FORORD

“Huvis vi ikke gor noget aktivt for at fi det godt,
far vi det automatisk skidt.”

Ordene stammer fra psykologen Hans Henrik Knoop, og
de forklarer meget precist, hvorfor det er en god idé at in-
teressere sig for positiv psykologi. Knoop er the grand old
man inden for positiv psykologi i Danmark. Det var ham,
der efter at have hort en podcast gav mig idéen til at lave den
bog, dunetop er gdet i gang med at leese. Mere om podcasten
om lidt.

Allerforst skal du vide, hvorfor det ikke er nar s let for os at
have det godt som at have det skidt:

Fra naturens side er vi som mennesker udstyret med et me-
get vagent gje for trusler. Det er en overlevelsesmekanisme,
som har tjent os godt gennem tiderne. Nar vores forfedre
for 50.000 ér siden stedte pa en klase ber, som sé fristende
ud, men som de aldrig havde set for, gav de sig ikke straks
til at spise lgs. Det kan godt vere, at der i flokken af urmen-
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nesker var et par friske fyre, der foreslog de andre at tage
ja-hatten pa og tage chancen med barrene. Men de letsindi-
ge typer levede ikke leenge. Imens de, som gik forsigtigt frem
og sa trusler overalt, overlevede og gav deres @ngstelige ge-

ner videre til dig og mig.

I dag, 50.000 ar senere, lever vi under radikalt andre vilkar
end vores forfaedre. Deres liv var hardt, brutalt, farligt og
kort, imens der i vores moderne liv ikke er tilnermelsesvist
s& meget, der er farligt. Og hvis der endelig skulle ske os no-
get farligt, er et stort og potent system klar til at reagere.
Coronakrisen har veret et godt eksempel p4, hvordan vores
samfund kan mobilisere megtige ressourcer, nir det gel-
der. Og i det daglige kan vi fa behandling for alle teenkelige
darligdomme. Vi har adgang til hjernekirurger, fodterapeu-
ter, jordemeodre, krisepsykologer og rygestopkonsulenter.
Resultatet er, at vi lever meget leengere end vores forfaedre.
Vores liv handler om meget mere end overlevelse, og vi har
rige muligheder for at leve gode liv. Men vi er udstyret med
den samme hjerne som vores forfedre, og dermed er vores
reaktionsmenster i udgangspunktet det samme i dag som
dengang for mange tusinde ar siden. Vi giver stadig forste
prioritet til trusler, til det negative, til alt det, der gar galt
eller kan ga galt. Det positive og det konstruktive kan vente,
til der eventuelt bliver tid. Glaeeden er sekunder. Hvis du er i

tvivl om, hvad der generelt tiltreekker mest opmerksomhed
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— det velfungerende eller problemerne — s& betragt over-
skrifterne i medierne, de varme emner i politik eller snak-
ken i kantinen. I kampen om vores opmarksomhed vinder

problemer, frygt og brok en overlegen sejr.

Vores medfedte tendens til at fokusere pd det negative er
sammenfattet i bogens titel, SUR FOR EN SIKKERHEDS
SKYLD? Jeg kan godt lide den afvebnende humor i udtryk-
ket. Hvis man er en person, som har lettere ved at fokusere
pa haret i suppen end pa selve suppen, er det ikke, fordi der
er noget galt med én. Man er sddan set bare normal. Og i
udtrykket ligger der samtidig en erkendelse af, at man godt
kunne have en anden tilgang. Man BEHOVER ikke altid
vere sur for en sikkerheds skyld.

