i
]

Ontinisme vediorende femiidr

Positive folelser i forbindelse med fremtiden omfatter tro, tillid, selvtillid,
hib og optimisme. Optimisme og hib er velkendte folelser, der har varet
genstand for tusindvis af empiriske undersegelser, og som, det bedste ved
det hele, kan udvikles.""® Optimisme og hdb giver sterre modstandskraft
over for depression, ndr triste begivenheder finder sted, bedre arbejdsprze-
stationer, iszr i udfordrende stillinger, og bedre fysisk sundhed. Lad os be-
gynde med at teste din egen optimisme. Du kan tage testen pa internettet
og fa feedback p4, hvor du stdr i forhold til andre af samme kgn, pd samme
alder og med samme arbejdsomride, eller du kan tage den nu og her i bogen.

TEST DIN OPTIMISME

Tag sd meget tid, du har brug for, til at besvare hvert af spergsmilene. Som
regel tager testen omkring ti minutter. Der er ingen rigtige eller forkerte
svar. Hvis du har leest Learned Optimism, vil du have taget en anden version
af testen og lavet nogle af de efterfolgende gvelser.

Laes beskrivelsen af hver situation og forestil dig sd levende som muligt,
at den sker for dig. Muligvis har du ikke oplevet dem alle sammen, men
det betyder ikke noget. Miske synes du ikke, at nogen af reaktionerne
passer; forseg alligevel at tage en beslutning og szt cirkel om enten A eller
B, idet du vaelger det alternativ, der trods alt er mest lig dig. Der er méske
nogle reaktioner, hvis ordlyd du ikke bryder dig om, men vealg ikke pd
grundlag af, hvad du tror, du ber sige, eller hvad der lyder panest i andres
orer; velg den reaktion, du med sterst sandsynlighed vil have.
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Saet kun cirkel om én reaktion ved hver situation. Se for nerverende
bort fra koderne (PmD, PvG osv.).
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a. Nir jeg virkelig er opslugt af en bog, glemmer jeg tit

afleveringsdatoen. 1

b. Jeg var si optaget af at skrive rapporten, at jeg glemte at
aflevere bogen. 0
8. Du gjener en masse penge pa dine aktier. PmG
a. Min bersmagler besluttede at satse pi noget nyt. 0
b. Min bersmagler er en knalddygtig investor. 1
9. Du vinder en sportskonkurrence. PmG
a. Jeg folte mig urorlig. 0
b. Jeg har treenet hirdt. 1
10. Du dumper til en vigtig eksamen. GtD
a. Jeg var ikke si dygtig som de andre, der bestod. 1
b. Jeg havde ikke forberedt mig ordentligt. 0

11. Du tilberedte et specielt maltid til en ven, og han/hun rorte

knap nok maden. GtD
a. Jeg er ikke god til at lave mad. 1
b. Jeg lavede maden i en fart. 0

12. Du taber i en sportskonkurrence, som du har trenet til i

lang tid. GtD
a. Jeg er ikke noget sportsmenneske. 1
b. Jeg er ikke god i den sportsgren. 0
13. Du mister besindelsen over for en ven. PmD
a. Han/hun stikker altid til mig. 1

b. Han/hun var fjendtligt indstillet. 0



105

OPTIMISME VEDRGRENDE FREMTIDEN

oty

et

S

¥




106

LYKKENS PSYKOLOGI




OPTIMISME VEDR@RENDE FREMTIDEN 107




LYKKENS PSYKOLOGI 108

Nar du scorer din test efter de retningslinjer, der er angivet i de to naste
afsnit, vil du fi forklaring pa de to grundlzeggende dimensioner i optimis-
me.

Scoringsnogle (se udregning af HAD og HAG side 113)

Py - Pretlr e
GtD : Ghr 0
Hab e HaGY
HAaG minus HiAD =

Der er to vigtige dimensioner i din forklaringsstil: permanens og gennem-

trengning.'"’

Permanens

Mennesker, der let giver op, mener, at drsagerne til de kedelige haendelser,
de kommer ud for, er permanente — at de kedelige handelser vil blive ved
med at vere det og altid vil pivirke deres liv. Mennesker, der modsztter sig
hjelpeleshed, mener, at drsagerne til de kedelige hendelser, er midlerti-
dige.

Permanent (pessimisme) Midlertidig (optimisme)

»Jeg er en fiasko«. »Jeg er udmattets.

»Slankekure virker aldrige. »Slankekure fungerer ikke, nir man
spiser ude«.

»Du er altid efter mig. »Du er efter mig, nir jeg ikke rydder
op pi mit verelse«.

