Sammendrag

Hensikten ved studien har vert & utforske menneskers forstaelse av, og forhold til, lykke.
Informantkriteriene har basert seg pa falgende likheter: alder (40-50 ar) og hgyere utdannelse, og
ulikheter: familiesituasjon, tro, yrke og kjenn. Jeg la ogsa vekt pa at informantene skulle ha

yrkeserfaring som omhandlet interaksjon i relasjon, enten en-til-en, eller en-til-gruppe.

Det empiriske forskningsmaterialet i oppgaven er samlet inn ved et halvstrukturert dybdeintervju,
og baserer seg pa fenomenologisk og hermeneutisk metode. Datamaterialet ble analysert ved
anvendelse av Giorgis fenomenologiske metode. Analyseresultatene bestar av hovedkategoriene
(1) @yeblikkets gleder, (2) Autentisitet = styrker = lykke, (3) Ubetinget kjerlighet, (4) A

identifisere og styrke signaturstyrkene og (5) Falte faringer for a ha visse styrker.

Kategoriene ble belyst av litteratur tilknyttet den positive psykologien. Blant de hyppigste nevnte
teoretikerne er blant annet Diener, Ryan & Deci, Carlquist og Seligman. Studien beskriver et
hedonisk og eudaimonisk lykkeperspektiv, og presenterer teorier underlagt de ulike
perspektivene. Det redegjares ogsa for Seligmans tre veier til lykke og hvordan disse sees i
sammenheng med de overnevnte perspektivene. Informantenes forstaelse av, og forhold til, lykke,
sees i sammenheng med Seligmans tre veier til lykke. | drgftingskapittelet diskuterer jeg blant
annet hedonismen som en verdingytral forstaelse av lykke, hvorvidt det er rom for a uteve

signaturstyrker i dagens samfunn og om Seligmans tre veier kan forstas som en modningsprosess.



Abstract

The purpose of the study was to explore how individuals related to happiness. The criterias were
based on similarities in age (40-50 years) and high education, and differences in family situation,
religious beliefs, occupation and gender. | also emphasized that the informants should have work

related experience in either one-to-one, or one-to-group, interaction.

The empirical research material is collected by a semi structured depth interview and is based on
phenomenological and hermeneutical methods. The data were analyzed using Giorgis’
phenomenological method. The results consists of three main categories (1) Momentary pleasure,
(2) Authenticity = love and (3) Unconditional love.

The categories are mainly discussed by means of a theoretical framework within the positive
psychology. Among the most cited theorists are Diener, Ryan and Deci, Carlquist, and
Seligman. The study describes a hedonic and eudaimonic happiness perspective, and presents
theories subject to those two perspectives. Seligmans three pathways to happiness are also
mentioned, and how these pathways connect to the perspectives mentioned above. The
individuals understanding, and relation, of happiness is seen in conjunction with Seligman'’s
three pathways to happiness. In chapter 5 I discuss the hedonic perspective as a value-neutral
understanding of happiness, how exercising the individuals’ signature strengths in today's
society is seen, and if Seligman’s three pathways can be understood as a process of

development.



Det er krefter som kanskje kan virke onde, men som egentlig laerer deg hvordan du skal gjere din
egen historie virkelig. De forbereder anden din og viljen din, for det finnes en stor sannhet pa
denne planeten: Nar du virkelig ensker noe og streber mot det, uansett hvem du er eller hva du

driver med, er det fordi dette @nsket ble fadt i universets sjel. Den er din oppgave pa jorden.
(...)

A oppfylle sin egen historie er menneskenes eneste forpliktelse. Alle ting er én. Og nar du virkelig

gnsker deg noe, vil hele universet arbeide for at gnsket ditt skal bli oppfylt. (Coelho, 2012, s. 201)






Forord

A fé forstaelse for hvem jeg er, har alltid veert viktig for meg. Jeg kan ikke huske en hverdag
uten refleksjon rundt hvem jeg er, hva jeg gnsker i livet og hvordan jeg kan oppna gnskene.
Samtidig har jeg alltid veert opptatt av & ivareta menneskene rundt meg, og jeg har blitt
definert som naiv nar jeg har ytret gnsket mitt om at «alle mennesker i verden skal ha det
bra». @nsket bak a utforske temaet lykke er flerdelt: (1) jeg ensker a forsta hva lykke er for
meg sa jeg kan leve lykkelig, (2) jeg ensker & forsta min egen lykkeprosess sa jeg kan bista
andres prosess, og (3) jeg gnsker a skape fred i meg selv sa verden blir et mer fredelig sted.
Resultatene av selvutviklingsprosessene jeg begynte sent i tenarene ser ut til  na et
vendepunkt i lgpet av masterperioden. Det kjennes ut som fordypningen i oppgaven har
bidratt i positiv retning.
Ved oppgavestart opplevde jeg en intens sgken etter et livssyn som fgltes riktig for meg. Dette
var et resultat av a fgle grunnen forsvinne under fattene mine. | ettertid aner jeg konturene av
en eksistensiell krise. Masteroppgaven er et resultat av den tgffeste perioden i livet mitt sa
langt. Redsler og sannheter som hadde fungert som grunnsteiner i meg ble tvunget frem som
falge av komplekse og altoppslukende relasjoner. Nar jeg na ser tilbake pa den, til na, mest
utfordrende og smertefulle erfaringen jeg har opplevd, minnes jeg Edwards (2008) beskrivelse
av sjelens reise:
Og noen ganger ma vi innga en symbiose med market, sitte i hvalens buk og la oss
synke ned i vare egne dyp i stedet for a prave og flykte eller lgpe var vei. | stedet for &
kjempe imot ma vi la marke forvandle oss og stole pa at alkymien vil produsere sitt
eget gull. (Edwards, 2008, s. 201)
Tryggheten jeg har utviklet fremstar som et solid fundament nar jeg fortsetter fremover i livet.
Da jeg startet masteroppgaveprosessen var forventningene mine splittet. Basert pa andres
erfaringer og refleksjoner hadde jeg en idé om at oppgaven skulle veere karrierenyttig. Den
skulle veere smertefull & gjennomfare. Sluttproduktet skulle veere like krevende a lese som de
vitenskapelige artiklene jeg hadde mgtt gjennom pensum. Pa den andre siden hadde jeg et
gnske om personlig vekst som virkelig skulle fgles pa kroppen. Jeg gnsket et
kunnskapsgrunnlag for & vurdere hvordan jeg forholdt meg til det a vaere lykkelig. Jeg ville
danne egne sannheter som faltes riktig for meg. A fé lov til & systematisk utforske sé&
personlige og spennende sparsmal faltes som en gave. Jeg er takknemlig for at jeg valgte en
oppgave jeg hadde lyst til & jobbe med, og for at jeg har fatt erfare vitenskapelig metode. Jeg

haper fremtiden har mer frihet til individet.



| korte perioder slar fglgende tanke meg: oppgaven vil aldri ha samme relevans for personen
som velger & lese den, som oppgaven har hatt for meg. A lese om veien til lykke vil ikke vare
noe annet enn ord. Sgken etter lykke er derimot en prosess som fales pa kroppen, og det er det
jeg mener man vil finne betydningsfullt. | beste fall vil oppgaven inspirere leseren til a stille

store sparsmal. Forhapentligvis vil dette iverksette en meningsfull og berikende prosess, slik

jeg var heldig a fa oppleve.
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1 Innledning

Det siste aret pa masteren var preget av dyp og kaotisk refleksjon rundt meningen med livet. Jeg
observerte en trass i meg selv som ville at sannhetene jeg hadde leert skulle veere feil. Forklaringen
pa hvorfor menneskene rundt meg var i vonde situasjoner over lang tid ble besvart med «sann er
livet», som om verden var et vondt og urettferdig sted. Jeg fikk inntrykk av at mennesket var uten
trygghet, vilje eller styrke til & velge noe som fgltes bedre. Dette forte til at jeg valgte a utforske
temaet lykke, med problemstillingen «Hvordan oppleves lykke?» og underspgrsmalene (1)
hvordan beskriver informantene lykke, (2) hvilke faktorer trekker informantene frem som
betydningsfulle for & oppleve lykke, og (3) hvordan forstdr informantene en selverfart
livsutfordring i sammenheng med det a veare lykkelig? Jeg valgte a intervjue mennesker som
hadde fellestrekkene alder (40-50 ar) og hgyere utdannelse, og som hadde ulik familiesituasjon,
tro, yrke og kjenn. Jeg la ogsa vekt pa at informantene skulle ha yrkeserfaring som omhandlet

interaksjon i relasjon, enten en-til-en, eller en-til-gruppe.

Oppgavens tema er av bade personlig og faglig interesse. Jeg haper gjennomfarelsen av oppgaven
beriker meg gjennom innblikk i informantenes historier, og som fglge av en systematisk sgken
etter egen lykke. Nar jeg gker forstaelsen for hva det vil si a veare lykkelig vil jeg trolig ogsa fa
gkt innsikt i hva jeg kan gjere for & bli lykkelig. Dette vil gi meg et grunnlag a arbeide ut fra i
fremtidige klientrelasjoner. I likhet med to av informantene har jeg tatt utfordrende valg, og jeg
har i den forbindelse fglt pa det informantene beskriver som en «eksistensiell krise». A erfare
hvilken beslutningskraft jeg har som individ, samt & ha stétt gjennom ulike valgprosesser, har en
rekke positive utfall; jeg vet hvor utfordrende det kan vare a ta en beslutning, jeg har falt pa
kroppen hvilke frykter jeg har, i tillegg til hvordan det fales a forholde seg til disse, og jeg har fatt
gkt forstaelse for mine egne sannheter og hvordan sannhetene er grunnlaget for handling. Jeg har
ogsa gkt forstaelse for kreftene som holder handlingsmgnstrene mine i live, som da ogsa hindrer
meg a gjennomfare endring. Jeg har fglt pa hvilke krefter jeg har, og hvor mektig det fales a la
disse kreftene fa starre spillerom, samt endringene jeg opplevde i kjglevannet av & ha tatt en
beslutning. Informantenes historier har gitt meg bekreftelse pa at andre gjennomgar lignende
prosesser. Den nyervervede kunnskapen er allerede anvendt gjennom Klientrelasjoner i
radgivningsforetaket jeg driver, til nd med positive tilbakemeldinger. Nar det gjelder oppgavens
relevans for radgivningsfeltet haper jeg a tilby muligheten til gkt forstaelse for lykke som noe alle
kan ha et forhold til, men hovedsakelig lidelse som et aspekt ved den dypere lykke. Informantenes

historier gir tydelige beretninger om lidelsen, eller kaosets, plass nar det gjelder a leve lykkelig.



@nsket mitt er at oppgaven fungerer som en paminnelse pa viktigheten av a tillate kontrastfylte
erfaringer for & oppna lykke. Paminnelsen er i mine gyne like relevant for radgivere som for

mennesker innenfor andre fagfeltet, samt for privatpersoner.

Litteratur viser at lykke har veert et tema i over 2000 ar, og man finner sitater fra Aristoteles’
Nicomachean Ethics anvendt i dagligtale til og med i dag. Den positive psykologiens inntog har
gitt et fornyet fokus pa hva det vil si a vaere lykkelig og hvordan man selv kan bidra til ens egen
lykke. Man ser stadig eksempler pa lykkefokuset. | perioden 1985 til 2007 utfarte Norsk Monitor
et intervjuprosjekt med malinger annethvert ar. Basert pa resultatene fra undersgkelsen har Ottar
Hellevik skrevet boka «Jakten pa den norske lykken» ("Utviklingen i nordmenns verdisyn
Resultater fra Norsk Monitor,” 2012). Her tar Hellevik for seg hvorfor nordmenns lykke ikke
stiger i takt med landets gkonomiske vekst. Et av hovedtemaene innen den stadig gkende
mengden selvhjelpslitteratur er lykke, og bare i min egen bokhylle har jeg en rekke bgker basert
pa hva jeg kan gjere, eller hvordan jeg kan tenke, for & bli mer lykkelig. Man kan ogsa se det
gkende lykkefokuset pa TV. 12013 lanserte NRK serien «Prosjekt perfekt». | lapet av tre maneder
skal en helt vanlig person teste alle livsstilsradene hun kommer over i jakten pa det perfekte. |
2014 lanserte NRK enda en lykkerelatert livsstilserie. Programleder Lisa Straume har en
doktorgrad innen positiv psykologi, og skal i lgpet av fire maneder veilede fire vanlige mennesker

til er mer lykkelig liv.

For a utforske problemstillingen har jeg valgt a ta utgangspunkt i litteratur fra den positive
psykologien med spesielt fokus pa Martin Seligmans tre veier til lykke. | over 100 ar har
psykoterapi hatt et patologisk fokus. Forskere og helsearbeidere ser ut til & vektlegge
abnormalitet. Bade min personlige filosofi og yrkesfilosofi tar utgangspunkt i lidelsens eksistens.
Forst ved falelsesmessig kontakt med lidelsens kjerne tror jeg man kan skape varig endring i
gnsket retning. Ved a fordype meg innen positivismen har jeg gkt forstaelsen av hva Seligman
legger i styrker, samt hvilken effekt fglelse av mening kan ha. En kombinasjon av et patologisk

0g positivistisk fokus kan skape en mer effektfull og varig endring i individet.

Ved hjelp av Helsedirektoratets rapport skrevet av Carlquist (2015) har jeg etablert et grunnlag
for a forsta de ulike lykketradisjonene. De fleste teoretikerne anvender begrepet «well-being» om
«lykke». Oppgaven anvender hovedsakelig begrepet «well-being», men der «lykke» er brukt
tilsvarer det det engelske uttrykket. Inntrykket mitt er at teoretikere innen lykkeforskning ofte
presenterer sammenligninger av ulike lykketeorier. Et visst skille ser allikevel ut til a eksistere.
Deci og Ryan (2008); (Ryan & Deci, 2001) har skrevet flere artikler om den hedonistiske
tradisjonen. Byrnes og Strohminger (2005); (Diener, Lucas, & Scollon, 2006) skriver om den
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hedoniske tredemgllen, og Kahneman, Diener, og Schwarz (1999) presenterer ulike perspektiver
pa hedonisk lykke i boka «Well Being». Carlquist (2015) viser til livstilfredshet som en hybrid
av hedonisk og eudaimonisk «well-being», og av den grunn har jeg vurdert
livstilfredshetsperspektivet mindre relevant & trekke frem i oppgaven. Det eudaimoniske
perspektivet utgjer motpolen til hedonismen. Aristoteles (1994-2009) gir en av de tidlige
redegjerelsene for hvordan eudaimonia kan forstds som menneskets streben etter a leve ut sitt
iboende potensiale i trad med samtidens dyder. Ryff og Singer (2008) tar utgangspunkt i
Avristoteles nar de skriver «Know Thyself and Become What You Are». «Flourishing»-begrepet
trekkes frem av Carlquist (2015) som en aspekt ved eudaimonisk «well-being», og viser til god
fungering. Det knyttes ogsa opp mot vekst og blomstring. Howell, Keyes, og Passmore (2013);
(Keyes, 2010) bidrar ogsa til forstaelsen av «flourishing».

Kort oppsummert gir de overnevnte forskerne en forstaelse av «well-being» som tilstedevaerelse
av behag og fraveer av ubehag, individuelle vurderinger av tilfredshet, som muliggjering av evner,
eller som tilstedeverelse, eller fraveer av, objektive, malbare livsbetingelser. Oppgavens
teorikapittel tar i stor grad for seg de ulike lykketradisjonene. Dette gir et grunnlag for forstaelse
av hvordan man kan forholde seg til det a vaere lykkelig. Det gir ogsa et utgangspunkt for a forsta
og tolke informantenes historier. A tolke informantens historier i lys av omfattende og ulike
lykketradisjoner blir for ambisigst innen oppgavens rammer. Jeg har valgt a forsta informantenes
historier ut fra Seligmans tre veier til lykke (Martin Seligman, 2015; Peterson & Seligman, 2004;
Seligman, 2004; Seligman & Csikszentmihalyi, 2000; Seligman, Rashid, & Parks, 2006a).
Seligmans (ibid.) teori presenterer lykke forstatt som nytelse, anvendelse av styrker og mening,

og kan ligne de ulike lykketradisjonene jeg redegjar for i den innledende delen av teorikapittelet.

1.1 Oppgavens struktur

Oppgaven er strukturert i seks hovedkapitler. Innledningen gir en kort innfgring i temaet.
Teorikapittelet tar sa for seg teori som kan knyttes til studien. Deretter fglger metodekapittelet.
Her omhandles den metodiske fremgangsmaten, samt en oversikt over vurderingene gjort
underveis. Videre er analysekapittelet hvor du finner resultatene fra intervjuene.
Diskusjonskapittelet tar for seg resultatene, og hvordan disse kan sees i sammenheng med teorien
presentert i kapittel to. Oppgaven runder av med et avsluttende kapittel hvor det blant annet ses

naermere pa betydningen av studien og implikasjoner for fremtidig forskning.






2 Teorli

| dette kapittelet presenteres teori som i stor grad danner et bakteppe for forstaelsen av
problemstillingen og drgftingene av resultatene fra analysen i studien. Sentrale teorier som
benyttes i drgftingen er presentert her. Begrepsavklaring finnes ogsa i teorikapittelet, i tilknytning

til relevante underkapitler.

2.1 Lykke = «well-being»

Lykkeforskning i dag anvender ulike begreper nar de referer til lykke. Det jeg har funnet er
hyppigest anvendte er «well-being», eller subjektivt «well-being». | Helsedirektoratets rapport,
viser Carlquist (2015) til well-being som et begrep med flerfoldige definisjoner. Han stiller
sparsmal til WHOs direkte oversettelse av begrepet til «velvaere», og papeker at selv om
oversettelsesproblemet kan hgres trivielt ut, er ikke spraket ngytralt (Carlquist, 2015;
Organization, 2013). Ulike oversettelser vil for eksempel gi ulike helsepolitiske signaler
(Carlquist, 2015). Av Carlquists (ibid.) oversikt over de ulike «well-being» teoriene, ser man
hvordan «well-being» fremstilles som et fenomen bestaende av flere komponenter. Individets
vurdering av fglelser og fungering har betydning, i likhet med enkelte ytre faktorer (uavhengig

av individets vurdering).