Vi er nemlig ikke slaver af alle vores medfedte tilbgjelighe-
der. Livet igennem har vi evnen til at Jeere noget nyt og til at
@ndre vores tanker og adferd. En af de storste landvindinger
imoderne videnskab er hjerneforskningens afdekning af, at
hjernen er plastisk. Det vil sige, at vi kan @ndre store dele af
hjernens funktion og vores méder at teenke p4, alt efter hvad
vi har brug for i vores livssituation. Hjerneforskere har f.eks.
undersogt professionelle violinister, og violinisterne viste
sig at have en exceptionelt stor koncentration af neuroner i
de omréder af hjernen, der kontrollerer fingerspidsernes be-
vegelser. Ikke fordi violinister er fodt sddan, men fordi hver
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eneste af deres tusindvis af timer med instrumentet i hdnden
har fort til, at deres hjerner har dedikeret stadig flere hjerne-
celler til at styre fingrenes muskulatur, hvilket setter dem i
stand til at spille med storre og storre precision. Det er med
hjernen som med muskler. Det, vi treener, far vi mere af. Det
galder ogsa vores oplevelse af virkeligheden. Man fér f.eks.
et interessant resultat, nir man scanner hjernen hos men-
nesker, der er gode til at fole gleede. Det har amerikanske
forskere gjort gentagne gange med blandt andre buddhisti-
ske munke, der har mediteret intensivt det meste af deres
liv og derigennem udviklet en forbleffende evne til at hand-
tere modgang og til at gleede sig over livet. Scanningerne af
disse munke viste nogle af de hojeste aktivitetsniveauer, der
nogensinde er mélt i den del af forhjernen, som kaldes den
venstre prefrontale cortex. Det er det omrade af hjernen,
der er teettest forbundet med evnen til at opleve gleede. Intet
peger pa, at munkene var fodt med en serlig udgave af den
preefrontale cortex. De havde selv opbygget deres usedvan-

lige mentale evner.

Der er selvfolgelig greenser for, hvad vi kan @ndre. Men
langt henad vejen bliver vi det, vi tenker og ger. Med andre
ord: Vores hjerne er ikke bare, som den er. Den er snarere et
rdmateriale, som i vid udstrakning bliver det, vi treener den
til. Den viden er efter min mening det storste frihedsbud-

skab, videnskaben nogen sinde har frembragt: Vi kan i vid
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udstreekning selv valge, hvordan vi vil veere, og hvordan vi

vil se pd verden.

Det betyder ogsa, at vi har friheden til at bearbejde vores
medfedte tendens til at henge os mere i det negative end
det positive. Vi BEHOVER som sagt ikke vare sure for en
sikkerheds skyld.

FORDOMME OM POSITIV PSYKOLOGI

Der er store fordele ved at optrane sin evne til at give livets
lyse sider en chance. Det er det, som videnskaben positiv
psykologi beskeftiger sig med. Forskningen i positiv psyko-
logi kom forst for alvor i gang i 1998, men siden da er det
gaet sterkt. I dag ved vi pa baggrund af tusindvis af under-
sogelser, der hviler pa data fra millioner af mennesker i alle
verdensdele, at der er afggrende fordele ved at leve et liv i
en positiv grundstemning: Man fir ikke alene et gladere liv;
en positiv grundstemning eger ogsd sandsynligheden for, at
man fér sterkere relationer, er bedre til at samarbejde, mere
effektiv, mere kreativ, mere succesfuld, oplever en hgjere
grad af livstilfredshed og mening, far et sterkere helbred,
og at man lever leengere. Positivt indstillede mennesker har
simpelthen langt flere trumfer pd hdnden end deres mere ne-
gative medmennesker. Det har positiv psykologi dokumen-
teret med al enskelig tydelighed. At have det godt psykisk er
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formodentlig lige sa vigtigt som at have det godt fysisk. Og
megen forskning peger p4, at fysisk og psykisk trivsel han-

ger sa teet sammen, at man ikke kan skille de to sterrelser ad.