»Chefen er et dumt svinc. »Chefen er i dirligt humer«.

»Du taler aldrig med migg. »Du har ikke talt med mig i den

senere tid.

Hvis du opfatter dirlige ting som noget, der »altid« og »aldrig« forekom-
mer og som varige trek, har du en permanent pessimistisk stil. Hvis du
derimod opfatter dem som »undertiden« og »p3 det seneste« — fenomener,
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der kan modificeres, og tilskriver kedelige heendelser forbigiende arsager,
har du en optimistisk stil.

Lad os nu vende tilbage til din test. Se pd de otte situationer, der er
markeret PmD (som stir for Permanent Darlig), dvs. numrene: 2,7,13, 14,
19,22,28 og 31. Disse testede, hvor tilbgjelig du er til at mene, at arsagerne
til de dirlige heendelser er permanente. Hver reaktion med et O efter sig er
optimistisk; hver med et 1 efter sig er pessimistisk. S hvis du f.eks. i situa-
tion 2 valger: »Jeg er ikke god til at huske fodselsdage, frem for: »Jeg var
optaget af andre ting« til at forklare, hvorfor du glemte din agtefaelles (eller
kaerestes) fodselsdag, velger du en mere permanent og derfor mere pessi-
mistisk drsag.

Sammentz] tallene i kolonnen til hgjre for de nevnte otte situationer.
Notér summen pi linjen ud for PmD i scoringsneglen. Hvis summen er 0
eller 1, er du meget optimistisk pd denne dimension; 2 eller 3 betyder, at
du er moderat optimistisk; 4, gennemsnitlig; 5 eller 6, ret pessimistisk; og
hvis du fik 7 eller 8, er du meget pessimistisk.

Nir vi kommer til kort, foler vi os alle hjzlpelose en kort stund. Det er
som at fi en knytnaeve i maven. Det gor ondt, men smerten forsvinder —
hos nogle nasten gjeblikkeligt. Det er de mennesker, der ssammenlagt sco-
rer O eller 1. Hos andre bliver smerten ved; den sterkner i et nag. Det er de
mennesker, som scorer 7 eller 8. De forbliver hjelpelose i dage eller maske
maneder, selv efter mindre modgang. Sterre nederlag overvinder de miske
aldrig.

Den optimistiske stil i forbindelse med gode handelser er lige den
modsatte af den optimistiske stil ved dirlige hendelser. Mennesker, der
mener, at gode hendelser har permanente drsager, er mere optimistiske
end dem, der mener, at de har midlertidige arsager.

Midlertidig (pessimisme) Permanent (optimisme)

»Min heldige dage. »Jeg er altid heldig.

»Jeg arbejdede hardt«. »Jeg er begavet«.

»Min konkurrent blev traet«. »Jeg er bedre end min konkurrent«.

Optimistiske mennesker forklarer de gode hendelser, de kommer ud for,
med permanente drsager som personlighedstreek og evner. Pessimister
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anforer forbigdende drsager, f.eks. humer og aktuel indsats.

Du har sandsynligvis bemaerket, at nogle af situationerne i testen — fak-
tisk precis halvdelen — omhandlede gode hendelser (f.eks. »Dine aktier
gav en masse penge«). Sammentzl tallene fra dem, der er markeret PmG
(Permanent God); de har numrene 1,6, 8,9, 16, 17,26 og 27. R eaktioner,
der er efterfulgt af et 1-tal, er de permanent optimistiske svar. Notér sum-
men pd linjen ud for PmG i scoringsneglen. Hvis din sum er p4 7 eller 8,
er du meget optimistisk med hensyn til sandsynligheden for, at de gode
haendelser fortsetter; 6, moderat optimistisk; 4 eller 5 gennemsnitlig; 3,
moderat pessimistisk; og 0, 1 eller 2, meget pessimistisk. '

Nir mennesker, der mener, at gode hendelser har permanente 4rsa-
ger, oplever succes, gir de endnu mere motiveret til sagen naste gang.
Omvendt kan mennesker, som tilskriver gode handelser midlertidige &r-
sager, finde pd at give op efter en succes, idet de mener, at det blot var et
lykketraf. De mennesker, der bedst udbytter en succes og fortsaetter med
at have fremgang, ndr tingene forst er begyndt at gi godt, er optimister-
ne.

Gennemtrengning: specifik kontra universel
Permanens handler om tid. Gennemtrengning eller udbredelse handler
om plads.

