
drivkraft!
- får dig i mål!

Start

Mål

Drivkraft er fantastisk. Det at 
mærke, at du virkelig vil – at stille 
skarpt på målet og vide hvad, der 
venter dig i målet.

D
et, at mærke hvorledes fokus, mening, lyst 

og vilje pludselig forenes hen imod noget 

fantastisk og bliver til stålsat handling. At 

mærke en tro på at du vil lykkes med det, du sæt-

ter dig for. En tro på at du kommer i mål, fordi du 

slet ikke kan lade være. Det er drivkraft.

Det, der især kan medvirke til at skabe driv-

kraft i dit liv, er, at se på det du vil, i stedet for det 

du ikke vil. Det handler om at ændre dine tanker 

(dit mindset) og ikke mindst dit sprog. Den 

måde du taler om både mål og forhindringer på. 

Mange taler om livstilsændringer, og næsten 

ligeså mange synes, det er svært. Og måske er 

det svært, men begynder vi at se på det som en 

forbedring eller en udvikling i stedet for en æn-

dring, så kan vi hjælpe os selv lidt på vej. For selv 

om vi måske siger, at vi skal ændre på noget, el-

ler ligefrem siger at vi vil ændre på noget, så er 

livsstilsændringer en stor udfordring for mange 

mennesker. Mens nogle så at sige "tænder" på 

en udfordring i selve øjeblikket, så er der mange, 

der mister pusten, inden de går i gang og ligeså 

mange, der ikke har luft og gejst nok til at kom-

me helt i mål.

Står du overfor en livsstilsændring, så begynd 

med at sige, at du vil forbedre dit liv, udvikle dit 

liv i stedet for at se på det som en besværlig 

ændring, og sæt dig et godt mål, der virkelig er 

tiltrækkende for dig.

Frygten for at fejle 
Måske har du prøvet tidli-

gere og er ikke lykkes. Må-

ske har du ikke den nød-

vendige tro på, at du har 

motivation nok til at kom-

me hele vejen. Derfor tæn-

ker du den begrænsende 

tanke ”det går nok heller 

ikke denne gang”. Du siger 

til dig selv og måske andre, 

at du ”burde” gøre det, men 

mens du siger det, ved du 

en af to ting; 1: du kommer 

aldrig i gang, eller 2: du 

ved, at du heller ikke lykkes 

denne gang. På den måde 

planlægger du en skuffelse, 

og du kan forberede dig på 

den og dermed tackle den, 

når den så kommer. Men 

du får ikke gennemført din 

livsstilsændring. Husk dig 

selv på, at det stadig er 

bedre at gøre og lykkes lidt, 

end slet ikke at gøre noget. 

Det at vide, at du virkelig 

gjorde en kæmpe indsats, 

er bedre end at give op al-

lerede, inden du gik i gang.

Frygten for at miste 
anerkendelse
Hvis jeg nu ændrer mig, 

hvis jeg nu virkelig er tro 

mod mig selv, mine følelser 

og det jeg vil, vil andre så 

synes mindre godt om mig 

–  om det nye ”mig”? De 

kender mig jo, som den jeg 

er lige nu, så hvis jeg nu 

ændrer min livsstil og må-

ske mig selv, vil andre så sy-

nes mindre godt om mig?

Nej, for dem, der virkelig 

kender dig og holder af dig, 

vil dig kun det allerbedste 

og vil forstå dit ønske om 

forandring og udvikling. Og 

dem, der ikke vil synes om 

dig på samme måde som 

før? Ja, hvordan siger jeg 

det pænt? PYT med dem! 

De er ikke vigtige for dig, 

når de ikke deler din glæde 

ved, at du gør det, som er 

rigtigt for dig og dit gode liv.

Frygten for at erkende, 
at hvad vi gjorde  
tidligere var forkert
Jamen, hvad nu hvis jeg 

begynder på noget nyt, så 

er det, jeg har gjort indtil 

nu, forkert! Mange menne-

sker er ikke meget for at 

indrømme fejl. Faktisk er 

der flere, der siger, de er 

gode til det, end der faktisk 

er, når det kommer til styk-

ket! Men nej, fordi du er 

blevet klogere, er det ikke 

ensbetydende med, at det, 

du gjorde før, var forkert. 

Måske var det, du gjorde 

før, det bedste du kunne og 

magtede. Måske er du blot 

nu klar til at forbedre dit liv 

– til at udvikle det?

Uanset årsagen så skal det 

da ikke stå i vejen for, at du 

denne gang gennemfører 

det, der er vigtigt for dig, dit 

liv og din livskvalitet. Hvor-

for give din fortid magten 

over din fremtid?

Hvorfor er det så svært 
at skabe ændringer?

