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STEP ] - ALDRIG MERE ALENE

HVIS DU FOLER DIG ENSOM ER DET EN RINGE TRDPST AT FA AT VIDE, AT DU IKKE ER ALENE. IKKE
DESTO MINDRE ER DET SANDT. ENSOMHED ER DET VI FREMTIDSFORSKERE KALDER EN “HARD
TREND” - ET VILKAR FOR FREMTIDEN. VI KAN IKKE UNDGA | DET LANGE LIV VI LEVER, MED
SKIFTENDE ARBEJDSPLADSER OG BRUPTE FORHOLD AT KOMME TIL AT FOLE OS MUTTERS
ALENE.

TIL TIDER FORSTAR VI IKKE ENGANG OS SELV. VI VED IKKE SELV HVEM VI ER, HVAD VI STAR FOR,
HVAD VORES BUDSKAB ER ELLER HVORFOR VI ER BLEVET FPDT. OG DET BLIVER EN GANSKE
SAERLIG ONDSKAB AT BESKYLDE ANDRE FOR IKKE AT SE, HORE ELLER ANERKENDE OS.

SAMTIDIGT VED VI GOPDT, AT VI SKAL UPVIKLE OS. OG PET KAN SKABE ENORM FRUSTRATION,
RIGTIG MEGET STRESS OG ENDDA DEPRESSION. MEN ER DET SA IKKE RART AT VIDE, AT MANGE
FORSKERE OVER HELE VERDEN MENER, AT DET ER FORDI VORES HJERNER ER | GANG MED AT
UDVIKLE SIG TIL AT KUNNE RUMME HYPERKOMPLEKSITET?

DER ER INTET GALT MED DIG - DU LEVER BLOT | EN TID, HYOR TROEN PA AT ENHVER ER SIN EGEN
LYKKES SMED BLIVER SKIFTET UDP MED NYE, STAERKE RELATIONER OG MENTAL, EMPATISK
FORBUNPETHEPD.

HVOR VI IKKE HAR BRUG FOR MENNESKER DER STRAEBER EFTER DET NORMALE - MEN EFTER
DET ORIGINALE?

AL SUCCES | FREMTIPEN HANDLER OM AT KUNNE FORBINPE OG BERIGE

GOPE MENNESKER SKAL TJENE FLERE PENGE! FOR PENGE FORSTARKER BARE DET, DER ER /
FORVEJEN. HVIS MAN ER IDIOT TIL AT STARTE MED, OG MAN FAR PENGE, BLIVER MAN BARE EN
ENDNU STDRRE IDIOT. HVIS DU ER ET GOPT MENNESKE, DER GOR GOPE TING, VIL PENGE GDRE
DIG | STAND TIL AT GORE ENDPNU FLERE GOPDE TING.

BUDDY-BOGEN ER TIL JER: GOPE MENNESKER, DER ER VILLIGE TIL AT INDGA | FORPLIGTENDE
FAELLESSKABER MED ET @NSKE OM AT BLIVE DYGTIGE SAMMEN, SA I KAN BERIGE HINANDEN ,
VERDEN OG JER SELV. IKKE BARE DKONOMISK MEN MED ALT DET, DER GI'R LIVET VERDI.

OG REJSEN STARTER HER...



FORESTIL DIG AT DU STAR PA EN @

DET ER DIN @!

OG FORAN DIG LIGGER HAVET...
.. VANDET ER DIN VEN

VER NYSGERRIG!
ER DET IKKE BARE SPENDENDE AT VAERE BLEVET FODT | EN TIL,
HVOR VI HAR SA MANGE MULIGHEDER?
OG AT ALLE DINE BEKYMRINGER, FRUSTRATIONER OG USIKKERHEDER
BLOT ER TEGN PA AT DU UDVIKLER DIG?

PA DIN @ SKAL DU ALDRIG MERE BEKYMRE DIG - ANERKEND | STEDET,
HVOR VILDT DET ER AT DU HAR BESLUTTET DIG FOR A BRUGE DIT LIV
PA AT TAGE PA REJSE | DIT EGET FREMTIDS-OCEAN.

HUSK ALTID!!
DU HAR FRIHEDEN TIL AT BESTEMME DIT EGET HUM®ZR.
LAD DE ANDRE HAVE DERES HUM®@R OG TAG ANSVAR FOR DIT EGET.

OG HVIS DU ER | TVIVL SA BARE VER NEUTRAL. BARE SIG “NA, AHA, SPENDENDE”
SOM VERDEN ER | DAG,
ER DER EN KEMPE V.ERD! |
AT VI SAMMEN M@DER VERDEN MED ET STORTABENT "NADADA!"



MEN VI SKAL LAENGERE IND | SINDET..

FOR REJSEN UPD PA DET ABNE HAV, ER OGSA DIN EGEN PERSONLIGE UDVIKLINGSREJSE!