Et eksempel: I en stor detailvirksomhed blev halvdelen af de ansatte i
regnskabsafdelingen fyret.To af dem Nora og Kevin blev begge deprime-
ret. I flere mineder kunne ingen af dem klare at soge efter et andet arbejde,
og begge undlod at lave deres selvangivelse og noget som helst andet, der
mindede dem om regnskabsforing. Nora blev imidlertid ved med at vere
en karlig og aktiv hustru, og hun forsatte med udearbejde tre gange om
ugen. Derimod gik Kevin helt i spiner. Han ignorerede sin kone og sin
spede sgn og brugte alle sine aftener pi at sidde vranten og indesluttet og
ruge over sin vanskebne. Han negtede at g til selskaber, idet han forkla-
rede, at han ikke kunne holde ud at se andre mennesker. Han lo aldrig ad
vittigheder. Han fik en forkelelse, der varede hele vinteren, og han holdt
op med at jogge.

Visse mennesker kan leegge deres bekymringer i en xske og fortsatte
med deres liv, ndr et af de vigtige aspekter af det bryder sammen — f.eks.
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deres arbejde eller deres karlighedsliv. Andre lader ét problem forpeste
hele deres tilvarelse. De overdramatiserer. Nar én trdd gir les, gir hele
mensteret 1 oplosning.

I bund og grund handler det om dette: Mennesker, der giver universelle
forklaringer pa deres fiaskoer, opgiver det hele, nir de rammes af nederlag
pa ét omride. Mennesker, der giver specifikke forklaringer, kan méske blive
hjzlpelose pd det omride resten af deres liv, men marcherer stot videre pa
de andre omrider. Her er nogle universelle og specifikke forklaringer pa

darlige handelser:

Universel (pessimisme) Specifik (optimisme)

»Alle lerere er uretferdige«. »Professor Seligman er uretferdige.
»Jeg er frastgdendex. »I hans ejne er jeg frastodendex.
»Boger er overfladige«. »Denne bog er overflodige«.

Nora og Kevin havde den samme hgje score i testens permanens-dimen-
sion. I denne henseende var de begge pessimistiske. Da de blev fyret, var de
begge deprimeret i lang tid. Men de havde modsatte resultater pa dimen-
sionen gennemtrengning. Nir dirlige begivenheder indtraf, mente Kevin,
at de ville underminere alt, hvad han forsegte. Da han blev afskediget,
mente han, at han ikke var god til noget som helst. Nora mente, at darlige
hzndelser havde meget specifikke drsager; da hun blev sagt op, troede hun,
at hun ikke var god til regnskabsfering.

Permanens-dimensionen bestemmer, hvor lenge en person giver op —
permanente forklaringer pd dirlige handelser affader lengerevarende
hjelpelashed, og midlertidige forklaringer affeder evnen til at rette sig op
igen. Gennemtrengnings-dimensionen bestemmer, om hjelpelgshed skal
ramme mange situationer eller begraenses til det oprindelige omride. Da
Kevin blev afskediget, mente han, at drsagen var universel, og han kapitu-
lerede pa alle livsomréider.

Generaliserer du negativt pd denne mide? Situationer med markerin-
gen GtD (Gennemtrengning D4rlig) er numrene 5, 10, 11, 12, 15, 21, 30
og 32. Sammentel dine point for reaktionerne i disse situationer og
notér summen pd linjen ud for GtD i scoringsneglen. Scoringer pi 0 og
1 er meget optimistisk; 2 og 3, moderat optimistisk; 4, gennemsnitligt; 5
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eller 6, moderat pessimistisk; og 7 eller 8, meget pessimistisk.

Nu til det omvendte. Den optimistiske stil i forklaringen af gode han-
delser er den modsatte af den for dirlige haendelser. Optimisten mener, at
gode haendelser vil pavirke alt, hvad han foretager sig, mens pessimisten
tror, at gode heendelser er forirsaget af specifikke faktorer. Da Nora fik
tilbudt vikararbejde i sin gamle virksomhed, tenkte hun: »Endelig er det
giet op for dem, at de ikke kan undvare mig«. Da Kevin fik det samme
tilbud, teenkte han: »De md virkelig mangle arbejdskraft«. Her er nogle
flere eksempler:

Specifik (pessimisme) Universel (optimisme)

»Jeg er dygtig til matematike. »Jeg er dygtig.

»Min bersmegler kender Min bersmagler kender erhvervslivet«.
[T-aktier«.
»Jeg charmerede hende. »Jeg var charmerendex.