3 årsager der ofte 
dukker op er:

Giver det mening?
Når du har sat dig et mål, er det vigtigt med det samme at gøre dig 
klart, hvad du får ud af det. Med andre ord:

Giver det mening?

Er det investeringen værd og

Bliver du glad, stolt og tilfreds, når du har opnået målet?

Hvis udbyttet ikke står mål med det, du ser som din investering, så vil du med 

stor sandsynlighed løbe tør for motivation – for personlig drivkraft – inden du er i 

mål. Det er derfor super vigtigt, at du virkelig dyrker udbyttet, belønningen ved at 

opnå målet, og hele tiden minder dig selv om det undervejs.

Brug derfor rigeligt tid på at dyrke udbyttet ved målet – hvad får du og andre 

ud af, at du lykkes? Uanset om det er et bedre helbred, højere livskvalitet eller no-

get helt tredje, så er det her, du henter motivationen.

Når du ønsker udbyttet nok, når du mærker, at du brænder for det i en sådan 

grad, at du er villing til at foretage investeringen – så er du på vej. Så er du moti-

veret, og du kan begynde at bruge den drivkraft, der er opstået til en fokuseret 

handling, der fører dig helt i mål.
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 Overvejer du at gå på restaurant i december og nyde en lækker  

julemenu, så skal du være opmærksom på, hvor du går hen, hvis du ikke vil risikere 

at tilbringe de næste dage under dynen.

Omkring hver ottende restaurant lever nemlig ikke op til Fødevarestyrelsens regler om 

en glad smiley.

Det viser en analyse, som Helse har udarbejdet, over de smileyrapporter fra restauranter, 

hvor Fødevarestyrelsen har haft deres seneste besøg fra midten af juli til midten af oktober i 

år. På 535 restauranter ud af de 4.243 restaurantbesøg har Fødevarestyrelsen ikke kunnet 

give en glad smiley.

Det kan skyldes alt fra museselskab i restauranten, til at de ikke har hængt den seneste 

smileyrapport op i vinduet. Men der er nogle forhold, som er mere typiske end andre, for-

tæller Kenny Larsen, chefkonsulent i Kontrolstyring i Fødevarestyrelsen.

– Der, hvor vi tit oplever, at forholdene ikke er som de burde, er ved rengøringen, om-

kring temperaturforholdene – hvor maden opbevares for varmt, og at egenkontrol af, hvor-

dan de behandler fødevarerne, ikke er i orden, siger han.

Man kan ikke se på maden, om den er lavet eller opbevaret under dårlige fødevaresikker-

hedsmæssige forhold.

Flere lever ikke op til reglerne
Beskidte lokaliteter og madopbevaring ved for høje temperaturer er ifølge professor i føde-

varemikrobiologi forhold, som kan medføre alt fra mavekneb til dødsfald.

Er køleskabet indstillet til for høje temperaturer, eller bliver maden opbevaret uden for kø-

leskab i længere tid, vil det øge bakterievæksten.

– Der er en del sygdomsfremkaldende bakterier, som kun kan vokse over en vis tempe-

ratur. Og dem, der kan vokse ved lave temperaturer, vokser ekstremt meget hurtigere, jo hø-

jere temperaturen er, siger Susanne Knøchel, professor i fødevaremikrobiologi ved Institut 

for Fødevarevidenskab på Københavns Universitet, og giver et eksempel.

– Hvis du har en salmonella, vil den ikke vokse ved kølerumstemperaturer, men først ved 

omkring seks grader. Hvis der lige pludselig er for eksempel tolv grader, så går det meget 

hurtigere. Du kan meget nemmere blive syg, hvis du kommer til at spise en million salmo-

nella, end hvis der kun er tusinde til stede, siger hun.

I Forbrugerrådet er man rystet over, at det er hver ottende restaurant, som ikke overhol-

der fødevarereglerne.

– Det lyder som rigtig mange, så det er tegn på, at det er behov for kontrol, siger Ca-

milla Udsen, fødevarepolitisk seniorrådgiver i Forbrugerrådet, og råder forbrugerne til at 

nærstudere rapporten for at se, hvad smileyen er givet for, inden man beslutter sig for, om 

man vil gå ind på den enkelte restaurant.

Faktisk er der også flere restauranter, som ikke lever op til reglerne i år end for blot to år si-

den, fortæller Kenny Larsen fra Fødevarestyrelsen. Og det hænger sammen med den øgede 

konkurrence.

– Konkurrencen i branchen er stor, der er stor udskiftning blandt virksomhederne og i 

personerne, som arbejder i en restaurant. Det er en tendens, som er forstærket de sidste par 

år, siger han.