DIN @ ER DET VELKENDTE OG TRYGGE. MEN OGSA DET LIDT KEDELIGE.
HUSK - pU KAN DU ALTID VENDE TILBAGE TIL DIN @...

DET NYE OG UKENDTE ER DET SPENDENDE - HER HYOR ALLE DINE DROMME VENTER PA DIG.
FYLDTMED EVENTYR OG OPLEVELSER OG NYE VENNER.

MASKE BLIVER DU BANGE NU,
FOR AT VERE ALENE, BLIVE AFSLORET, SKUFFE FOLK, AT GASSEN GAR AF BALLONEN,
ELLER FOR STIGER, KLOVNE, HAJER OG EPDERKOPPER...

ELLER DU FRYGTER AT BLIVE FORVIRRET. GA | STA, FA FOR FAR TRAVLT, MISTE OVERBLIKKET, ENERGIEN, GEJSTEN,
BANGE FOR PINE EGNE DUMME TANKER ...

ELLER UHA UHA HVAD NU HVIS DU FAR FOR MEGET FART PA7
BLIVER ALT FOR IVRIG, STRESSER OG GLEMMER AT PASSE PA DIG SELV?
ELLER FAR AL DEN SUCCES DU DRPMMER OM? VIL DINE VENNER, SA STADIG KU’ LI’ DIG?
HELT RLIGT - HYORFOR REJSE ALENE, NAR DU KAN G@RE DET MED EN, DER VIL DIG ALT DET BEDSTE?

EN DER VIL DELE SORGER OG GLAEDER MED DIG, OG SOM FORSTAR DIG OG ALLE DINE GAKKEDE IDEER.
EN AT HIAELPE OG FA HIELP FRA.

DU SKAL HA’ EN BUpDY!!

e



I FREMTIDEN ER PER INGEN, PER FAR SUCCES ALENE!

OG HVIS DE GJORPE VILLE DET IKKE V.ERE SJOVT...

PALLE DROMTE AT FA ALLE LEGESAGERNE FOR SIG SELV.
HAN ENDTE ALENE | VERPEN OG SAVNEDPE SIN MOR RIGTIG MEGET.

PELLE PELIKAN VED IKKE, HVOR HAN SKAL HEN. MEN HAN HAR EN FEST MED KLUMFE, SKAEG OG ALLE VENNERNE
PA DET GODE SKIB MARY. OG DE KAN ALTID KOMME HJEM TIL MOR OG FA PANDEKAGER.

FREMTIDENS SUCCESER VIL BLIVE BYGGET PA "FORPLIGTENDE FAELLESSKABER', HVOR VI :
1. SEETTER PRIS PA HINANDEN SOM VI ER (ALLE MENNESKER VIRKER NORMALE, TIL DU LAERER DEM AT KENDE). OG
2. FORPLIGTER OS TIL AT VAERE SAMMEN | DET LANGE SUNPE, TIL TIPER KONFLIKTFYLDTE FORHOLP.

VI ER SOCIALE VAESNER. OG VI HAR BRUG FOR HINANDEN.
DU HAR BRUG FOR PIN BUPDY - OG PIN BUPDY HAR BRUG FOR DIG!

FORTIPENS SPIL VAR MATADOR: VI KORTE RUNDPT OG RUNDT, SAMLEDPE SAMMEN, BYGGEDE EN MASSE
PLASTICHEJS PA ALT FOR DYRE BYGGEGRUNDE, SA MAN KUNNE OPKRAEVE SA MANGE PENGE FRA SINE
MEDSPILLERE, AT DE GIK KONKURS. I MATADOR VINDER MAN, NAR MAN TIL SIDST ER ALENE. ELLER ER BANKEN,

FREMTIPENS SPIL ER ET SPIL VI ALLE KAN VINDE, UPEN AT DER ER NOGEN, PER TABER.
HVOR DU LAERER MIG AT SEJLE, SVOMME OG DYKKE- OG VI BEGGE BLIVER STAERKERE OG DYGTIGERE /
PROCESSEN. FREMTIDEN ER SOM ET COMPUTERSPIL MED FORHINDRINGER OG TROLDE OG GADER, DER SKAL
LDSES. OG pPU KAN IKKE KOMME TIL NESTE LEVEL, FOR DU HAR LDST DINE OPGAVER, DER HVOR DU ER NU.

OMGIV DIG MED MEDSPILLERE, DER ER VILDE MED AT VERE PA DEN SAMME REJSE SOM DIG!

BUDPDY UP!



EN BUDDY ER IKKE EN
BESTEMT PERSON, MEN EN
BESTEMT RELATION.

EN BUDDY ER IKKE ET £GTESKAB. DU MA GERNE HA’ MANGE
BUDDIES, OG DIN BUPDY MA OGSA GERNE HAVE ANDRE BUDDIES
END DIG.

