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Forord

Siden den positive psykologi blev etableret som en særlig gren af psykologien i 1998, har der været en stigende interesse verden over for subjektivt velvære eller lykke og personlig styrke og livskraft. Psykologien som helhed har et stort potentiale i forbindelse med lykke og personlig trivsel – og tilbyder omfattende, nyttig viden og en række metoder, hvis hensigt er at øge trivsel, modstandskraft og mental styrke hos det enkelte menneske.

Alle har brug for personlig styrke og modstandskraft. Samtidig er alt, hvad der har med glæde og velvære at gøre, en modgift mod de slag, som livet også giver. Især sårbare mennesker har behov for forstærkning. I bogen gives denne forstærkning i form af indsigt i sammenhængen mellem myter, meninger og følelser. Følelser kan tage en meget negativ form, men negative følelser må ikke blive kroniske og fastlåste – derimod kan de være springbræt til nødvendige og opbyggende forandringer. Det er ikke farligt at prøve noget nyt – det er tværtimod nødvendigt for at gøre livet levende og stimulerende. Mennesker, der har det dårligt, skaber ikke forandringer, men paradoksalt nok er forandringen nødvendig for at få et godt liv.

Sonja Lyubomirsky har igennem hele sin forskning formået at fokusere på det, som er det vigtigste, når mennesket skal overvinde sine problemer og samle styrke til ikke at bukke under. Hun gør det fra starten klart, at fokus skal være på de indre psykiske processer og på ens egen psykiske konstruktion. Alt har konsekvenser, og derfor er det vigtigt at have fokus på de valg, der udspringer af bestemte opfattelser. Det er ikke kun en kliché, at det er lettere at ændre sine egne tanker end at forsøge at ændre hele verden, men en videnskabeligt underbygget tese, der sættes fokus på bogen igennem. Forfatteren forstår virkelig at give læseren klar indsigt i, at problemerne ikke løser sig selv, og at det er klogt at starte med sine egne tanker.

Dysfunktionel tænkning hænger sammen med psykiske lidelser som angst og depression, men i bogen fokuseres ikke på diagnoser eller lidelser, men alene på, hvad man selv kan gøre for at øge sin styrke og modstandskraft. Indimellem kommer vi alle til at tolke og opleve en bestemt begivenhed på en særlig fortvivlende måde med det resultat, at vi mister handlekraft til at overvinde skuffelsen eller nederlaget. Det er dog ikke nødvendigt at sidde fast i de negative mønstre, for vi kan øge det psykiske immunsystem og forny vores strategier.

Uanset om emnet er skilsmisse, tab, arbejdsproblemer, sociale relationer eller børn, tages der udgangspunkt i, hvordan sunde og konstruktive tankemønstre er nødvendige for at kunne træffe de bedste og mest givende valg, samt hvordan man lærer at acceptere og håndtere alt det, som man alligevel ikke kan ændre.

De gode forandringer i menneskers liv bygger på en blanding af psykologisk videnskab og ophøjet indsigt i sammenhænge. Bogen giver mange eksempler på praktiske måder at gribe svære forandringer an på og få det bedste ud af dem, så man som læser føler sig beriget på hver eneste side. Bogen er i sig selv terapi. Det er den, fordi den hjælper læseren med at transformere negative betydninger til konstruktive betydninger, der helt ændrer perspektivet og giver plads til glæde og udvikling. Læseren udstyres med en rigdom af metaforiske sætninger, der fanger de tanker og følelser, som er nødvendige for at tage kampen op og ændre sin egen opfattelse. Så selv om vi føres ind i en række tunge hverdagsproblemer og sørgelige erkendelser, som for eksempel at kærlighed ikke er bestandig i sin oprindelige form, og at den menneskelige tilpasning let får os til at kede os uden modspil, så gøres det på en engagerende og opløftende måde, der gør det til en fornøjelse at læse om disse problemer.

