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“Lad os ga aktivt til de positive aspekter

af livet”, opfordrer erhvervspsykolog Sa-

rah Zobel Kglpin, der for nylig har udgivet

bogen Lev dig lykkelig - med Positiv Psy-

kologi. Hendes egne veje til lykke gar bl.a.

gennem tilgivelse, taknemmelighedsgvel-

ser og meditation. Malet er ikke gjeblikkets

lykkerus, men en bestandig og dybere fo-

lelse af glaede, der varer hele livet.

For enden af en lang grusvej ligger
Sarah Zobel Kglpins hus. “Semands-
hvile"hedderstedet.En ejendom fra
1780, derisin tid harte under Karen
Blixen Museet og Rungstedlund og
bestaraf et stort, hvidt hovedhus og
to rede lenger.

"Den ene afleengerne eren gammel
kuskestue.Hersad kuskene og snak-
kede, nar de kom hjem fra keretur.
Mendenerikkeisoleret,sadererhun-
dekoldtbddeomsommerenogvinte-
ren’, forteeller Sarah Zobel Kalpin og
invitererindenforihovedhuset, hvor
hun bor med sin mand, Alexander
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Kelpin, og deres to barn, Roberta pa
syv ar og Vincent pa to.

Selvom det kun er september, erder
ogsalidtkoldtindeihuset, og Sarah
leeggerbraendeknuderidenhgje, hvi-
dekakkelovn,dererplaceretiethjor-
neafkekkenet.Mensvarmenbreder
sigtilstuerne,forteellerhunomfaeno-
menetpositivpsykologi,somhunhar
beskaeftigetsigmed,sidenhunskrev
speciale i psykologi pa universitetet
ogsomhendesaktuelle bog, Levdig
lykkelig, handler om.
"Positivpsykologiserpamenneskets
muligheder for at fa et lykkeligt liv.

Sarah
Zobel
Kalpin

- pa papiret

Sarah Zobel Kglpin (f. 1974) er
erhvervspsykolog, forfatter og
foredragsholder. Hun er uddan-
net cand. psych. med speciale i
ledelse og positiv psykologi og
har bl.a. arbejdet i Novo Nor-
disk Global Talent Management
og i konsulentfirmaet Compass.
| foraret 2008 udgav hun bogen
Lev dig lykkelig — med Positiv
Psykologi. Nu har hun egen
praksis i Hellerup, hvor hun
arbejder med coaching, terapi
og lederudviklingskurser.

Sarah Zobel Kglpin er gift med
tidligere balletdanser Alexan-
der Kglpin. De bor i Rungsted
Kyst og har sammen Roberta
pa syv ar og Vincent pa to ar.
Alexander Kglpin har desuden
sennen Niclas pa 22 ar fra et
tidligere forhold.

| fritiden dyrker Sarah medi-
tation og styrke- og konditi-
onstraening. Hendes dndelige
forbilleder er bl.a. Gurumayi
Chidvilasananda, Dalai Lama,
Jesus, Nelson Mandela og
Mahatma Gandhi.

Laes mere om Sarah Zobel
Kolpin: www.sarahkoelpin.dk/

Det er en ny made at anvende
psykologien pa. | den tradi-
tionellepsykologiarbejderman
med at vende depressive til-
standetilnormaletilstande, og
sastoppermander.Jegharaltid
syntes,atdetvarenlidtunderlig
strategikunatfjerneproblemer-
ne ogtro,atdetvarnok,atman
automatisk blev glad ved ikke
athavenogenproblemer.Meni
denpositive psykologigarman
skridtet videre og ser pa, hvor-
danvikanlgfte voresgenerelle
grundstemningoglykkefalelse’;
forklarer Sarah og fremhaever
ophavsmandentilpositivpsyko-
logi,amerikanerenMartinSelig-
man,somforskeridepressionog
iforskellen mellem pessimister
og optimister.Han menerbl.a.,
atligesomnegativitetkanveere
tilleert, er det ogsa muligt at
lere at fa en positiv tilgang til
livet.

Sarah Zobel Kglpin har i Lev
diglykkeligvalgtatfokuserepa
en handfuld forskellige veje til
lykken, bl.a. taknemmelighed,
tilgivelse og meditation. Dere-
praesentererallehendesperson-
ligetilgangtilden positive psy-

kologiogtiletmereglaedesfyldt
liv. For hende er det vigtigt, at
lykkeikke kuneretabstraktbe-
greb,mennogetman garmere
aktivt til. Noget, der ogsa kan
passes ind i en travl hverdag.

