Hvordan bliver man lykkelig? Ifelge lifecoachen Sofia Manning handler det bl.a.
om at leve sit liv i overensstemmelse med sine inderste behov i stedet for at
lade sig dirigere af tidens trends. Og sa iovrigt erkende, at lykken ikke er en

konstant starrelse. Lykken kommer og lykken gar!

AF MIE MADSEN FOTO: MIKLOS SZABO

FANG LYKKEN

- find meningen med dit liv

Sofia Manning er coach, kursusleder og forfatter.

Sofia er fedt og opvokset i Danmark, men rejste i 1999 til USA for at uddanne sig til coach hos Anthony Rob-
bins - en af verdens ferende autoriteter inden for coaching. | 2005 bosatte hun sig igen i Danmark med det
formal at uddanne coaches i danmark.
SofiaeruddannetsomcoachiUSA,suppleretmedenmastergradipsykologi,oghargennemadreneafholdtmere
end 5000 coaching-sessioner.

De sidste 7 ar har hun holdt kurser i USA og Europa med det formal at hjeelpe andre mennesker med at udleve
deres fulde potentiale.

Hun erblevet profileretbl.a.iBarsen og medvirkede som coach i DR2-dokumentaren Et bedre livog TV2-dokumentaren
I tykt og tyndt. Desuden har hun udgivet bogen Coaching, og er life-coach i Alt For Damernes brevkasse. Sofia Manning
er medstifter af firmaet Manning Inspire.
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Lykkelig? Sofia Manning
er ikke et sekund i tvivl.

- Ja, jeg er lykkelig!

Lykkelig? Sofia Manning er ikke et sekund i tvivl.

- Ja, jeg er lykkelig! Store ord pa en gra eftermiddag, hvor
foraretladervente pdsig, og man selv maerkeren smastres-
set Jante rore lidt pa sig i maven.... Kan man vaere det, er
deroverhovedet tid til det— med en karriere i sa rivende en
udvikling,medundervisningbadeherhjemme,paGregnland
og i USA, som forfatter, foredragsholder, chef og ansigtet
udadtilien stor coachingvirksomhed?lentid, hvor lykke er
noget, de fleste forbinder med stilhed, ro, tid nok...

Men lifecoach Sofia Manning kender dbenbart hverken
Jante eller hans lov. Hun falger sin egen lov.

- Atjeg feler mig lykkelig, tror jeg skyldes, at jeg lever mit
liv,sddan som jeg gnsker at leve det. At jeg har fundet det,
jeg kalder mit livsformal.

Livsformal?

- Detersjovt, du sparger. De fleste mennesker plejer hur-
tigt at springe lige netop dét over - det 'farlige”, griner
Sofia. - Jeg talte faktisk om livsformal forleden dag pa
coachuddannelsen, og jeglagde maerketil, at alle lyttede
megetintenst. Jegtror,behovetforetlivsformal ernoget,
alle mennesker har og umiddelbart kan genkende pa et
naermestinstinktivt plan—hvorubevidstoglatentdetend
ligger lagret”.

Mitlivsformal er atleve et sandt liv,og med det mener jeg
atleve hvert gjeblik sd sandt, som jeg kan - hvilketjo eren
storopgaveisig selv. At leve et sandt liv kan faktisk opde-
les i to kategorier. Den ene, lidt mere praktiske kategori,
handlerom atleve et autentisk liv, dvs. etliv, hvor du hvert
ojeblik star ved, hvem du er, og hvad du fgler. Det gor du
blandt andet ved at kommunikere, hvad der er sandt for
dig—eller ved at lade vaere med at kommunikere, alt efter
hvad du har mest lyst til i den pdgeeldende situation.

Altsa vaere opmaerksom pa, hvad der er sandt og i hvert
ojeblik holde gje med, om jeg lever et autentisk liv?