Håbet øges, når læseren hele tiden gøres opmærksom på, at der er mange forskellige måder at opfatte og forstå en situation på. Enhver holdning og mening påvirker vores følelser og adfærd, og mistolkninger kan medføre, at man kommer til at sidde fast i nedbrydende reaktionsmønstre. Der er ikke nødvendigvis en facitliste for, hvad der er rigtigt og forkert, men det afgørende er at kunne vælge de mest konstruktive løsninger i forhold til sin egen livssituation og holde fast i ønsket om at finde glæde og stolthed i de valg, man tager i livet. Man får styrke til at vælge nye måder at handle og interagere med omverdenen på og leve et mere berigende liv.

Selv bruger jeg Lyubomirskys „lykkeråd“ i såvel terapi som undervisning og advarer alt og alle mod at blive for fastlåste i deres opfattelse af, hvad lykke er for en størrelse. Derfor er det så godt, at der nu er samlet så meget viden, der kan hjælpe mennesker med ikke at føle, at de selv er „forkerte“, bare fordi myterne ikke holder. Men myter har som bekendt også svært ved at dø, så bogen er også i den henseende en stor hjælp.
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Psykolog Irene Oestrich

 

„Livet er konstrueret sådan, at begivenhederne aldrig kan og aldrig vil kunne leve op til forventningerne.“

– CHARLOTTE BRONTË

„Den, der ikke er tilfreds med det, han har, vil ikke være tilfreds med det, han gerne vil have.“