Scor din optimisme med hensyn til gode hendelsers gennemslagskraft.
GtG-situationerne har numrene 3, 4, 18, 20, 23, 24, 25 og 29. Hver reak-
tion, som efterfolges af 0, er pessimistisk (specifik). Hvad svarede du i situa-
tion 24, hvor en ven takker dig for din hjelp? Svarede du: »Det er mig en
glede at hjzlpe ham/hende gennem svaere tider« (specifik og pessimistisk),
eller »Jeg drager omsorg for andre mennesker« (universel og optimistisk)?
Lag dine point sammen for disse situationer og skriv summen ud for GtG
1 scoringsnoglen. Et testresultat pd 7 eller 8 er meget optimistisk; 6 er
moderat optimistisk; 4 eller 5, gennemsnitligt; 3, moderat pessimistisk; og
0, 1 eller 2 er meget pessimistisk.

DET STOF, HABET ER LAVET AF

Hab har stort set hort ind under tv-pradikanter, politikere og bondefan-
gere. Begrebet tillert optimisme forer hibet ind i laboratoriet, hvor for-
skere kan dissekere det for at forstd, hvordan det virker. Om vi har hib
eller ej, athenger af samspillet mellem to dimensioner. Hibets kunst er at
finde permanente og universelle rsager til gode handelser og samtidig
midlertidige og specifikke drsager til ulykkelige hendelser; fortvivlelse
forudsetter omvendt, at man finder permanente og universelle rsager til
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uheld, og midlertidige og specifikke arsager til gode tilskikkelser.
Dirlige hendelser kan beskrives enten pd en hibles eller pd en hibe-
fuld mdde, som i disse eksempler:

Uden hab Forhébningsfuld
»Jeg er dumc. »Jeg er udkerte.
»Mand er tyranner«. »Min mand var i dirligt humer«.

»Der er 50 % risiko for, at den »Der er 50 % sandsynlighed for,
knude er kreft«. at jeg er helt rask«.

Det samme gelder for gode hendelser:

Uden hab Forhabningsfuld
»Jeg er heldigg. »Jeg har talent«.
»Min kone charmerer kunderne«. »Min kone charmerer alle«.

»USA vil udrydde terroristerne«. ~ »USA vil udrydde alle sine fjender.

De vigtigste resultater i din test er miske scoringer for hib (HiD og H3G).
Du fir din H3D ved at legge tallet for GtD sammen med PmD. H3G
fremkommer ved at sammenlegge GtG-scoren og PmG-scoren. Trek
derefter din HiD-score fra din H3G-score. Hvis tallet bliver mellem 10 og
16, har du usedvanligt meget hdb; du er moderat opfyldt af hib, hvis du
har fra 6 til 9; gennemsnitlig, hvis du har 1 til 5; moderat trosteslos ved 0 til
-5; og hvis du har under -5, er du stort set uden forhdbninger.

Mennesker, der giver permanente og universelle forklaringer pd gode
hendelser, sdvel som midlertidige og specifikke forklaringer pd darlige
haendelser kommer sig hurtigt over problemer og kommer let ind i en god
genge, ndr de fir succes i en situation. Mennesker, som giver midlertidige
og specifikke forklaringer pd succes og permanente og universelle forkla-
ringer pd tilbageslag, er tilbgjelige til at bryde sammen under pres — bide i
lengere tid og i flere forskellige situationer — og kommer sjeldent ind i en
god genge.
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FOR@GELSE AF OPTIMISME OG HAB!%

Der findes en veldokumenteret metode til at opbygge optimisme, der be-
stdr i at genkende og derefter anfaegte negative tanker. Alle formdr at sette
sporgsmalstegn ved ting, og vi bruger denne evne, nir en anden person —
en konkurrent til dit job eller din kaereste — angriber os uretferdigt for en
pligtforsemmelse. »Du fortjener ikke at vare personalechef. Du er ube-
tenksom og egoistisk, og dine medarbejdere kan ikke holde dig uds, siger
din rival anklagende. Som svar opremser du alle grundene til, at vedkom-
mende tager fejl: De positive evalueringer, dine medarbejdere gav dig sid-
ste r, og den ekspertise, du udviste, da du ndrede holdning og adfaerd hos
de tre mest besvearlige ansatte 1 marketingafdelingen. Men nir vi siger de
samme anklagende ting til os selv, anfeegter vi dem sjeldent — ogsi selv om
de ofte er usande. Noglen til at sette sporgsmaélstegn til dine pessimistiske
tanker om dig selv er forst at erkende dem og derpd behandle dem, som
om de var blevet fremsat af en anden person; en rival, hvis mission 1 tilve-
relsen var at gore livet surt for dig.