Dagbog over
taknemmelighed

Sarah star op kl. 6.30 hver dag
og spiser morgenmad med sin
familie. Som hos de fleste sma-
bgrnsfamilier er morgenerne
hektiske, for alle skal som regel
ud af huset ved ottetiden.
Alexander Kglpin har lige la-
vetsommerballetterpaBellevue
Teatret og skal nuigang med at
drivetobadehotelleriNordsjael-
land. Og Sarah tager ofte ind pa
sit kontor i Hellerup, hvor hun
har coaching og terapiforlab.
Kontoret er ogsa Sarahs mulig-
hedforatvaerespirituelilebetaf
dagen.Huntagerf.eks."enstille
stund”fermgdet med enklient
foratsamleopmaerksomheden,
oghunharindrettetlokaletmed
lysogbilleder.Herhaengerf.eks.
plakater med Martin Luther
King og Bob Marley med pa-
skrifter som: Du skal leve, som
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Hvad er positiv psykologi?

Positiv psykologi er en ny retning inden for
psykologien, der fokuserer pa psykisk vel-
vaere og menneskets mulighed for at skabe
sin egen lykke.

Ophavmanden til positiv psykolog er den
amerikanske psykolog og forsker i depres-
sion, Martin Seligman.

1 1998 fremlagde Martin Seligman retningen
“Positiv psykologi”for Den amerikanske
psykologforening, og i 2002 udgav han bo-
gen Authentic Happiness — Using the New
Positive Psychology to Realize Your Potential
for Lasting Fulfillment.

Da begyndte mange psykologer at tage ret-
ningen til sig, og i dag er positiv psykologi
det mest populzre fag pa Harvard Univer-
sity i USA. Retningen har siden bredt sig til
Europa.

Laes mere om positiv psykologi her:
www.positivpsykologi.dk og
www.authentichappiness.com

Fem veje til

lykken

Vi har tendens til altid at "finde
fem fejl’, bade ved os selv og i
samfundet. Det hindrer os i at
veere lykkelige, mener Sarah
Zobel Kglpin. | stedet giver hun
her sine bud pa "fem veje til
lykken™:

1. Find dine styrker

Sperg dig selv: Hvad er jeg god
til? Og find ud af, hvordan du
kan gore mere af det, som du
far energi af og som ger dig
glad.

2. Udtryk taknemmelighed

omduharendagtilbage,ogduskal
laere, som om du lever for evigt.
"Jeg kan ikke huske, hvem der har
sagt det”, griner Sarah og tilfgjer:
"Men jeg kan godt lide at omgive
migmedgodecitaterpajobbet,som
jegkantaenkeoverogbliveinspire-
ret af i hverdagen”.

Hver dag tager Sarah sig ogsa tid
tilatferetaknemmelighedsdagbog,
dvs. hun skriver ned i en notesbog
altdet,somhunertaknemmeligfor.
Atudtrykketaknemmelighedogpa-
skenne store og smating ernemlig
en af vejene til lykke, mener hun.
Og det er samtidig et aktivt ggre-
mal,somalle kan starte pa med det
samme.

"Jeg skriver altid, at jeg er taknem-
melig for livet. Derudover har jeg
hverdagforskelligeomrader,jegud-
trykker taknemmelighed for. Hvis
jegf.eks.harsetenpersonikarestol,
kan jeg takke for, at jeg selv kan ga
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oghgreogharetgodthelbred.No-
getsomdeflestemenneskertagerfor
givet. Jeg kan ogsa skrive, at jeg er
glad for, at jeg har en grgn have at
kigge pa, nar jeg ser ud af vinduet. =
Intet er for 'smat’ til at komme
med i dagbogen”, siger Sarah
ogforklarer,athunfgrstegang
stodte pa ovelsen med tak-
nemmelighedsdagbogpden
konference i USA om positiv
psykologi i 2007. Siden har
hunogsapraktiseretandre
taknemmelighedsgvelser.
"Udoverdagbogenkan

man skrive et brev til
den, man gerne vil
ud-trykke taknem-
melighed over for
eller simpelthen
ringe vedkom-
mendeop.Det
har jeg selv
gjort med

bl.a.minebedsteforaeldre.Man
bliver lidt lykkeligere, ndr man
udtrykkerpositivefalelserover
for hinanden”, siger Sarah, hvis
bedsteforaeldre, med hendes
egne ord er "helt almindelige
mennesker fra Husum”, som
huntilbragtemegettidhossom
barn.

Tilgivelse er sveer
Saraherdatteraf AnitaZobelog
Peter Zobel, der er tidligere di-
rektoriCodan.Hendesforzeldre
blev skilt, da hun var fem ar, og
hunboededereftersammenmed
sinmorienlejlighediHgrsholm
i Nordsjeelland. Gennem barn-
dommenharhunoplevetetsvigt
fra sin far.