- Ja, lige praecis. Lad os forestille os, at du er vred pa din
partner over et eller andet, han gor - eller ikke gor — en
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aften | har geester. | stedet for at vente med at rase ud,
indtil geesterne er gaet, kan du, hvis du virkelig, virkelig
villeve sandt, vaelge atkommunikere det, som ersandt for
dig i situationen. Det kunne f.eks. handle om at sige fra,
bede om hjalp, eller hvad nu end der er sandt for dig i det
pageeldende gjeblik. Maske, at du faktisk har mest lyst til
at gaisengogsove...

Dethandleromatstaveddenrelative sandhed, dukanfin-
deidig selv. Hvilket er lettere sagt end gjort for de fleste.
Deterendagligudfordring—mendajegfandtud af,atdét
mit liv handler om, er at det skal veere sandt og autentisk,
faldt jeg meget til ro. Det er jo en hgj veerdi og et solidt
omdrejningspunktidigselv,somdukan spille bold op ad.
Nar jeg f.eks. bliver bedt om at deltagei et interview eller
en konference, sparger jeg altid mig selv, om det vil fore
mig teettere pa eller l&engere vaek fra mit livsformal - mit
sande liv? Og vaelger udfra det, om jeg vil sige ja eller nej
til tilbuddet

Hvordan definerer du, hvad et sandt liv er?

- Ja, det er selvfolgelig et godt spargsmal. Og et meget
personlig spergsmal. Det er noget med at folge sit hjerte
hvert gjeblik og vide, hvad der er virkelig rigtigt for en selv.
Grundlaeggende kraever det, at du finder ud af, hvad du vir-
kelig, virkelig @nsker at fa ud af dit liv. Ikke, hvad du gnsker
for at overleve, men hvordan du virkelig gnsker at leve.

54 stil dig selv ét af eller alle
falgende spergsmal:

Hvad er mit livsformal?

Hvad lever jeg for?

Hvordan gnsker jeg at leve mit liv?
Hvorfor @nsker jeg at leve mit liv?

- Den anden kategori skal ses i et lidt storre perspektiv.
Altsa i retning af: Er mit liv sandt? Hvad er sandheden?
Atfindefremtilsandhedenernogetafdet,viunderviser
iogfokusererpapacoachuddannelsen,hvorminmand,
Chris harformuleret det som 9 globale indsigter. Det er
en meget vaerdifuld proces at arbejde med”.

Hvordan fandt du dit livsformal?

- Forste gang jeg begyndte at lede efter mit livsformal,
var da jeg blev introduceret til coaching. Det er jo ofte
det, coachinghandlerom, ogformange menneskerkan
detvaeremegetpowerfuldtatfindeudaf,hvadlivetdre-
jer sig om. For mit vedkommende var det mgdet med
coaching, der gjorde forskellen, og det der radikalt 2en-
drededenmade, jeglevede mitlivpa.|stedetforatleve
som en 'hamster i et hjul’ og fare rundt og holde alle
boldene i luften pa én gang, fandt jeg ud af, hvad der
virkelig ervigtigt formig. Deter det samme, jeg hjeelper
mine klienter med - og som jeg uddanner coaches til
at hjaelpe deres klienter med. At finde ud af hvad der
virkelig ervigtigt for det enkelte menneske, og sa skabe
etlivmed detsom udgangspunkt. Fremforheletiden at
navigere ud fra entilstand af krise eller 'trance’, som jeg
plejer at kalde det...

Trance?

- Ja", den der 'mig-trance’, hvor det er tidens trend,
som dikterer, hvordan du skal leve dit liv. Hvis du ek-
sempelvis er i 30’erne og bor i Kebenhavnsomradet,
skalduhelstboiethyggeligtkvarteretlidttrendysted,
have en kaereste og en baby elleri hvert fald én pa vej,
et godt velbetalt job, du skal dyrke sport eller yoga og
helstveerelidt sma-spirituel.Sofialer, menjeg fornem-
mer hendes alvor gennem latteren.