Alligevel kender jeg ingen moderne videnskab, som er gen-
stand for flere misforstielser og mere latterliggorelse end
positiv psykologi. Den mest udbredte misforstaelse er, at
positiv psykologi kun handler om at teenke positivt. At posi-
tiv psykologi skulle vaere en slags lalleglad jubeloptimisme,
der foreskriver, at man kan trylle alt det grimme og besvear-
lige i livet vaek bare ved at lade veere med at teenke pa det.
Problemet ved den parodi er, at den netop er en parodi. Po-
sitiv psykologi er ikke en straeben efter at gore livet til én
stor fest. Ogsa de negative oplevelser er med til at forme os
og bygge os op og skarpe vores karakter. Der findes pro-
blemer, konflikter, sorg, sygdom, modgang, forhindringer,
overgreb osv., som man er nedt til at hdndtere, og som ikke
forsvinder, bare fordi man lukker gjnene for dem. Kunsten
er at kunne se enhver situation i gjnene og valge en hen-
sigtsmaessig reaktion. Nogle gange er det hensigtsmessigt at
blive vred eller 2ngstelig, andre gange er det ikke. Det er en
delikat balance, som de ferreste af os er verdensmestre i at
holde. Men positiv psykologi tilbyder bade nuanceret viden

og fine redskaber, der kan vere en stor hjelp pa vejen.
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En anden udbredt kritik af positiv psykologi gér pé det fak-
tum, at positiv psykologi er meget fokuseret pé udvikling
og forandring. Kritikerne mener, at det konstante krav om
udvikling er en af det moderne samfunds plager, og de for-
mulerer det ofte sddan, at man i stedet skal give sig selv lov
til at ’std fast” og “veere sig selv”. Det at "vere sig selv” frem-
stilles som en modgift til den trang til formalsles udvikling
og perfektionisme, som prager dele af det moderne liv, og
som gor mange mennesker syge og frustrerede. Jeg er helt
enig i, at jagten pa det perfekte fylder alt for meget. Proble-
met med perfektionisme er, at det er umuligt at nd maélet.
Det perfekte er et fatamorgana. Nar man har gjort det godt,
kunne man som bekendt altid have gjort det bedre. Og skul-
le man nerme sig det perfekte, kan man altid strabe efter
at blive perfektere. Det herer aldrig op. Og denne absurde
streeben efter mere-mere-mere og bedre-bedre-bedre er et
stort problem i dagens samfund. Men er modgiften mod
denne perfekthedskultur at give sig selv lov til at "vere sig
selv”? Det ville kraeve, at vi hver iser er i stand til at svare pa

sporgsmalet: "Hvornar er jeg mig selv?”

Er jeg “mig selv”, nar jeg aldrig rejser mig fra sofaen, eller

nar jeg jeevnligt dyrker motion?

Er jeg “mig selv”, nar jeg ryger 20 cigaretter om dagen, eller

nar jeg kvitter smogerne?
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Erjeg “mig selv”, nar jeg traeeder ind i et lokale uden at se mig
omkring, eller nar jeg gar ind i det samme lokale og hilser pa
de andre mennesker i rummet?

Er jeg “mig selv”, nar jeg tager alting for givet, eller nar jeg er

taknemmelig for alt, hvad jeg har?

Det at veare sig selv” er ikke en fast storrelse. Vi er mange
forskellige ting pa4 samme tid, og vi har friheden til at velge,
hvordan vi vil mede det, som livet byder os. Det er ikke altid
et let valg. Det er f.eks. ikke let at holde op med at ryge, og
det er heller ikke altid let at veere taknemmelig og finde glee-
den. Men det er muligt. Det at veere menneske indebearer sa-
ledes, at vi netop ikke er ”os selv”, men at vi har friheden til
at veelge, hvordan vi vil veere og agere i enhver situation, vi
meder. Man kan sige, at det er det frie valg, der gor menne-
sker til mennesker. Uden det frie valg ville livet veere uinte-
ressant. Derfor er muligheden for at udvikle sig og forandre

sig forst og fremmest en gave, ikke en forbandelse.