"Det var ikke fordi jeg ikke sa
nogettilham.Jegbesggte ham
ofteoglegedemedminetohalv-
sostre,derboedeiVedbaek.Men
han var ikke altid mentalt til
stedeoghavdesjzeldentoverskud
til mig. Jeg har savnet et folel-
sesmaessigt naerveer,og det har
vaeretenlangogsmertefuldpro-
ces at tilgive ham for det svigt”,
forteeller Sarah ogserstillefrem
forsig et gjeblik, mens man kun
hererdenblidemusikderflyder

fraanlaeggetibaggrunden,inden
hun fortseetter:

"Processen med min far er helt
klartdetsveerestetilgivelsesfor-
lob,jegharveeretigennem.Men
eftertilgivelsesprocessenharjeg
ogsameerketentaknemmelighed
i forhold til ham, og jeg kan nu
se de positive aspekter. Pa den
made haenger tilgivelse og tak-
nemmelighed sammen”.

Sarah begyndete tidligt sin per-
sonlige udvikling. Hendes mor
vardelafradstrompebevaegelsen
oghelebglgenaf’love peaceand
harmony”i 60’erne og 70'erne.
Hun interesserede sig for gster-
landsk visdom, meditation og
astrologi,ogilejlighedenhavde
hunetlillealter med regelse og
lysogenmassebggeromselvud-
vikling. Sarah var 15 ar, da hun
farstegangrejstemedsinmortil
Indien for at ga i ashram (sted,
hvorenandeligledersamlersine
tilhaengere).
“lashramsblivermantvungettil
atholdeetspejlopforansigselv
ogtagestillingtilnogle aflivets
store, eksistentielle spargsmal:
Hvorforerjeg,somjeger?Hvad
vil jeg med mit liv? Og hvorfor
bliver jeg nogen gange ked af

For taknemmelighedsdagbog
eller ring til en person, du vil
udtrykke taknemmelighed over
for. Det glaeder bade dig selv og
den anden.

3.Gainaturen

Lange spadsereture i naturen
giver ro og balance. Vi skal
bruge naturen meget mere til at
stresse af.

4.Veeriflow

Genkald dig de gange, hvor du
har veeret i flow, dvs. hvor du
folte dig dybt engagereti en
opgave. Opsgg situationer, der
kan bringe dig i flow.

5. Ger en forskel

Teenk over, hvordan du kan
gore en positiv forskel for andre
mennesker, som vil zendre da-
gen eller maske livet for dem.




det? Har det noget med min familie og
baggrundatgere?’,fortaellerhunogun-
derstreger,atdenpositivepsykologinet-
opogsahandleromprocesser,derkraever
hardt arbejde og ind imellem ger ondt.
"Det positive er at na til tilgivelse. Tilgi-
velsenvirkerforlasende,badeforenselv
ogfordenanden.Samtidigfrigiverman
sig fra de begraensende band, man har
tilfortiden og faret mere positivt syn pa
det, derersket.For mig betyder tilgivel-
sen bl.a., at jeg ikke fgler mig som offer.
Jeg kan tage ansvar for mit eget liv og
giver f.eks. ikke andre skylden, ndr tin-
geneikkegar,somjeghavdehabet’;siger
Sarah, som ogsa er opmaerksom paikke
atbegadesammefejlsomsineforaeldre
iopdragelsen af sine egne barn, selvom
"detkanvaeresveertateendrefastlastefa-
miliemgnstre”.

Meditation som kreativ

sluse

Roberta og Vincent bliver hentet fra
henholdsvisskoleogvuggestuemidtpa
eftermiddagen, og “sa er det bgrnetid”
Familien kerer f.eks. ned til Robertas
rideskole, keberind sammen, tagerile-
gelandiHellerupellerbesggeroldeforael-
drene i Husum.

Forst om aftenen, nar bgrnene er lagt i
seng, har Sarah tid til sig selv og til sine
meditationsgvelser,somhungernebruger
et kvarter til en time pa.