—Erdui40’erne gelder derenanden trance, det sam-
me gor deri50’erne, 60’erne osv. Det fortsaetterigen-
nem hele livet. Da jeg kom til Danmark efter at have
boet7ariUSA, foltes dét at vende hjem lidtligesom at
hoppepdettogigen,somjegalleredeéngangvarstaet
af.Jegfoltevirkelig,atjegdumpede nedien skraekind-
gydendetrance,hvoraltingnaermestvarforudbestemt
og dikteret af det, som alle de andre ger, ndr de er i
30'erne.Hardenslags parforhold, gar til den slags par-
middage osv. osv.

Og det var dér, jeg besluttede mig for ikke at hoppe
patogetigen menistedet sparge mig selvom, hvad er
det egentlig jeg vil? Hvad er sandt for mig her? Jeg fik
naesten kvalme. lkke fordi jeg har noget problem med
andresvalg,menpamineegnevegnetaenktejeg’'wauw’,
deterpowerfuldt,dether.Dethertog,detkgrerderudaf
og venter naermest bare pa, atjeg hopper pa. Og hvem
ved,sdvagnerjegmaske/maskeikkeoppadmindedsdag

Nar du har fundet dit livsformal, hol-
der du alle beslutninger pa alle livs-
omrader op imod det.

Stil dig selv spargsmalet i enhver si-
tuation, I ethvert gjeblik, nar du skal
tage en beslutning, sige ja eller nej,
kommunikere hvad du mener og
ikke mener, blive eller ga osv.:

Hvad er sandt for mig? Eller - hvis
dét er dit livsformal: Hvad er sundt
for mig, hvad er succes for mig osv.

og teenker "Hov, hvad skete der lige med mit liv".

Hun traekker vejret og ser direkte pa mig.
—Sadethermed livsformal, det handler om at komme ud
afdentrance, som defleste af os leveri, og som erforarsa-
getafvoresopvaekstogvoresomgivelser, medierneogalt
detvigertildaglig. Atkomme ud aftrancen kraever netop,
atdu sperger dig selv: Hvad handler mit liv om? Hvilket jo
er meget lettere sagt end gjort, for det er der selvfglgelig
en risiko forbundet med.

Min mand og jeg rejser for eksempel ofte pa ferie hver
forsig. Jeg tager ofte alene pa retreats og selvudviklings-
kurser rundt omkring i verden. Noget, jeg holder utroligt
megetaf,mensomimangesgjneermeget maerkeligt.Her
kunne jeg veelge trancen og sige ‘okay, hvis folk synes
det er maerkeligt, sa ma jeg nok hellere lade vaere’. Eller
jeg kan sperge, hvad er sandt for mig? For os virker det
enormt godt, at vi ikke er sammen hele aret rundt. Men
lad os sige, at min mand helst s3, at vitog pa ferie sammen
altid. Sa havde det pludseligt nogle konsekvenser, og jeg
kunneiprincippetrisikereatmiste ham.Spgrgsmaletville
i sa fald veere, hvad er vigtigst for mig? Keerligheden eller >
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At stille sig selv spargsmalet og handle

derudfra er udfordrende for mange

mennesker.

sandheden?Lykken,atblivehjemmeikeerlighedensnavn,
eller sandheden for mig, at rejse ud alene? Der er stor for-
skel pdatgaefterlykke-ogatgaeftersandhed.Deteneer
ikke bedre end det andet, men det er to forskellige liv. Sa
et meget relevant spergsmal at stille sig selv er ogsa: Gar
jeg efter kaerlighed, eller gar jeg efter lykke? Gar jeg ef-
terudfordringerogeventyr,ellergarjeg eftertilfredshed?
Garjegefteratopndnogetellerblivefinansieltuafhaengig
eller noget andet?

Sa find ud af, hvad gar

du efter i dit liv?

Lykke, sandhed, sundhed, succes,
sikkerhed...osv.0sv.?

Det lyder jo bade tiltalende og rigtigt, men hvordan ger
du det? Hvordan lever du et sandt liv, i praksis?