NAR MAN DYKKER, DYKKER MAN ALDRIG UDEN EN BUDDY.
UANSET, HVOR DYGTIG MAN ER.

FOR HAVET ER FARLIGT. PU KAN SIDDE FAST | EN GROTTE ELLER
BLIVE SPISTAF EN MURAENE ELLER LOBE TOR FOR ILT.

DIN BUPDY HOLPER DJE MED DIG, OG PU HOLPER DJE MED DIN
BUDDY. I BEH@VES IKKE KUNNE LI’ HINANDEN SADAN VENSKABS-
AGTIGT, MEN I SKAL FORPLIGTE JER TIL AT HI4ELPE HINANDEN PA
ET PROFESSIONELT PLAN - SA FORPLIGTEDE AT I VIL DELE
MUNDSTYKKE, HVIS EN AF JER ER VED AT DRUKNE.

FOR HAVET ER JO OGSA SMUKT. MASKE DU BARE SKAL SOPPE
LIDT RUNDT | STARTEN., PLASKE LIDT PA DET LAVE VAND, SNORKLE.

DER STARTER ALLE MENNESKER, DET ER HELT OK,
MEN HVIS DU HAR EN AMBITION OM AT VERE DYGTIG, BERIGENDE,
LEVE DIT LIVS FORMAL OSV. - SA SKAL DU FOR ELLER SIDEN UD
OVER DE TRYGGE GRAENSER. UD PA DYBT VAND.

OG pU VIL ALDRIG BLIVE MASTER DIVER, HVIS IKKE DU SAMTIPIGT
DVER DIG | AT VAERE EN GOP BUDDY!

SPORGSMAL:

HVORPAN BLIVER JEG EN GOPD BUDPDY - EN DE ANDRE GERNE VIL
DYKKE MED?

HVAD BETYPDER DET FOR MIG, AT EN BUDDY IKKE ER EN BESTEMT
PERSON, MEN EN RELATION?Z HVORFOR ER DET SMART?



HVORPAN FINDER JEG EN HVAD ER EN GOP BUDDPY
BUDDY? FOR M/G:

DU SPORGER BARE: “HEY, VIL DU V.ERE MIN BUDDY | DAG. ELLER |
DE NESTE 3 MANEDER?”

(OOOOOH, HVAD NU HVIS DE SIGER NEJ? ELLER, OOOOH, HVAD
NU HVIS EN ELLER ANDEN KNALDSKALLE SP@RGER MIG, OG SA
HAENGER JEG PA DEN7?)

ET GODPT BUPDYTEAM SER HINANDEN SOM JEVNBYRPIGE. HVIS
DEN ENE SER FOR MEGET OP TIL DEN ANDEN, SA ER DET IKKE EN
BUDPDY-RELATION - MEN EN MENTOR/MENTEE-RELATION.

DU KAN F.EKS, VERE KONKRET, NAR DU SPORGER:

= VIL pU VERE MIN BUDDY EN TIMES TID OVER EN KOP KAFFE?

— JEG KAN SE, DU OGSA ER VED AT SKRIVE EN BOG. SKAL VI VAERE
BOG-BUPPDIES OG HOLPE HINANDEN | DRERNE?

- JEG SKAL UP OG HOLPE FOREDRAG. VIL pU VERE MIN BUDDY?
TAGE BILLEDER, ROSE MIG OG GIVE MIG KONSTRUKTIV
FEEDBACK BAGEFTER?

GA IND | RELATIONEN MED NYSGERRIGHED OG LYST TIL EVENTYR.
SOM BUDPDY SKAL PU GI; HIELPE OG STDTTE, MEN DU SKAL
OGSA SELV TAGE IMOD, LAERE OG LADE DIG INSPIRERE.

IGEN - DET HANDLER IKKE OM AT | SKAL KUNNE LI’ HINANDEN, MEN
OM AT KOMME PA BOLGELAENGPDE | EN PERIODE. SA @V DIG | AT
SKABE EN STAERK BUDPDY-RELATION. HVIS DU ER | TVIVL, SA
SPDRG DIN BUDDY: HVAD HAR DU BRUG FOR FRA MIG?

(OG HVIS | KAN LI’ HINANDEN ER DET BARE DEJLIGT).



OVELSE: BUDDY-EDEN

AFSTEM JERES FORVENTNINGER, GRIB HINANDEN | HANDEN OG SIG BUDDY~-EDEN TIL HINANDEN. MASKE DET FOLES FIOLLET, MEN G@R DET!
BUDDY-EDEN GPR EN STOR, STOR FORSKEL.

FORVENTNINGSAFSTEMNING

HVAD HAR pU BRUG FOR HJELP TIL?