Positiv psykologi kan vare en stor hjzlp til selv at tage sty-
ringen over sin udvikling og valge sin retning i livet. Sadan
har det varet for mig, og jeg glader mig til at dele mine er-
faringer med dig og give dig et overblik over de tankegange
og metoder, som positiv psykologi tilbyder. De er lige til at

ga til for enhver, der onsker at tage kerlig hdnd om sit liv.
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Jeg understreger mange gange undervejs, at der ligger om-
fattende forskning bag pointerne i bogen. Og det er ingen
overdrivelse: I noterne bagest i bogen finder du et overblik
over kilderne til indholdet i hvert kapitel. Jeg hdber ogs4, at
noterne vil give dig inspiration til at gd pé yderligere opda-
gelse i den rige viden, vi har i dag om vejene til trivsel.

LIVSGLAD MED VILJE

Bogen begyndte som en podcast. Sidste ar inviterede marke-
tingeksperten Eric Ziengs mig til at medvirke i sin podcast
Help Marketing. Eric har et motto, som jeg rigtig godt kan
lide: Ved at hjelpe andre opndr du ogsd selv succes. Jeg modte
ham for forste gang pa hans tidligere arbejdsplads, Videncen-
teret Bolius, hvor jeg holdt en kursusdag om positiv psykolo-
gi. Og nogle uger senere sad vi sammen i et smukt lokale midt
i Kebenhavn og optog en timelang podcast, hvor Eric med en
fin blanding af entusiasme og kritisk sans interviewede mig

om, hvordan man kan anvende positiv psykologi i praksis.

Nogle maneder senere var jeg til middag med Hans Hen-
rik Knoop, manden bag citatet i forste linje af dette forord
og en central figur inden for forskningen og formidlingen
af positiv psykologi. Hans Henrik havde hert podcasten og
syntes, at den “kunne noget sarligt”, og at den burde komme
ud til et bredt publikum.
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Resultatet er blevet til denne bog. Den er meget mere end
en podcast, der er blevet skrevet ud. Eric og jeg har finpud-
set teksten, nogle passager er @ndret og uddybet, enkelte
er slojfet, og vi har tilfejet en leengere reekke nye passager.
Coronakrisen har ogsa spillet en rolle. Den bred ud lenge
efter, vi optog den oprindelige podcast, og den har faet nog-
le vigtige forhold i livet til at std meget skarpt frem: Hvis
man vil klare sig godt, er det ikke nok at fokusere pé det
negative. Det negative skal handteres, men det er det po-
sitive — feellesskabet, hverdagens gleder, det konstruktive
og vores grundleggende verdier — der bringer os videre.
Coronakrisen har saledes varet et sjeldent godt eksempel
pé samspillet mellem det positive og det negative, og derfor
skulle disse aktuelle erfaringer selvfelgelig med i bogen. P4
den méade har resultatet lidt efter lidt vokset sig mere end
dobbelt sé stort som podcasten. Men i sin kerne er stilen og
tonen, sddan som ordene faldt mellem Eric Ziengs og un-

dertegnede den eftermiddag i det smukke lokale.

I den sidste fase af arbejdet med bogen har cirka tyve per-
soner lest hele manuskriptet igennem. Nogle af dem har
professionel indsigt i positiv psykologi, imens andre har
leest med en anden indfaldsvinkel. De er alle kommet med
verdifulde kommentarer, forslag og indvendinger. Og de er
alle navnt med navn bagest i bogen i afsnittet ”Tak” Tak-
ken er dybfelt, fordi de pa hver deres méde har bidraget til,
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at bogen kan leve op til sit mal: At den fagligt holder vand
og samtidig kan leses af alle. Hvis du alligevel skulle stode
pa fejl og mangler eller veaere uenig i noget undervejs i les-
ningen, kan mine kloge og gavmilde radgivere bestemt ikke
lastes for det. At skrive en bog er ogsa at veelge til og fra, og

ansvaret for valgene er naturligvis mit.

Jeg haber, at du vil blive inspireret af tankegangene i bogen,
og at du mé fi drejet din medfedte tendens til at vaere sur for
en sikkerheds skyld i retning af det modsatte:

At veere livsglad med vilje.

God forngjelse!
Mikael Kamber, juni 2020