Snavs på kryds og tværs
Et snavset køkken, som også er et af de forhold, Fødevarestyrelsen oftest giver en ikke glad 

smiley for, kan også ende ud i, at gæsterne bliver syge.

– Tilberedes maden på et beskidt underlag, øger det risikoen for sygdomsfremkaldende 
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På grund af eller  
på trods af!
 

Thomas Blachman sag-
de i et X factor show  
noget interessant til en 
deltager, som lettere om-
skrevet og forkortet kan 
siges på følgende måde:

”Det handler om at finde ud 

af hvad man vil i livet – og så 

gøre det. Og så minde sig 

selv om, hvorfor man vil det, 

mens man gør det!”

Det handler mere end no-

get andet om drivkraft – for 

netop det med at minde sig 

selv om hvorfor, mens man 

gør det, skaber og ikke mindst 

vedligeholder en sund driv-

kraft. Og det er netop det sid-

ste, vi glemmer. Det at minde 

sig selv om, hvorfor man vil 

det her, mens man arbejder 

stålfast hen imod belønnin-

gen.

Alligevel kan vi støde på 

forhindringer undervejs. Det 

kan være udefrakommende 

hændelser, der påvirker din 

lyst til at fortsætte, eller må-

ske ligefrem giver dig en 

masse gode undskyldninger 

for, hvorfor det egentlig er ok, 

at du (heller) ikke denne gang 

når helt i mål.

Her er det vigtigt kortvarigt 

at stoppe op og spørge sig 

selv: Selvom jeg så let som 

ingenting nu kan stoppe, 

hvad vil der så ske, hvis jeg 

fortsætter alligevel? Hvis jeg 

gennemfører på trods af den 

modstand, jeg oplever lige 

nu? Det, du får ud af at lykkes 

– den belønning, den følelse, 

den glæde og stolthed, der er 

forbundet med at komme i 

mål, er jo grunden til, at du 

gør det – det er ”på grund af” 

dette, at du stiller skarpt og vil 

i mål.

Alle de forhindringer du 

møder undervejs, alle de 

undskyldninger, der vil dukke 

op, som du kan bruge til at 

sige til dig selv, at det er ok 

ikke at fuldføre alligevel – det 

er din ”på trods af”, og det er 

faktisk dine ”på trods af’er”, 

der rummer den største suc-

ces – den fedeste følelse af at 

lykkes. Netop fordi du kan stå 

i målet og se tilbage og sige 

til dig selv: Jeg gjorde det på 

grund af denne fantastiske 

følelse af tilfredshed, og jeg 

gjorde det ”på trods af” alle de 

udfordringer, jeg mødte un-

dervejs – jeg gjorde det alli-

gevel!

Så stil skarpt på din ”på 

grund af” og glæd dig til at 

møde dine ”på trods af’er”.

Tag magten tilbage over 

dit liv – gør det, du ved, er 

det bedste for dig og gå hele 

vejen – fordi du ved, hvor 

fantastisk det er, når du er i 

mål!

Det, der især sker, er, at der opstår drivkraft. Du vil opleve at se 

meningen mere klart i forhold til de ting, du skal holde fast i og 

gennemføre eller udføre. Drivkraft opstår, når du skifter din tanke-

gang fra "væk fra" til "hen imod".

Erstat SKAL med VIL, så bliver KAN meget lettere!
Læg mærke til, at når du erstatter skal med vil, så kan du faktisk 

mere. Du opdager, hvad du kan, og at du er klar til at gøre langt 

mere, når du drives af at ville i stedet for at være nødt til fordi du 

skal.

Det er en simpel og yderst effektiv teknik, som jeg med stor 

succes anvender, når jeg arbejder med mine drivkraft processer 

for enkelte – men i høj grad også for hele virksomheder.

Hen imod

Opnå            

 Lyst til      

Vil        

Derfor?    

Sådan     

Gør        

Målstreger   

I stedet for!

I sin lysende enkelhed går denne teknik ud på at ændre på dit 

sprog og derigennem din tankegang og håndtering af udfordrin-

ger, for at gøre dig i stand til at eftersætte dine mål og skabe et 

mere vedholdende fokus.

Se på  begreberne i kolonnerne og overvej, hvor mange gange 

du i dagligdagen bruger udtryk og begreber fra venstre kolonne – 

den jeg kalder ”væk fra” kolonnen. Se så på kolonnen til højre – 

den såkaldte ”hen imod” kolonne. Hvad tror du, der sker, når du 

begynder at bruge ordene og begreberne fra højre kolonne i ste-

det for dem fra venstre?

Væk fra 

Undgå             

Nødt til      

Skal         

Hvorfor?    

Hvordan     

Burde        

Deadlines   
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