FORVENTNINGSAFSTEMNING

HVORDAN FAR DU DET BEDSTE FREM | MIG?

HVOR OG HVORPAN SKAL VI MODES? HVAD ER EN GOPD BUDPDY FOR DIG?

ER DET OK AT VI BEGGE HAR ANDRE BUDPDIES?

HVAD BOR pU VIDE OM MIG,
SA VI KAN VERE DE BEDSTE BUDDIES?

T

BUDDY-EDEN

"DU ER MIN BUDPDY OG JEG ER PIN BUDPDY
JEG HAR DIN RYG, OG JEG VED pPU HAR MIN RYG
JEG VIL TRAENE PIG OG GIVE PIG KONSTRUKTIVT FEEPBACK,
OG JEG DNSKER AT DU GDR DET SAMME FOR MIG.
VI SKAL SAMMEN PA EN REJSE MOD FREMTIDEN OG DET BLIVER MEGAFEDT.
DETTE ER VORES HELLIGE BUPDY-ED”



BUPDY MED DIG SELV

DET ER OGSA HELT OK AT LAVE EN FANTAS/-BUDDY. FORESTIL DIG AT DU HAR ET HELT HOLD AF
FANTASTISKE PERSONER, DU KAN SP@RGE TIL RADS - FRA GANDHI TIL STEVE JOBS OG KALD

PA DEM, NAR DET GI'R MENING.

TINTIN & KAPTAJN HADPDOCK

PIPPI & HR. NELSON

BRUCE LEE & CHUCK NORRIS

Woopy & BUZZ LIGHTYEAR

MICHELLE & BARACK OBAMA

LISBETH SALANDER & MIKAEL BLOMKVIST
MARIE & PIERRE CURIE

PLUTO & MICKEY MOUSE

DUPONT & DUPONT

THELMA & LOUISE

HAN SOLO & CHEWBACCA

MARTINA NAVRATILOVA & CHRIS EVERT
LENNON & MCCARTNEY

SHERLOCK HOLMES & DR. WATSON
GDG & GOKKE

MULDER & SCULLY

SKONHEPDEN & UDYRET

ELLA FITZGERALD & MARILYN MONROE
OPRAH WINFREY & GAYLE KING

TINA FEY & AMY POEHLER

HVILKE AF DISSE BUDPDY TEAMS TILTALER DIG?7
OG HVORFOR?
HVAD KAN DU LAERE AF DEM OG BRUGE SELV?

LIST DINE FAVORIT BUPPDIES:

NAR DU KOMMER | TVIVL, SA SPORG - HVAD VILLE MIN
FAVORIT BUDDY SIGE TIL MIG NU7?



STEP 2 - OPS@G IRRITATION

NOGET AF DET FINESTE PIN BUDPDY KAN GDRE FOR DIG ER AT IRRITERE PIG. MED ANDRE ORD -
DET ER IKKE DIN BUDDYS OPGAVE AT TALE DIG EFTER MUNDEN OG HEPPE PA NOGET
VEDKOMMENDE IKKE TROR PA. DIN BUDDY SKAL KUNNE SIGE ALT DET TIL DIG, SOM DU IKKE HAR
LYSTTILAT HORE.

IRRITATION - NAR HJERNEN BLIVER SA ARRIG AT DEN SMIDER EN INDRE ROGBOMBE OG FAR
OS TIL AT SMAEKKE MED DPREN - SKYLDES NEMLIG AT VI UDS£ETTES FOR “KOGNITIV
DISSONANS” GOOGLE PET HVIS DU VIL HAVE DEN LANGE FORKLARING - DEN KORTE ER, AT
IRRITERENDE MENNESKER ALTID HAR RET. DET ER DERFOR, DE ER IRRITERENDE,

MULIGVIS IKKE | DET, DE SIGER - MEN DE KOMMER MED ET BUDSKAB SOM VI IKKE HAR LYST TIL
AT HORE, FOR HVIS VI TOG PET IND, SKULLE VI TIL AT LAVE EN HEL MASSE OM. OG PET GIDER
HJERNEN IKKE, SA HELLERE SKYDE BUDBRINGEREN ELLER K@PRE EN LANG INDRE MONOLOG
OM, HVOR DUMME ALLE DE ANDRE ER. DER FINDES INGEN PA DENNE KLODE, DER HAR MERE
GALOPPERENDE KOGNITIV DISSONANS END DONALD TRUMP. DET ER SIKKERT DERFOR VI HAR
FAET HAM - SA VI KAN SE, HVORDAN VI IKKE SKAL GDRE.

PIN BUDPDY SKAL IRRITERE DIG - OG PU SKAL IRRITERE PIN BUDPDY.

