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OPVARMNING

At gore Danmark til verdens fucking flinkeste nation er ikke en let op-

gave. Det kraever mod og ihardighed. Og masser af traening. Derfor er

det bare om at komme i gang med ovelserne :-)

Sportsfolk traener hardt og de traner hele tiden for at holde sig i
form. Det samme kan man sige om traening i sociale feerdigheder -
jo mere du traener og over dig, jo bedre bliver du til det. Og jo mere
naturligt foles det for dig.

| et forskningsprojekt blev en skoleklasse delt op i to grupper. Den
ene gruppe skulle i Iobet af en maned hver dag notere tre steder, de
havde veaeret i lobet af dagen.

Den anden gruppe skulle hver dag udfere tre flinke handlinger. Ef-
ter en maned oplevede gruppen med de flinke handlinger drastisk
oget popularitet.

Under kapitlet opvarmning finder du gvelser, der far dig til at taenke
over, hvad det vil sige at vaere flink. Du finder gvelser, der satter turbo
pa din evne til se dem omkring dig med “nye gjne”. Og sa er der gvel-
ser, der bringer dig ud af din comfort-zone og gi’r dig har pa brystet.

\_ SIDE 05 OPVARMNING

VIDSTE DU

Hvis alle dine 650 muskler kunne arbejde sammen pa én gang, vil du
kunne lofte over 22.000 kg. Det svarer til omkring 20 biler.

Hvis man ikke traener regelmassigt, har man tabt 80% af sin muskel-
styrke, nar man runder 65 ar.
Kilde: Bedre Form

Du bruger 17 muskler pa at smile. Og 43 muskler pa at se sur ud.
Kilde: lllustreret Videnskab

Empati vil sige at kunne leve sig ind i andre menneskers situation og
folelser og saette sig i deres sted
Kilde: Gyldendal, Den Store Danske
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DU SKAL BRUGE

» Mennesker
» Stole

» Spergsmal
» Stopur

» Tillid

SADAN GOR DU

1 Find sammen med én, du ikke kender sa godt
2 Seet jer pa en stol overfor hinanden
3 Stil pa skift hinanden de 10 spgrgsmal

4 Kig hinanden i gjnene i 1 minut, uden at snakke

SPORGSMAL

Hvilke tre ting synes du, at vi to har tilf aelles?
Hvilken af dine kropsdele er du selv mest tilfreds med?
Hvordan ville en perfekt dag se ud for dig?

Hvis du var en pasta, hvilken type ville du sa vaere?

a ~r O N -

Af alle mennesker du kender, hvis dad ville du blive
mest berort over?

6 Del et pinligt gjeblik med din makker. Eller et ggenavn/
kaelenavn

10

/" SIDE 07 OPVARMNING

BAGGRUND

Forskning siger, at en personlig
samtale efterfulgt af gjenkontakt
skaber et taettere forhold til en an-
den person, end smalltalk gor.

Forsag viser, at ved gjenkontakt
i mere end 4 minutter er der fare
for forelskelse!

Navn en rigtig god oplevelse, som du engang
har haft med et andet menneske.

Hvad kan du godt lide ved mig?

Hvis du skulle laere én ting, som du ikke kan i dag,
hvad skulle det sa veere?

Hvis du skulle dg i dag, hvad ville du sa argre dig
mest over ikke at have faet sagt. Og til hvem?
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/" SIDE 09 OPVARMNING

DU SKAL BRUGE BAGGRUND

» Men.nesker Her i det kolde nord har vi brug
» Pap_lrlhaefte for ekstra mineraler og vitamin-
» Skriver er i vores kost for ikke at blive
» Vedholdenhed

syge. Men forskning viser, at vi
ogsa har brug for sociale vita-

miner i form af kontakt med men-
SA DAN G ﬂ n D u nesker omkring os. Et smil, et
nik, en kompliment, at man viser
vej eller holder daren for en an-
den. Ting, som mange i en travl
hverdag slet ikke far nok af. Ved
2 Notér hver aften i en uge de flinke forbindelser, at begynde at laegge mzerke til de
du har oplevet i Igbet af dagen. Sma mikro-gje- sma mikro-gjeblikke af flinkhed
blikke af kontakt teeller ogsa og skrive dem ned, bliver du be-

vidst om, hvor meget de betyder.

1 Valg, hvor du vil notere dine oplevelser — fx i et
haefte eller som noter pa mobilen

3 Nar ugen er omme, sa kig noterne igennem. Var
der mange eller fa? Hvilke forbindelser tog du
selv initiativ til?

4 Del evt. oplevelserne med andre

Du har brug for mindst én fucking flink forbindelse
hver dag. Har du problemer med at finde en — sa
tag selv initiativet.