– SOKRATES

„Heldet tilsmiler den, der har forberedt sig.“

– LOUIS PASTEUR

INTRODUKTION
Myterne om lykke
Vi køber næsten alle sammen det, jeg kalder Myterne om lykke – en tro på, at bestemte begivenheder i voksenlivet (ægteskab, børn, arbejde, rigdom) vil gøre os evigt lykkelige, og at særlige former for modgang eller ulykke (helbredsproblemer, at være single, fattigdom) vil gøre os evigt ulykkelige. Denne simplificerede forståelse af lykke er kulturelt betinget og varer tilsyneladende ved trods overvældende evidens for, at vores velbefindende ikke fungerer i forhold til så sorthvide principper.1
En af disse lykkemyter er tanken om, at „Jeg bliver lykkelig, når … (udfyld selv resten).“ Jeg bliver lykkelig, når jeg bliver forfremmet; når jeg bliver gift; når jeg får et barn; når jeg bliver rig og så videre. Det falske løfte ligger ikke i, at det vil gøre os lykkelige at få opfyldt disse drømme. Det vil det højst sandsynligt. Problemet er, at disse ting – selv når de indledningsvis virker vidunderligt tilfredsstillende – ikke vil gøre os så intenst lykkelige (eller så længe), som vi tror, de vil. Når opnåelsen af disse mål ikke gør os så lykkelige som forventet, føler vi, at der må være noget galt med os, eller at vi må være de eneste, der har det sådan.
Bagsiden af denne myte om lykke er en lige så almindelig og lige så giftig lykkemyte. Det er troen på, at „Jeg kan ikke blive lykkelig, hvis … (udfyld selv resten).“ Hvis vores situation ændres negativt, er vores reaktion ofte overdrevet. Vi føler, at vi aldrig kan blive lykkelige igen, og at livet, som vi kender det, er slut.
Jeg har problemer med mit parforhold. Jeg har opnået alt det, jeg drømte om, men jeg føler mig mere tom end nogensinde. Mit arbejde er ikke, hvad det har været. Prøverne var positive. Der er en masse, jeg fortryder. Jeg håber, at denne bog vil gøre det hjerteskærende klart, at selvom det måske ser ud til, at nogle af disse store udfordringer definitivt og permanent vil forandre vores liv, til det værre eller det bedre, så er det i virkeligheden vores reaktion på dem, der styrer hvilke konsekvenser begivenhederne får. Det er faktisk vores umiddelbare reaktioner, som i første omgang gør disse begivenheder til krisesituationer i stedet for de forudsigelige og endda almindelige overgange i livet, som de rent faktisk er. Uheldigvis tvinger vores umiddelbare reaktioner os til at vælge dramatiske (og ofte ødelæggende) reaktionsmønstre. For eksempel kan den umiddelbare reaktion på erkendelsen af, at ens job ikke længere er tilstrækkeligt tilfredsstillende, være at konkludere, at der er noget galt med jobbet og øjeblikkeligt begynde at lede efter en anden stilling. En mere fordelagtig løsning på den lange bane kunne måske i stedet være at forsøge at omforme og gentænke sit job – genoverveje og revidere de tanker og følelser man har her og nu i forhold til jobbet.
Denne bog gennemgår ti forskellige kriser i voksenlivet – og starter med relationer (ægteskab, livet som single, børn), går videre til penge og arbejde (lurende utilfredshed med jobbet, økonomisk succes og fallit) og slutter af med de problemer, der hører til det at være midaldrende eller ældre (helbredsproblemer, aldring, fortrydelse). Du er velkommen til at begynde med de kriser, du kan relatere mest til, eller som du er mest nysgerrig efter at vide mere om. Jeg har på fornemmelsen, at de fleste af os kan identificere os med en stor del af de særlige udfordringer og skift, som jeg beskriver her, da nogle af dem repræsenterer dele af os selv, sådan som vi var i går, er i dag og vil være i morgen. Med alderen hober ansvarsområderne og tabene sig op, og livet bliver mere kompliceret, mere udfordrende og sommetider også mere forvirrende. Før problemerne kommer væltende, er det vigtigt at kigge godt og grundigt på de store overgange og udfordringer i vores liv, og på hvad der motiverer vores reaktioner på dem.