- Det er faktisk meget simpelt, siger Sofia og ser ud som
om, hun mener det. - Hver gang jeg skal tage en beslut-
ning, sa repeterer jeg mit livsformal og sperger mig selv,
"okay er det her sandt for mig?” Det gjorde jeg ikke for,
hvilketresulteredei,atjegoftehavnedeienmasseforskel-
ligesammenhange, hvorjegtaenkte,"hvadlaverjegher?”,
"hvorfor ger jeg det her?”. Situationer, som jeg havnedei,
fordi jeg ikke forholdt mine valg til mit livsformal. Det var
en ret powerfuld proces for mig at sige, "okay, mit formal
er at leve et sandt liv”. Det kan godt veere, det ikke er no-
get, jeg kan definere hverken saerlig konkret eller praktisk
- men det er noget jeg ved indeni og kan relatere mine
beslutninger til. Sa i forhold til karriere, parforhold, mine
venner, familie, alting, stiller jeg altid mig selv spargsma-
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let: Vil det bringe mig teettere pa eller lengere vaek fra mit
livsformal at sige ja eller nej, til eller fra.

—Alle, som har et forhold til et andet menneske ved, at det
ret hurtigt kan blive usandt, hvis ikke man minder sig selv
om, at man vil veere sand i det hver dag. Sa sent som i sid-
ste uge coachede jeg en pige, som var meget glad for sin
mand.Mensom netop havdedenudfordring,athunfglte,
atdebeggetospillederollerheletidenideres parforhold.
Ogsagarnogetafdetsande, sundeeller succesen jo vaek!
At stille sig selv spergsmalet og handle derudfra er udfor-
drende for mange mennesker. For hvad kan der ske, hvis
du virkelig, virkelig, virkelig finder ud af, hvad du gerne
vil med det her liv”

Sparg dig selv:

Hvilke konsekvenser kan det have
for dig at leve ud fra dit livsformal?
Kan du handtere det?

Hvad er det varste, der kan ske?
Hvordan bliver man lykkelig?

Ja, hvordan bliver man lykkelig?

- Jeg tror naesten, jeg vil svare ved at sperge dig om det
modsatte.Hvordanialverdenbaererdudigad medatblive
ulykkelig og fa det liv, du ikke vil have? | stedet for at
fokusere pa, hvordan du bliver lykkelig, og hvordan du
kommer ‘ud af ulykken’, er det faktisk mindst lige sa inte-
ressant at taenke over, hvordan du ‘falder i". Det kan veere

virkelig veerdifuldt at finde frem til din egen personlige
strategi for, hvordan du baerer dig ad med at fa et ulyk-
keligt liv? Der skal nemlig noget helt bestemt til. Vi gor
hveriseernogetsaerligtforatkommenedidendérinterne
lidelses-snak, mig-mig-mig, stakkels-mig-ting. Sa taenk
for eksempel over, hvad du helt specifikt gor for at falde
i. Hvilken strategi bevirker, at du falder i og ender med at
skeendes med din partnereller chef, med atveere bedrevi-
dende, nedladende, drikke kaffe, ryge, kort sagt med at fa
det liv du ikke gnsker?”.

Hvad ger du for at leve dit liv - som
du ikke gnsker det?
Hvilke bestemte handlinger gar du
eller mangler du at gare for at falde
i 0g leve ulykkeligt?

—Men for alligevel at besvare dit spgrgsmal om, hvordan
man bliver lykkelig — hvis det da overhovedet giver mening
attaleomdetsdgenerelt-satrorjegforstogfremmest,det
handlerom atgive slip paforestillingen om atvaere lykkelig
heletiden.Erduferst afhaengig afat ville veere lykkelig - og
erdinlykkesamtidigafhaengigafnogenellernogetudenfor
dig selv - risikerer du lynhurtigt at miste den igen. Er din
lykkefglelse eksempelvis afhaengig af din keerestes humer,
dit arbejdes fremgang, hyggelige sendage hos din familie,
spaendendeferier, et bestemtantalkilo, er chancerne forat
opleve den pludselig vaesentlig mindre....."