NAR I SAMMEN OPS@GER IRRITATION VIL DET GORE JER STERKERE, DYGTIGERE OG BEDRE.,
FOR TRO OS - HVIS IKKE DU OPS@GER DIN IRRITATION SAMMEN MED DIN BUDDY UNDER
TRYGGE RAMMER, SA KOMMER DU TIL AT STA MED DEN ALENE PA SCENEN FORAN DIT
PUBLIKUM.



KOCNITIV DICCONANS: NAR VERDEN BANKER PA

DU HAR DIN EGEN OPFATTELSE AF VERDEN - DIN EGEN KOGNITION. PIN OPFATTELSE VIL ALDRIG VAERE DET SAMME SOM “VIRKELIGHEDEN"” -
DER HVOR VI ALLESAMMEN LEVER. AL SJOV OG BALLADE FOREGAR PA KANTEN AF DIN IDENTITET, DIN VERDENSOPFATTELSE - DIN @.

/

Q
Der //\ " =

sker noget, .
der udfordrer Hallgjsa!
din virkeligheds- J_orden
opfattelse / // drejer rundt
O (« om
solen
Det foles
ubehageligt. Du Nej! Det stér
bliver irriteret = . : omvendt i biblen

kognitiv dissonans og alle vores

laereboger

Din hjerne
skaber tanker og
retfeerdiggor
handlinger, der
reducerer

Sa nu skal du
do. Det er meget
nemmere - for
mig!

SADAN HER SKAL VI IKKE GORE: MAN FASTHOLDER SIN EGEN INDRE VERDEN, SELVOM DEN IKKE PASSER MED VIRKELIGHEDEN,
PA KORT SIGT REDUCERER MAN UBEHAGET OG BEVARER SIN EGEN MENING, MEN MAN FAR HELLER IKKE NOGEN UDVIKLING.
MAN BLIVER | SIT EGET UNIVERS, OFTE MED STORE KONSEKVENSER FOR ANDRE OG DET NYE DER ER PA VEJ.



KOGNITIV DISSONANS: 0PSOG IRRITATION

IRRITATION KAN FOLES SOM EN ROGBOMBE, DER BLIVER SMIDT | HFERNEN . SA MAN IKKE KAN “TENKE KLART; MEN RYGER IND | SIT TYPISKE
HANDLINGSM@NSTER - 1. VENDE DET INDAD OG FINDE PA EN “GOD HISTORIE” DER BORTFORKLARER DET NYE. 2. VENDE DET UD AD OG SKYDE
BUDBRINGEREN - ELLER 3. SOM ER DEN GODE MADE AT GORE DET PA: VVER NYSGERRIG PA DIG SELV! STIL GOPDE SPORGSMAL.

.\
.
Jeg
|\) fik en darlig
§ Y karakter til
eksamen
Min
laerer er en
idiot!
Verden er imod
mig!

Nu er jeg sur..
Men heldigvis er det
ikke mig den er gal
med

Jeg
fik en darlig
karakter til
eksamen
Hvorfor v s // \
gor det ondt? \ g Woohoo
Hvad er det _for et = . jeg er ikke et
budskab jeg offer. Og jer er
ikke vil ikke alene, der er
" Hey... AT G20
Jeg taber gerne vil

aldrig - enten sa
vinder jeg - eller
lerer

VI KALDER DET “AT LYTTE HOJERE”. NAR DU LY TTER HOJERE OPSPGER DU IRRITATIONEN. DU ABNER OP FOR NYE
PERSPEKTIVER. OG SER DERFOR VERDEN SOM DEN ER - STIL DE GOPDE SPPRGSMAL OG GIV SLIP PA DIN EGEN TRYGGE 2.
DET FOLES SJIELDENT BEHAGELIGT PA KORT SIGT, MEN PA LANGT SIGT VINDER DU ET OPDATERET VERDENSBILLEDE,
DU STILLER DIG PA KANTEN AF DET “ALLE VED OG ER ENIGE OM” - OG DET ER HER ALLE EVENTYR STARTER.



OVELSE: OPSOG IRRITATION - EN BUDDY TALK

VI KAN JO SAGTENS - NAR VI FAR TINGENE LIDT PA AFSTAND. NAR VI LIGE FAR TRUKKET VEJRET OG RPGEN UD AF HOVEDET. SA LYKKES DET
OFTE FOR OS AT GRINE AF DET OG BLIVE GODE VENNER IGEN. MEN ... IRRITATIONEN VIL KOMME TILBAGE OG BIDE DIG | ROVEN IGEN OG IGEN
OG IGEN., OG DET STOPPER FORST, NAR DU FORSTAR BUDSKABET - OG GIVER SLIP PA DIN GAMLE VERPENSOPFATTELSE.,

Hvad er
budskabet, du
§ |\] Y ikke vil ha? Hvad er

dit tabu?
Din frygt?
START
HER
Hvad kan fa dig
op i det rode

felt?