I stedet for at kriser kun er skræmmende eller deprimerende, kan de fungere som muligheder for fornyelse, vækst eller meningsfuld forandring. Uanset hvad, er det måden, du hilser dem velkommen på, som virkelig betyder noget: Forskning viser, at forandring virkelig tilsmiler den, der har forberedt sig. Jeg trækker på undersøgelser fra forskellige forbundne fagområder – heriblandt positiv psykologi, socialpsykologi, personlighedspsykologi og klinisk psykologi – for at hjælpe de af jer, der står over for betydningsfulde vendepunkter, så I kan vælge fornuftigt. Den forskning, jeg beskriver, har et bredere perspektiv – et fugleperspektiv på din unikke situation – og kan føre dig langt videre, end du forventer. Jeg kan ikke fortælle dig, hvilken vej du skal vælge, men jeg kan give dig redskaberne, så du selv kan træffe sundere og mere velovervejede beslutninger. Jeg kan hjælpe dig til at opnå en forståelse af, hvor den sande lykke findes, og hvor den ikke findes.
Kriser – de tidspunkter, hvor det i løbet af et kort øjeblik føles, som om livet aldrig vil blive det samme igen; når vi kommer til en erkendelse eller skal forholde os til svære begivenheder – er essentielle øjeblikke i vores liv. Det er de øjeblikke, vi husker, og som bliver vores livs omdrejningspunkter; de øjeblikke, vi er nødt til at overveje og reagere på. Det forholder sig sådan, ikke kun fordi den slags øjeblikke er „store“, men fordi selv tilsyneladende altødelæggende skilleveje kan være passager til positiv forandring i livet. Ny forskning viser, at personer, der har oplevet en vis modgang (for eksempel flere negative begivenheder eller livsforandrende øjeblikke) ultimativt er lykkeligere (og mindre fortvivlede, traumatiserede, stressede eller svækkede) end dem, der slet ikke har oplevet nogen form for modgang.2 Det gør os stærkere at have overlevet flere tilintetgørende øjeblikke, og det gør os bedre til at klare udfordringer og svære begivenheder, store som små, senere i livet. Ud over i al almindelighed at medføre robusthed, så har forskere påvist, at det at få mening ud af vores livs udfordringer hjælper os til at definere og forankre vores identitet, hvilket fremmer både optimisme i forhold til fremtiden og mere effektive måder at håndtere konstante kilder til stress.3 Endelig kan følelser som sorg, bekymring og vrede i krisesituationer – når de ikke er kroniske eller kritiske – være ekstremt værdifulde, fordi de fungerer som varsel om trusler, uretfærdighed og problemer, som kræver vores opmærksomhed. Kort fortalt kan det i begyndelsen være ubehageligt og endda smerteligt at lære at se ud over de forventninger, der følger myterne om lykke, men det kan potentielt medføre opblomstring og udvikling.
Mange betydningsfulde vendepunkter kan betragtes som skilleveje, hvorfra vi kan vælge at følge en af flere veje. Vores reaktion på sådanne øjeblikke – som på det pågældende tidspunkt kan virke som points of no return – vil delvist determinere, hvilke konsekvenser disse begivenheder vil få. Hvis vi forstår, hvordan vores reaktioner er drevet af myterne om lykke, er vi mere tilbøjelige til at handle fornuftigt. Hvis ikke det lykkes os at indse betydningen af fejlslutningen om, at „Jeg bliver lykkelig, når [jeg får en kæreste, et arbejde, penge, børn],“ kan det forlede os til at træffe meget dårlige beslutninger – for eksempel forlade det perfekte job eller ægteskab, ødelægge forholdet til vores børn, ødsle vores penge bort og skade vores selvtillid. Og hvis vi fortsætter med at tro, at „Jeg kan ikke være lykkelig, når [jeg ikke har en kæreste, penge, ungdom, skabt præstationer],“ så kan vi uden at ville det skabe selvopfyldende profetier, så disse vendepunkter ender med at ødelægge vores lykke og fordærve de aspekter af vores liv, der stadig er berigende.
Spørgsmålet om, hvordan vi reagerer i krisesituationer – uanset om vi bøjer nakken, når vi burde holde hovedet højt, eller bliver lammede, når vi burde handle – kan påvirke de fleste andre aspekter af vores liv. I disse øjeblikke vælger vi vores fremtid.
Engang for længe siden boede der en bondemand i en fattig landsby. Hans naboer opfattede ham som velhavende, for han ejede en hest, som han i mange år havde brugt til arbejdet på marken. En dag stak hans elskede hest af. Da naboerne hørte nyheden, samledes de for at udtrykke deres medfølelse. „Hvor er det dog uheldigt,“ sagde de. „Måske,“ svarede bondemanden. Næste morgen vendte hesten tilbage, men havde seks vilde heste med sig. „Hvor vidunderligt,“ sagde naboerne og glædede sig over det. „Måske,“ svarede den gamle mand. Den følgende dag forsøgte hans søn at sadle en af de vilde heste, men blev smidt af og brækkede benet. Naboerne besøgte igen bondemanden for at udtrykke deres medfølelse over hans ulykke. „Måske,“ sagde bondemanden. Dagen efter kom der soldater til byen for at hverve unge mænd, der skulle aftjene deres værnepligt. Da de så, at bondemandens søn havde brækket benet, sprang de ham over. Naboerne lykønskede bondemanden med, hvor godt det hele var endt. „Måske,“ svarede bondemanden.