Men hvad skal vi sa fokusere pa — for alligevel at fa et godt
liv? Nu feler jeg mig pludselig i trance?

—-Engodgvelse handleromatfinde ud af, hvilke veerdier du
lever efter.Hvis du ikke umiddelbartkan kommeitankeom
det, kan du bare se tilbage pa ugen, der er gaet - eller f.eks.
dinweekend-ogspegrgedigselv,hvad dulevede efterder?
Hende, jeg coachedeisidste uge, fandt ud af, at den veerdi
hun primaert havde levet efter i den forgangne weekend,
hvor hun havde haft gaester og skaenderier med sin mand,
havde vzeret 'ikke at gore andre mennesker kede af det’.
-Noglegangeopleverjegdet,somomdetnaermesteren
Gud, folk tilbeder. Man skal i hvert fald ikke sige, at dan-
skere ikke er religigse. Utroligt mange mennesker star op
hvermorgenogtilbederenellerandenformfor’'Gud’,som
ioverfortbetydning eretdirekte udtryk for de veerdier, de
saetter hgjest og lever efter. Og pa den made er vi meget
serigse i vores tro.

Forestil dig, atdu har et alter derhjemme, og du hver mor-
gen starter din dag med at bede til den ‘Gud’, du har sta-

ende pa dit alter den dag, den uge eller det ar. Det kan
vaere 'andre- menneskers-mening-om-mig-guden’. Det
kanvaere’succes-guden’,'undga-konflikt-guden’,/arbejds-
guden’, familie-guden, eller venner-guden. Det kan vaere
‘ego-guden’,derhandlerom attilfredsstille mig, mig, mig.
For mange handler det ogsad om at vedligeholde det bil-
lede, vitror andre har af os. Vores chef, vores mand, vores
veninder-taenkhvisdesadenvirkeligeudgaveafos—den
sande udgave!Det kan veaere sveert,og det kan veere hardt!

Hvilke vaerdier lever du efter?
Hvilken ‘Gud’tilbeder du?

Kig tilbage pa den forgangne uge
eller din weekend og sparg dig sely,
hvilke vardier du satter hgjest?
Forestil dig sa, at du hver morgen
tilbeder lige netop den Gud.

— Efter kort tid vil du hgjst sandsynligt komme til at grine
hejt af dig selv og genoverveje, om det virkelig er sadan,
du @nsker at leve dit liv. Derpa kan du arbejde med dine
veerdier og reekkefglgen af dem.

Det tror jeg, mange kan nikke genkendende til, men ud
over at kunne grine af sig selv, hvordan slipper man sa
af med det monster, eller den dérlige vane, som jeg fore-
stiller mig det er?
-Detgormanvedatveereopmaerksompdsinemgnstre. At
bryde sine mgnstre kraever forst og fremmest indsigt i, at
du hardem. Det afggrende er, at du kan se, at du har dem
og sa veelge, hvordan du vil forholde dig til dem.
Istedetforatbliveved medatvaeredesillusioneret,sakigpa
dig selv og dine menstre. | stedet for at fortseette i trancen,
coachedejegdenfarnaevntepigetilatkiggegrundigtpdsin
kalenderogsine middagsaftalerog sociale arrangementer
enmanedfrem.Hvormangeafdemiddageogarrangemen-
tervarsandeforhende? Hvilke af demvilletage hende hhv.
leengere fra og teettere pa hendes livsformal? Hendes livs-
formalskulleselvfalgeligstadigformuleresogtaenkesover,
men hunfikmegetudafdenneumiddelbartsimple gvelse.
—Man kan jo ogsa sparge sig selv, hvad der egentlig forhin-
drer éni at slippe sine vaner, sin kontrol, sin ‘Gud’? Svaret
er ofte "det, du lader vanen eller mgnstret betyde for dig”.
Hvadladerdudetbetyde,atenafdinevenner,familie, kone
eller chef taenker "hun var da maerkelig”. Hvilket jo kun er
en mulighed, det er jo ikke engang sandhed...!”
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De 9 globale indsigter

9 setninger samlet og formuleret af Manning Inspire
med det formal, at inspirere til at leve et lykkeligere liv.
Haeng dem pa koleskabet eller andet synligt sted, og se
hvordan de gor en positiv forskel hvis du introducerer
dem til dit liv.

