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Psykolog og PhD Marlene Lyby

1 Hvad er lykke og hvad siger
forskningen?

Hvordan er din lykkefolelse?

Lykke i din krop

Selvkritik og dens modgift -
saetninger der bekraefter lykken

Se den lykke der allerede er -
taknemmelighed og veerdsaettelse

Frygt for lykken - kontrakter, tillid
og modtagelse

Lykkeboostere - medfolelse, gode
gerninger og tilgivelse

PO YT = o DN

Fortid og vision for fremtiden

www.marlenelyby.dk | kontakt@marlenelyby.dk



Velkommen til dit 8 ugers
kursus i at fremkalde din
personlige lykkefolelse!

Kurset straekker sig over 8 moduler som
kan tages pa 8 uger, men du kan ogsa
veelge at gennemga dem hurtigere eller
langsommere end dette. | nedenstaende
video vil jeg byde dig velkommen, samt
praesentere kursets indhold.



Modul 1

HV AD E R LY K K E
0O G HYV AD S 1 G E R
F O RSKNINGEN?



Inden du begynder kurset vil jeg anbefale dig at du
‘maler' dit nuveerende lykkeniveau ved hjelp af
nedenstaende  sporgskema: 'Oxford  Happiness
Questionnaire”, samt et lykkeinterview, hvor du
overvejer dit nuveerende forhold til lykke i dit Lliv.
Lykkeinterviewet indeholder en rackke sporgsmal
angaende dit nuvaerende forhold til din egen
lykkefolelse og kommer til at udgere et udgangspunkt
for hvad du teenkte da du startede pa dette kursus. Til
slut kan du sa vende tilbage og se hvorvidt kurset har
hjulpet til at forstaerke og fremkalde din lykkefolelse.
Du kan besvare interviewet skriftligt eller mundtligt til
en fortrolig, og sa eventuelt blot lave et par noter til dig
selv efterfelgende. Saet minimum en halv time af til at
gennemfore det.

Til at registrere dit udgangspunkt her ved kursets
begyndelse, samt til at besvare lebende ovelser, vil jeg
anbefale dig at printe denne lykkejournal, kebe en lille
log-bog eller finde en eksisterende notesbog, du har
liggende, og anvender denne som din 'Lykkejournal'.
Dette vil jeg anbefale, fordi du her kan have al din
viden og udvikling samlet pa ét sted, samt at du har
mulighed for at tage sma noter og refleksioner til dig
selv.

Rigtig god forngjelse!

De keerligste hilsner
Marlene



Liykkeinterview

Nedenfor ser du 15 spergsmal, der alle omhandler dit
nuveerende forhold til lykke i dit liv. Du kan besvare
interviewet skriftligt eller mundtligt til en fortrolig, og sa
eventuelt blot lave et par noter til dig selv i journalen
efterfolgende. Saet minimum en halv time af til at
gennemfore det.

Hvad er lykke for dig?

Hvad er din definition af lykke?
Udlever du din lykke?
Hvem er den lykkeligste person, du kender?

Hvad har denne person leert dig om aegte lykke?



Hvad er din motivation for kurset?

Hvorfor ensker du at deltage i lykkekurset?

Hvilke hab har du for kurset?

Hvad frygter du, der kan ske i lebet af kurset?

Hvorfor ensker du at beskaeftige dig med emnet
lykke?



Hvordan prioriterer du

lykke i dit liv lige nu?

Hvordan rangerer lykke i dit liv lige nu?

Hvor hejt prioriterer du den i form af specifikke
handlinger eller tanker?

Er du bevidst om at udleve din lykke nar du
starter dagen?

Er lykke en del af hvad du definerer som
formalet med livet?

Prioriterer du lykke eller penge hgjest?

Prioriterer du lykke eller sikkerhed hojest?

Hvor ofte beskaeftiger du dig med tanker om
hvad lykke er for dig?



Sporgeskema om lykke

Indledende sporgeskema udfyldt:

med resultatet

Afsluttende spergeskema udfyldt:

med resultatet

Skriv et brev til dig selv. hvor du roser. takker og

opsummerer hvad der har gavnet dig i kurset:



Hvad troede du.
gjorde dig lykkelig?



Find dine lykkerovere



Mit forhold til andre

Hvad er din stoerste styrke i forholdet til andre?

Hvad er din storste laering i en forhold indtil nu?

Hvad kan du blive bedre til i forholdet til andre?