Her er et kort kursus i, hvordan du gor det. Lige sa snart du erkender en
pessimistisk tanke, der forekommer uberettiget, anvender du POKAL-
modellen til at bestride den. P stir for pres, O for de overbevisninger, du
automatisk har i sddanne situationer, K for de seedvanlige konsekvenser, A
for anfaegtelse af din rutinemassige overbevisning og L for den lettelse, der
indfinder sig, ndr du har held til at bestride overbevisningen.Ved effektivt
at sztte spergsmilstegn ved overbevisningerne, der affades af modgang,
kan du zndre din reaktion fra modleshed og opgiven til aktivitet og godt
humer.

Pres. For forste gang var min mand og jeg ude at spise, siden vi fik
den lille, og vi tilbragte aftenen med at smiskendes om alting, lige
fra om tjenerens accent var zgte, til om vores sgns hovedform
mere lignede min families eller min mands.

Overbevisning. Hvad er der i vejen med os? Det er meningen, at vi
skal nyde en romantisk middag, og i stedet spilder vi vores eneste
aften ude med at mundhugges over de mest dndssvage ting. Jeg
lzeste for nylig en artikel, hvor der stod, at en masse agteskaber
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bliver oplgst efter fadslen af det forste barn. Det ser ud til, at vi er
godt pi vej. Hvordan skal jeg som alenemor klare opdragelsen af
Noah?

Konsekvenser. Jeg folte mig sterkt nedtrykt og skuffet. Og jeg havde
ogsd en panikfolelse. Jeg kunne knap nok spise min mad; jeg
skubbede den bare rundt pi tallerkenen. Det var tydeligt, at min
mand forspgte at lofte stemningen, men jeg kunne knap nok se
pd ham.

Anfegtelse. Maske er jeg en smule urealistisk. Det er svart at fole sig
romantisk, ndr man ikke har haft tre sammenhangende timers
sovn i de sidste syv uger, og nir man er bange for, at ens bryster
begynder at lekke. Jep, det er virkelig romantisk! Og for pokker,
én mislykket middag er ikke ensbetydende med skilsmisse.Vi har
varet gennem sverere tider end det her, og vores forhold blev
kun bedre af det. Jeg tror, jeg vil holde op med at lese de dnds-
svage blade. Det kan ikke vere rigtigt, at jeg sidder her og plan-
legger foreldredelingen, blot fordi Paul mener, at Noahs hoved
mere ligner hans grandonkel Larry end min tante Flo. Jeg tror, at
jeg er nedt til at slappe lidt af og betragte det her som et godt
forste forsgg pd romantik. Naeste middag vil forlgbe bedre.

Lettelse. Jeg begyndte at fgle mig bedre tilpas og fokuserede mere pd
Paul. Jeg fortalte ham endda om min bekymring for mine bryster,
og vi lo ved tanken om, hvordan tjeneren ville reagere.Vi beslut-
tede at betragte det som en treningsmiddag, og at vi ville gd ud
igen den felgende uge og gore et nyt forseg. Da vi forst havde talt
om tingene, havde vi det sjovere og folte os mere pi bolgelengde.

Det er vigtigt at indse, at dine overbevisninger kun er — overbevisninger.
De kan vere rigtige eller forkerte. Hvis en jaloux rivalinde i raseri ret-
tede denne anklage mod dig, »Du er en frygtelig mor. Du er egoistisk,
ubetenksom og dum, hvordan ville du s reagere? Du ville sandsynlig-
vis ikke tro pd anklagerne, og hvis de irriterede dig, ville du bestride
dem (enten over for hende eller i dit indre). »Mine bern elsker migg,
ville du maiske sige til dig selv. »Jeg tilbringer ukristelig meget tid sam-
men med dem. Jeg lerer dem regning, fodbold, og hvordan man klarer
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sig 1 en barsk verden. Hun er bare jaloux, fordi hendes bgrn er kommet
s skaevt fra start«.

Vi kan alts3, mere eller mindre ubesvaret, distancere os fra andres ube-
grundede anklager mod os. Men vi er langt dirligere til at distancere os fra
de anklager, vi dagligt retter mod os selv. Nér alt kommer til alt,sd ma de jo
vare sande, hvis vi teenker sidan om os selv, ikke?

Nej!

Det, vi siger til os selv, nar vi konfronteres med modgang, kan vare lige
sd grundlest som de vilde beskyldninger fra en jaloux rival.Vores automa-
tiske forklaringer er som regel forvrangninger. Der er dirlige tankevaner,
der er skabt af ubehagelige oplevelser i fortiden — konflikter i barndom-
men, strenge foraldre, en alt for kritisk fodboldtrzner eller en storesgsters
jalousi. Men eftersom de nu ser ud til at stamme fra os selv, behandler vi
dem som den skinbarlige sandhed.