Hvad er din

typiske, “barnlige”
made at reagere
pa?

Buddy
love
Tilgivelse. Brok af.
Ros og

D

/
Lyt hgojere v
\ -

Stil spergsmal

Veaer nysggerrig = Hvad skal
Giv slip du traene?
Aftal med din
buddy
Find
lyspunktet

Hvad er den gode
ting at gore?

UNDERVURPDER IKKE AT DET "AT LYTTE HOJERE~ OG OPSPGE PIN IRRITATION GDR NALLER. DER KAN LIGGE RIGTIG MEGET
PUHA UNDER OVERFLADEN, DU IKKE HAR LYST TIL AT SLIPPE LDS. LAV DERFOR DENNE QVELSE MED DIN BUDDY UNDER TRYGGE
RARE OMSTAENDIGHEDER. FOLELSER ER LIGESOM PRUTTER - VI KAN ALTID BEDST LIDE VORES EGNE, MEN NAR DE KOMMER SA

LAD VVEERE MED AT SIDDE OG INHALERE PDEM - SLIP DEM FRI OG NYP PEN FRIHED DER KOMMER MED DEN FRISKE KOLIGE LUFT.



OVELCE: GOD 0C DARLIG IRRITATION

NAR DU GAR | GANG MED DENNE @VELSE KOMMER DU TIL AT LAERE DIG SELV MEGET BEDRE AT KENDE. I STARTEN VIL DU MISFORSTA
IRRITATIONENS BUDSKAB OG F.EKS. TRO AT DU BARE SKAL VVERE FOJELIG OG BPJELIG HELE TIPEN. SE DENNE MILDHED SOM EN FASE pU
BARE SKAL IGENNEM. RESULTATET ER, AT DU KOMMER TIL AT STA STERKT OG GODT PA ALLE SCENER - BADE DE PROFESSIONELLE OG | LIVET.

////

-_—

\
R

DARLIC IRRITATION..

... ERSOM EN STEN | SKOEN. PEN VIL DIG IKKE NOGET
GOPT, OG PU KAN IKKE BRUGE PDEN TIL NOGET - STOP OF,
TAG SKOEN AF OG VEK MED STENEN. UPEN SKYLD OG
SKAM - DET ER BARE EN STEN!

NOTER:

GOD IRRITATION

... GOR ONDT PA DEN KORTE BANE OG BYGGER DIG OP PA DEN
LANGE. NAR VI TRAENER FYSISK DDELAEGGER VI MUSKELFIBRE OG
DET G@R ONDT, EFTER RESTITUTION KOMMER DE STAERKERE IGEN,
GOD IRRITATION G@OR DET SAMME FOR DIN HJERNE,

NOTER:



STEP3 - GIVSLIP

VI FAR INTET NYT, HVIS IKKE VI GI'R SLIP PA DET GAMLE. NOGLE GANGE VED VI IKKE HVAD VI VIL.
MEN DER ER HELDIGVIS LIGESA MEGET ENERGI | AT FINDE UD AF, HVAD VI IKKE VIL.

OG SA HOLDE OP MED DET.

DET ER RET NORMALT AT TRO, AT HVIS VI FORSTAR HVAD PROBLEMET ER, SA HAR VI OGSA
FUNDET EN L@SNING. OG LASNINGEN VIL FIERNE PROBLEMET. OG SA KAN VI KOMME VIDERE
MED VORES LIV,

MEN SADAN ER DET IKKE, MAN KAN GA TIL PSYKOLOG | 20 AR FOR AT FINDE UD AF, AT MAN HAR
HAFT EN DARLIG BARNDOM, DET ER BARE IKKE DET SAMME SOM AT FA ET GODT VOKSENLIV.

SANDHEPDEN ER, AT VI TRENER HELE TIDEN. VI BLIVER GOPE TIL DET, VI GOR MEGET AF HVER
PAG. PET ER DIN OPGAVE SOM BUDPDY AT SE OG STOPPE NEGATIVE SPIRALER.

SIG TIL DIN BUDDY: STOP IT! DU ER PA VEJ NED | DET @PELAGTE LOKUM!

FORESTIL DIG, AT DU HAR KDBT ET SOMMERHUS MED DINE BEDSTE VENNER. DPET ER ET VILDT
FEDT SOMMERHUS, DET ENESTE DER ER GALT MED DET, ER AT TOILETTET ER GAET | STYKKER.
DPET VIRKER - MEN DET ER RET KLAMT. I BROKKER JER TIT OVER PET, DIG OG PINE VENNER, OG
MED TIDEN BLIVER BROKKERIET EN DARLIG VANE. TIL SIDST KAN | SKET IKKE VERE | STUE MED
HINANDEN ELLER NYPDE ALT DET GOPE | HAR SAMMEN. JERES DPELAGTE LOKUM FYLDER DET
HELE..