10



Mit referencepunkt for lykke

Saet en cirkel om dit nuvaerende referencepunkt for
lykke, hvor 10 er bedst og 1 er veerst:

2 3 4 5 6 7 8 9

Beskriv kort, hvorfor du satte cirklen, som du gjorde:

Saet nu en cirkel, der er ét niveau hgjere end for:

2 3 4 S 6 7 8 9

Beskriv, hvad der skal til i dit liv for at din lykke kommer op pa
dette niveau:

Saet nu en cirkel, der er endnu ét niveau hgjere end
for:

Beskriv, hvad der skal til i dit liv for at din lykke kommer op pa
dette niveau:

Fortsaet, indtil du nar op pa niveau 10.

10

10

10



Lykkefeen

| det folgende vil jeg bede dig tage stilling til 10 dilemmaer og
seette ring om den af de to gnsker du ville onske at fa opfyldt:

1 RIGDOM eller LYKKE?

2 SUCCES eller LYKKE?

3 BER@MMELSE eller LYKKE?
4 STATUS eller LYKKE?

5 SKONHED eller LYKKE?

6 SEX eller LYKKE?

7 SUNDHED eller LYKKE?

8 VISDOM eller LYKKE?

9 AUTENTICITET eller LYKKE?

10 KZARLIGHED eller LYKKE?



Dine 3 typer lykke

Sensorisk lykke, velveere, nydelse

Lav en liste over dine mest nydelsesfulde
aktiviteter

Tilfredsstillende lykke eller
omstaendigheds-lykke

Lav en liste over de meste betydningsfulde
begivenheder, stunder og relationer i dit liv:

Glaede/urimelig lykke

Lav en liste over de meste glaedelige/lykkelige
stunder i dit liv, hvor du feltes en urimelig
(betingelseslos) lykke:



Lykkeparadigmer

Overvej, hvilke af de naevnte lykkeparadigmer der
passer bedst pa din hidtidige overbevisning om lykken
og beskriv hvorfor:



Ugens refleksion

| den folgende uge vil jeg bede dig leegge maerke til:

Hvad ger dig lykkelig?

Hvad er dine lykkerovere?

Hvad er dit referencepunkt?



HYV ORD AN

E R D 1IN
K KEFOLETLS




Definition af lykke

Lav din egen personlige definition af lykke:




Dine lykkelige stunder

Kom med sa mange eksempler pa lykkelige stunde
som muligt:



Dine onsker

Hvad er dine onsker for lykke?




Lykke-tjek

Er der noget, der ikke giver dig glaede, som du kan
nedprioritere?

Er der noget, du skal prioritere, for at fa mere glaede
ind i dit liv?



Kunne jeg vere mere lykkelig...
uden at @ndre noget i min omverden?

Overvej, hvordan du kunne vaere endnu mere lykkelig,
og hvilke tanker du skal aendre for at blive dette:



Aflering at barndommen

Hvordan ser andre mig?

Hvordan vil jeg beskrive mig selv?

Hvilke roller har jeg i min familie, pa mit arbejde
od i min vennekreds?

Hvordan ser mine foraeldre mig?

Hvordan ser mine soskende/bgrn mig?



Dine foraldre

Hvornar er dine foraeldre mest lykkelige?

Hvornar er henholdvis din mor og far mest lykkelige?
Hvis du kender svaret, sa skriv det nedenfor.

Hvis ikke, vil jeg bede dig beskrive hvornar og hvordan
du vil finde ud af det.

Lykke for min mor:

Lykke for min far:



Interview med dine folelser

Ga igennem nedenstaende raekkefolge, med minimum
en folelse, gerne flere:

Moad folelsen (hvilke folelser, hvordan maerker
du den)?

2 Navngiv det, du skal leere af folelsen

Acceptér dens gave til dig (hvad er gaven, kan
du tage imod den)?

Bed om hjeelp (hvem vil du bede om hjaelp og
hvornar)?



Ugens refleksion

1 Hvilke falelser har du, og hvad forteeller de dig?

Brug den naeste uge pa at beskrive din
2 oplevelse af lykke. Sog eventuelt inspiration
ved nedenstaende aktiviteter:

Synge

Danse

Male

Tale med andre
Vaere i naturen

Meditation






Ovelser til at dempe

trusselssystemet

Notér eventuelle oplevelser i kroppen eller hvilke
ovelser der fungerer rigtigt godt for dig:

Trusselssystem-smoothie

Daempning af dens aktivitet

Beroligelse og genetablering af ilt til
frontallappen (neurovaskulsere punkter)

Blaes det ud




Dvelser til at oge

medfolelsessystemet

Notér eventuelle oplevelser i kroppen eller hvilke
ovelser der fungerer rigtigt godt for:

Maerk dit hjerte

Kram dig selv

Lav hjerter i luften

Styrk dit psyko-immunforsvar

Hiv solen ned




Sporg dit hjerte

Notér dit spargsmal:

Notér her hvordan dit hjerte/krop svarer dig pa
sporgsmalet:




Hjertefokuseret

vejrtrekning

Veaelg en folelse, du vil indande:

I~
S
2
.
=
/& ;

Notér eventuelle refleksioner til dig selv omkring
ovelsen:




Hjertefokuseret

vejrtrekning

Veaelg en folelse, du vil indande:

Notér eventuelle refleksioner til dig selv omkring
ovelsen:




Hjertefokuseret

vejrtrekning

Veelg en folelse, du vil indande:

) (@)
AN
SIAY
7\

Notér eventuelle refleksioner til dig selv omkring
ovelsen:
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Kig dig selv i spejlet

Notér her, hvilke reaktioner du oplevede pa
dine saetninger:




Find din centrale

fortrydelse

Notér fortrydelsen her:




Barrierer for lykken

"Hvad er det jeg ikke er?"

"Hvad er det jeg ikke giver?"

"Hvad er det jeg ikke modtager?"”




Ugens refkleksion

| den folgende uge vil jeg bede dig leegge
maerke til:

Hvilke negative saetninger har du i lebet af dagen?

Hvilke positive saetninger virker for dig?

Pa hvilke mader udfordres din selv-accept?




TAKNEMMELIGHED
OG
VARDSATTELSE



Vaerdisaettelse

For at blive bevidst om, hvad du egentlig veerdsaetter |
dit liv, vil jeg bede dig finde 5 ting, begivenheder,
oplevelser eller andet, som du vaerdsaetter i din
hverdag.

Det kan vaere sma daglige ritualer som din
morgenkaffe eller at laese avisen, men ogsa storre ting
som at du elsker at ga rundt i dit hus, kere i din nye bil,

osV.




Vaerdisaettelse

For at blive bevidst om, hvad du egentlig veerdsaetter |
dit liv, vil jeg bede dig finde 5 ting, begivenheder,
oplevelser eller andet, som du vaerdsaetter i din
hverdag.

Det kan vaere sma daglige ritualer som din
morgenkaffe eller at laese avisen, men ogsa storre ting
som at du elsker at ga rundt i dit hus, kere i din nye bil,

osV.




Taknemmeligheds-

meditation

Noter eventuelle oplevelser eller refleksioner du har
omkring ovelsen:

\
N )
N




Taknemmelighedsudfordringen

Ugens udfordring gar ud pa at lave en liste med 100
ting, du er taknemmelig for, i tiden fra du blev fodt og
til nu.

Det kan vaere ting, begivenheder, relationer,
oplevelser, musikstykker, beger, kunst, osv. Jeg vil
bede dig skrive hvad det er, og hvorfor du er
taknemmelig for den. Fx jeg er taknemmelig for min
yndlingsbog, fordi den hjaelper mig med at huske pa
hvad der er vigtigt i livet.

Du kan lave ovelsen pa én gang, eller tage den i bidder
af 10-15 ting ad gangen.

Vaer opmaerksom pa at nogle kan have modstand pa
denne ovelse, da den umiddelbart virker simpel og
tidskraevende. Men de fleste oplever, at den har en
fantastisk effekt pa dem. Beslut dig derfor for, om du
vil ga i gang med ovelsen nu, eller hvordan du vil
anvende den som en del af din hverdag, hvor du
lobende kan fylde pa listen.
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Ugens refkleksion

| den folgende uge vil jeg bede dig leegge
maerke til:

Alt det i dit liv som du kan veaerdsaette. Det kan veere
helt sma ting, din bil, din morgenmad, at du vagner om
morgenen, osvV.

Om du kan oprette en taknemmelighedspraksis, enten
som den forste ting nar du vagner eller den sidste ting
inden du gar i seng.
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Find dine lykkekontrakter

| den folgende ovelse vil jeg bede dig overveje,
hvilke lykkekontrakter du har:




Hvem gavner dine

lykkekontrakter?

For at understrege at lykke ikke er egoistisk,
bedes du nedenfor nedskrive, hvem, der indtil nu,
har faet gavn af dine nuvaerende lykkekontrakter:

Dette er naturligvis en trick-opgave, fordi andre formentlig ikke
drdger mange fordele af, at du holder lykken tilbage fra dig selv.




Hvilke fordele har dine lykkekontrakter?

Med tanke for de kontrakter, du har for din lykke, vil jeg
bede dig skrive en liste med de umiddelbare fordele,
de har. Eksempler kunne vaere, at folelsen af ulykke
giver omsorg fra andre, opmaerksomhed, eller en form
for samherighed med andre, der ogsa er ulykkelige.




10

Har du frygt for lykke?

Lav en liste med de frygte du har for at fole lykke:




Meditation pa at modtage

Veelg de tre ting, du vil eve dig i at modtage:

Noter eventuelle refleksioner omkring, hvordan
meditationen pavirkede dig, og om hvordan det
var for dig at modtage:




Hvor aben er du

for lykke?