Ryan og Deci (2001) definerer «well-being» pa falgende mate: «The concept of «well-being»
refers to optimal psychological functioning and experience» (Ryan & Deci, 2001, s. 142).
Christopher (1999) argumenterer for at alle definisjoner av «well-being» vil variere fra ulike
kulturer. Ryan og Deci (2001) skriver: «... there can be no such thing as a value-free assessment
of well-being. ... all understandings of well-being are essentially moral visions, based on

individuals’ judgments about what it means to be well» (Ryan & Deci, 2001, s. 159).

2.2 Introduksjon til emnet

Buddha og Avristoteles er noen av de tidligste kjente lykkeforskerne vi kjenner til. Fausbgll og

Muiller (1881) trekker blant annet frem Buddhas fokus pa intensjon nar det gjelder a oppna lykke:

All that we are is the result of what we have thought. It is founded on our thoughts. It is
made up of our thoughts. If one speaks or acts with a pure thought, happiness follows one,
like a shadow that never leaves. (Fausbgll & Muller, 1881, s. 4)

| The Nicomachean Ethics (350 BC) knytter Aristoteles det endelige malet for menneskets
eksistens opp mot lykke: «that which is always desirable in itself and never for the sake of
something else» (Aristoteles, 1994-2009). | verket argumenterer han for at lykke er det eneste
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mennesket kan gjgre som har mening i seg selv og som ogsa er et endeprodukt. I nyere tid finner
vi blant annet Dalai Lama, som hevder at alle mennesker har de samme grunnleggende malene:
Alle sgker lykke og alle gnsker a unnga lidelse (Lama, 2008, s. 11). | American Psychologist
(2000) trekker Martin Seligman frem blant annet Maslow og Lewis (1987) og (Rogers, 1951,
1957); Rogers (2004) som bidragsytere til den positive psykologien. Seligman gar ogsa for a vere
en viktig skikkelse, i liket med blant annet Kahneman et al. (1999) og hans fokus pa hedonisk
lykke, samt Diener (2000); (Diener, 2009; Diener, Emmons, Larsen, & Griffin, 1985) og hans

fokus pa subjektiv «well-being».

Lykkeforskning kan deles inn i ulike perspektiver, hvor de ulike perspektivene favner om
forskjellige teorier. Et av perspektivene legger til grunn at «well-being» bestar av menneskers
egne opplevelser eller oppfatninger (Carlquist, 2015; Deci & Ryan, 2008; Diener, 2000, 2009;
Foundation). Teoriene kalles subjektive teorier, og favner om bade hedoniske teorier («well-
being» innebeerer tilstedeveerelse av behag og fraveer av ubehag) og livstilfredshetsteorier
(menneskets vurdering av hvor tilfreds de er med livet, og tilvaerelsen, utgjer «well-being»)
(Carlquist, 2015; Kagan, 1992). Innen det hedoniske perspektivet finner man ogsa
preferanseteorier. | fglge disse teoriene inneberer «well-being» at mennesket opplever
tilfredsstillelse av individuelle gnsker eller preferanser (ibid). Det eudaimoniske perspektivet
handler om hvor godt mennesket fungerer i sine respektive omgivelser, om de virkeliggjar evnene
og mulighetene de har (Carlquist, 2015; Deci & Ryan, 2008; Kashdan, Biswas-Diener, & King,
2008; Ryff & Singer, 2008). Teoriene innen dette perspektivet tar for seg relasjoner, mestring,
mening og autonomi (ibid). I falge Carlquist (2015) kan eudaimoniske teorier vere bade objektive
og subjektive. Listeteorier faller ogsa under det eudaimoniske perspektivet (Carlquist, 2015).
Disse teoriene befatter seg med objektivt malbare livshetingelser som for eksempel sosiale,
gkonomiske og psykososiale forhold, hvor de spesifikke forholdene males uavhengig av hvordan

individet oppfatter livsbetingelsene.

2.3 Hovedretninger innen lykkeforskning

Carlquist (2015) redegjar for lykke ved hjelp av kontinuum. Lengst til venstre finner man de
subjektive teoriene. Ettersom man beveger seg mot hagyre pa kontinuumet finner man de objektive
teoriene. Klassiske hedoniske teorier befinner seg ytterst pa venstresiden, mens objektive
lister/listeteorier befinner seg lengst til hgyre (ibid.). Carlquist (2015) gjgr oppmerksom pa et
globalt skille i synet pa «well-being». Vestlige perspektiver, bade subjektive og objektive, har en

tendens til & betrakte «well-being» som noe som skal maksimeres, i motsetning til @stlige



perspektiver som i sterre grad er orientert mot «well-being» som noe man skal balansere og

harmonere.

2.3.1 Hedoniske teorier

Hedoniske teorier omfatter bade sansehedonisme (kroppslig behag/ubehag), og
folelseshedonisme (behagelige/ubehagelige falelser), og noen ganger opplevelseshedonisme
(positiv/negativ holdning til det man opplever) Carlquist (2015). Veenhoven (2003) definerer
hedonisme som «a way of life in which pleasure plays an important role» (VVeenhoven, 2003, s.
437). Innen moralfilosofi forstar man et godt liv som et liv i nytelse (ibid.). Det psykologiske
fagfeltet forstar hedonisme som en motivasjonsteori hvor sgken etter nytelse er hovedmotivatoren
hos mennesker (ibid.). Carlquist (2015) viser til hedonisk «well-being» som tilstedevarelse av
behag og fraveer av ubehag for det aktuelle individet. Felles for definisjonene er individets
subjektive vurdering av hva som fgles godt, og hvordan denne vurderingen sees som en motivator

eller et mél.

Innenfor teorien om hedonisk «well-being» forstas «well-being» som tilstedeveerelse av behag og
fraveer av ubehag, altsd om individets subjektive falelsesmessige tilstand (Ryan & Deci, 2001).
Det hedoniske perspektiver gir mening i lys av moderne psykologisk og nevrovitenskapelig
kunnskap (Carlquist, 2015; Ryan & Deci, 2001). Fglelsene vare utgjar et informasjonssystem
mellom oss selv og omverden, og vi kan reagere med gode eller vonde falelser pa ytre stimuli
(ibid.). Sentralt i det hedoniske perspektivet star det faktum at fglelsene utgjer et
motivasjonssystem. Gjennom a sgke behag og a4 unnga ubehag finner vi frem til omgivelser som
er gode for oss (Bandura & McClelland, 1977; Carlquist, 2015). Kritikere stiller spgrsmal til
forstaelsen av ubehag. Kan negative, ubehagelige falelser fare med seg noe positivt? Hedoniske
teorier tar utgangspunkt i at mennesker gnsker a oppna positive falelser og opplevelser (Carlquist,
2015; Christopher, 1999; Ryan & Deci, 2001). Negative falelser har en verdi i lys av polariteten
de tilbyr. Man oppnar «well-being» i lys av smerte, sorg eller lignende (ibid.). En annen kritikk
til det hedoniske perspektivet handler om at ikke alle falelser kan kategoriseres som hedoniske
(Carlquist, 2015). Noen fglelser er positive, uten at de er behagelige, for eksempel faglelser som
statter personlig vekst og utvikling. En annen grunnleggende innvending som ofte nevnes er
tankeeksperimentet om opplevelsesmaskinen (Nozick, 1974). Maskinen gjer det mulig for oss a
leve i en behagelig virtuell virkelighet resten av livet. De fleste mennesker vil ifalge Nozick
(1974) ikke gnske a koble seg til maskinen. De vil heller oppleve livets mangfoldighet. Mennesket
motiveres av mer enn behag og ubehag. Ikke minst har vi bestemte malsettinger for hva vi gnsker

a gjere og hva slags personer vi gnsker a veere.



2.3.2 Livstilfredshet

Livstilfredshetsteoriene harer ifalge Carlquist (2015) hovedsakelig til det hedoniske perspektivet,
men det kan ogsa anvendes i det eudaimoniske perspektivet. Selve begrepet forstds som «en
persons vurdering av hvordan en har det i livet. Det brukes ogsa om vurderinger av hvordan en
har det i bestemte livsdomener som for eksempel arbeid, familie eller fritid» (Carlquist, 2015, s.
21). Livstilfredshet omhandler bade en kognitiv evaluering og en affektsvurdering (Carlquist,
2015; Pavot & Diener, 1993). Det skilles mellom to forstaelser av hvordan livstilfredshet blir
etablert: (1) | nedenfra-opp tilneermingen antar man at en persons evaluering av tilfredshet med
livet som et hele er en form for sum av tilfredshet innenfor ulike livsdomener (som for eksempel
neere relasjoner, arbeid, fritid og helse) (Carlquist, 2015), og (2) Ovenfra-ned tilnzermingen antar
det motsatte, at evalueringer av tilfredshet i ulike livsdomener er pavirket av vart generelle syn
pa livet (ibid). Pavot og Diener (2008) hevder at det er mulig & anta at tilfredshet er et resultat av

begge prosessene.

Nar man skal male livstilfredshet finnes det tre hovedtradisjoner: (1) enkeltsparsmal, (2)
stigesparsmal, og (3) flerleddsinstrumenter (Carlquist, 2015; Vittersg, 2009). Enkeltsparsmal kan
veere «all taken together, how happy are you with your life?» (Graham, 2012) eller «Mine
livsforhold er utmerkede» (Vittersg, 2009), men ogsa «Taking all things together, how happy
would you say you are?» (OECD, 2013) med svaralternativer fra en til ti. Stigespgrsmal bestar
ogsa av enkeltspearsmal, slik man kan se i «Cantril’s Ladder of Life Scale» (Kahneman & Deaton,
2010, s. 1). Nar respondenten skal svare bes personen om & se for seg en stige, der det nederste
trinnet utgjer det verst tenkelige scenarioet, og det hgyeste trinnet det best tenkelige scenarioet.
Deretter skal respondenten gjgre en vurdering av hvor en selv er pa stigen (Carlquist, 2015;
Kahneman & Deaton, 2010; OECD, 2013). Flerleddsinstrument-tradisjonen tar utgangspunkt i et
sparsmalsbatteri. Det mest kjente instrumentet er «Satisfaction With Life Scale» (SWLS) (Diener
et al., 1985). En kritikk til livstilfredshetstradisjonen handler om hva malingene egentlig maler
(Carlquist, 2015). Formuleringen av spgrsmalene kan fremkomme med ulike typer svar.
Respondentene kan ogsa forsta ngkkelbegreper pa ulik mate. En annen kritikk handler om at det
er usikkert i hvilken grad en person har kunnskap til & vurdere sin «well-being» (ibid.) Man ma
ogsa huske at livstilfredstilneermingen innebzrer at respondenten sammenligner seg med en

standard.



2.3.3 Eudaimoniske teorier

Kashdan et al. (2008) definerer begrepet med bakgrunn i Aristoteles. Man er mest lykkelig nar
man lever ut sitt ytterste potensial i trad med dyder. Carlquist (2015) trekker frem fungering,
potensiale og «flourishing» nar han redegjar for begrepet. Felles for definisjonene jeg har sett er

vektleggelsen av fungering. Dette retter fokuset pa hva man fungerer i forhold til.

Motsetningen til det klassiske hedoniske perspektivet er det eudaimoniske perspektivet. Som
nevnt over legger eudaimoniske teorier vekt pa hvordan personer fungerer, i motsetning til
hedoniske teoriers fokus pa falelser, eller nyere teoriers fokus pa vurderinger (Bandura &
McClelland, 1977; Carlquist, 2015; Ryan & Deci, 2001). Fellestrekkene i de eudaimoniske
teoriene er relasjoner, mestring, mening og autonomi (Carlquist, 2015; Deci & Ryan, 2008; Ryff,
1989; Ryff & Singer, 2008). Aristotelisk teori beskriver eudaimonia som en aktivitet, og da i
forhold til at individet utfgrer aktiviteter som bidrar til & frigjare dets iboende potensiale (Ryff &
Singer, 2008). For at mennesket skal oppna et godt liv matte aktivitetene ifglge Aristoteles ha
forankring i dyder (Carlquist, 2015; Ryff & Singer, 2008). Dette er en objektiv vurdering av
«well-being», da mennesket kan realisere mulighetene sine gjennom dyder uten a fale seg tilfreds
(Carlquist, 2015). En utbredt kritikk til begrepet et at en spesifikk gruppe skal definere andres
beste. Denne kritikken fremmes blant annet av Kashdan et al. (2008). Kashdan et al. (ibid.)
kritiserer ogsa det eudaimoniske perspektivet for & vere utilstrekkelig utviklet. Selv om god
fungering i form av mestring er en forutsetning for «well-being» sd bar det ikke veere et
definerende aspekt ved «well-being» (ibid.). En annen kritikk handler om at en del eudaimoniske
forstaelser av «well-being» er individualistiske og neglisjerer sosiale aspekter utover de naermeste

relasjonen (Carlquist, 2015).
Carlquist (2015) trekker frem seks eudaimoniske teorier:

1) Eudaimonisk «well-being» (EWB): begrepet anvendes pa ulike mater. Det kan anvendes
som et samlebegrep, som ett element i andre modeller, eller som et navn pé en separat
modell utviklet av Waterman (2008). Modellen til Waterman (ibid.) vektlegger
subjektive falelser knyttet til selvrealisering; a fale seg levende, eller & veere engasjert i
en aktivitet man er «ment» a gjare.

2) Psykologisk «well-being» (PWL): denne teorien snakker om «well-being» som
autonomi, selvaksept, positive relasjoner, mening, mestring og personlig vekst.
Hovedprinsippet er at mennesket streber etter a virkeliggjere sine muligheter, og
aktiviteter i dette henseende utgjer dermed grunnlaget for et godt liv.



3) Selvbestemmelsesteori: teorien vektlegger menneskets grunnleggende behov for
autonomi, kompetanse og relasjonell tilhgrighet. Autonomi innebeerer at individet selv
har frihet til & velge, basert pa indre, personlige mal. Kompetanse handler om at
personen kan handtere omgivelsene, bade den indre og den ytre verden. Behovet for
relasjoner innebeerer a fole seg forbundet med, og ivaretatt av, andre. Ryan, Huta, og
Deci (2008) poengterer at prosessen med a oppfylle de tre overnevnte behovene farer til
«well-being». Dette innebzerer at personen fungerer godt bade i forhold til seg selv og il
omgivelsene. For at dette skal veere realiserbart ma omgivelsene tilrettelegge for
oppnaelse av autonomi, kompetanse og relasjon.

4) Funksjonell «well-being» approach (FWBA): tilneermingen er utviklet av den norske
psykologen Joar Vittersg. Han vektlegger inspirasjon, interesse og engasjement. Vittersg
(2009) mener at det eudaimoniske perspektivet ma ha rom for hva det hedoniske
perspektivet ikke har; falelser som stimulerer til aktivitet. «Well-being» er knyttet til
selve utviklingsprosessen, ikke til positive fglelser etter & ha oppnadd noe.

5) Sosial «well-being»: begrepet anvendes om graden av en persons fungering i den sosiale
verden. Ikke innenfor personlige sosiale relasjoner, men i for eksempel lokalmiljget,
eller samfunnet. Sosial «well-being» inkluderer fem komponenter: sosial integrasjon,
sosialt bidrag, sosial aksept, sosial aktualisering og sosial koherens. Dette perspektivet
fanger opp mer objektive forhold enn de tidligere nevnte perspektivene.

6) «Flourishing»: begrepet har filosofiske retter i den aristoteliske tradisjon og dreier seg
om god fungering. Det kan omfatte bade hedoniske og eudaimoniske elementer. De to
hovedtilnaermingene forstar begrepet som a) et synonym for eudaimonia, eller b) som et
alternativ til psykisk-helse begrepet. Howell et al. (2013); (Keyes, 2010) betegner
«flourishing» begrepet til & besta bade av emosjonell, psykologisk og sosial «well-
being». Begrepet er dermed en kombinasjon av eudaimonisk «well-being», hedoniske,

positive fglelsestilstander, samt god sosial fungering.

2.3.4 Objektive teorier

Objektive teorier kalles ogsa listeteorier. Dette fordi de ofte omfatter sammenstillinger (lister) av
elementer som antas a vare fordelaktige for en person (Carlquist, 2015). Veenhoven og Ehrhardt
(1995) anvender begrepet «livability-theory». Veenhoven og Ehrhardt (1995) beskriver teorien
som «... the theory that subjektive appreciation of life depends in the first place on the objective
quality of life; the better the living-conditions in a country, the happier its inhabitants will be»
(Veenhoven & Ehrhardt, 1995, s. 4). Teoriene kalles objektive fordi elementene antas a vere av
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det gode uavhengig av personens subjektive opplevelse av dem, som for eksempel kunnskap eller
frinet (Carlquist, 2015). Teoriene er ofte rettet mot sosiale eller gkonomiske forhold (ibid.). Blant
listeteoriene finner vi teorier om kapabiliteter (mulighet til 2 kunne fungere), samt behovsteorier
(oppfyllelse av grunnleggende behov) (ibid). Noen av de eudaimoniske teoriene betegnes ogsa
som objektive teorier. Et eksempel pa dette er Ryan og Deci (2000); Ryan et al. (2008) sin
selvbestemmelsesteori som forutsetter at behovet for autonomi, kompetanse og tilhgrighet er
imgtekommet for at «well-being» skal oppsta.