"Jeg meditererf.eks.med et mantra, der
lyder: Om Namah Shivaya. Det betyder
"Jeg respekterer Gud i mig selv” og er
et helt klassisk mantra’, forteeller Sarah,
somharlaertmantrameditationgennem
SiddhaYoya og denindiske leeremester
Gurumayi Chidvilasananda.
Mendentypemeditation,somhundyrker
hyppigst,ervisualisering.”Jegforestiller
migf.eks.,atjegsidderpdenstrandeller
i en have. Et rart sted. Ofte visualiserer
jeg sa et hvidtlys, som jeg langsomt ser
mig selv blive fyldt af. Jeg kan ogsafore-
stillemig,atjegsvemmeriethavelleren
gelé,sombestarafkaerlighedellerpositi-
vefglelserogsomomfavnerminhud.Det
hvidelysoghavetharbeggeenhealende
virkning’, siger Sarah, der har mediteret
siden hun var barn.
Hunbrugermeditation somenaktivdel
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afsinpersonligeudvikling.lfalgehende
giver meditation en stor, indre styrke og
ersamtidigeneffektiv’opmaerksomheds-
treening’,hvorhunheletidenbliverbedre
til at fokusere og veere til stede i nuet.
"Jegbrugervisualiseringsevelserheltkon-
kret, hvis jeg skal preestere noget, f.eks.
eneksamen,etforedragellerandresitua-
tioner, hvorjegskalzoomeind pa noget
bestemt.Menjegopleverogsameditatio-
nensomenslagskreativsluse,fordiman
skruernedfordenormaleforstyrrelserog
uroomkringénoglukkeropfornyeideer
og muligheder’, forteeller Sarah.

| gjeblikket planlaegger hun at fare en
af sine nye ideer ud i livet, nemlig pro-
duktionafmeditationsbggerogcd'erfor
gravide. Da Sarah selv var gravid med
Roberta ogVincent erfarede hun, atder
manglede’'guidedemeditationerforgra-
vide’pdmarkedet.Derforharhunbeslut-
tet sig for selv at lave en serie.

"Der er for tiden meget fokus pa alt det,
vi vil ggre for vores bern. De skal ga til
ridning og spille klaver og tennis, og vi
laver sjovelaese-ogregnebggertildem,
inden de starter i skolen. Her kan vi ga
skridtetlaengeretilbageoggerenogetfor
dem allerede for fodslen”.

Lykken skal vare ved
"DennisKnudsen”kvidrerlystigtmedfra
sitburientreen, narhan hgrer stemmer
og musik inde fra stuen. Hvilken slags
fugl, Dennis er, ved Sarah dog ikke med
sikkerhed.

"Han er i hvert fald ikke en undulat’,
griner hun og forklarer, hvorfor han har
faetnavnefterdenkendte,danskestylist,
Dennis Knudsen:
"Hanlignerenfugl,derligeharfaetharet
sathosfriseren.Hanharet’springvand’af
har,dersidderogstritterpatoppenafho-
vedet.Detharjegaldrignogensinde set
for,ogderforvarderingentvivlom, atvi
bare matte have den fugl”
Sarahharensmittendeudstralingogner-
ve.Bddendrhuntalerombarndommens
svigt,dedndeligegevinsterved medita-
tion og om "Dennis Knudsen”.
Isinbogbemaerkerhun,hvordandefleste
mennesker gar rundt i en "caffelattetil-
stand’, hvor man hverken er rigtig glad
eller dybt ulykkelig. Selv har hun lgftet

sitgenerelletilfredshedsniveaumedred-
skaberfrapositivpsykologiogmeditati-
onsgvelser."Jegernokmere’staerkespres-
so’'nu’,bemaerker hun med et stort smil.
"For mig handler lykke ikke kunom den
umiddelbare, intense folelse, jeg f.eks.
kanfavedatseminebgrnlegesammen,
eller nar jeg gar en tur i skoven. Lykke
skalvaereenvedvarendegrundstemning
af dyb livstilfredshed. Nar vi treener vo-
res krop, er vi heller ikke interesseret i,
at treeningen kun virker her og nu i fit-
nesscentret. Vi vil gerne have en lang-
sigtet virkning og se resultater resten af
livet!, siger Sarah og giver et eksempel
pa,hvordandenpositivepsykologivirker
for hende.
"Narmanarbejdervedvarendemedposi-
tive folelser, spreder det sig somringe i
vandet.Jegmaerkerf.eks.ogsdresultatet
af mine gvelser med taknemmelighed,
tilgivelse og meditation, nar jeg ikke ar-
bejder aktivt med dem. Mens jeg kaber
indellerkgrerudad motorvejen, kanjeg
heltspontanttenke”hvorerdenfugldog
smuk”eller gleede mig over andet i min
naerhed.Detsker,fordijegerigangmed
attreeneminhjerneogarbejdemedposi-
tive mader at taenke og ga til livet pad”.
SpergermanSarah,hvaddenstgrstekilde
til lykke er, tover hun ikke et sekund:
"Det er dig selv. Lykken kommer ikke
kunindefra, men det er det bedste sted
atstarte.Normaltsigerman,at”succeser
vejentil lykke’, men maske skulle viven-
desaetningenomogistedetsige:”Lykken
er vejen til succes”.
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