Er der omrader af livet hvor du holder dig selv
tilbage pga. gamle sar?

Er der omrader af livet hvor du er specielt god til at
vaere aben for livets glaeder?

Hvordan oplever du din gennemsnitlige abenhed
for at modtage livets gaver?




Hvad skal der til for
100 % abenhed?

Noter dit starttidspunkt:

Hver efterfolgende time, skal du s& haeve din
abenhed for modtagelse af lykke med 10 %, indtil
du ved dagens slutning er oppe pa 100 %

Reflektér over, hvordan dette foltes. Var det svaert
pa et bestemt tidspunkt? Matte du stoppe ovelsen?
Foltes det nemmere over tid? Hvad laerte du?




Hvor stor er din tillid?

Saet en cirkel om dit nuvaerende referencepunkt
for tillid, hvor 10 er mest og 1 er mindst:

Hvor stor er din tillid til dig selv?

2 3 4 5 6 7 8 9 10

Hvor stor er din tillid til andre?

Hvor stor er din tillid til livet?



Bed om hjaelp
AN

Noter minimum én haendelse hvor du bad om hjzelp:

Skriv gerne hvad du bad om hjselp til, hvordan
modtageren reagerede og hvordan du selv havde det
med at bede om hjaelp:

N /]




Ugens refkleksion

| den folgende uge vil jeg bede dig laegge
maerke til...

Hvor aben er du for at modtage alt det,
livet har at tilbyde dig?

Laeg maerke til situationer, hvor din tillid kommer i spil.
Enten tillid til dig selv eller til andre.

Laeg maerke til situationer, hvor din tillid kommer i spil.
Enten tillid til dig selv eller til andre.




LY K K E

B OOSTERE

MEDFOLELSE,
GODE GERNINGER
& TILGIVELSE



Medfolelses-

meditation

Notéer eventuelt dine refleksioner ned pa meditationen
om medfolelse.

Hvordan foltes det?
Var det nemt eller svaert?:




Gor gode gerninger

Noter din valgte dag:

A=

Hvilke gerninger vil du udfere pa den dag:




Tilgivelse at dig selv.

andre og dine foraldre

Notéer eventuelt dine refleksioner ned pa de tre
tilgivelsesmeditationer.

Hvordan foltes det at tilgive:
'Dig selv?

Andre?
Dine foraeldre?




Ugens refkleksion

| den folgende uge vil jeg bede dig laegge
maerke til...

- Observer dit sind og eksperimenter med at vende
dommende tanker til medfelelse

- Veelg en "gode-handlinger-dag”

- Opret en tilgivelse-praksis, gerne dagligt eller
ugentlig, som det giver mening for dig




F O RTTID 0
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DEN PERFEKTE
DAG, FREMTID OG
NASTE SKRIDT



Meditation pa den
pertekte dag og 3 ar

fra nu

Notér eventuelt dine refleksioner ned pa meditationen
om den perfekte dag

og 3 ar franu




Stop dine beklagelser

Noter dato og klokkeslet for din udvalgte time:

Ydre klager der siges hoijt:
Indre klager der siges i hovedet:

Eventuel modstand mod gvelsen:



Hvad hvis jeg ingen
fortid havde?

Noter eventuelt dine refleksioner ned pa meditationen
om ingen fortid at have:




Daglig refleksion og
lykkesandwich

Rutinen kan ogsa besta i en blanding af de kroplige
ovelser, eller en af de andre lykkeovelser du er blevet
praesenteret for i lgbet af kurset. Det kan veere at ga en
tur, at sige en lille bon, lave en daglig meditation, skrive

I din dagbog, osv. Igen, vil jeg virkelig laeegge vaegt pa
at det er en rutine der passer til dig.

Noter dig din fremtidige eller nutidige daglige rutine:

Notér eventuelle refleksioner omkring denne
potentielle daglige meditation. Er den for lang? Er der
sektioner du ikke har behov for, eller kan du tilfgje
andet du mangler til den?

Pty
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Afsluttende tanker

RStort tillykke med at have gennemfoert denne 8 ugers
meditation pa din egen lykke. Det er sa flot klaret og
helt din egen fortjeneste, idet det er arbejdet med
ovelserne der giver hele effekten!

Jeg vil nu bede dig returnerer til den forste side og
notere dit afsluttende lykkeniveau, som den males vha.
lykkespargeskemaet. Herefter vil jeg bede dig
reflektere over forskellen fra dit begynderniveau og
skrive et kort brev til dig selv, hvori du beskriver hvad
du oplever har haft den storste effekt pa det fremskridt
du har oplevet. Er det en bestemt ovelse, nogle
bestemte tanker eller andet.

Rigtig god forngjelse!