2.4 Seligmans forstaelse av lykke

Martin Seligman er en av pionerene innen positiv psykologi, da han har bidratt til &
vitenskapeliggjare feltet. Ved a gjennomfare en rekke sparreundersgkelser fant Seligman ulike
positive utfall av a avdekke og anvende et individs signaturstyrker (Peterson & Seligman, 2004;
Seligman, 2004; Seligman et al., 2006a). Gjennom anvendelse av signaturstyrkene vare kan vi
kultivere de tre aspektene ved lykke: det behagelige liv, det gode liv og det meningsfulle liv
(Peterson & Seligman, 2004).

Seligmans karakterstyrker baserer seg pa antakelsen om at alle mennesker besitter alle 24 styrkene
i en unik, individuell kombinasjon (Peterson & Seligman, 2004; Seligman, 2004). Nar man utgver
karakterstyrkene lever man ifglge Seligmans teori et bedre liv. Slik jeg forstar Seligman er det en
sammenheng mellom det & vere seg selv og a uteve styrkene man besitter. Denne antakelsen
baserer jeg pa Seligmans beskrivelse av det gode liv som et resultat av anvendelse av styrker
(Martin Seligman, 2015; Peterson & Seligman, 2004; Seligman, 2004; Seligman, Rashid, &
Parks, 2006b).

2.4.1 The pleasant life: past, present and future

Hedonistiske teorier tar utgangspunkt i at man kan gke falelsen av behag eller nytelse ved & ha en
rekke positive emosjoner om fortiden, fremtiden og natiden, samt & ha evnen til & gke intensiteten
og varigheten pa disse emosjonene (Bandura & McClelland, 1977; Peterson & Seligman, 2004;
Ryan & Deci, 2001). Positive falelser knyttet til fortiden inkluderer «satisfaction, contentment,
fulfillment, pride and serenity» (Seligman et al., 2006a, s. 776). Lyubomirsky, Sheldon, og
Schkade (2005) er blant forskere som har utviklet takknemlighets- og tilgivelsesgvelser som skal
bidra til & gjere minner mer positive. Seligman viser ogsa til fordelen ved & handtere utfordringer
og vanskelige falelser slik de gjor i @st-Asia: «... those who refrain from expressing negative
emotions and in turn use different strategies to cope with the stresses of life ... tend to be happier»

(Seligman, 2004, s. 69). Positive emosjoner knyttet til fremtiden inkluderer «hope and optimism,
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faith, trust, and confidence» (Seligman et al., 2006a, s. 777). Forskning viser at spesielt hap og
optimisme fungerer som buffere mot depresjon (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000; Snyder,
2000). Positive emosjoner knyttet til natiden inkluderer «satisfaction derived from immediate

pleasures» (Seligman et al., 20064, s. 777).

| over 100 ar har psykoterapi handlet om at pasienter snakker om problemene sine, og bygger pa
en sannhet om at man blir frisk av & snakke om problemer (Peterson & Seligman, 2004). Positiv
psykoterapi (PPT) skiller seg fra standard depresjonsbehandling i den forstand at den fokuserer
pa a gke positive falelser heller enn & behandle de negative (ibid.). Utviklingen av PPT startet
med pilotintervensjoner med hundrevis av studenter. Effekten ble beskrevet som «life-changing»
(ibid.). Dette videreutviklet seg til kursing av 500 helsearbeidere gjennom en 24-ukers periode,
hvor kurset bestod av kombinasjonen teoretiske foredrag og praktiske gvelser. Det viste seg at a
gjennomfare tre av seks gvelser (takknemlighetsbesgk, tre ting du er takknemlig for, og bruk
styrkene dine) farte til reduserte symptomer pa depresjon og gkte lykke. Effekten varte i 6
maneder. Sluttresultatet er en PPT-behandling bestaende av et 12-gvelsers batteri, hvor gvelsenes
hensikt er & gke positive falelser, engasjement og mening (ibid.). Dette kan fare til et bredere
tanke-handlingsreportoar som forsterker hverandre, og farer til en oppadgaende spiral av «well-

being».

2.4.2 The good life: embodying the six virtues and cultivating the 24 strengths

Peterson og Seligman (2004) har utformet et klassifiserings- og malingssystem for menneskelig
styrker. Systemet bestar av 24 karakterstyrker. Disse er knyttet opp mot dyder (visdom, mot,
kjerlighet, rettferdighet, matehold og spiritualitet) Peterson og Seligman (2004) har funnet at er
felles pa tvers av religigse og filosofiske tekster. En mate & oppna lykke pa er ved a engasjere seg
i anvendelse av styrkene man besitter (ibid.). Csikszentmihalyi og Csikzentmihaly (1991) bruker
begrepet «flow» for & beskrive den psykologiske tilstanden man er i nar man utfarer oppgaver
man er engasjert i. Seligman et al. (2006a) beskriver det som: «Time passes quickly. Attention is
completely focused on the activity. The sense of self is lost» (Seligman et al., 2006a, s. 777).
Peterson og Seligman (2004); (Seligman, 2011; Seligman et al., 2006a) foreslar identifikasjon og
engasjering i individers signaturstyrker som en mate a opprettholde tilstanden av flyt pa. Ut fra
teoriene til (Rogers, 1951); Rogers (2004), Maslow (1969) og Ryan og Deci (2000) kan man
identifisere en sammenheng mellom depresjon og mangel pa engasjement. Med bakgrunn i de
overnevnts funn, har The Milan Group laget et behandlingsprogram hvis mal er strukturere
pasientens hverdag pa en mate som gker engasjement. Det viste seg at dette minsket depressive

symptomer (Nakamura & Csikszentmihalyi, 2002).
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2.4.3 The meaningful life

Om man gnsker a utvikle en dypere og mer varig lykke er det hensiktsmessig a utforske konseptet
mening (Martin Seligman, 2015; Seligman et al., 2006a). A ikke anvende ens signaturstyrker til
noe starre enn en selv farer til at potensialet vart gradvis forvitrer, og man sitter igjen med en
meningslas sgken etter lykke (ibid.). Aktivitet som fales meningsfull korrelerer derimot med
lykke (Martin Seligman, 2015; Peterson & Seligman, 2004; Ryff, 1989; Seligman, 2004;
Seligman et al., 2006b). | fglge min tolkning av Seligman er den gode vei til lykke og den
meningsfulle vei til lykke relativt overlappende. Ved a anvende signaturstyrkene man besitter, vil
man hindre forringelse av ens individuelle potensiale. Nar dette gjores «... in the service of
something much larger than you» (Seligman 2002:249), vil man kunne oppleve en tilstand av
«flow» (Csikszentmihalyi, 1990). A anvende signaturstyrkene sine gjennom meningsfulle
aktiviteter kan skije i ulike kontekster, for eksempel religion, politikk eller familie. Man kan oppna
et meningsfullt liv ved & utgve en signaturstyrke som kampsport. Aktiviteten kan fales enda bedre
om den yter noe for andre, for eksempel ved at uteveren deltar som trener innen den samme

kampsporten (Martin Seligman, 2015).

| likhet med det engasjerte livet, foreslar Seligman et al. (2006a) at man kan minske depressive
symptomer ved & engasjere pasienten i meningsfulle aktiviteter. | utviklingen av PPT forsket de
pa hvor sterk korrelasjonen var mellom mangel pa positive emosjoner, engasjering og mening,
og depresjon. 327 deltok i undersgkelsen. Utvalget bestod av klinisk deprimerte, ikke-deprimerte
som gikk pa antidepressive medisiner, og ikke-deprimerte som ikke gikk pa antidepressive
medisiner. Studiet ble gjennomfgart 15 ganger. Resultatet viste sterk sammenheng mellom mening
0g engasjering, og livstilfredshet, samt nedgang i depressive symptomer. Det var derimot svak
korrelasjon mellom positive falelser og livstilfredshet, samt nedgang i depressive symptomer. Det
var disse resultatene som farte til den tredrige forskningen knyttet til PPT. PPT-forskningen ble
utfert pa to grupper, den ene pa mildt til moderat deprimerte (skare pd 10-24 pa BDI), og pa
alvorlig deprimerte (skare pa DSM-IV for Major Depressiv Disorder, skare minst 50 pa ZSRS,
og minst 50 pa OQ). Studiet viste at systematisk gkning av positive emosjoner, engasjering og
mening var effektfullt nar det gjaldt depresjon. Forklaringen er ifalge Seligman et al. (2006a) &
finne i hjernens fungering. «Human beings are naturally biased toward remembering the negative,
attending to the negative, and expecting the worst. Negative emotion is most proximally driven
by negative memories, attention, and expectations and depressed individuals exaggerate this
natural tendency» (Seligman et al., 20064a, s. 783). Ved a praktisere gvelsene som er presentert

tidligere i kapittelet, vil man motarbeide den negative prosessen. Forskerne legger til at gvelsene
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sannsynligvis vil gi hgyere effekt om de tilbys i en vellykket terapeutisk setting, selv om de har

sett effekt av at man individuelt gjennomfarer gvelsene publisert pa Seligman sin hjemmeside.
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3 Metode

Dette kapittelet tar for seg metodiske valg i oppgaveprosessen. Jeg vil innlede med & gi en
utdypende beskrivelse av oppgavens metodiske stasted. Deretter falger en redegjerelse av
fremgangsmate i forhold til innsamling, transkribering og analyse. Videre sier jeg noe om

forskningens kvalitet, for sa & runde av med refleksjon rundt min rolle som forsker.

3.1 Vitenskapsteoretisk forankring

Den vitenskapelige forskningen er per i dag hovedsakelig delt i to paradigmer: det positivistiske
paradigmet og det konstruktivistiske paradigmet (Johannessen, Tufte, & Christoffersen, 2010).
Paradigmene fungerer som ytterpunkter. Det positivistiske paradigmet hevder at en kan erkjenne
verden gjennom sansene, logikk eller matematikk, uten at forskeren farges av egen subjektivitet.
Paradigmet favner hovedsakelig om kvantitative metoder, hvor forskeren sgker a avdekke
objektive sannheter. Naturvitenskapene tilhgrer dette paradigmet, og forholder seg til fenomener
uten sprak, og evne til & forsta seg selv og sine omgivelser. Det konstruktivistiske paradigmet
hevder at det er umulig & oppna direkte kunnskap om verden, da kunnskapen skapes i mgtet
mellom forsker og verden: «Et konstruktivistisk perspektiv pa kvalitative metoder fremhever at
forskningskunnskap er et resultat av relasjonen mellom forsker og de som blir studert. Bade
forsker og informant utformer kunnskap i fellesskap» (Thagaard, 2011, s. 43). Innenfor det
konstruktivistiske paradigmet sgker en & forsta verden, heller enn & formulere allmenngyldige
teorier (Thagaard, 2011). Da oppgaveprosessen narmet seg slutten ble jeg bevist hvordan
oppgaven har blitt til i en vekselvirkning mellom meg som forsker, min forforstaelse,
informantenes historier og faglitteratur. Da intervjuperioden startet hadde jeg fordypet meg i en
del litteratur, og falte meg relativt godt forberedt til de neste fasene i prosjektet. Ettersom
analyseprosessen steg frem oppdaget jeg stadig nye vinklinger til temaet, og jeg har fortsatt &
fordype meg i faglitteratur til oppgavens slutt. Som forsker innen det konstruktivistiske
paradigmet kan jeg anvende bade kvantitativ og kvalitativ metode. Da jeg gnsket a forsta temaet

i dybden valgte jeg a samle inn data ved hjelp av det kvalitative forskningsintervjuet.

3.2 Kvalitativ forskningsmetode

Et skille som raskt dukker opp i den samfunnsvitenskapelige metodelaeren, er det mellom
kvantitativ og kvalitativ metode. Innen den kvantitative tilneermingen gnsker man a telle opp

fenomener, altsda & Kkartlegge utbredelse. Denne tilnermingen er relativt lik den

naturvitenskapelige metode, bare tilpasset det faktum at det er mennesker og menneskelige
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fenomener man studerer. Kvalitativ metode er mer hensiktsmessig om man skal tilegne seg starre
forstaelse for et sosialt fenomen, samt fa innblikk i individers egne opplevelser av, og erfaringer
med, fenomenet (Johannessen et al., 2010; Kvale & Brinkmann, 2009). Johannessen et al. (2010)
og Knox og Burkard (2009) skriver at problemstillingen er retningsgivende for valg av metode.
Problemstillingen bidrar til & avgjagre hvor vellykket et forskningsprosjekt er, da det er den som
angir spgrsmal undersgkelsen forventes a gi svar pa. Problemstillingen jeg har valgt fordrer at jeg
gar i dybden for & utforske ulike perspektiver. Dette gjer kvalitativ metode best egnet
(Johannessen et al., 2010). Bergander (2006) statter dette ved a si falgende:

@nsker man a forsta hvorfor mennesker gjer som de gjer og dermed fa vite mer

om erfaringer, opplevelser, tanker, forventninger, motiver og holdninger, vil

kvalitative metoder som kan generere ideografisk kunnskap (fokus pa

enkelthendelser), kunne vaere mer relevant enn kvantitative metoder som

frambringer generaliserbar, mer nomotetisk kunnskap (fokus pa lovmessigheter).
(Bergander, 2006, s. 25)

Ved & samle inn rike beskrivelser haper jeg & tilegne meg ny innsikt jeg kan anvende, bade
personlig, og i rollen som radgiver. Jeg tror mange hadde funnet det spennende & samle inn
kvantitativ data som viste antallet individer som definerer seg selv som lykkelig, hvilken type
Iykke de opplever og sa videre. Jeg ville sannsynligvis syntes det var spennende selv. Sparsmal
som «hvordan opplever de egentlig lykke?» og «hvordan forholder de seg til det & vaere lykkelig?»
ville ikke blitt besvart gjennom kvantitative data. Min nysgjerrighet tilfredsstilles forst ved 4 ga i
dybden pa et tema. Som radgiver anser jeg det som mer fruktbart & kunne tilby klienten eksempler
pa andres tanker og falelser rundt det & vere lykkelig, heller enn & ha tall som sier hvor mange
mennesker som anser seg selv som lykkelig. Hvilken nytte tjener et innblikk i et individs historie

kontra et bredere sammenligningsgrunnlag?

Jeg pépeker ofte at skillet mellom min personlige og yrkesmessige rolle er nesten ikke-
eksisterende. Nar jeg fra oppgavestart hadde en intensjon om a utvikle meg gjennom prosessen
differensierte jeg ikke mellom «min berikelse som privatperson» og «min berikelse som
radgiver», da jeg oppfatter at disse i relativt stor grad er en og den samme. Denne forstaelsen star
ved oppgavens slutt. Historiene informantene har latt meg ta del i har bidratt til utformelsen av
min personlige livsfilosofi. Slik jeg ser det er denne plattformen en ngdvendighet for hvordan jeg
utever radgiverrollen. Plattformen vil utgjare min «radgiverstil». En fglge av & ha gjennomgatt
personlige prosesser i lgpet av oppgaveperioden, parallelt med gjennomfgring av intervjuene, er
gkt forstaelse for individet og individets prosess. Hadde jeg gjennomfert en kvantitativ
undersgkelse tror jeg ikke jeg hadde tilegnet meg denne innsikten, men heller forstatt lykke som

noe man i starre grad kunne generalisere.
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3.3 En fenomenologisk tilneerming

Jeg har valgt & anvende en kombinasjon av en fenomenologisk og hermeneutisk tilneermingsmate.
Fenomenologi er bade en filosofi, og et kvalitativt forskningsdesign (Johannessen et al., 2010).
Som filosofi beskriver Johannesen et al. (2010) fenomenologi som laeeren om det som viser seg.
Et eksempel kan vaere den enkelte informant sin subjektive opplevelse og forstaelse av hva lykke
er og hvordan informanten forholder seg til denne forstaelsen. Som design betyr fenomenologi a
utforske og beskrive mennesker og deres erfaringer med, og forstaelse av, et fenomen (ibid.). |
denne oppgaven utforskes informantenes livsverden ved hjelp av det kvalitative
forskningsintervjuet, og analyseres ved hjelp av Giorgis modell (1989, 2012). Thagaard (2011)
uttrykker enighet i at det fenomenologiske vitenskapssynet tar utgangspunkt i den subjektive
opplevelsen. Carl Rogers uttrykker at det er klienten som sitter med svarene (lvey, D'Andrea, &
Ivey, 2011). Informanten er ekspert pa egne erfaringer og falelser (ibid.). Som forsker vil jeg sgke
a oppna forstaelse av den dypere meningen i informantenes erfaringer. Johannessen et al. (2010)
sier at kvalitative undersgkelser kan gjennomfgres pa mange forskjellige mater. Som falge av
dette stilles det krav til at rapporteringen av resultatene er transparente, eller gjennomsiktige.
Dette for at forskningen skal vaere etterprgvbar. For a tilfredsstille kravet om etterprgvbarhet har
jeg forsgkt & beskrive prosessen pa en lettfattelig og detaljert mate. Funnene er ogsa presentert
uten omskrivninger, med respekt til konteksten de ble fortalt i.