INDTIL DEN PAG DU KDRER DEROP | EN GUL GRAVEMASKINE. DU SMADRER DET GAMLE TOILET.
NU ER DET VEK. OG PU OG DINE VENNER MA SKIDE | SKOVEN.

OG HVAD SKAL VI SA SNAKKE OM7

I STARTEN ER DER MASKE STILLE.. MEN SA BEGYNDER | AT KASTE IDEER OP | LUFTEN.. OM
DROPMMEN OM DET PERFEKTE BADEVAERELSE. OG DET KAN MAN OGSA SKENDES OM - MEN
DET ER LANGT BEDRE AT SKAENDES OM NOGET MAN DRPMMER OM END OM NOGET DER
STINKER.



BUDDY @VELSE: FIND DIT “0DELAGTE LOKUM"

ELLER DIT "BROKEN TOILET"; HVIS DET KLINGER BEDRE. PE TING | DIT LIV, DER IKKE VIRKER FOR DIG, MEN SOM DU HAR VAENNET DIG TIL.

CTEP 1 - DE NEMME { _/
DU HAR LYST TIL PET, MEN DET PRAENER PIG FOR ENERGI:

CTEP 2 - DIT YNDLINGSBROK —
HVORNAR ER DU EN “"EMHAETTE” 7- HVEM VIL SIGE "AAAAH, DET VAR GODPT

NOK RART, AT DU HOLDT OP MED AT BROKKE DIG” - OG OVER HVAD?

STEP 3 - TABUER

HVAD BRYDER DU DIG IKKE OM AT INDRPMME OVERFOR DIG SELV? HVILKE
"SKJULTE FEJL OG MANGLER” BRUGER DU ENERG/ PA AT GEMME PA?7
HVAD SKAL DU SIGE FARVEL TILZ HVILKE SMA OG STORE TRAUMER FRA DIN
FORTID VIL DU IKKE HA’ MED PA DIN FREMTIDSREJSE?

NB, VI KAN BRUGE STORE MAENGPER ENERG! | LOBET AF EN DAG PA AT BROKKE, £RGRE OS OG NAVLEPILLE OVER TING SOM
DRAENER OS - UDEN AT FA NOGET UD AF DET. SOM FUTURIST SKAL DU KUNNE SPOTTE DISSE “UDFORDRINGER’, BADE HOS DIG
SELV - HOS DIN BUDDY - OG | LIGE SA H@J GRAD HOS DIT PUBLIKUM. JO MERE DU LYTTER EFTER DISSE LATENTE
STINKBOMBER, JO BEDRE VIL DU KUNNE ADRESSERE PEM - OG DERMED VAERE MED TIL AT FORLDSE OG FORBEDRE MED STOR
EMPATI OG AUTENTICITET. OG PU KUNNE SKABE NYE OPLAG PER RAMMER LIGE NED | DINE KUNPERS UARTIKULEREDE BEHOV.



HVORPAN G/'R MAN SLIP?Z

DET ER RIGTIG, RIGTIG VIGTIGT AT HUSKE PA AT ET BUDDY TEAM ER EN

TRAENINGSRELATION.
IKKE EN TERAPI-TIME ELLER EN HYGGE-KOP KAFFE MED EN VEN. { >
GOPDE BUPDIES ER | BEVEGELSE SAMMEN. I HI4€LPER HINANDEN MED AT

SETTE MAL OG NA DEM. MED AT FEJRE JERES SUCCESER OG TROSTE
NAR DER ER BRUG FOR DET.

SIG “PYT” OG KOM VIDERE. OP PA HESTEN IGEN OG SYNG SOM ELSA /
FROST: “LETIT GO, LET IT GOOOO - CAN'T HOLD IT BACK ANYMOOOORE”
- DETER EN DEJLIG TOILETSANG.

HVIS DIN BUDDY STIKKER HOVEDET | KUMMEN, SA HIV HAM ELLER HENDE \/
OF, PUDPS NAESEN OG SIG: “

"STOPIT! ™ " "
“SHHH... NEJ! BARE SSSHHHH!”