DU SKAL BRUGE

» Mennesker

» En skriver

» Papir

» Mavefornemmelse

SADAN GOR DU

1 Saet dig ned med en anden

2 Start med hver isar at notere 3 situationer,
som har givet jer det, der kommer taettest pa en
folelse af lykke

3 Fortael hinanden om situationerne

4 Skriv nu hver iser 3 handlinger ned, som
du ofte gor, og som du vil fortsaette med at
gore, fordi de giver mening og geor dig glad

5 Del handlingerne med hinanden

6 Forestil dig nu et princip, du kan leve efter
for at opleve de 3 situationer og handlinger sa
meget og sa ofte, som muligt

7 Det princip er dit IKIGAI!

\_/ SIDE 11 OPVARMNING

BAGGRUND

Ordet “ikigai” er japansk for et
menneskes livsmal. Dét, der gor
dit liv veerd at leve. Pa den japan-
ske g Okinawa bliver unormalt
mange personer over 100 ar gam-
le. Pa @en er ikigai taenkt som “en
grund til at sta op om morgenen”.
Og pa Okinawa har de et staerkt
Ikigai, hvilket er én grund til, at
de bli’r sa gamle, som de ger. En
102-arig kvindes ikigai var at se
de to lysende gjne i sit tipolde-
barns ansigt, nar hun holdt det
lille spaedbarn i sin favn. En 104-
arig pensioneret fiskers ikigai var
at tage ud pa havet to gange om
ugen og fange fisk for at brad-
fode sig selv. De ved, hvad de

vil. Og de lever efter det. Ved du,
hvad du lever efter?
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DU SKAL BRUGE

» Mennesker
» En skriver
» Papir

» Begejstring

SADAN GOR DU

1 Denne gvelse kan laves alene eller sammen
med andre

2 Overvej: Hvad er du sa optaget af, at du ser radt,
hvis andre bare er helt ligeglade. Hvad braender
du for? Og hvad kan virkelig fa dit pis i kog?

3 Noter mindst 3 ting, som far folelserne frem i dig

4 Diskuter med andre. Hvordan far | vist verden,
at | ikke bare raser indvendig — men er parate til
at "give a shit”

\_/ SIDE 13 OPVARMNING

BAGGRUND

Claus Meyer er i kamp mod de
onde fast-food producenter og

har en mission om at fa os til at
spise bedre mad. Lisbeth Zornig
kaamper mod uretfaerdighed —
blandt andet ved at give de svag-
este en stemme i debatten. Hvad
skal vaere din sag — og hvad skal
vaere din vej?

GIVE A SHIT er en omskrivning af udtrykket
”’l don’t give a shit”






DU SKAL BRUGE

» Mennesker

» Skriver

» Papir

» Billeder af kendte
» Fantasi

SADAN GOR DU

1 Gai gruppe med 3-6 andre

2 Alle i gruppen skal hver vaelge en kendt person. Perso-
nen skal vaere et forbillede og have egenskaber, som
du ville have med, hvis du skulle &ndre verden

3 Skriv mindst 3 egenskaber ned for din kendis

4 Fortzel de andre i gruppen, hvorfor du har valgt netop
den person, du har

5 Skriv alle gruppens personers gode egenskaber pa en
liste

6 Udveaelg nu 3 egenskaber fra listen, som | synes er de
allervigtigste at have med, hvis | skal gore verden fuck-
ing flinkere

SKRIV | HAFTET

/" SIDE 15 OPVARMNING

BAGGRUND

Store personligheder eller
succesfulde mennesker har

ofte egenskaber, som er veerd at
teenke med. Det vigtige er deét,
han eller hun reprasenterer. Fx
viljefasthed, fantasifuldhed, om-
sorg, ga-pa-mod eller evnen til at
tale med alle.

Far vi de egenskaber med, kan vi
gi’ aktionerne et skud WOW, sa
de nar endnu lzengere ud og ska-
ber ringe i vandet.

er fucking flink, fordi

vil kunne tilfere aktionen

Hvis

tvistes med

skal elske aktionen, skal den
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DU SKAL BRUGE

» Mennesker
» Skriver
» Papir/post-it

» Nysgerrighed BAG G n u N D
SA DAN G a H D u En hemmelig spidskompetence-
gvelse bringer den del af din

personlighed frem, som du er
1 Find din hemmellg SpldSkompetence hvad har du verdensmester i. Det skal du

en szerlig ngrdet evne til? bruge, nar du vil &ndre verden.