Slik jeg forstar fenomenologi er forsker, om ikke en ressurs, sa en del av forskningsprosessen.
Bakgrunnen for denne tolkningen baserer seg pa Johannessen et al. (2010) utsagn: «Forskerens
refleksjoner over egne erfaringer kan derfor danne et utgangspunkt for forskningen» og «...
forskeren kan sette ord pa sykepleiernes erfaringer ... ved a leve seg inn i deres situasjon»
(Johannessen et al., 2010, s. 39). Innen fenomenologien vektlegges det at man kan sette til side
egen forforstaelse, for pa denne maten & oppdage informantenes livsverden uten a tillegge egne
tolkninger. Jeg er enig i kritikere som mener det er umulig for et menneske 4 tilsidesette egen
forforstaelse. A vaere bevisst kan veere mer oppnaelig. Da jeg startet oppgaven trodde jeg det
skulle veaere enkelt a legge til side min egen livserfaring og fordommer. Mot slutten av oppgaven
blir jeg stadig mer bevisst hvor mange fordommer jeg startet med. Innledningsvis hadde jeg delt
inn mennesker i to grupper, hvor den ene levde livet med lukkede gyne, kontra den andre gruppen
som levde livet i trad med en personlig, dypere mening. Den farste gruppen sa jeg for meg var
ulykkelig, eller trodde de var lykkelige, mens den andre gruppen sa jeg for meg falte pa en dypere
og mer varig lykke. Jeg var, til min store overraskelse, ikke bevisst skillet mellom «min

oppfatning av andre» og «andres oppfatning av seg selv». Med tanke pa hvor bevisst jeg var at
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oppgaven skulle berike meg, ikke en fremtidig arbeidsgiver, finner jeg det fascinerende at jeg har
oppdaget relativt omfattende «blindspots» mot slutten av prosessen. Jeg begynner a ane at jeg har
veert annerledes siden jeg var ung, og at jeg som ungdom og ung voksen mer eller mindre bevisst
har tatt valg som skiller seg fra normen. Dette har veert kostbart, og forklarer sannsynligvis skillet
jeg har skapt mellom «de som er bevisst hvem de er og hva de vil» og «de som fglger strammens,
Med dette utgangspunktet har jeg en gryende forstaelse over hvilke bias oppgaven kan ha. Jeg
synes jeg har veert apen for informantenes historier, samtidig har jeg brukt oppgaven til a sgke

bekreftelse for min mate a leve pa, sa hvor apen kan jeg ha veert?

3.4 En hermeneutisk tilneerming

Den hermeneutiske retningen faller inn under kvalitativ metode, og ogsa innen denne
tilneermingen gnsker man «tykke», eller «rike» beskrivelser (Thagaard, 2011). En slik beskrivelse
kan inkludere det forskeren observerer, utsagn om hva informanten kan ha ment, hvilke
fortolkninger informanten selv gir, og hvilke fortolkninger forskeren kan ha. Det
vitenskapsteoretiske standpunktet mitt har ikke kun opphav i fenomenologien, men ogsa i den
hermeneutiske tilneermingen. Jeg er enig med Kvale og Brinkmann (2009) i det jeg mener at jeg
bringer med meg egne erfaringer og refleksjoner inn i forskningen. Det er noe jeg vanskelig kan
legge til side. | falge Kvale og Brinkmann (2009) kan jeg bare sgrge for & vaere bevisst
farforstaelsen. «Hermeneutikken fremhever betydningen av a fortolke folks handlinger gjennom
a fokusere pa et dypere meningsinnhold enn det som er umiddelbart innlysende» (Johannessen et
al., 2010, s. 39). I mine gyne er skillet mellom fenomenologien og hermeneutikken til en viss grad
overlappende, og ut fra egen forstaelse har jeg fetter innen begge designene. Jeg bade beskriver

og tolker.

3.5 Semistrukturert intervju som datainnsamlingsstrategi

Jeg valgte & benytte meg av det kvalitative forskningsintervjuet for a fa tilgang pa informantenes
fortellinger. «Formalet med et intervju er a fa fyldig og omfattende informasjon om hvordan andre
mennesker opplever sin livssituasjon og hvilke synspunkter og perspektiver de har pa temaer som
blir tatt opp i intervjusituasjonen. Intervjuer gir et serlig godt grunnlag for & fa innsikt i
informanters erfaringer, tanker og felelser» (Thagaard, 2011, s. 87). Andre kvalitative metoder er
for eksempel observasjon eller case-studier. Observasjon hadde vart spennende, men oppgavens
tidsramme gjorde dette utelukket for min del. Skulle jeg prioritert det, ville allikevel intervju veert

hovedkilden til informasjon. For & fa tak i essensen av et fenomen, ma informanten uttale seg. At
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jeg som forsker kan be informanten utdype minsker ogsa sannsynligheten for misforstaelser og

at jeg rapporterer egne tolkninger.

Det kvalitative forskningsintervjuet kan utformes pa flere mater. Det ene ytterpunktet preges av
lite struktur, og kan betraktes som en samtale mellom forsker og informant hvor hovedtemaene
er bestemt pa forhand. Den andre ytterligheten har et relativt strukturert oppsett, hvor spgrsmalene
pa forhand er utformet og organisert i en fast rekkefglge (Johannessen et al., 2010). Jeg har
anvendt en delvis strukturert tilnerming, hvor jeg fastla utformingen og rekkefglgen pa
sparsmalene i forkant av intervjuet (se intervjuguide). Den endelige rekkefglgen ble avgjort
underveis i intervjuene, da informantene fgrte meg til de ulike temaene i forskjellig tempo.
Thagaard (2011) peker pa denne fleksibiliteten som et viktig aspekt, da det er denne som knytter
sparsmalene til den enkelte informantens forutsetning. «Det kvalitative forskningsintervjuet er en
samtale mellom forsker og informant ...» (Thagaard, 2011, s. 89). Ved & ha mindre struktur kunne

jeg fokusere mer pa interaksjonen mellom informantene og meg.

Som forsker er jeg et instrument for innhenting av datamateriale. Kvale (1997) gir uttrykk for at
intervjueren med fordel kan besitte kunnskap om temaet som tas og om sosiale relasjoner.
Gjennomfering av preveintervju trekkes frem som en styrkende forberedelse i forhold til
datainnsamlingen (Thagaard, 2011). Etter & ha utformet intervjuguiden gjennomfarte jeg et
testintervju med en naer venn og medstudent. Testinformanten innfridde de samme kriteriene som
informantene ble utdelt. Gjennomfaringen av testintervjuet varte en klokketime (60 minutter).
Intervjuene varte mellom 75 minutter og 110 minutter. |1 dagboken jeg skrev i forbindelse med
masteroppgaven har jeg notert tanker og refleksjoner rundt testintervjuet. Thagaard (2011) sier at
manglende selvtillit hos intervjueren kan skape en darlig intervjusituasjon, da fokuset vil vaere pa
prestasjon i situasjonen, kontra pa meningsinnhold. Til tross for at jeg opplevde meg selv som
rolig og fattet i forkant av testintervjuet, var jeg tidvis ufokusert underveis i intervjuet. Fokuset
fluktuerte mellom informantens fortelling, og egen underveis-vurdering i forhold til om «jeg fikk
den infoen jeg hadde bruk for». I tillegg var det mentalt krevende a ha oversikt over hele
intervjusituasjonen, for pa den maten a kunne trekke paralleller mellom ulike utsagn og sa videre.
Tilbakemeldingene i etterkant gikk var i stor grad positive og handlet hovedsakelig om evnen min
til & folge opp, og & knytte sammen ulike trader og utsagn. Jeg ble ogsa anbefalt & endre
innledningsspegrsmalet mitt, da testinformanten syntes spersmalsformuleringen farte til et

upersonlig og «fagoppgulpende» svar.

Intervjuguiden bestar av fem hovedspgrsmal, hvor tre av disse har to til fem underspgrsmal. De

to innledende spgrsmalene ble stilt som innledende spgrsmal i alle intervjuene. Spersmal tre
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(«Forholder du deg annerledes til det a vaere lykkelig na i forhold til da du var yngre?») og fire
(«Kan du tenke pa en situasjon hvor du har statt ovenfor et utfordrende eller vanskelig valg, hvor
det var krevende a ta valget?»), med pafalgende underspersmal, ble stilt nar det foltes mest
naturlig. Spgrsmal fem, om spiritualitet/andelighet, var et avrundende spersmal i alle tre
intervjuene. Det innledende spgrsmalet ble endret etter gjennomfaring av testintervju og gikk fra
a lyde «Hvordan vil du definere begrepet lykke?» til «Hva tenker du pa nar du hgrer begrepet
lykke?». Jeg tror den sistnevnte formuleringen fikk informantene til a tenke pa sin oppfatning av
lykke, kontra hva en felles definisjon for begrepet kan vere. Ingen andre spersmal ble endret

ytterligere gjennom datainnsamlingsperioden.

Intervjuene ble gjennomfart i tidsrommet 24.02.15 til 17.03.15. De to ferste intervjuene ble
giennomfart pa arbeidsplassen til informanten, mens det siste ble gjennomfert i informantens
leilighet, alle etter forespgrsel fra informantene. Samtykkeerklaering ble lest og underskrevet i
forkant av intervjuet. Innholdet hadde blitt informert om elektronisk pa forhand. Informasjon om

intervjuets tema hadde ogsa blitt gitt pa et tidligere tidspunkt.

3.6 Mikroferdigheter — et sentralt aspekt ved det kvalitative intervjuet

Nar det gjelder Kvales utsagn om at intervjueren med fordel kan besitte kunnskap ogsa om sosiale
relasjoner, er det relevant a vise til mikroferdigheter. (Kvalsund, 2009) gir en kortfattet innfaring
i det han kaller oppmerksomhetsferdigheter. Det er viktig a papeke ferdighetene er noe annet enn
holdninger. «En kan utforske hvordan lytting gjeres rent teknisk, men holdningen en har til selve
Iyttingen, viser hvilken holdning en har til personen en lytter til. Lyttingens hensikt eller intensjon
er i neste instans & hjelpe den andre, men kan ogsa vare & utnytte eller manipulere den andre»
(Kvalsund, 2009, s. 5). Lytting er ifglge Kvalsund (ibid.) den grunnleggende
oppmerksomhetsferdigheten, og kan veere passiv, aktiv, fokusert eller helhetlig. Av Kvalsunds

(ibid.) ferdigheter nevner jeg de jeg engasjerte meg mest aktivt i, i lgpet av intervjuene.

3.6.1 Passiv lytting

Passiv lytting sees i kontrast til aktiv lytting, og gir mindre apenbar og synlig respons, samt er
mindre verbalt responderende (men mer kroppskorresponderende). En passiv lytter kan fa med
seg et mer helhetlig bilde. Svakheten er at man ikke har like lett for & «skape rapport»; a gi respons
som kan skape gjensidig forstaelse. Dette kan motvirkes ved at den passivt lyttende jevnlig
oppsummerer hva som er forstatt. Refleksjon i etterkant av intervjuene statter inntrykkene jeg
dannet meg underveis. | intervju én og tre anvendte jeg i stgrre grad passiv lytting, og da spesielt

i det sistnevnte. Informantene ga rike beskrivelser, i perioder uten nevneverdig mye aktiv
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oppfordring. Intervju to skilte seg ut, da informanten ikke hadde kjennskap til tematikken pa
samme mate som de to ande informantene, og da ogsa hadde behov for oppfordring og veiledning
for & besvare de ulike sparsmalene. | ettertid har jeg stilt meg sparrende til hvorvidt dette pavirker
kvaliteten pa datamaterialet. Jeg er usikker pa om jeg ledet informanten dit jeg ensket, og
eventuelt i hvilken grad. Pa den andre siden: hadde jeg endt opp med relevant data om jeg ikke

ledet informanten?

3.6.2 Aktiv lytting

Aktiv lytting kan skje pa mange mater. Kvalsund (2009) nevner teknikker som parafrasering,
parasprak, refleksjon av kroppssprak/mimikk, og falelsesorienterte responser. Rogers (1951)
mener at det finnes tre kjernebetingelser for den gode samtale. Selv om Rogers (ibid.) snakker
om en terapeutisk samtale har betingelsene overfagringsverdi til en intervjusituasjon. Det farste
punktet handler om at intervjuer ma ha et positivt grunnsyn pa informanten. Dette vil bygge tillit,
og gke sannsynligheten for rike beskrivelser. Det andre punktet handler om at intervjuer er sa
kongruent som mulig, altsa at det er samsvar mellom intervjuers indre tanker og felelser, og
intervjuerens ytringer. Det siste punktet fordrer at intervjueren er empatisk. Dette innebeerer en
vilje til & forsta informanten. | mine gyne har jeg som hovedregel et positivt grunnsyn pa
mennesker jeg gar i dypere dialog med. Jeg har en genuin nysgjerrighet og interesse for
mennesker. Dette gjaldt ogsa for informantene. Om det var noe annerledes ved innstillingen min
til informantene, kontra mennesker jeg mater pa personlig basis, har det veert en enda hgyere grad
av nysgjerrighet. Dette skyldes informantenes rolle: samtlige var kilder til nye perspektiver pa et
tema jeg hadde filosofert over i lang tid. Tilliten synes etablert, da jeg fikk rike beskrivelser,
spesielt i intervju tre, men ogsa i intervju én. Intervju to inneholdt en dialog i sterre grad, og
inneholdt mindre omfattende beskrivelser. Om jeg var kongruent synes jeg er utfordrende & svare
pa. Fokuset var i liten grad innover vendt underveis i intervjuene. | intervju to tok jeg meg, ved
flere anledninger, a fale frustrasjon over at jeg «stanget i veggen». Jeg har reflektert over dette i
etterkant, og lurer pa om jeg hadde en klar formening om hva jeg ville hgre fra informanten. Dette
kan vere bade positivt og negativt. Om jeg gnsker a fa bekreftet mine tanker angaende lykke er
det negativt. Om jeg derimot gnsker informasjon om temaet lykke, og faler informanten snakker
om noe annet (men lignende), kan frustrasjon fungere som en bevisstgjgring pa at jeg ma angripe
intervjuet pa en annen mate. Det er utfordrende a legge til side egen forforstaelse, og jeg finner

ikke et endelig svar pa akkurat denne problematikken.

Kvalsund (2009) trekker ogsa frem oppmerksomhet; kontakt, tilbaketrekking og tilbakevending,
som viktig i en hjelperelasjon. Oppmerksomhetsferdigheter anvendes hele tiden, men en kan
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forvente at ferdighetene preger den innledende kontaktfasen spesielt. «Da vil en lytte, parafrasere,
vise empati, lete etter positive signaler for & bekrefte, gi oppmerksomhet til parasprak og annet
kroppssprak, og speile falelser for a skaffe til veie ngdvending informasjon og bygge den gode
hjelperelasjonen» (Kvalsund, 2009, s. 14). Ferdighetene skapet et grunnlag for a forsta seg selv,

og den andre ut fra subjektiv erfaringskunnskap, pa et humanistisk verdigrunnlag.

3.7 Utvalgskriterier og valg av informanter

Informantene ble valgt med bakgrunn i fellestrekkene alder (40-50 ar), hayere utdannelse og jobb
hvor menneskelig relasjon er hovedfokus. Jeg ville i tillegg ha fglgende faktorer som ikke var
like: familiesituasjon, tro, yrke og kjgnn. Ved oppgavestart hadde jeg et tydelig bilde av hvilke
informanten jeg ville intervjue: reflekterte individer som hadde god kontakt med falelsene sine.
Jeg gnsket ogsa informanter som ikke var A4. Med dette mente jeg at informantene skulle ha
kjennskap til hvem de var og hva de gnsket i livet, samt at de skulle ha erfart hvordan det var a ta
valg som var riktig for seg selv, kontra & leve et liv samfunnet ville ansett som vellykket. Jeg
gnsket informanter som gnsket & veere lykkelig. Jeg var tydelig pa at oppgaven skulle tjene meg
personlig. Jo nermere innlevering, jo mer forstaelse har jeg tilegnet meg i forhold til konflikten
mellom (1) & gjennomfare en prosess som gir meg gkt forstaelse for meg selv i relasjon med livet,
og (2) a skrive en vitenskapelig forskningsartikkel. | ettertid ser jeg i stgrre grad utfordringene
ved a skulle velge kriteriene jeg hadde lyst til & velge. Sparsmal som «vil ikke alle betegne seg
som reflektert?» og «vil ikke alle egentlig veere lykkelig?» har skapt ettertanke. Jeg er usikker pa
hvorvidt jeg er enig, men jeg forstar utfordringen «hvem avgjegr hvorvidt informanten er
reflektert?» og «hvem avgjer om informanten gnsker & vaere lykkelig?». Kriteriene jeg nevner
innledningsvis er av en annen karakter, og levner ikke rom for tolkning. Hvis jeg skulle
giennomfart utvelgelsen pa ny ville jeg formulert de opprinnelige (gnskede) kriteriene med
utgangspunkt i det psykologiske fagfeltet. Jeg ville ogsa fatt en stgrre gruppe til og svare pa

kriteriene, s jeg hadde hatt et sammenligningsgrunnlag.

Informantene er anonymisert og har fatt falgende pseudonym: Linda, Stine og Robert. Linda ble
intervjuet farst. Hun er i slutten av trettiarene, er gift og har to barn. Hun utdannet seg i Bergen,
men flyttet til Trondheim etter en periode hvor jobb og samboerskap hadde vert utfordrende. Hun
ble veerende i Trondheim, og tar na en doktorgrad, mens hun jobber deltid som terapeut. Stine er
ogsa i slutten av trettiarene, er gift og har to barn. Hun har utdannelse fra Naprapathogskolan, og
bruker utdannelsen i sin naveerende jobb i Trondheim. Robert er tidlig i fertidrene, enslig, uten
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barn. Han utdannet seg ved NTNU, og jobbet i en attedrsperiode med bistandsarbeid. | senere tid

har han valgt & utdanne seg til coach, og driver per i dag med dette.

3.8 Amedeo Giorgis analysemodell

Giorgis analysemodell kombinerer vitenskapelige standarder med en fenomenologisk tankegang.
Dette innebaerer at man samler inn informasjon ved a vaere metodologisk, systematisk, og kritisk,
altsa at man arbeider ut fra et fastsatt regelsett som gir tilgang til fenomenet man forsker pa Giorgi
(2012). At analysemodellen fglger fenomenologisk tankegang innebzrer at man studerer
fenomenet slik det oppleves. Fenomenologer sgker mgnster og struktur i det opplevde fenomenet.