Men de er kun overbevisninger, ikke kendsgerninger. Og blot fordi en
person frygter, at han er uskikket til arbejde, ikke vaerd at elske eller i det
hele taget utilstreekkelig, betyder det ikke, at det er sandt. Det er vigtigt at
treede et skridt tilbage og skabe afstand til ens pessimistiske forklaringer, i
hvert fald lenge nok til at verificere deres rigtighed. Din anfegtelse gir
simpelthen ud pi at kontrollere rigtigheden af dine automatiske overbe-
visninger. Det forste skridt er at erkende, at overbevisningerne er beretti-
get til at blive anfegtet; det naeste trin er at gennemfogre denne anfegtelse.

SADAN ARGUMENTERER DU MED DIG SELV

Der er fire effektive mider, hvorpd du overbevisende kan bestride dine
anskuelser. Hver af disse vil blive separat behandlet i det efterfolgende.

Beviser
Den mest overbevisende méde at bestride en negativ overbevisning p4 er
at vise, at den i realiteten er ukorrekt. I mange tilfelde vil du have kends-
gerninger pa din side, idet pessimistiske reaktioner pd modgang meget ofte
er overreaktioner.Vi pitager os detektivens rolle og sperger: »Hvilke bevi-
ser er der for denne overbevisning?«

Hvis du fik en dirlig karakter og troede, at det var »den ringeste i klas-
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sen, kan du se pd bevismaterialet. Fik personen ved siden af dig en lavere
karakter? Hvis du tror, at du gdelagde din slankekur, kan du legge kalori-
erne sammen fra dine hotdogs, dine kyllingeldr og den lyse ol. Miske vil
du konstatere, at det ikke blev ret meget mere end den middag, du sprang
over 1 gar.

Det er vigtigt at kunne se forskel pd denne fremgangsmide og den
sdkaldte positive tenkning.'”' Positiv tenkning involverer ofte forsgg pa at
tro pd euforiske udsagn, sisom »For hver dag bliver jeg bedre og bedre i
enhver henseende, selv om der ikke foreligger noget som helst bevis pd
det, eller méske oven i kobet foreligger beviser pd det modsatte. Hvis du
kan klare den prastation at tro pa den slags erkleringer, sd hjertelig tillyk-
ke. Mange veluddannede mennesker, der er trenet i skeptisk tenkning,
kan ikke udfere denne form for ego-building. Tillert optimisme handler
derimod om realiteter. En af de mest effektive teknikker til anfegtelse af
overbevisninger er at soge efter beviser pa fordrejninger i dine katastrofe-
forklaringer. Det meste af tiden vil du have realiteterne pd din side.

Alternativer

Du kommer yderst sjzldent ud for noget, som kun har én irsag; de fleste
haendelser har mange drsager. Hvis du klarede dig dirligt i en prove, kan
enhver af de folgende faktorer have bidraget: hvor svar preven var, hvor
godt du havde forberedt dig, hvor retfeerdig leereren var, hvor godt de an-
dre elever klarede sig, og hvor tret du var. Pessimister har en tendens til at
gribe fat i den varste af samtlige drsager — den mest permanente og gen-
nemtrengende. Ogsd her har anfegtelsen som regel virkeligheden pa sin
side. Der er mangfoldige drsager, s3 hvorfor klebe sig fast til den mest
lumske? Sperg dig selv: Er der en mindre destruktiv mdde at anskue tin-
gene pa?

Nir du skal sztte sporgsmadlstegn ved dine overbevisninger, skal du sege
efter alle mulige bidragende drsager. Fokusér pd dem, der kan xndres (ikke
brugt tilstrekkelig tid pd forberedelserne), specifikke (denne prove var
usedvanlig sver) og upersonlige (leereren var ikke retferdig i sin karakter-
givning). Du bliver méske nedt til at arbejde hardt for at skabe alternative
overbevisninger, og du kan maiske fole, at du griber fat i muligheder, hvis
rigtighed du ikke er helt overbevist om. Men husk, at pessimistisk teenk-
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ning bestdr af det stik modsatte, nemlig at klebe sig til de mest dystre
muligheder — ikke pd grund af beviser, men netop fordi de er dystre. Det er
din opgave at gore dig fri af denne destruktive vane ved at blive bedre til at
skabe positive alternativer.

Folger

Siddan som verden fungerer, vil kendsgerningerne ikke altid vare i din
faver.Virkeligheden kan vere mod dig, og din negative overbevisning kan
miske vere sand. I denne situation skal du bruge teknikken afdramatise-
ring.