"HVAD KUNNE pU GODPT TAENKE DIG, AT PER SKULLE SKE7 *

“"DET DER, MIN VEN ... DET SKAL DU IKKE BRUGE MERE”

“"DU MA GODT TAGE EN TUR MERE PA DEN KAEPHEST, MEN SA SKAL DEN
ALTSA SLAGTES”

OG NAR | BLIVER IRRITEREDE PA HINANDEN, SA HUSK AT DET BARE ER FORDI DEN ANPEN HAR RET! DET ER DERFOR | HAR BUDDY-EDEN -
FOR SA KAN | SIGE TIL HINANDEN “HEY, LIGE NU HAR JEG LYST TIL AT RYKKE HOVEDET AF DIG... MEN DET ER JO FORDI DU HAR RET! PRV
LIGE AT SIG NOGET MERE - JEG VED DU VIL MIG DET BEDSTE, OG DU KAN SE EN ADEERD | MIG DER IKKE ER KONSTRUKTIV OG SOM VIL
FORSINKE MIG RIGTIG MEGET IFT DEN DROPM JEG HAR - TAK FORD/ DU HJIELPER MIG MED AT FA DET FREM | LYSET"

VI LOVER - DET ER KUN SVA4ERT DE FORSTE 238,000 GANGE :D

OG SOM TRDPST GAR DET BEGGE VEJE - NAR DU ER IRRITERENDE, SA ER DET BARE FORDI DU HAR RET, PET GELDPER OGSA IFT. KERESTEN
ELLER TEENAGEREN.



STEP 4 - MAGISKE DJEBLIKKE

DET ER MEGET NORMALT AT VERE EKSALTERET, NAR MAN STARTER PA NOGET NYT. OG DET ER
ENDNU MERE NORMALT AT MISTE SIN MOJO, NAR DET FORSTE MOTIVATIONSBOOST HAR LAGT
SIG.

VEDHOLDENHED OG HARDT ARBEJDE GAR ALDRIG AF MODE - OG DU BLIVER IKKE EN
FANTASTISK FOREDRAGSHOLDER, HVIS DU GI'R OP PA EN DARLIG DAG.

DU SKAL VERE ET AF DE MENNESKER, DER ER MERE VILLIGE END ANDRE TIL AT KASTE DIG UD |
BOLGERNE, OG BLIVE VED OG VED OG VED SELVOM DU ER SPSYG, VAD, KOLD OG KUN FAR
GAMMEL VANDMAND AT SPISE.,

MEN ... DU SKAL OGSA VIDE HVORNAR DU ER KOMMET | MAL! HVORNAR DET ER OK AT VERE
GLAD, STOLT OG TILFREDS!! DU SKAL NYDE OG OPLEVE DIN EGEN SUCCES - OKAY?

NAR DU SETTER KURSEN MOPD DINE DRPMME FAR DU BRUG FOR ET KOMPAS - DET DU KAN
MAERKE INDE | DIG ER GODPT OG SKIDT, RIGTIG OG FORKERT. OG DU FAR BRUG FOR STJERNER
PA HIMLEN AT NAVIGERE EFTER.

DISSE STJERNER ER DINE MAGISKE DJEBLIKKE

BADE DEM DU HAR HAFT - OG DEM DU DRPMMER OM AT FA. DEL DEM MED DIN BUDDY, SA DIN
BUDDY VED, HVAD DER DRIVER DIG, HVAD DU @NSKER AT NA | DIT LIV OG HUSK AT FEJRE DEM
SAMMEN - LAD DEM FYLDE JER MED VARME OG GLAEPE OG STOLTHED. SA FAR | NEMLIG
MANGE FLERE AF DEM.



BUDDY OVELSE: MAGISKE OJEBLIKKE

ET MAGISK @JEBLIK KAN VAERE STORT ELLER SMAT, DE ER 100% PERSONLIGE, MEN ALLIGEVEL NOGET VI ALLE HAR TIL FELLES, DE ER GRUNDEN

TIL AT VI STAR OP OM MORGENEN, OG DET DER G@R AT VI HAR HAFT EN DEJLIG DAG. DET ER DER, HVOR UNIVERSET MINDER DIG OM, HVORFOR
DU ER HER. DE ER GASEHUD PA ARMENE, LYKKESUGET | MAVEN OG DE KAN FYLDE DIG MED ENERGI NOK TIL ET HELT AR.

OPLEV DINE MAGISKE 0JEBLIKKE MAP DEM

TAG BILLEDER, SAML PA MAILS, OPLEVELSER OG HILSNER MED TIDEN VIL DU KUNNE SE ET MONSTER OG DERMED
OG DEL DEM MED DIN BUDDY BLIVE BEDRE TIL AT DESIGNE DINE DRPMME

OG NAR DU HAR DEM - SA STOP OG LAD DEM FYLDE DIG! BRUG MOPDELLEN HERUNPER TIL EN BUDPDY-TALK

COCIALT
aeser [/ GKONOMY

Indteegt, ejendom,

besiddels

SPIRITUELT

— Mening, tro,
samhgrighed

ARBEJDE

FAGLIGHED, MESTRING,
veerdiskabelse, resultat

PROFIL

cv, portfolio, STATUS,
skaberveerk

FYSISK

Krop, kost,

motion, s

PRIVAT

hjem, hobby,
fritid, rejser

KERNEN

drivkraft/driv’egenskab”

Udvikling, SINDSRO,
egenskaber,
vaner
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