Giorgi (2012) papeker viktigheten av forskerens tankesett:

First of all, she has to assume the attitude of the phenomenological reduction which means
that she must resist from positing as existing whatever object or state of affairs is present to
her. The researcher still considers what is given to her but she treats it as something that is
present to her consciousness and she refrains from saying that it actually is the way it
presents itself to her. In addition, she refrains from bringing in non-given past knowledge to
help account for whatever she is present to. She concentrates on the given as a phenomenon
and everything that is said about the phenomenon is based upon what is given. (Giorgi,
2012, s. 4-5)

Nar den vitenskapelige, fenomenologisk metoden gjennomfares i praksis falger man fire steg: (1)
tilegne seg overblikk over datamaterialet, (2) dele inn datamaterialet i meningsenheter, (3)
transformere datamaterialet fra meningsenheter til uttrykk som omhandler hva informanten har
sagt; «In other words the psychological value of what the subject said is made explicit for the
phenomenon being studied» (Giorgi, 2012, s. 5) og 4) lage kategorier og strukturere disse. Hvert
enkelt intervjuene ble lest gjennom tre ganger, for pd denne maten a skape en forstaelse av
helheten. Jeg leste ngye gjennom den farste gangen, for sa a skumlese. Jeg strebet etter a ha
talmodighet med hver enkelt tekst. Dette var utfordrende, da jeg gnsket a skrive stikkord og a
markere ngkkelord i teksten. Meningsenhetene ble definert ved at jeg markerte endringer i
teksten. Giorgi (1989) vektlegger forskers intuisjon i denne delen av prosessen. «... I want this
kind of lived spontaneity to operate, as opposed to a logical empirical perspective where first the
criteria are posited and then one sees if the data supports them or not» (Giorgi, 1989, s. 49). |
forkant av prosessen var jeg usikker pa egen evne til a avdekke endring i teksten. Dette viste seg
a veere en ungdvendig bekymring. Ved a skumlese opplevde jeg en jevn flyt i arbeidet. Steg tre

omhandler transformasjon av meningsenheter. Jeg tok for meg hver enkelt meningsenhet med
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hensikt & avdekke informasjon om det aktuelle fenomenet. Pa dette tidspunktet begynte jeg a ta
notater i form av beskrivende stikkord, forslag til kategorier, sparsmal og refleksjoner. Jeg skrev
de farste notatene for hand, for sa a fare de handskrevne notatene elektronisk. Fjerde og siste steg,
gar ut pa a strukturere meningsenhetene til & beskrive fenomenet. | denne fasen forsgkte jeg a
trekke linjer mellom de ulike kategoriene i hver enkelt intervju. Jeg satt med bade intervjuene,
notatene fra tidligere i analyseprosessen og et stort, blankt ark foran meg. Pa det store, blanke
arket skisserte jeg tre kolonner, hvor jeg fylte inn stikkordskategoriene fra steg tre. Deretter trakk
jeg paralleller mellom kategoriene som lignet, for sa & finne en endelig beskrivende
kategoriformulering. Giorgi (1989) Giorgi (1989) oppsummerer pa en beskrivende mate nar han
sier folgende: ... the secret of the process is the confidence that there’s something to be seen and

something to be said, and there always is” (Giorgi, 1989, s. 51).

3.9 Kvalitet i forskningen: generaliserbarhet, reliabilitet og validitet

| boka Qualitative Psychology - A Practical Guide to Research Methods innledes kapittel tre ved
a si falgende: «This chapter assumes not only that qualitative research yields useful knowledge
but also that it is as legitimate a form of science as any other set or procedures acceptable to
science» (Smith, 2008, s. 27). For a sikre kvalitet i forskningen har jeg valgt & forholde meg til
Lincoln og Guba (1985) sine forskningskriterier: palitelighet, troverdighet, overfarbarhet og
bekreftbarhet.

Palitelighet (reliabilitet) handler om & synliggjere forskerhandverket for a sikre at forskningen er
konsekvent gjennomfart (Postholm, 2010). Man styrker forskningens palitelighet ved & gi
inngdende beskrivelser av kontekst, samt en apen og detaljert fremstilling av fremgangsmaten for
hele forskningsprosessen (Johannessen et al., 2010). Jeg har etterstrebet & gi en inngaende
beskrivelse av fremgangsmaten gjennom hele prosessen. | tillegg har jeg lagt ved
informasjonsskriv, samtykkeerklaring og intervjuguide. Selv om dette gjgr det mulig for andre &
gjenta forskningen jeg har gjort, kan man ikke forvente & produsere samme resultat. | et kvalitativt
intervju vil det mellommenneskelige samspillet veere avgjgrende for resultatet. Det er i det
relasjonelle samspillet ny kunnskap oppstar (Kvale & Brinkmann, 2009). Johannessen et al.
(2010) papeker ogsa at man som forsker besitter ulik erfaringsbakgrunn, noe som ogsa pavirker

forskningsresultatene.

Troverdighet (begrepsvaliditet) defineres ofte ved sparsmalet «maler vi det vi tror vi malet?».
Johannessen et al. (2010) definerer det slik: «Validitet i kvalitative undersgkelser dreier seg om i

hvilken grad forskerens framgangsmater og funn pa en riktig mate reflekterer formalet med
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studien og representerer virkeligheten» (Johannessen et al., 2010, s. 230). Dette kan oppnas ved
ulike grep: (1) vedvarende observasjon, slik at man kan skille mellom relevant og irrelevant
informasjon, (2) metodetriangulering, altsa bruk av ulike metoder som for eksempel observasjon
og intervju, (3) formidle resultatene til informantene, for a la disse kunne bekrefte eller avkrefte
resultatene, eller (4) la andre forskere analysere samme datamateriale for a se hvilken tolkning de
kommer frem til (ibid). Intervjuene ble gjennomfert ansikt til ansikt, og levner rom for
observasjon i intervjusituasjonen. Pa denne maten kunne jeg undersgke kroppssprak og verbal
informasjon opp mot hverandre. Dette gjorde det mulig a stille spgrsmal hvis jeg oppfattet avvik
mellom observasjon og verbal tale. Jeg har ogsa gitt informantene tiloud om & lese gjennom
analysen, men kun en gnsket a bruke tid pa det, og jeg fikk ikke tilbakemeldinger pa hvorvidt
analysen var treffende eller ikke.

En undersgkelses overfarbarhet (ekstern validitet) dreier seg om hvorvidt forsker lykkes i a
etablere beskrivelser, begreper, fortolkninger, og forklaringer som er nyttige pa andre omrader
enn det som studeres. All forskning, sier Johannessen et al. (2010), har som mal & kunne trekke
slutninger utover de umiddelbare opplysningene som samles inn. Jeg har etter beste evne forsgkt
a gi detaljerte beskrivelser av forskningsfeltet, fremgangsmaten og resultatene. Ved a gjare dette

gker jeg sannsynligheten for at andre kan kjenne seg igjen.

Bekreftbarhet (objektivitet) skal sikre at resultatene av forskningen ikke er et produkt av
forskerens subjektive holdninger. Det finnes en rekke strategier for & sikre dette. A beskrive alle
beslutningene i hele forskningsprosessen er et eksempel. En fglge av dette er oppgavens
metodedel. Det er ogsa viktig & vere selvkritisk til hvordan prosjektet er gjennomfart, og
kommentere tidligere erfaringer, fordommer og oppfatninger som kan pavirke fortolkningen og
tilneermingen i prosjektet. Innledningsvis var jeg relativt personlig i forhold til beskrivelsene mine
nar det gjelder motivasjon for oppgaven. Dette gjgr det mulig for andre & avgjere hvorvidt

oppgaven innfrir kravene til bekreftbarhet.

3.10 Etiske vurderinger

Den nasjonale forskningsetiske komité for samfunnsfag og humaniora (NESH) er utarbeidet for
a hjelpe forskere med a reflektere over etiske oppfatninger og holdninger, bli bevisst
normkonflikter, styrke godt skjgnn og evnen til  treffe velbegrunnede valg mellom motstridende
hensyn. Forskningsetikken har basis i vitenskapelig allmennmoral. Jeg tolker dette til at man kan
utgve god forskningsetikk ved reflektere over grunnleggende metodekunnskap, noe jeg har gjort

i forkant av, og underveis i, oppgaven. | tilfeller hvor jeg har fglt usikkerhet, har jeg anvendt
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NESHS retningslinjer (humaniora, 2006). Mine etiske vurderinger har i grove trekk handlet om
(1) & behandle informantene med respekt gjennom hele forskningsprosessen, (2) sikre
anonymitet, og (3) & behandle datainnsamlingen konfidensielt (i tillegg til sletting av

datamateriale ved oppgavens slutt).

| heftet Forskningsetiske retningslinjer, peker NESH ut de mest aktuelle retningslinjene en forsker
bar kjenne til (humaniora, 2006). Reglene om forskers adgang til taushetsbelagt materiale og om
adgang til & lagre materiale med personopplysninger er av serlig betydning. Hensyn til personer
trekkes ogsa frem som vesentlig, og omfatter blant annet respekt for menneskeverd, integritet,
frinet og medbestemmelse, informasjon til de som utforsker og sa videre (ibid.). De overnevnte
punktene er i mine gyne etterlevd pa en god mate. Vanlig praksis blant forskere er & sgke NDS,
personvernombudet for forskning. Prosjektet er meldepliktig dersom man skal behandle
personopplysninger ved hjelp av datamaskinbasert utstyr, og/eller drive manuell systematisering
av sensitive opplysninger, ordnet etter navn eller fgdselsnummer. Det er hvordan forsker
behandler opplysningene underveis i fra innsamlingen starter til resultatene publiseres som er
avgjgrende for hvorvidt prosjektet ma meldes. Hvis alle elektroniske data er anonyme, og hvis
alle sensitive data ikke kan knyttes direkte opp mot personopplysninger, omfattes ikke prosjektet
av meldeplikten. Oppgaven har fornavn og etternavn kun nevnt i én forbindelse; handskrevet
signering av taushetserkleering. Navn, fadselsdato, navn pa andre familiemedlemmer, spesifikt
bosted eller navaerende yrke nevnes heller ikke i intervjuene (Services). | forkant av
datainnsamlingen fikk informantene et infoskriv med opplysninger om undersgkelsens tema.
Taushetserkleeringen informerte om at de kunne trekke seg underveis i undersgkelsen, og at

innsamlet data kom til & bli behandlet konfidensielt.
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4 Resultatkapittel

| dette kapittelet presenteres resultatene i studien. Resultatene bestar av kategorier som ble dannet
pa bakgrunn av analysen. Gjennom informantenes fortellinger far man innblikk i hvordan de
forstar hva lykke er, og hvordan de forholder seg til det a veere lykkelig. Samlet sett vektlegger
informantene perspektiver som gir et bredt perspektiv pa problemstillingen. Som forsker bringer
jeg min egen forforstaelse inn i oppgaveprosessen. Resultatene vil veare farget av dette. Det er
viktig a papeke at det finnes flere mater a analysere dataene pa, og resultatene vil ha variasjoner
med bakgrunn i personen som gjgr innsamlingen og analysen (Postholm, 2010).

Hver kategori blir presentert med en kort introduksjon, etterfulgt av beskrivelser og sitater som
utgjer grunnlaget for kategorien. Ettersom informantene er presentert i metodekapittelet, vil jeg
ikke repetere beskrivelsene her. Intervjuene har blitt bearbeidet ned til falgende hovedkategorier:
gyeblikkets gleder, personlige styrker og mening.

4.1 Om lykke

Pa spersmal om a definere lykke trekker informantene frem spesielt to aspekter: muligheten til &
leve i trad med hvem man er, og & ha ubetinget kjearlighet ovenfor seg selv. De papeker ogsa
omfanget av lykkebegrepet nar de sier at man kan fa ulike begrepsdefinisjoner fra hvert enkelt
menneske. Samtidig skiller informantene mellom lykke som noe kortvarig og relativt overfladisk,
og lykke som noe dypere og mer varig. Nar informantene gjer rede for det utfordrende valget de
har tatt, far jeg innblikk i historier som rommer blant annet ambivalens, eksistensiell krise,
frigjgring og oppbygging av selvtillit.

4.2 @yeblikkets gleder

Samtlige informanter mener lykke er opp til hvert enkelt individ & definere. «Det blir personlig.
Et personlig avhengig spgrsmal. Sa jeg vil tro at det er mange som er mye mer lykkelig enn meg,
men pa helt andre premisser enn det jeg har», sier Linda. Stine sier det samme: «Det er veldig
individuelt hva folk forbinder med lykke.» Linda og Robert skiller mellom to ulike typer lykke:
en overfladisk og en dypere. Robert definerer de som lykke 1, eller fglelsesdimensjonen, og lykke
2, eller veerensdimensjonen. Innen den overfladiske lykken nevner blant annet informantene

opplevelser, erfaringer og materielle goder.
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421 Akjope lykke
Stine tror mange sgker lykke i a kjgpe ting:

Jeg tror det er mange som seker lykke 1 4 kjope seg ting. Nettopp det du sier at man... At
man bestemmer selv hva man vil bruke pengene pa, og liksom er kjempe forngyd med det
man har brukt penger pa. Det tror jeg. Men jeg tror det er en korttidsfalelse. Den varer ikke
lenge nok. (...) Og at man kanskje kjenner en sann, akkurat samme lykkefolelse som & vere
tilstede med barnet sitt, akkurat i det man er kjempeforngyd med kjolen man kjgpte, og
synes det er kjempestas farste gang man gar pa fest med den. Men det er sa kortvarig.

Linda statter Stine, dog i noe tvetydige utsagn: «Du kan innbille deg at du er lykkelig ved a shoppe
deg et helt repertoar av sko liksom, men jeg tror ikke du kan fa god selvfglelse eller god
lykkefalelse, den ma komme pa indre prosesser, tror jeg. For meg.», etterfulgt av: «Og sa er det
mange som definitivt faler seg overlykkelig ved & ha skapet fullt av sko.». Jeg ser en tendens hos
Linda til & uttrykke aksept og forstaelse for at lykke er individuelt definerbart, og samtidig trekke
det i tvil med utsagn som gir tydelig uttrykk for at man ma vende blikket innover for a fgle lykke.
Spersmalet til hvorvidt en viss type lykkeopplevelser kan defineres som ekte lykke dukker opp

ogsa hos Stine og Robert.

4.2.2 Skillet mellom nytelseslykkens- og veerensdimensjonens natur
Som nevnt over opererer Robert med et skille mellom glede og lykke:

Det farste jeg tenker pa da er to sider av lykke, og det ene er en slags oppstemt intensitet.
Ah! Det er bare s& med den farste fantastiske vérdagen, og svaberg ved sjgen med de beste
venner, eller noe som gir sanne ekstatisk, intenst, deilig. Det andre jeg tenker pa er lykke
mer som en tilstand av tilfredshet. En slags, en... Opplevelse av rolig akseptans, tilfredshet
med livet, indre ro... Som er mer en, en helt annen stemning enn den intensitetslykken, men
den er en dypere mer varaktig tilstand av tilfredshet.

Robert bruker bildet av havet for & eksemplifisere de ulike lykkefalelsene. Lykke 1, definert som
folelsesdimensjonen, tilsvarer de flyktige falelsene og kan sammenlignes med havoverflaten og
balgene. Lykke 2 kalles vaerensdimensjonen og er en dyp og rolig tilstand av lykke. Denne lykken
sammenlignes med havdypet, som opptrer ubergrt til tross bglgenes bevegelser pa overflaten. Om
forholdet mellom overflaten og havdypet sier Robert at «Det kan godt storme pa havoverflaten,
men det dypere havet, tusenvis av meter med dybde og... Sa hvis man er i kontakt med havdypet

sa kan det godt veere litt storm pa overflaten - det er greit.»

Stine og Linda trekker frem ulike eksempler pa hvordan man kan leve ut falelsesdimensjonen.
Stine nevner gode venner, fester, gode karakterer og festlige lag. Linda nevner blant annet
shopping og en god film. Robert trekker frem a kjgpe nye ting, reise, opplevelser, a kjgre fort i

en rask bil, en vakker solnedgang og en bedre middag med venner. Inntrykket mitt er at
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informantene i relativt stor grad anser aktiviteter som gir glede som verdifulle om man gnsker a
leve et lykkelig liv. Jeg har ogsa inntrykk av at spesielt Linda og Robert enes om at denne
gledeslykken er flyktig, og til en viss grad oppnaelig om man har en viss relasjon til den dypere

lykken.

Robert betegner vearensdimensjonen bade som «den indre dimensjonen» og «den dypere
lykkefglelsen». Han sier at alle mennesker kan veere i kontakt med den indre dimensjonen.
Historien hans viser at han opplever varierende grad av kontakt med veerensdimensjonen. Dette
handler om hvorvidt man har «identifikasjon og engasjement med tankenx». Han eksemplifiserer

ved & vise til studenttilveerelsen ved NTH og arbeidet med masteroppgaven.

Jeg leste tusen baker og hadde tusen ideer, men det var ikke noe system og struktur i dem
(...) Og sa gikk jeg inn i prestasjonen, jeg greide ikke komme i gang. (...) jeg ble veldig
stresset (...) og i den situasjonen mistet jeg mye av kontakten med den dypere tilliten.

Istedenfor & kjenne pa den kroppslige uroen engasjerte han seg i tanker, for pa denne maten a
flykte fra det fglelsesmessige ubehaget. Lasningen var a tillate seg a kjenne pa stresset og uroen.

Ved a gjgre dette ble han trukket ut av tankene og tilbake til vaerensdimensjonen.

Nar man er i kontakt med veaerensdimensjonen, er man ogsa i kontakt med det buddhismen kaller
«basic goodness», sier Robert: «Var dypeste natur er velvillig innstilt, sa vi trenger egentlig ikke
masse moralregler og fornuft. Hvis jeg er i dyp kontakt med meg selv, og du blgr, men sa er det
bare en spontan, eller ikke spontan, det handler om & hjelpe deg ... 4 sette et plaster pd den hénden,
at den handen setter et plaster pa den hinden. (...) Det er jo ikke sann at hvis jeg kutter meg her,
sa er det ikke sann at den handen «nei, jeg gidder ikke hjelpe deg», liksom. «Jeg er opptatt, jeg

driver og drikker te her.».».