Hvis overbevisningen holder vand, sperger du dig selv: Hvad er dens
folger? Det var rigtigt, at middagen ikke var dramatisk. Men hvad betyder
det i grunden? En mindre vellykket middag er ikke ensbetydende med
skilsmisse.

Hvor sandsynligt er det vaerste scenario? sperger du dig selv. Betyder
tre 10-taller i karakterbogen, at ingen nogensinde vil anstte dig? Betyder
to kyllingelr og en tallerken pomfritter, at du for evigt er demt til at veere
overvegtig? Her i processen gir du si tilbage til den forste teknik og seger
efter beviser. I vores tidligere eksempel huskede kvinden, at hun og hendes
mand havde veret igennem langt sverere situationer end denne.

Nytte

Somme tider betyder konsekvenserne af at fastholde en overbevisning
mere end dens sandhed. Er overbevisningen destruktiv? Nir du en enkelt
gang ikke overholder din slankekur, er reaktionen, »Jeg er en frygtelig
grovader«, en opskrift pd helt at opgive slankekuren. Nogle mennesker
bliver meget opbragte, nir verden viser sig ikke at vare retferdig. Vi kan
fole sympati med folelsen, men selve overbevisningen kan volde mere sorg,
end den er verd. Hvilken gavn har jeg af at dvale ved den overbevisning,
at verden ber vare retferdig? En anden taktik er at konkretisere alle de
mader, hvorpa du kan @ndre situationen i fremtiden. Selv om overbevis-
ningen er sand i gjeblikket, er det sd muligt at zndre situationen? Hvad
kan du gere for at @ndre den? Den tidligere citerede hustru besluttede at
holde op med at lese damebladenes katastrofeartikler om skilsmisse.



OPTIMISME VEDROGRENDE FREMTIDEN 119

DIN DEBAT-JOURNAL

Nu vil jeg gerne have, at du gver dig i drage overbevisninger i tvivl.Ved de
nzste fem negative heendelser, du konfronteres med i dagligdagen, skal du
opmerksomt lytte til dine overbevisninger, observere konsekvenserne og
energisk anfegte dine overbevisninger. Leeg derpd marke til den energi,
der opstdr, nir du med succes tackler de negative overbevisninger. Skriv alt
dette ned. Disse fem ugunstige handelser kan vare mindre: Posten kom-
mer sent, din telefonopringning bliver ikke besvaret, eller drengen pd
tankstationen hilser ikke ordentlig pd dig. I hver af dine situationer anven-
der du de fire teknikker til effektiv selv-anfagtelse.

For du gir i gang, kan du lese de to nedenstiende eksempler. Den
forste drejer sig om en kedelig hendelse, mens den anden handler om en
god hendelse.

Pres. Jeg modtog undervisningsevalueringerne fra det seminar, jeg
havde atholdt om psykologisk overvindelse af traumer. En af eva-
lueringerne anforte: »Jeg blev ekstremt skuffet over dette kursus.
Det eneste, der gjorde indtryk pd mig, var, hvor enestiende og
gennemfort kedelig professoren var. De fleste lig er mere levende
end professor Richmond. Meld jer for Guds skyld ikke til dette
kursus!«

Owerbevisninger. Magen til freekhed fra sidan en lille laban. Stude-
rende nu om stunder forventer, at undervisningen foregir med
Dolby-sound, og hvis man ikke har prangende multimedier, er
man en dedbider. De kan ikke klare det, hvis man prasenterer
dem for tankevaekkende materiale og beder dem tanke og ar-
bejde en smule. Jeg er dedtraet af denne forkalede holdning. Det
er godt, at jeg ikke ved, hvem der skrev denne kritik.

Konsekvenser. Jeg var rasende. Jeg ringede til min kone og leste eva-
lueringen hgjt for hende — og fortsatte med at skvaldre op i en
halv snes minutter. Selv senere pd dagen var jeg stadig ophidset.
Jeg blev ved med at ruge over, hvor arrogante og forkalede de
studerende er.

Anfegtelse. Det var virkelig groft. Jeg kan forstd det, hvis nogen ikke
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kan lide kurset, men der er ingen grund til at veere sa modbydelig.
Jeg m3 naturligvis huske pd, at det kun var en enkelt evaluering.
De fleste af de studerende s ud til at mene, at kurset var okay.
Imidlertid fik jeg ikke s hgje scorer, som jeg plejer at fi. Og en
del af de studerende havde navnt, at det ville vere lettere at forstd
stoffet, hvis jeg brugte nogle lysbilleder. De beder ikke om et
lasershow blot lidt teknologi til at gore stoffet mere spendende
og lettere tilgengeligt. Maske er jeg blevet en smule doven. Tidli-
gere arbejdede jeg hirdere pd at finde mdder at engagere de stu-
derende pi. Jeg er ikke si glad for at undervise i dette emne, som
jeg tidligere var, og maske kan det markes. Miske skulle jeg be-
tragte evalueringen som en alarmklokke og bruge lidt tid pd at
peppe stoffet op.