„Sorg og glæde er fint vævet sammen.“ William Blakes verselinje fra digtet „Auguries of innocence“ uddrager elegant og enkelt kernen af visdommen i denne historie. Den hjælper os med at svare på spørgsmålet om, hvorfor myterne om lykke er så fordrejede. Vi tror måske, at vi ved, hvorvidt et særligt vendepunkt i vores liv ville få os til at le eller græde, men sandheden er, at positive og negative begivenheder ofte er flettet sammen. Det gør enhver forudsigelse om konsekvenserne – som kan skylle ind over os på uforudsete måder – yderst kompleks. På samme måde som når man tænker på det allerbedste, der er sket for en i løbet af de seneste par år – og det allerværste – så vil det overraskende nok ofte være en og samme ting. Måske er ens hjerte blevet knust, men det at være single har måske styrket ens identitetsfølelse og medført, at man har mødt en mere ideel partner. Måske er man blevet fyret fra et job, hvor man havde været ansat længe, men den begivenhed foranledigede, at man turde tage springet til et mere spændende arbejdsområde. Eller måske var man først begejstret over at have solgt sit firma for en masse penge, men betragter det nu som en af de største fejltagelser i ens liv.4 Summa summarum: Ofte er det ikke øjeblikkeligt klart, hvilke begivenheder der vil forandre ens liv og på hvilken måde. Sommetider kan en tilsyneladende lykkelig begivenhed – at vinde i lotteriet, blive forfremmet, få et barn – medføre en krise eller en dyb skuffelse, fordi vores ikke udelt lykkelige reaktion på denne begivenhed er i modstrid med vores idé om, hvad der burde gøre os lykkelige. Og andre gange kan modgang – at miste sit arbejde, opgive en drøm, sige farvel til sin partner – være en passage til noget vidunderligt, delvist fordi vi indser, at vi tog fejl i at tro, at sådanne begivenheder permanent ville skade os.
I en række tankevækkende eksperimenter har professor Tim Wilson fra University of Virginia og professor Dan Gilbert fra Harvard University og deres kolleger påvist, at vores grundlæggende fejl er at overvurdere, hvor længe og hvor intenst en bestemt negativ livsbegivenhed (som f.eks. en hiv-diagnose eller fyringen fra et job, man satte stor pris på) vil gøre os ulykkelige, og hvor længe og hvor intenst en særlig positiv begivenhed (en fastansættelse eller et frieri) vil gøre os lykkelige.5 Den primære årsag hertil er fint opsummeret i lykke-kagens profeti: „Intet i livet er så vigtigt, som du tror, det er, mens du tænker over det.“ Med andre ord overdriver vi den effekt, en forandring har på vores følelse af lykke, fordi vi ikke kan forudse, at vi ikke altid vil tænke på den.
Når vi for eksempel forsøger at forudsige, hvor afviste, vi vil føle os, hvis vores kærlighedsforhold går i stykker, eller hvor lykkelige vi vil blive, når vi endelig har nok penge til at købe det sommerhus, vi så længe har drømt om, så undlader vi at overveje det faktum, at i løbet af dagene, ugerne og månederne efter den pågældende begivenhed, vil der ske en masse andre ting, som vil dæmpe vores glæde eller mildne vores smerte. Daglige besværligheder (som for eksempel at sidde fast i trafikken eller at overhøre en led bemærkning) og daglige glæder (som at støde på en gammel ven) vil højst sandsynligt påvirke vores følelser og dermed fungere som stødpude, i forhold til hvor elendigt vi har det efter bruddet med kæresten, eller dæmpe glæden over et nyt hus.
To andre kræfter er på spil, som fører os på afveje, når vi skal forudsige vores fremtidige følelser. Den første er ganske enkelt vores manglende evne til præcist at forestille os effekten af det vendepunkt, vi forsøger at forudsige noget om. Der er for eksempel mange af os, der har en forestilling om, at et fremtidigt ægteskab består af romantiske skovture for to, champagne foran ilden i pejsen, sex lige så ofte, vi har lyst, et harmonisk samarbejde om alle livets besværlige beslutninger, og et yndigt spædbarn, der sover i vores arme, mens vores ægtefælle frivilligt tilbyder at skifte samtlige bleer. Vi er tilbøjelige til ikke at visualisere alt det, der er besværligt, opturene og nedturene, den aftagende lidenskab, de uenigheder, misforståelser og skuffelser, som langvarig kærlighed indebærer – alle de ting som i fællesskab kunne få bryllupsrejsen til at kortslutte. På samme måde er de billeder, vi danner os om det at være arbejdsløs eller single, unødigt dystre og pessimistiske.