Nar jeg sier til Robert at det fales tamt a hele tiden veere sa rolig, aksepterende og tilfreds — at jeg
far inntrykk av at «det blir veldig lite liv da, hvis du skal vere sa jevn hele tida», trekker han frem
konseptene tankeskapte falelser og spontane folelser. Tankeskapte falelser er et opphav av ens
eget sinn, og vil ofte vaere knyttet til livfulle falelser. Disse har ofte et negativt fortegn og kan
veere bade nedtrykkende og begrensende, noe informanten beskriver tydelig ved a vise til hvilke
tanker som gjorde seg gjeldende da masteroppgaveprosessen stod pa stedet hvil: «jeg ma bli
ferdig», «jeg ma komme i gang», «jeg vet ikke hva jeg skal gjare!», «hva skal jeg gjore?», «huff
og huff, hvordan skal dette g, na gar det til helvete, hjelp og hjelp». Robert viser ogsa hvordan

livfulle folelser kan forveksles med lidenskapelige, og gode, falelser:

Det finnes en type falelser som tilsynelatende gir mye liv, men som egentlig er bare drama
da. For eksempel nar man holder pa med kjaerester og krangler og braker, og kaster
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beskyldninger frem og tilbake, og blir kjempeopphisset, og kanskje knuser et glass eller to,
og det er mye liv da, det er storm. Og etterpa blir man venner igjen og sa er det sa utrolig
deilig & veere venner igjen, og dagen etter er det brak igjen, og etter det blir man venner
igjen, og det er deilig & ha sa mye liv i livet, men er det egentlig den typen liv som er den
mest tilfredsstillende?

Motstykket til livfulle fglelser er spontane falelser. Disse beskriver Robert som en reaksjon som
ikke gjennomgér mental bearbeiding pa samme méte som de tankeskapte falelsene. A vakne til
en stralende vakker sommerdag og kjenne det krible i magen av forventning er et eksempel pa en

spontan falelse.

Det kan hgres ut som veerensdimensjonen kun tilbyr positive fglelser. Dette avkreftes av Robert.
Han er tydelig nar han sier at veerensdimensjonen ogsa innbefatter vonde fglelser. Nar man har
kontakt med henholdsvis dypere Kjerlighet, eller dypere medfalelse, dpner man for falelsenes
motpart. «Nar du er i kontakt med kvaliteten av medfglelse sa er du apen for a se og oppleve all
lidelsen som finnes i verden. Og nar du ser og opplever all lidelsen som finnes i verden, sa finnes

det en smerte i det, s& den smerten den vil finnes nar man er i medfalelse», sier han.

4.3 Autentisitet = styrker = lykke

A falov til & vaere seg selv beskrives av informantene som en viktig faktor for & fale seg lykkelig.
Dette omtales som a leve autentisk, og innebzrer at man lever i trad med hvem man er, og hvilke
gnsker og behov man har. Informantene forteller at man blir bevisst personlige gnsker og behov
ved & lytte innover i seg selv. Linda og Robert ga uttrykk for at de trodde det fantes en dypere,
universell kilde til kjeerlighet. Gjennom en autentisk levemate var de i kontakt med denne dypere
kilden til kjeerlighet. Linda sier: «Jeg tenker det at hvis du klarer a la sjelen gjennomlyse det ytre,
altsa gjennom sjelen lyser gjennom mennesket, at valgene dine baserer seg pa at du lytter til sjelen
din, s& tenker jeg at du er i kontakt med en universell kjarlighet, eller den universelle

bevisstheten».

4.3.1 Sosialt palagte styrker?

Motsetningen til en autentisk livsstil hvor man sgker a utave egne styrker, kan veere a etterstrebe
de forventningene omverden har til deg. Basert pa informantenes fortellinger forstar jeg begrepet
«fornuft» som et uttrykk for internaliserte samfunnsforventninger og forventninger fra neer
omgangskrets. En inautentisk livsstil innebaerer ifglge Linda & ta valg som hindrer deg i a utfylle
potensialet ditt. Hun trekker blant annet frem valget om a bli hos, eller a forlate, samboer og jobb
i Bergen. I valgsituasjonen fglte hun en forventning om & holde pa samtlige, og uttrykker tydelig

hvordan dette foltes: «(...) det her gér ikke. Jeg kommer til 4 kveles. Jeg visner. Jeg der, hvis ikke
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jeg far gjort noe med det her». Robert snakker ogsa om det & leve autentisk versus inautentisk, og
trekker frem krisen i tjuearene som eksempel. Han ville bryte en utdannelse han ikke fglte var i
trad med hjertets dypeste lengsel, men fglte en ytre forventning om a fullfere. Mgtet mellom
Roberts egne gnsker og forventninger utenfra skapte sterk ambivalens, og ferte ham inn i en
eksistensiell krise. Robert trekker ogsa frem en kursdeltakers erfaring som viser hvor kritisk en
situasjon kan bli om man unngar a leve i trad med seg selv. Kursdeltakeren var ansatt som jurist,
og levde under et prestasjonsjag nar det gjaldt bade studier og jobb. Hun strebet etter suksess pa
alle arenaer i livet. Etter 10 ar med overanstrengelse i form av overarbeid og stress kollapset hun

og ble fysisk lam.

Hele hennes prestasjonsjag kollapset samtidig. Og sa oppdaget hun ekstase. Hun ble sé glad.
Det var som en apenbaring for henne. Det var akkurat som hun klikket ut av denne
[prestasjonsjaget], fordi hun var jo veldig engasjert i alle disse tankene. Sa har hun holdt pa
med det i ti &r, og sa bare... Bom. Istedenfor 4 bli deprimert ble hun ekstatisk. Hun ble sa
forngyd.

Robert forklarer hvordan juristen befant seg i en overflaterealitet hvor etterstrebelse av andres
dyder, eller egenskaper, var viktigere enn & kjenne pa hvem hun selv var og hvordan hun kunne
leve i trdd med dette. Da hun mistet muligheten til & oppna positive fglelser gjennom sosial

akseptans, kom hun i kontakt med den lykken alle mennesker kan finne inne i seg selv.

4.3.2 A& kontakt med egne styrker

Ut fra hva Robert forteller er vaerensdimensjonen noe man er i kontakt med nar man er autentisk,
altsa nar man lever ut egne styrker. Slik jeg forstar Robert vil man finne ut hvilke styrker man har
ved a lytte til hva som fgles godt & gjgre. Nar man anvender styrkene lever man autentisk. Dette

vil fare til en kontakt med varensdimensjonen, som er den dypere lykken.

A f& kontakt med veerensdimensjonen kan komme brétt, eller som fglge av en tid- og
energikrevende prosess. Pa spgrsmal om verensdimensjonen er tilgjengelig for alle, svarer
Robert ja, men han erfarer at noen har sterkere driv etter & veere i veerensdimensjonen. Han ser
det som en sannsynlighet at mange ma erfare nytelsesdimensjonen til det maksimale, slik han

selv métte, far de er rede til & ta den indre reisen.

Linda, Stine og Robert gir uttrykk for at vilje er en bidragsytende faktor om man gnsker a avdekke
hvilke styrker man har og hvordan man kan uteve disse. Man ma veere villig til & konfrontere det
som dukker opp i en selv, for pa denne maten a muliggjere seken etter egne gnsker. | lgpet av
gestaltutdannelsen blir Linda oppfordret til & rette blikket innover i seg selv. Gjennom denne

prosessen far hun et mer tydelig bilde av kampen mellom hva hun selv gnsker og hvilke gnsker
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hun tillegger omverden & ha pa hennes vegne. Felles i Linda og Robert sin historie finner jeg mot
til & gjere feil. Pa denne maten kan de bekrefte eller avkrefte om det de trodde var egne gnsker
virkelig er nettopp dette, eller om de har latt seg pavirke til & gnske det omverden forventet at de
skulle gnsker. Linda eksemplifiserer dette i forbindelse med jobben hun valgte a avslutte.
«Fornuften ville jo tilsi at «her ber du klamre deg fast». Fordi at det er prestisje, det er liksom...
Det er greit nok... Godt betalt.». Da hun endelig lyttet til hva hun selv ensket og bret med jobben,
falte hun en enorm frihet. «Dynamoen hadde begynt & gire seg opp da kan du si. Og jeg... Ja...
Na er jeg pa vei i riktig retning, na har jeg tatt et valg, jeg kjenner at integriteten min vokser av
det her.» Med dette viser Linda hvordan hun velger a sgke en annen jobb hvor hun far bruke
styrkene sine i starre grad og da ogsa fale seg mer autentisk. Hun trekker ogsa frem bruddet med
samboeren. Med bakgrunn i fornuften ga hun relasjonen flere sjanser, for hun til slutt felte det
var prekert for egen overlevelse a ga videre: «Jeg kommer til & kveles. Jeg visner. Jeg der.». Pa
sparsmal om hvordan det hadde vert om hun fulgte sitt valg med en gang, svarer hun at hun tror

hun hadde behov for erfaringen.

Jeg tenker at vi fir de opplevelsene vi trenger for & komme oss videre. (...) sdnn sett var det
en erfaring jeg hadde behov for & ha i livet mitt der. Jeg kan liksom ikke angre meg pa det
etterpd, for du kan jo si at den... Eller... Jeg opplever at den erfaringa med 4 gjore det
feilsteget der... Det har gjort meg sterkere og mer bevisst pd hva jeg vil og ikke, og gjort
meg mer autentisk da.

Ut fra informantenes fortellinger falger glede og frihet av det & leve autentisk. Dette kommer
tydelig til uttrykk i eksempelet med juristen, hvor hun blir ekstatisk i det hun ikke lenger er fysisk
i stand til & etterstrebe de falte forventningene. Linda trekker ogsa frem det & leve ut sitt
maksimale potensiale som en kilde til lykke. Hun eksemplifiserer dette med bildet av en knopp

som springer ut i full blomst.

4.4 Ubetinget Kjeerlighet

Det er vanskelig a forsta spesifikt hvordan man kan forsta for eksempel «flow», eller hvilke
falelsesmessige tilstander man kan oppleve av a anvende signaturstyrker. Dette farer til at mine

tolkninger er mer fremtredende i denne delen av resultatkapittelet.

Serlig i Lindas informantfortelling dukker begrepet ubetinget kjeerlighet stadig opp. A ha
ubetinget kjeerlighet handler om kjaerlighet uten betingelser. Linda beskriver det i forhold det a

veere forelder:

Lykke kan godt beskrives med den opplevelsen man har i mgte med ungene sine. Fordi at
det er s& ubetinga kjaerlighet. At de er glad i deg uansett, og at de.. Det med & bli mgtt og
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elska pa den méten der, at du pa en méte kan viske ut deg selv i mote med barna ... S& lykke
er knyttet til en selverkjennelse der hele meg blir anerkjent, kan jeg vel kanskje si da.

Slik jeg forstar Linda bidrar ubetinget kjerlighet til at hun kan leve ut sidene ved seg selv som
foles best. Fordi hun har ubetinget kjeerlighet til seg selv klarer hun & velge bort et yrke som ikke
fales godt, til fordel for en jobb som fales mer i trad med hennes gnsker. A ha ubetinget kjeerlighet
ovenfor seg selv kan hgres enkelt ut, men informantenes historier viser tydelig hvordan
omverdens forventninger gjer dette til en vanskelig oppgave og hvordan konsekvensen av
manglende kjerlighet farer til at man ikke anvender styrkene sine. Hovedutfordringen ser ut til &
ligge i omverdens forventninger, og hvordan man belgnnes nar man innfrir forventningene. Linda
viser til den stadig gkende fitnesstrenden i dagens samfunn, og hvordan kroppspresset pavirker
jenter og gutter til & etterstrebe visse kroppslige idealer. Hun trekker frem Fotballfrue som en
kilde til det ytre presset. «Folk tar imot de forvakla idealene der, og tar dem og trykker dem til
sitt bryst, rett og slett, og «ja, dette vil gjere meg lykkelig».». Linda valgte & delta i en
fitnesskonkurranse for og utforske hvordan kroppspresset faltes. «Det var veldig interessant &
kjenne hvordan jeg selv lot meg pavirke, eller hvordan jeg kjente pa de kravene bli stilt pa meg
da. (...) Jeg ble ikke noe lykkelig av det, for 4 si det sann. Heller det motsatte. Jeg synes det bare

var Kjempetrist.».

Med bakgrunn i antakelsen om at ubetinget kjeerlighet muliggjer det a leve ut det man faler er
godt, og at man kan identifisere en signaturstyrke i lys av individets positive fglelse av a anvende
styrken, gnsker jeg a trekke frem Roberts fortelling. Han jobbet med bistandsarbeid i Pakistan,
men fglte med tiden at hjertet ville noe annet:
Og sa begynte jeg a jobbe i bistand. Bistand og utvikling, fikk jeg meg jobb i Pakistan.
Jobbet i Pakistan i, i to ar. Sa det var egentlig en ganske stor beslutning, a ga ett ar uten a
jobbe, og sa begynne & jobbe i Pakistan, istedenfor McKencie management consulting,
liksom. Det faltes ut som en relativt lett beslutning fordi jeg visste at jeg matte falge mitt
hjerte, sd da jobbet jeg med det i atte ar. Og hadde egentlig en bra karriere innen
internasjonal bistand og hadde jobbet i utenriksdepartementet, og jobbet som
frilanskonsulent og gjorde en bra jobb og tjente godt med penger og hadde mye frihet, og
liksom for en bedre verden, og... Men det ble en indre konflikt. Jeg folte ikke at det var helt

i trdd med... Med hjertet. (...) Jeg hoppet helt av karrieren som syv-atteogtredvearing. Og
sa dro jeg i et zenkloster.

Slik jeg forstar Roberts beskrivelse har han i dette valget ubetinget kjeerlighet ovenfor seg selv.
Hadde han ikke elsket seg selv uten betingelser tror jeg det ville veert utfordrende a ta et valg om
a folge hjertet. Pa et senere tidspunkt i intervjuet gir han ogsa tydelig uttrykk for at valget farte

han til et nytt yrke hvor han fikk anvende styrkene sine pa en mate som faltes mer riktig.
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4.5 A identifisere og styrke signaturstyrkene

Et av hovedtemaene i intervjuene omhandlet informantenes refleksjoner rundt en selvvalgt,
utfordrende livssituasjon. Jeg ble presentert for tre ulike valghistorier: Linda fortalte om bruddet
med tilveaerelsen i Bergen, Stine om beslutningsprosessen rundt avsluttende eksamensoppgave pa
Naprapathdgskolan, og Robert om en eksistensiell krise tidlig i tjuearene. Robert beskriver pa en
lettfattelig mate hva jeg oppfatter som fellestrekk i de tre historiene: «det fgltes som en katastrofe
[& ta valget som foltes riktig] (...) Det var jo mitt sinn da, som péstod det da, at man kan ikke
(...)». Robert viser til sinnet som begrensende akter. Linda gir ogsa uttrykk for a ha kjent pa en
slik begrensende faktor. Hun bruker termen «fornuften» og beskriver den delvis som et produkt

av samfunnet:

Fornuften sier jo at du ma jo tenke... Der har du jo en del kulturelle og sosiale premisser
som vi har fatt med oss da. (...) Man prever jo i hvert fall tre ganger for man tar et valg nar
det gjelder sanne ting [4 flytte fra Bergen], og... Ja.

Robert viser hvordan den eksistensielle krisen i tjuearene endret méaten han tenker pa. | situasjoner
han tidligere ville latt sinnets stemme veie tungt, veier na behovet for a falge hjertets lengsel
tyngre:

| dag ville jeg tenkt annerledes. Det spiller ingen rolle. Gjer det som fales sant, om det sa er

a begynne pa ny utdannelse som femtidring, sa gjer det. Selv om den tar fem &r. (...) Folg
hjertet. Det ville jeg gjort na.

Nar Robert sier «falg hjertet» tolker jeg det dit at han snakker om a laere seg selv a kjenne. Jeg
far et tydelig bilde av hjertet som et kompass, og kompasset peker han i retning av hvilke sider
ved seg selv det er godt & leve ut, som jeg ogsa tolker til & veere Roberts individuelle styrker. Han
forteller hvordan den eksistensielle krisen i starten av tjuearene var en kamp for & utvikle mot til
a falge hjertet. Da falelsen av at studiet ikke var i trad med hans dypeste lengsel, falte han seg
tvunget til a velge mellom a fortsette et lap som faltes feil, eller & endre studiesituasjonen til noe
som faltes riktig. Han forteller videre:

Den [veaerensdimensjonen] opererer ikke etter planen, den er mer som en, jeg liker a beskrive
det som noe som... Noe 1 meg som kaller meg hjem til seg selv. Noe 1 deg som kaller deg
hjem til deg. (...) En lengsel etter & komme hjem til seg selv.

Slik jeg forstar Roberts beskrivelse fungerer styrkene et individ har som en begynnelse og slutt
pa samme tid. Styrkene er alltid der. De «kaller deg hjem», og i det man lar seg kalle avdekker

man ogsa styrkene.

Linda snakker om en bevissthet ovenfor seg selv som menneske. «(...) jeg tenker at den eneste

som kan kjenne hva som er riktig for meg er meg. Det er ingen som kan fortelle meg det. For meg
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er det (...) Selverkjennelsen min (...).» P4 spersmél om hun kan beskrive hvor selverkjennelsen
sitter, og hvordan den fales, svarer hun: «En avspenning. Et utpust, kan man kanskje kalle det».
Ved a Iytte til Lindas historie far jeg inntrykk av at hun har lzert seg selv a kjenne gjennom
valgsituasjonene hun har opplevd. Gjennom refleksjon klarer hun a avdekke nar hun gar i retning
av egne styrker, og nar hun gar i retning av andres forventninger. Hun bekrefter tolkningen min
da hun sier: «sa den, den innsikten, den er pa en mate bare blitt styrket gjennom livet da, for hver
gang jeg har mattet ta et vanskelig valg».

