver ofre, vidner og pårørende til 
ofre for kriminalitet og ulykker 

116 006 

SIND Landsforeningen for psykisk sundhed 35 24 07 50 

Spor For voksne med senfølger af seksuelle 
overgreb 

30 14 54 52 

Spiseforstyrrelser og 
selvskade 

Rådgivning og hjælp til mennesker 
berørt af spiseforstyrrelse og selvskade 

70 10 1818 

Dansk Stalking Center Berørt af stalking, herunder 
stalkingudsatte, deres børn samt 
pårørende 

25 17 73 74 

 

Voldelige relationer 

 

Rådgivning og hjælp til personer, som 
udøver vold i nære relationer 

35 30 17 17 

 

Livslinien Hvis du er i krise eller har tanker om 
selvmord 

70 20 12 01 
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