Den anden faktor, der forpurrer vores evne til at forudsige fremtiden er, at vi undervurderer styrken af det, Gilbert og Wilson kalder „det psykologiske immunsystem“. På samme måde som immunsystemet beskytter os mod sygdomme, har vi en lang række evner og talenter, som vi ikke sætter tilstrækkelig pris på eller ikke kan forudse – fra evnen til at rationalisere fiasko til evnen til at træde i karakter – som beskytter os mod at bryde sammen, når vi oplever modgang eller stress. Mennesket er ganske udholdende og kan hurtigt bagatellisere, bortforklare eller lukke negative oplevelser helt ude – eller forandre dem til noget positivt. Når vi forestiller os, hvordan vi vil have det efter at have fundet ud af, at der er blevet skåret alvorligt i vores arbejdstid, forstår vi ikke, at den indledende fortvivlelse og manglende selvtillid vil blive mildnet af vores gode form (fra alle de ekstra timer i træningscenteret), af det øgede samvær med vores børn (fra alle de ekstra timer på legepladsen), af erkendelsen af, at vi i virkeligheden aldrig havde ønsket at blive børsmæglere (fra alle de natlige tete-a-tetes med vores kæreste) og af en fornemmelse af udvikling (fordi vi lærer at sætte pris på, hvordan nederlaget har vist os en styrke, som vi ikke vidste, vi besad). Misforstå mig ikke: Den indledende fortvivlelse efter en afvisning eller en fyring vil ikke forvandle sig til begejstring, men undersøgelser viser, at smerten højst sandsynligt vil blive mildnet af vores psykologiske immunsystem.6
Navnlig fordi vores psykologiske immunsystem også opererer i forhold til positive begivenheder. Som jeg vil komme nærmere ind på i kapitel 2, 6 og 8, har mennesket en forbavsende evne til at tilpasse sig nye relationer, jobs og rigdom, med det resultat at selv tilfredsstillende livsforandringer med tiden vil kaste færre og færre fordele af sig. Dette fænomen, som kaldes „hedonistisk tilpasning“, er et af denne bogs vigtige temaer, fordi vores tilbøjelighed til at vænne os til næsten alt det positive, vi oplever, er en stor hindring for vores lykke. For hvis man i sidste ende tager sit nye job, sin nye kæreste, sit nye hjem og sine nye succeser for givet, hvordan skal ens glæde og begejstring over disse begivenheder så kunne vare ved? Som svar på det spørgsmål kommer jeg med forskningsbaserede anbefalinger om, hvordan man skal navigere uden om eller hæve sig op over denne forhindring og finde vejen til opblomstring og tilfredshed.
Jeg vil hævde, at når vi først forstår de misforståelser og fordomme, som motiverer vores reaktioner, så vil vi forstå, at lige meget hvor klar vejen fremad virker, så er der ingen direkte, passende vej frem eller en bestemt måde at anskue vores lykke på. Derimod er der utallige veje. Jeg håber, at læsningen af denne bog vil guide jer frem til en bedre forståelse af jeres egen unikke vej. Der er meget i spil og meget på spil, for uanset hvilken vej man vælger, vil det have stor betydning i flere år fremover – man kan ikke gøre det om. „For uanset hvad vi gør,“ skrev James Slater i Light Years, hans roman om ægteskabet, „vil selv det, vi ikke gør, forhindre os i at gøre det modsatte. Handlinger æder deres modsætninger, det er paradokset.“7
I sin bestseller Blink: The Power of Thinking Without Thinking fremfører Malcolm Gladwell den tanke, at beslutninger, der er taget i løbet af et øjeblik – baseret på meget lidt information, men på følelser og instinkt – ofte er bedre end omhyggeligt motiverede og gennemtænkte beslutninger.8 Offentligheden har, ansporet af medierne, ivrigt taget denne feel-good-idé til sig. Idéen om at stole på sin intuition, når man skal tage vigtige beslutninger – og dermed ikke skulle arbejde for sagen! – er ufatteligt tiltrækkende, især for amerikanere, som er glade for hurtige løsninger.
I denne bog vil jeg argumentere for, at vores anden – eller endda tredje – tanke måske er den bedste tanke. Min tilgang til tingene er: „Think, don’t blink.“