Informantene beskriver & ha kontakt med styrkene sine fra relativt tidlig i livet. Linda har for
eksempel en falelse som sier at forholdet i Bergen ikke lar henne veere seg selv, allerede i starten
av relasjonen. Denne falelsen kjenner hun pa ogsa underveis i relasjonen. Da bruddet neermer seg
opplever hun gkt grad av fornuftstanker: «Verdens snilleste. (...) @konomisk god tilverelse (...)
og kjempe dyktig sd han gikk jo rett inn i en god, fast stilling, atte til fire (...) Det var sdnne ting.».
Da Robert vurderte & droppe av studiet sa sinnet at: «man kan ikke kaste en toars NTH-utdannelse
som gar bra pa sjgen», da utdannelsen var for bra til & slgses bort. Om dilemmaet om a bli det han
definerer som en prestisjefylt bistandsjobb, eller & gjere noe helt annet, sier Robert: «Det var en
stor beslutning & droppe den karrieren, mine foreldre syntes det var... Min far syntes det var helt

koko og skjante ingenting.».

4.6 Faolte faringer for a ha visse styrker

Linda og Stine snakker om hvordan samfunnet legger faringer for hva lykke er og hvordan man
oppnar lykke. Dette kommer til syne gjennom normer, verdier og idealer, og gir et tydelig bilde
av samfunnets kultur. Normene, verdiene og idealene er internalisert gjennom oppvekst, og er
ofte en del av individets underbevissthet. Linda viser til samfunnsfgringene gjennom

sammenligning av filmen Modern Times av Chaplin et al. (2003):

Jeg tror det er litt sann der at du ma ga til et punkt hvor det er sa preserende a vaere
menneske at du er ngdt til  ta et valg. Det var litt det jeg prevde & si i sted, det med nar du
ma velge en retning 1 livet ditt. Om... Om du vil fortsette i tralten og vaere sdnn passe midt
pa treet, eller om du kan velge 4 befinne... A velge deg... En retning hvor kanskje livet blir
mye mer utfordrende, men at du kanskje blir lykkeligere.

Stine sier at hun tror mange blir lurt til a tro de blir lykkelige nar de fyller livene sine med
materielle ting: «Jeg far meg ikke til a tro det [at mennesker blir lykkelige av a kjgpe ting]. Sa
enkelt kan det da ikke vaere? Nei, jeg tror ikke pa det. Men jeg tror det er mange som blir lurt i
det.». Linda sier at hun oppfatter et sterkt fokus pa fysisk utseende, og trekker frem eksempler pa

klienter som tror de blir lykkelig av & kontrollere, veie og male alt de spiser, i tillegg til
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gjennomfarelsen av en toppidrettsutgvers treningsregime. Som gestaltterapeut, og tidligere utaver
i fitness, har hun inntrykk av at fitnessutevere ofte fremstar som lykkelige, men nar
konkurransedagen er over og uteverne ma ta stilling til hvorvidt de vil fortsette eller ikke — da
sprekker fitnessboblen. Selvbildet er pa topp som falge av at utgverne har veert i sitt livs beste
form, men selvbildet kan veere skrgpelig. Nar scenelyset slukkes, befinner uteverne seg i en
posisjon hvor de ma ta stilling til hva de holder pa med:

Skal jeg velge & fortsette og vare fullstendig rippa for kroppsfett, og... A bli darlig, eller fa

fysiske plager av det, eller skal jeg velge a bevege meg tilbake til mitt normale jeg. Nar det

valget ma tas... Det er da pendelen begynner a... Fra lykke og ulykkelig, ikke sant... Og

det er mange som havner borti ulykkelig da. Og blir darlig eller syk av det, enten forstyrra
nér det gjelder mat, eller deprimert, eller far angst, eller...

Da Robert ble spurt om a forklare hvorfor ikke flere ser ut til & ha fordypet seg i tanken om hva
de de ulike typene lykke innebefatter, viste han til hvordan samfunnet ignorerer den indre

dimensjonen i mennesket:
Det korte svaret er for meg at vi egentlig fortrenger den indre dimensjonen i mennesket i
samfunnet generelt og er fokusert pa mer ytre ting og da mener jeg ikke bare materielle ting,
men da mener jeg 0gsa venner og aktiviteter og ting som er positive. Tur pa hytta, seilbat,
pa fjorden, middag med venner, altsa fine ting da. Det er likevel ytre ting. Det er akkurat
som om gleden kommer gjennom & veaere med en god venn, & se en soloppgang, ga en tur i
skogen... Men det finnes en indre dimensjon som generelt ignoreres i samfunnet, som vi
knapt nok har sprak for, og man blir sett pa som spesiell hvis man snakker om det, og
alternativ og religigs, men i virkeligheten er det en dimensjon som apenbart er tilstede i alle
mennesker.

Samfunnets ignorering av veerensdimensjonen leder mennesker til a tro at fglelsesdimensjonen
farer til lykke, noe som fgrer til at mange jager etter ytre ting, som Robert nevner over.
Samfunnets forstaelse av lykke kommer ogsa til uttrykk gjennom informantenes fornuftsutsagn,
for eksempel nar Linda sier at «Man praver jo i hvert fall tre ganger fgr man tar et valg nar det
gjelder sanne ting» om & avslutte forholdet med samboeren i Bergen. Forholdet, som en ytre kilde
til lykke, argumenteres for av fornuften som noe hun ma holde pa. Roberts NTH-utdannelse var
for god til & gi slipp pa. Fornuften formidler samfunnets syn pa ytre ting som veien til et lykkelig

liv.
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5 Drgftning

Problemstillingen jeg har tatt utgangspunkt i er «Hvordan oppleves lykke?», med
underspgrsmalene (1) hvordan beskriver informantene lykke, (2) hvilke faktorer trekker
informantene frem som betydningsfulle for & oppleve lykke, og (3) hvordan forstar informantene
en selverfart livsutfordring i sammenheng med det & veere lykkelig? Punkt (1) i dreftingskapittelet
tar for seg informantenes forstaelse av lykke. Fellestrekk blant informantene er inndelingen i
hedonisk lykke og eudaimonia. Jeg har valgt a fokusere pa informantenes beskrivelser av den
hedoniske lykken, og a se disse i lys av Seligmans farste vei til lykke, da dette gir et strukturert
og oversiktlig inntrykk av teori og resultater. Den eudaimoniske lykken gjares rede for i del (2)
og (3). I del (2) tar jeg utgangspunkt i Seligmans signaturstyrker, og den andre vei til lykke, for &
forsta informantenes syn pa hvordan de kan skape lykke i eget liv. Informantene beskriver
autentisitet som en viktig del av det a vere lykkelig. Jeg forstar Seligmans signaturstyrker som
individets autentiske uttrykk. En naturlig viderefgring av denne tolkningen kan veare a se
informantenes beskrivelser av autentisitet som beskrivelser av signaturstyrker. | del (3) utforsker
jeg mulige sammenhenger mellom informantenes store utfordringer og refleksjonen tilknyttet
disse, samt Seligmans tredje vei: «anvendelse av styrker i lys av noe stgrre». Informantene gir
uttrykk for & ha tilegnet seg et perspektiv som favner om Seligmans «noe stgrre» etter a ha

gjennomgatt utfordringene.

Med bakgrunn i det hedoniske og eudaimoniske lykkeperspektivet ser jeg Seligmans tre veier til
lykke hovedsakelig som todelt. Den farste vei til lykke kan sees som en bruksanvisning med
utgangspunkt i hedonisk lykke. Den andre og tredje vei baserer seg i mine gyne pa eudaimonisk

lykke, dog med enkelte nyanseforskjeller.

5.1 @yeblikkets lykke

Et fellestrekk blant informantene er inndelingen i hedonisk lykke og eudaimonisk lykke. I dette
kapittelet forsgker jeg a formidle informantenes forstaelse og refleksjoner rundt den hedoniske
lykken, sett i lys av relevant teori. Jeg vil deretter knytte falgende opp mot Seligmans farste vei
til lykke.

Hedoniske teorier omfatter bade falelser og sanser (Carlquist, 2015). Teorier tar utgangspunkt i
at man kan gke falelsen av behag eller nytelse ved a ha en rekke positive emosjoner om fortiden,
fremtiden og natiden, samt & ha evnen til & gke intensiteten og varigheten pa disse emosjonene
(Bandura & McClelland, 1977; Peterson & Seligman, 2004; Ryan & Deci, 2001).
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Nar man har fravaer av ubehag, eller tilstedeveerelse av behag, faler man seg lykkelig (Carlquist,
2015; Ryan & Deci, 2001). Mihalcea og Liu (2006) har skrevet artikkelen «A Corpus-based
Approach to Finding Happiness» og konkluderer med falgende oppskrift for lykke, basert pa
LiveJournal blogposter:

Ingredients: Something new, lots of food that you enjoy, your favorite drink and an
interesting social place.

Directions: Go shop for something new — something cool, make sure that you love it. Then
have lots of food, for dinner preferably, as the times of breakfast and lunch are to be avoided.
Consider also including a new, hot taste, and one of your favorite drinks. Then go to an
interesting place, it could be a movie, a concert, a party, or any other social place. (...) Note
that you should avoid any unnecessary actions, as they can occasionally trigger feelings of
unhappiness. (Mihalcea & Liu, 2006, s. 6)

Mihalcea og Liu (2006) viser til tilstedeveerelse av behag gjennom noe nytt, for eksempel et
maltid bestdende av store mengder foretrukken mat og drikke, etterfulgt av en berikende
opplevelse. Bade Linda, Stine og Robert trekker frem lignende eksempler pa kortvarig lykke som
blant annet & kjgpe ting, & ha skapet fult av sko, reiser, a kjere fort i en ny bil, en vakker
solnedgang, en god karakter eller en bedre middag. Alle informantene gir uttrykk for at lykke i
dagens samfunn hovedsakelig blir forstatt som fraveer av ubehag og tilstedevaerelse av behag.
Samfunnets fokus pa individualisme er synlig blant annet i selvhjelpslitteratur, men ogsa i
samfunnsdebatten. Jeg leser jevnlig kronikker i forhold til psykisk sykdom. I enkelte tilfeller far
jeg inntrykk av at det er «inn» a ga til psykolog, da du kan rette blikket innover, utforske deg selv
og dine muligheter, forbedre egne tankemgnstre og sa videre. | falge Carlquist (2015) og Ryan &
Deci (2001) er dette individualistiske fokuset en del av kjernen i hedonisk lykke. Enkeltindividets
tilstedevaerelse av behag eller fraveer av ubehag ferer til individets vurdering av hvorvidt han eller
hun oppfatter seg selv som lykkelig.

Informantene beskriver lykke som noe individet selv mé definere. Linda sier: «Det blir personlig.
Et personlig avhengig spgrsmal. Sa jeg vil tro at det er mange som er mye mer lykkelig enn meg,
men pa helt andre premisser». Jeg oppfatter at bade Stine og Linda forsgker & respektere individer
med et hedonisk lykkefokus. Dette har utspring i at de gjentatte ganger gir uttrykk for at individet
selv avgjere hvordan de vil leve. Argumentasjonen kan ha bakgrunn i at de gnsker legitimering
av egne preferanser, og da ser det som rettferdig at andres preferanser legitimeres. Bade Stine og
Linda gir samtidig uttrykk for at den virkelige lykken er den eudaimoniske. Nar informantene
snakker om sin forstaelse av hedonisme oppfatter jeg at de har et nedsettende syn pa mennesker
som velger a forholde seg til denne typen lykke. Jeg er usikker pa om tolkningen skyldes min

negative vurdering av gyeblikkets lykke. Bade Linda og Stine sier flere ganger at de tror noen
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mennesker kan fale seg lykkelig av & shoppe, for sa a falge opp med at de ikke tror man blir
virkelig lykkelig av det. Selv om jeg ser pa virkelig lykke som den mest gnskede lykken, og
dermed gjer en negativ vurdering av mennesker som ikke strekker seg etter denne, betyr det ikke

at informantene besitter samme forstéelse.

Slik jeg leser Seligmans tre veier til lykke sier de noe om hvilke handlinger man kan ta for a
oppna lykke. Ved a gke falelsen av behag eller nytelse opplever man det teoretikere har valgt &
definere som hedonisk lykke. Denne er kortvarig, og i teorien om den hedoniske tredemgllen
(Byrnes & Strohminger, 2005) diskuterer man hvorvidt det er mulig a opprettholde denne typen
lykke. Som nevnt tidligere oppfatter jeg ikke at hedonisk lykke betegnes som noe negativt. Det
negative ved a sgke en stadig intensivering av positive falelser i gyeblikket ligger i teoriens kjerne
— lykken har i utgangspunktet et sluttpunkt. Roberts beskrivelse av gyeblikkets nytelse oppfatter
jeg som mindre verdiladet enn Linda og Stine sine beskrivelser. En forklaring kan veere at Robert
har forsgkt & maksimere den hedoniske lykken, og i retrospekt ser fordelene ved dette. Han
beskriver perioden som en periode fylt av spennende reiser og opplevelser, inntil han fglte noe
manglet og kasserte forstaelsen av lykke som nytelse i gyeblikket. Det er i denne forbindelsen jeg
oppfatter at Robert har en dypere forstaelse av lykke. Han gir uttrykk for at ulike individer har
forskjellige behov i ulike perioder av livet. Hedonisk lykke kan veere riktig for noen, men ikke
for andre, og individet kan endres fra a fale lykke av nytelse til 4 fale lykke av utgvelse av styrker.
Robert sier at han tror det vil skje en samfunnsmessig endring nar det gjelder lykke, fra det
navaerende samfunnets fokus pa hedonisk lykke, til en Iykke man finner ved a rette blikket
innover. Gitt at utvikling handler om forbedring, forstar jeg Roberts utsagn som at menneskeheten
er bedre tjent med en annen type lykke enn den hedoniske. Jeg oppfatter at Robert forholder seg
til inndelingen med aksept heller enn verdiladet vurdering, slik jeg oppfatter blant annet Peterson
og Seligman (2004); (Seligman, 2004, 2011; Seligman et al., 2006a). | det jeg ser sannheten med
en negativ vurdering handler det til en viss grad om behovet for anerkjennelse og selvverd.
Innledningsvis gir jeg en redegjerelse for min personlige motivasjon nar det gjelder oppgaven.
Jeg hadde behov for a bekrefte at det fantes lykkelige mennesker som hadde det samme livssynet
jeg gnsket a ha. Ved naermere ettertanke har jeg ogsa gkt forstaelse nar det gjelder min negative
vurdering av mennesker som velger a etterstrebe hedonisk lykke. Tilbakemeldinger fra familie
og omgangskrets har gitt meg inntrykk av at min mate a leve pa, gjennom dyp nysgjerrighet og
refleksjon, sgken etter mening og streben etter det andre definerer som et Utopia, er
uhensiktsmessig. Saret dette har skapt er sannsynligvis motivasjonen bak det tydelige skillet jeg
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har falt pa nar det gjelder mennesker som sgker gyeblikkets nytelse kontra dypere lykke. Det er

sannsynlig at dette indre samspillet har pavirket tolkningen av intervjuene.

Robert uttrykker eksplisitt at han anser store deler av dagens vestlige befolkning til & ha et
hedonisk syn pa lykke, men at dette er i endring. Flere teoretikere ser hedonisk lykke som et
aspekt ved den eudaimoniske lykke (Ryan & Deci, 2001; Ryff & Singer, 2008). Kanskje
lykkeforstaelsen endres til & integrere de ulike teoriene? Slik jeg tolker Robert oppfatter jeg at
han deler denne forstaelsen, og at han pa et vis forener Seligmans tre veier til lykke. Da jeg startet
oppgaven begynte jeg pa noe som skulle bli en nesten fire ar lang personlig utviklingsprosess. |
retrospekt ser jeg min egen modning. Jeg tror dette bidrar til hvordan jeg tolker deler av Roberts
historie. Jeg kan ikke huske & ha sett like mange nyanser i intervjuet for tre ar siden som jeg gjar
i dag. At jeg per na oppfatter Roberts historie som en forening av konsepter jeg tidligere sa som
motstridende anser jeg som et resultat av (a) stgrre grad av forstaelse og aksept for meg selv og
da ogsa andre, (b) tillit til verden som et godt sted, og (c) dypere forstaelse for temaet og dermed

et mer nyansert blikk.

Som nevnt i avsnittene over oppfatter jeg de hedoniske teoriene som verdingytrale. Jeg tolker
Roberts beskrivelser pa samme mate da han gir uttrykk for at han ser verdien i & utforske og
oppleve lykken i gyeblikket. Jeg har nevnt hvordan min forforstaelse kan spille inn pa hvordan
jeg tolker Linda og Stine sine utsagn nar det gjelder hedonisk lykke. Begge gir uttrykk for at
individet selv definerer lykke, og at man ma respektere at man har ulike meninger om hvordan
man kan leve lykkelig. De gir ogsa uttrykk for at gyeblikkets nytelse ikke er virkelig lykke. De
underbygger pastanden ved & vise til at lykken ikke varer. A kjgpe en ny kjole gir en falelse av
lykke, men lykken er kortvarig og vil, etter en viss tidsperiode, forsvinne. Teorien om den
hedoniske tredemgllen stgtter Linda og Stine sine observasjoner. Negative og positive emosjoner
vil minske i styrke (Byrnes & Strohminger, 2005). Den originale teorien utformet av Brickman
og Campbell (1971) hevdet at emosjonene ville minske i styrke inntil de nadde et fglelsesngytralt
nullpunkt. Nyere forskning statter nedgangen i emosjoner, men har funnet at nullpunktet ikke er
verdingytralt (Diener et al., 2006). Individet har ulike nullpunkt basert pa blant annet medfedte
personlighetstrekk (ibid.). @nsker man & oppna lykke gjennom gkt intensitet og hyppighet av
behagelige falelser setter man seg i en situasjon hvor man aldri vil oppna permanent lykke
(Brickman og Campbell, 1971). Nar jeg forsgker a vare verdingytral til mennesker som velger
hedonisk lykke stiller jeg meg sperrende til hvorvidt individet er i stand til & stadig eke
intensiteten av de behagelige falelsene. Er det mulig? Vil man kunne ga i hamsterhjulet for alltid?