A W N =

. Keerlighed er den vigtigste ting

. Du behgver ikke ggre noget for at vaere OK!

. Duharetvalg

. Alle (inklusiv dig selv) gor det bedste de kan, med

de ressourcer de har

. Alt du kan ggre er dit bedste- resten er ikke op

til dig

. Hvis du gor det, du naturligt holder af/nyder, sa

vil du blive lykkeligere, resultater du gnsker vil

folge og tingene vil udvikle sig godt

7. Det er hvad det er

8. Livet er virkelig en gave-vaerdsaet det!

9. Du kan opna naesten alt, hvad du gnsker.

Spoergsmalet er, om du virkelig vil opna det, nar du tager
konsekvenserne i betragtning

Lees mere om Sofia Manning, hendes coaching-
uddannelse og @vrige aktiviteter pa netadres-
sen sofiamanning.com
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Hvad forhindrer dig i at slippe dine
vaner og mgnstre? Hvilke handlinger
0g vaner stopper dig i at leve efter dit
livsformal?

Nar du har formuleret dine forhin-
dringer, kan du arbejde konstruktivt
pa, hvad du skal satte i stedet. Altsa
hvilke nye handlinger eller overbevis-
ninger du hellere vil leve ud fra i over-
ensstemmelse med dit livsformal.

Grundlzeggende handler vores livsformal og maske ogsa
vores lykke om ikke at g igennem livet med lukkede gjne.
Op mod 95 procent af verdens befolkning “sover” sig gen-
nem livet, sa det er jo i virkeligheden bare helt normalt og
fint. Der eringen grund til at fordemme det! Jeg “sover” da
0gsd ind i mellem, det gor vi alle sammen, hvor udviklede
viend synes, vier. Det interessante er jo bare, hvor leenge ad
gangen vilever med gjnene dbne - hvorlaenge viervagnei
vores liv, for vi falder i sgvn igen. Min erfaring er, at jo mere
opmeaerksomdubliverpéforskellenmellemdinvagneogdin
sovendetilstand,deskorteretidgarder,ferduopdager,atdu
varfaldetisgvn. Det kan vaere forskellen, ikk? Og maske den
afgerende forskel.

Klokken naermer sig 14.00, Sofia Manning skal videre i sit
program. Og for farste gang fornemmer jeg et strejf af fra-
vaer, et skimt pa uret, der viser en lille uklang i hendes ellers
sd klare resonans.

- Jeg skal ga snart, siger hun og smiler. - Fik du, hvad du
skal bruge?

Ja, men du startede med at sige, at du er lykkelig, fordi du
har fundet dit livsformal.

Hvordan haenger det sammen? Hvorfor ger det, at du har
fundet dit livsformal, dig lykkelig?
—Fordialtandetendmitlivsformaliprincippetersekundaert.
Alt det andet kommer og gar jo. Hvis jeg nu var lykkelig ba-
seret p3, atjeg erung, har en god mand, et godt firma og er
sundogrask,sderdetjoaltsammennoget,derkanforsvinde
igen.Mandenkanjolgbe mednaboen-ellerjegkunnelgbe
med naboen - vi kan blive syge, sa vi ikke laengere passe
vores firma...Lykken er derfor, for mig, ikke baseret pa ydre
ting, men pa mit livsformal: At leve hvert gjeblik af mit livi
overensstemmelse med, hvad der er sandt for mig.
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