Debatten om, hvorvidt vores allerførste indfald er bedre end senere overvejelser, har en meget lang historie. Den begynder med filosofferne og forfatterne Platon og Aristoteles, og i løbet af de seneste årtier har flere socialpsykologer og kognitive psykologer skelnet mellem to forskellige spor, som vores hjerne gør brug af i beslutningsprocessen.9 Det første spor (med det utiltrækkende navn System 1; jeg kalder det Intuitivt) er det, Gladwell beskriver i Blink. Når vi stoler på vores intuition, mavefornemmelse eller øjeblikkelige reaktion og ud fra denne skal beslutte, hvorvidt vi skal sige vores job op eller ej, så baserer vi beslutningerne på vores intuitive system. Den slags beslutninger bliver taget så hurtigt og så automatisk, at vi ikke er klar over, præcis hvad der motiverede dem. I bogen her vil jeg kaste lys over de misforståelser om lykke, der fungerer som motivation for denne type umiddelbare reaktioner.
Det andet spor, hvormed vores hjerne tager beslutninger (kaldet System 2 af videnskabsfolk, jeg kalder det Rationelt) er meget mere bevidst. Når vi baserer vores beslutning om at skifte den ene arbejdsgiver ud med en anden på fornuft eller rationel tankegang, så opbyder vi al vores energi, lægger kræfter i og bruger tid på det; vi analyserer situationen systematisk og kritisk, og vi kan følge bestemte principper eller regler. Det er præcis dét, denne bog vil kræve af dig – og hjælpe dig til at kunne.
I løbet af det sidste halve århundrede har en kolossal mængde litteratur inden for området psykologi dokumenteret de mange fejl og fordomme, som får mennesket til at tage dårlige beslutninger baseret på deres intuition.10 For at være på den sikre side begår vi ofte fejltagelser, når vi tager beslutninger. Det er, fordi vores intuitive system – som mange af os har stor tillid til – typisk er baseret på alt for hastige mentale genveje eller tommelfingerregler. („Har du hørt om skyderiet i biografen? Jeg må hellere se tv i stedet.“), som ofte fører os på afveje. Men på trods af alle det intuitive systems indbyggede faldgruber så er de umiddelbare intuitive reaktioner ofte langt mere appellerende end de gennemtænkte reaktioner. Det er faktisk sådan, at fordi vores intuitive beslutninger ofte ser ud til at opstå spontant, automatisk og uopfordret, så oplever vi dem næsten som „givne“ eller som et allerede etableret faktum.11 Hvis man for eksempel har en fornemmelse af, at man bare skal stikke sit job skråt op, tillægger man den intuitive følelse ekstra betydning og vægt, fordi det bare føles ‘rigtigt’, også selvom den fornemmelse har rod i myterne om lykke. Vi har faktisk en tilbøjelighed til at foretrække vores mavefornemmelse, selv når den er åbenlyst irrationel.
Det er ikke min intention at antyde, at det altid er bedst at tænke sig om flere gange, især ikke når vores hoved og vores følelser giver modstridende råd. Men faktum er, at vores umiddelbare reaktioner (eller første tanker) på kriser (for eksempel „Mit liv er på vej ned ad bakke“ eller „Jeg møder aldrig kærligheden igen“) er farvet af fordomme og styret af fejlslutninger, om hvad der bør og ikke bør gøre os lykkelige. Mit mål er at blotlægge og demontere disse fordomme og fejlslutninger.
kapitel 112
modsatte
Selvom disse fire anbefalinger ikke er universalmidler, har de potentiale til at føre os i retning af bedre beslutninger om, hvilken vej vi skal vælge, når vi står over for livets store udfordringer og vendepunkter. Vi skal imidlertid passe på, at vores opmærksomme, systematiske analyse ikke udvikler sig til, at vi grubler for meget over vores livsvalg. Grubleri er en farlig vane, som kan sætte gang i et ondartet kredsløb af bekymring, tristhed, håbløshed og „lammelse forårsaget af analyse“. Hvis vores tanker gentager sig selv eller går i ring, er det, fordi vi ikke gør det, vi skal, nemlig at analysere, men derimod grubler over tingene.
For at opsummere: Hvis vi står over for en erkendelse eller en stor forandring af vores livsforhold, så er det naturligt at ønske at handle hurtigt og instinktivt. Men der ligger en stor værdi i at vente og tænke sig om og ikke drage forhastede konklusioner. Vores indledende tanker kan kun få os et vist stykke af vejen. Selvom det ikke er nemt at identificere den optimale handlemåde, så kan vi begynde med at afvise vores umiddelbare tanker og i stedet være åbne over for utallige potentielle reaktioner på livets krisesituationer.
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