2 Skriv din hemmelige spidskompetence pa en post-it
eller et stykke papir

3 Alle spidskompetence-sedlerne samles sammen.
Spidskompetencerne skal vaere hemmelige for de
andre indtil videre

4 Valg 4 personer, der skal saette holdene

5 De fire personer vaelger pa skift en note med en
spidskompetence, de gerne vil have med i deres
gruppe. Bliv ved, indtil alle sedler er fordelt hos
holdsaetterne

6 Holdsaetterne praesenterer deres "hold” og forteeller,
hvorfor det er vigtigt at have netop de pagaeldende
spidskompetencer med i deres gruppe

Spidskompetence - noget du er sarlig god
til. Vaelg antal "holdsaettere” alt efter den
gnskede storrelse pa grupperne.

7 Herefter afslgres, hvem der star bag spidskompe-
tencerne. Nu er der dannet mindre grupper
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DU SKAL BRUGE

» Mennesker

» Skriver

» Papir/haefte

» Taeenksomhed

SADAN GOR DU

1 Tegn en person pa et stykke papir — det skal
ikke vaere kunst

2 Marker pa tegningen, hvor du mener, flink sidder
3 Skriv, hvorfor flink sidder netop dér
4 Gaien gruppe pa 2-4 personer

5 Diskuter jeres placering af flink pa tegningerne.
Er | enige?

/" SIDE 19 OPVARMNING

BAGGRUND

Mange vil nok sige, at de har
en god fornemmelse for, hvad

det vil sige at vaere flink. Med
ovelsen her kommer du et lag
dybere og far reflekteret over, at
kroppen kan vare involveret pa
vildt mange mader, nar du taen-
ker og handler flinkt.

| kan udvide gvelsen med beslagtede begreber:
Hvor sidder kreativitet?, Hvor sidder kaerlighed?
Hvor sidder empati? Hvor sidder modighed?
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DU SKAL BRUGE

» Mennesker
» Hukommelse

SADAN GOR DU

1 Sat dig ned med en anden

2 Prov at huske den sidste gang, | brokkede jer
over noget

3 Del oplevelsen med den anden. Hvad skete der?
Hvordan brokkede du dig?

4 Prov at brok dig pa ngjagtig samme made, bare
overfor din makker

5 Hvordan foltes det?

6 | naeste omgang skruer | op for jeres overskud.
Hvordan ville du ha’ brokket dig, hvis du skulle
gore det pa en decideret flink made? Prov det nu

7 Diskutér: Gi’r det mening at brokke sig pa en
flink made?

/" SIDE 21 OPVARMNING

BAGGRUND

Mange tror, at det at veere flink

er at vaere konfliktsky. Men brok
kan vaere konstruktivt. Det er helt
okay at udove den danske natio-

nalsport nr. 1: At brokke sig. Bare
man gor det pa en fucking flink
made og samtidig respekterer
modparten og dennes holdninger.
En amerikansk ostebutik havde
engang dét her skilt sat op: Uled-
sagede born far en espresso og
en gratis hundehvalp. Det er da
brok med overskud :)

KONSTRUKTIVT er, nar noget (fx en hand-
ling) forer til noget fornuftigt eller positivt
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DU SKAL BRUGE

» Mennesker
» Et revhul i pap/papir

» Arlighed
SADAN GOR DU BAGGRUND
1 Husk tilbage pa et tidspunkt, hvor du var et Alle rr]ennesker er revhuller en
rigtigt revhul og gjorde/sagde noget uflinkt gang imellem. Det er menneske-
ligt, sa stop med at sla dig selv i
2 Lav et revhul med tusch pa et stykke papir eller hovedet med det.
pap
3 Klip et hul, du kan stikke hovedet gennem Ved at erkende en situation, hvor
du har opfert dig som et revhul,
4 Stik hovedet gennem rovhullet og fortael om situationen: bliver du parat til at vaere fucking
— Hvornar var du et revhul? flink. For hvis du kan fa gje pa en
— Hvem var du et revhul overfor? revhuls-situation, sa kan du ogsa
— Hvordan var du et revhul overfor personen? forbedre den.

5 Sig undskyld

Du far treenet dig selv i at komme
udenfor din komfortzone — at gore
............................................................. noget granseoverskridende_ Det
far du brug for senere.

— Fra bogen Fucking Flink Dig Selv

Undskyld lillesaster, for at jeg Igj til dig om, at jeg havde hoppet ned fra trap-
peafsatsen.. og fik dig til at gore det samme. Jeg er ked af, at jeg breekkede
din arm: Sofie Linde — kendt fra DR’s bagrnetv

Mandlig cyklist, som jeg ikke havde set, da jeg her til morgen (for radt) korte
ud pa cykelstien og karte i vejen for dig. Undskyld. Jeg var et trafikravhul.
Lars AP — medstifter af Fucking Flink