Lettelse. Jeg folte mig ikke ner sd vred. Jeg var stadig utilfreds med
méiden, den studerende havde udtrykt sig pd, men jeg var i stand
til at se det i et storre perspektiv. Jeg var ikke meget for at indrem-
me, at jeg var blevet en smule doven, men jeg var i stand til at
fokusere energien pi at opdatere min undervisning. Jeg folte
endda, at jeg igen havde fiet kontakt med stoffet, og jeg ser frem
til at forny undervisningen.

Som tidligere nzvnt er den pessimistiske stil i fortolkningen af gode han-
delser den stik modsatte af den samme stil for dirlige haendelser. Hvis
hendelsen er god, siger pessimisten, at det er noget midlertidigt og speci-
fikt, og det ikke var hans skyld. Pessimistiske forklaringer pa gode hendel-
ser kan forhindre dig i at komme ind i en god skure og udnytte sejren fuldt
ud. Efterfolgende eksempel viser, hvordan man kan anfegte midlertidige,
specifikke og ydre forklaringer pd succes og @ndre dem til permanente,
generelle og personlige forklaringer — de forklaringer, du har brug for, hvis
succeserne skal blive ved med at komme.

Pres. Min chef fortalte mig, at han var glad for nogle nye ideer, jeg
fremlagde. Han bad mig om at deltage i et stort mgde og prasen-
tere ideerne for vores ledergruppe.

Overbevisninger. Ah, nej, jeg kan ikke fatte, at han vil have mig med til
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det made. Jeg bliver komplet til grin. Jeg var bare heldig under mit
mede med ham. Faktisk var det ikke engang mine ideer; det var
noget, flere af os havde talt om. Jeg talte godt for min syge moster,
men jeg har ikke den dybe forstielse, der er brug for, nir jeg skal
besvare spergsmil fra de store kanoner. Jeg bliver ydmyget.

Konsekvenser. Jeg folte intens radsel. Jeg kunne ikke koncentrere
mig. Jeg skulle have brugt tiden til at planleegge min lovsang, men
jegblev ved med at tabe triden og endte med at lave hastearbejde.

Anfegtelse. Hov, tov en kende! Det her er serme en god ting, ikke en
dérlig ting. Det er rigtigt, at jeg udviklede den salgstale sammen
med andre, men det er ikke rigtigt at sige, at det ikke var mine
ideer. P3 det sidste mode var det faktisk mig, der fik os ud af
dedvandet og fandt pd den nye indfaldsvinkel. Nasten alle vil
vare nervese, hvis de skal prasentere noget for topcheferne, men
der er ingen grund til, at jeg maler Fanden pi veggen. Jeg er ikke
ude, hvor jeg ikke kan bunde. Jeg har tenkt over emnet i lang tid.
Jeg nedfzldede endda mine ideer og lod dem cirkulere i afdelin-
gen. Hank valgte mig, for han ved, at jeg vil levere et ordentligt
stykke arbejde. Han vil ikke stte sin anseelse pa spil ved at satte
en hvem som helst foran cheferne. Han stoler p3 mig, og det ber
jeg ogsa selv gore.

Lettelse. Jeg blev en hel del mere koncentreret og rolig. Jeg besluttede
at rekruttere en gruppe kolleger og @ve min prasentation foran
dem. Jeg begyndte faktisk at glede mig til udfordringen, og jo
mere jeg arbejdede, desto mere selvtillid fik jeg. Jeg fandt endda
pd et par nye mdder at formulere tingene pd, som gjorde hele
talen mere sammenhangende.

Nu skal du gere det samme i din hverdag i den naste uges tid. Opsog ikke
modgang, men ndr den indfinder sig, stiller du ind p3 din indre dialog. Nir
du herer de negative overbevisninger, anfegter du dem. Sli dem til pluk-
fisk og indfer derefter forlebet i din POKAL-journal.
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I kapitel 5 si vi pd, hvad lykke er i forbindelse med fortiden, og hvordan
man opnir sterre tilfredshed med fortiden. I dette kapitel fortalte jeg om,
hvad lykke bestar af, nir det drejer sig om fremtiden, og beskrev detalje-
rede teknikker til at forbedre lykken pé dette omride. Jeg vil nu vende mig
til lykke i nutiden.