Linda og Robert har begge eksempler pa klienter som har sgkt en stadig intensitetsgkning, med
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negativt utfall. Jeg ser klientenes fall av den hedoniske tredemgllen i lys av Roberts utsagn om at
man kan ha et individuelt behov for a utforske opplevelsesdimensjonen [den hedoniske lykke] til
det fulle. Hvis informantenes pastand om at dagens samfunn har et hedonisk perspektiv er riktig,
vil man kunne observere lignende hendelser som de Linda og Robert viser til. Mengden kronikker
skrevet av ungdom og unge voksne med temaer som psykisk sykdom, stress og forventningsjag
kan tyde pa at Roberts hypotese om at vi ser et skifte i samfunnet. Kanskije er befolkningen i ferd
med a nd metningspunktet for hvor lenge de makter a jage etter neste gyeblikk av velbehag?

5.2 Autentisitet gjennom signaturstyrker

Det finnes en rekke eudaimoniske teorier. Perspektivet som helhet legger vekt pd hvordan
individet fungerer. Felles for de ulike teoriene er fokuset pa blant annet relasjoner, mestring,
mening og autonomi (Carlquist, 2015; Deci & Ryan, 2008; Ryan et al., 2008; Ryff, 1989; Ryff &
Singer, 2008). Peterson og Seligman (2004) har utformet et klassifiseringssystem bestaende av
seks dyder og totalt 24 karakterstyrker. Slik jeg forstar Seligmans klassifiseringssystem har det
likhetstrekk med det eudaimoniske perspektivet. Det eudaimoniske perspektivet hevder at man
opplever lykke ved & oppleve gode relasjoner. Dette kan knyttes opp mot blant annet to av
Seligmans karakterstyrker: kjeerlighet og takknemlighet. Et annet eksempel kan veere det
eudaimoniske perspektivets forstaelse av mening som bidragsytende til individets lykke. Dette
kan knyttes opp mot hap og spiritualitet som i Seligmans teori skaper en falelse av lykke. Kort
oppsummert oppfatter jeg at bade det eudaimoniske perspektivet, og Seligmans andre (og tredje)
vei til lykke, forstar lykke gjennom menneskets relasjon eller forhold til det utenfor individet.
Informantene gir tydelig uttrykk for viktigheten av a leve autentisk. Jeg forstar det & leve autentisk
som a anvende signaturstyrkene man besitter. Dette baserer jeg pa Seligmans beskrivelse av
«flow» som en positiv falelse og informantenes positive beskrivelser av a leve autentis. Spesielt
Linda og Robert skildrer situasjoner hvor de ikke lever i trdd med hva som fgles riktig, og begge

gir uttrykk for utfordringen i dette.

Informantenes historier bekrefter at enkelte typer situasjoner kan vare krevende. Linda og Robert
sine beskrivelser av valgsituasjonene skaper et bilde av individet som todelt, kanskje ogsa tredelt.
(1) Det ene aspektet ved individet gir uttrykk for hva som fales mest riktig a gjare. Informantene
sier eksplisitt at de vet hva som er riktig a gjere. Linda uttrykker hvordan det fgles ut som a dg
hvis hun unnlater og ta valget hun oppfatter at fgles riktig. Pa bakgrunn av slike beskrivelser i
intervjuene har jeg forstatt at informantenes «riktige valg» kan identifiseres ved at de fales gode

a ta. Jeg oppfatter at informantene snakker om et emosjonelt veiledningssystem. Ettersom
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oppgaveprosessen har gatt fremover har jeg introdusert meg selv for en rekke selvhjelpshaker
som tar for seg alternative beskrivelser av virkeligheten. Jeg har et annet grunnlag for a forsta
informantenes beskrivelser av valgsituasjonene na enn jeg hadde tidlig i oppgaveprosessen. Ved
oppgavestart ville jeg beskrevet informantenes beskrivelser av hva som fales riktig a gjgre som
magefglelse eller intuisjon, uten a forsta hva dette egentlig innebar. At jeg na anvender begrepet
«emosjonelt veiledningssystem» skyldes litteraturen jeg har lest parallelt med den relevante
faglitteraturen. (2) Det andre aspektet ved individet oppfatter jeg som noe integrert eller tilleert. |
valgsituasjonene beskriver informantene en indre dialog hvor utsagn som stgtter informantens
folelse av hva som er riktig uttrykkes med personlig eierskap i utsagnene («jeg vil») kontra
distanserende sprak («man burde»). | det informantene uttrykker «man burde» oppfatter jeg at det
er en ytre vurdering av hva som er riktig. Jeg har knyttet dette opp mot informantenes utsagn i
forhold til samfunnet og dets pavirkningskraft, da spesielt Linda og Robert snakker om hvordan
vi internaliserer normer i relasjon med omverden. | intervjuene etterspurte jeg intuisjonen og
fornuftens rolle i valgsituasjonene. Dette kan ha lagt faringer for informantenes begrepsbruk. Jeg
er usikker pa om det ogsa har lagt feringer for hvilke beskrivelser de har gitt, men jeg oppfatter
at jeg i intervjuene har spurt apne spegrsmal angaende valgsituasjonene. (3) Det mulige tredje
aspekter ved individet oppfatter jeg er frykt. Enkelte av informantenes utsagn gir inntrykk av at
informanten faler redsel i valgsituasjonen. Jeg anser dette som naturlig, og arsaken til at jeg stiller
meg sparrende til observasjonen er fordi jeg ensker a forsta de ulike motivasjonsfaktorene i
informantene. Redselen jeg oppfatter uttrykkes i sammenheng med «man burde»-utsagnene.
Valghistoriene gir et inntrykk av at informantene vet hvilke valg som er autentiske gjennom &
Iytte til det emosjonelle veiledningssystemet. Peterson og Seligman (2004); (Seligman, 2004)
beskriver hvordan man kan forholde seg til 24 karakterstyrkene for a oppna lykke. Med
utgangspunkt i tolkningen min om at informantenes autentiske uttrykk samsvarer med det
Seligman (ibid.) definerer som styrker vil den naturlige fglgen av a leve autentisk fare til lykke. |
valgsituasjonene oppfatter jeg at informantene har det relativt utfordrende. Linda og Robert
beskriver situasjonene ved a bruke begrepet «eksistensiell krise». Av personlig erfaring vet jeg at
det er mulig & verdsette utfordringer i lys av hva utfordringene muliggjer. Jeg etterspurte ikke
informasjon rundt dette i intervjuene. Om informantene deler denne oppfatningen, vil man matte
stille seg sparrende til hvorvidt verdsettelse av situasjonen samsvarer med lykke. Hvis man kan
trekke en linje mellom verdsettelse og falelse av mening, vil man ifelge det eudaimoniske
perspektivet, og Seligman, veere lykkelig. I retrospekt snakker informantene i positive ordelag om
utfordringene de har veert gjennom. Robert ser pa sin eksistensielle krise som avgjgrende for a fa

tillit til det han beskriver som hjertets lengsel. Pa sikt oppfatter jeg at informantene er lykkelige
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med valgene de har tatt. Jeg har stilt spgrsmal til min egen objektivitet i forhold til & forsta
valgsituasjonene. Jeg har, siden oppgavens start, sgkt bekreftelse for det a ta valg som fales riktig
for en selv. Informantene beviser i mine gyne at det er mulig & oppna lykke ved a falge hjertets
lengsel, til tross for aspektet i informantene som forteller hva «man burde». Hvis behovet mitt for
bekreftelse har pavirket tolkningene, er det sannsynlig i form av manglende evne til & se
kostnadene ved informantenes valg. Mennesker fungerer pa en mate som gjar oss tilbgyelig til &
favorisere beslutninger man har tatt. Mekanismen kan sees pa som en mate a opprettholde
tilfredshet. Basert pa informantenes beskrivelser av valgsituasjonene finner jeg det lite sannsynlig
at valgene de tok vurderes som positive kun i lys av en positiv retrospektiv tolkning. Nar Linda
beskriver situasjonen sin ved a uttrykke at hun visner og dgr anser jeg at valget om relasjonsbrudd
fales mer riktig enn det ville veert & beholde status quo.

Man kan forsta informantenes lykke ved & anvende Csikszentmihalyi og Csikzentmihaly (1991);
(Nakamura & Csikszentmihalyi, 2002) sin beskrivelse av «flow». Slik jeg forstar Seligmans
andre vei til lykke vil utgvelse av signaturstyrker fales meningsfullt, og man vil kunne oppleve
folelsen av «flow» (Martin Seligman, 2015). En naturlig slutning vil da veere at aktiviteter
beskrevet i positive ordelag kan peke til en eller flere signaturstyrker. Ut fra Seligmans
vektleggelse av engasjement som en del av den andre vei til lykke kan man ogsa avdekke
informantenes signaturstyrker ved a observere maten de beskriver aktiviteter. Med utgangspunkt
I «flow» og engasjement finner jeg flere beskrivelser av situasjoner hvor informantene anvender
signaturstyrker. Jeg stilte ingen konkrete sparsmal i forhold til informantenes tanker om egne
styrker og kan dermed kun gjengi situasjonene de beskriver som oppslukende eller engasjerende.
Bade Linda og Stine gir uttrykk for & miste falelsen av tid i samvar med barna. Linda beskriver
ogsa den ene jobben i Bergen som meningsgivende og engasjerende. Jeg forstar ogsa refleksjon
som engasjerende basert pd kombinasjonen av hennes beskrivelser og mine erfaringer og
kunnskap om depresjon. Lindas beskriver den eksistensielle krisen hun opplevde i starten av
tjuedrene som altoppslukende. Hun bruker begrepet «forleste», noe jeg tolker som engasjement
og innsnevret fokus. Disse beskrivelsene ligner ogsa beskrivelsen av «flow». Jamfgre Peterson
og Seligman (2004); Seligman (2004, 2011) skulle Lindas oppleve lykke. Dette er ikke tilfellet. |
intervjuet beskriver hun seg som ulykkelig i denne perioden. Litteraturen jeg har lest tilknyttet
Seligmans teori gir ikke en tydelig tidsramme for nar man skal fale seg lykkelig, gitt at man
anvender signaturstyrkene. Teorien sier heller ikke noe om hvilke komplikasjoner man kan mgte
i det man starter & anvende signaturstyrker. Et eksempel kan vaere Roberts studiepreferanser. Han

studerte tekniske fag, men falte en dragning mot filosofi. Fglgende tolkning er basert pa
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antakelser hvis intensjon er a invitere til refleksjon. Filosofi kan knyttes opp mot styrken
«spiritualitet» (Peterson & Seligman, 2004). Forenklet sier Seligmans teori at Robert vil oppleve
lykke av a uteve spiritualitet. En kritikk til de eudaimoniske teoriene er at de er individualistiske,
og neglisjerer sosiale aspekter utover de neermeste relasjonen (Carlquist, 2015). At Robert finner
det utfordrende & endre den tekniske studieretningen til en filosofisk studieretning kan forstas ved
a vise til ytre faktorer, for eksempel i lys av foreldrenes holdninger, eller storsamfunnet sine
holdninger. Robert beskriver deler av den indre dialogen i valgsituasjonen som begrensende og
fryktbasert. Markedet etterspurte tekniskfaglige utdannede i perioden Robert utdannet seg.
Frykten han faler pa i valgsituasjonen kan gjenspeile utryggheten i en ikke-teknisk utdannelse.
Frykten kan ogsa gjenspeile Roberts tolkninger av samfunnets tekniskfaglige fokus. Kanskje han
tolket samfunnsfokuset til & bety at filosofiutdannelsen han gnsket a ta var verdilgs. Sistnevnte
tolkning kan ha utspring i min oppfattelse av a ikke bli akseptert av samfunnet, men jeg oppfatter
likevel at en slik tolkning er sannsynlig. Uavhengig av informantenes opplevelse av lykke i
valgsituasjonen gir de uttrykk for & oppleve lykke pa sikt. Dette kan forklares pa ulike mater. (1)
Individet tilegner seg positive, emosjonelle erfaringer i forhold til utavelse av styrker, og skaper
et mer stabilt selvverd. Negative tilbakemeldinger vil ikke ha like stor betydning. (2) Samfunnet
endres og valgene informantene har tatt anses som mer akseptert med tiden. (3) En kombinasjon
av punkt (1) og (2). I et biologisk perspektiv er mennesker avhengig av samfunnet for a overleve.

Det vil veere naturstridig om man er i stand til & ignorere andres vurderinger.

5.3 Handtering av utfordringer

Aktivitet som fales meningsfull korrelerer med lykke (Peterson & Seligman, 2004; Ryff, 1989;
Seligman, 2004; Seligman et al., 2006a). Mening oppleves ved anvendelse av individets
individuelle signaturstyrker (Peterson & Seligman, 2004; Seligman, 2004). Basert pa Seligmans
tredje vei vil individet fale lykke ved a identifisere egne styrker, for sa a anvende disse «in the
service of greater goods — including in particular the welfare of other people or humankind writ
large» (Peterson, Park, & Seligman, 2005, s. 3). | de foregaende underkapitlene har jeg vist
hvordan man kan fele lykke ved a intensivere behag og nytelse, og ved engasjement og
anvendelse av styrker. | fglge Seligmans tredje vei vil lykken fgles meningslgs og potensialet vart
kan forvitre om vi ikke evner a favne om konseptet mening (Martin Seligman, 2015). Peterson,
Park & Seligmans (2005) forstar meningsbegrepet i tilknytning til konseptet om «noe starre».
Dette «noe starre» inkluderer gode intensjoner og handlinger ovenfor menneskene man omgas,
eller menneskeheten som helhet. Jeg har ikke funnet detaljerte beskrivelser av hvordan man kan

forsta hverken Seligmans meningskonsept, og det apnes dermed for tolkning. Et sparsmal som
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dukker opp er knyttet til hvilken instans man tillegger definisjonsmakt. Kan man operere med en
felles definisjon av meningsbegrepet, eller vil det vaere noe individet selv ma definere? Det er i
mine gyne ogsa rom for tolkning nar det gjelder «the greater goods» eller «noe starre, til tross
Peterson, Park & Seligmans (2005) definisjon. En intensjonelt god handling som tjener
fellesskapet kan se annerledes ut enn en intensjonelt god handling som tjener noe stgrre enn en
selv. Da jeg farst leste om Seligmans tredje vei forstod jeg meningsaspektet som noe religigst i
sammenheng med «noe starre». Jeg forstar uttrykket som et individs sannheter om hva tilvaerelsen
handler om, med pafelgende fgringer for hvordan man best kan leve og fungere i verden. Jeg
forstar fremdeles aspektet pa denne maten, men jeg stiller samtidig spersmal til hvorvidt tro kan
utelukkes. Min oppfatning av at det hovedsakelig er religigse mennesker som fokuserer pa a bidra
til menneskeheten skyldes trolig at jeg opplever et mer reflektert syn blant religigse mennesker
nar det gjelder mening i tilveerelsen. De religigse vennene mine argumenterer blant annet for
viktigheten av & ha medfglelse da dette bidrar til en bedre verden, mens ikke-religigse venner
sjelden argumenterer for hvordan man kan bidra til en bedre verden. Dette kan sannsynligvis
forklares pa ulike mater, men like fullt er dette min individuelle forstaelse, og det er basisen for
min tolkning av teori og informantutsagn. Hvis mening kan knyttes opp mot tro vil jeg anse det
som like sannsynlig at et individ kan delta i en meningsfull aktivitet uten & anse aktiviteten som
et bidrag i lys av en starre forstaelse. Man kan ogsa forsta Seligmans uttrykk kun som et utrykk
for en begrenset del av samfunnet. Individet vil da oppna lykke ved utgvelse av styrker gjennom
meningsfull aktivitet som bidrar pa en positiv mate til samfunnet. Samfunnet bestar av
enkeltindivider, og det er mulig & argumentere for at man bidrar til helheten ved & starte med seg
selv. Kanskje essensen i Seligmans tredje vei til lykke handler om at individet (og kanskije ogsa
samfunnet) tjener pa a reflektere over hva som fales meningsfullt, og at det er hensiktsmessig a

tilneerme seg menneskeheten som ett, med utgangspunkt i gode intensjoner?

Med utgangspunkt i mening og det a bidra til omverden tolker jeg spesielt Robert til & oppleve
Seligmans tredije vei til lykke, men til en viss grad ogsa Linda. Jeg forstar skillet i lys av hvordan
jeg tolker meningsbegrepet og uttrykket «noe stgrre» som et konsept hvor refleksjon og tilegnelse
av personlig mening har betydning for den tredje vei. A befinne seg pé den tredje vei utelukker
ifglge Robert ikke den hedoniske lykken, noe han poengterer i det han sier at han finner glede i
blant annet reiser og opplevelser. Han anser bare ikke lenger den hedoniske lykken som en varig
kilde til lykke. Robert forteller hvordan han lytter til hjertet for & avgjere hva som fales riktig.
Basert pa Roberts refleksjoner rundt den utfordrende valgprosessen, forstar jeg hjertet som en

veiviser til bade individet og menneskehetens beste. Han uttrykker eksplisitt at han tror mennesket
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er fadt godt, og at mennesket i dets naturlige tilstand vil veere omtenksom. Jeg er tilbgyelig til &
tro at Seligman deler dette synet ettersom han opererer ut fra at mennesket kan besitte 24 ulike
karakterstyrker. Da Robert avsluttet bistandsjobben argumenterte han for at han ikke lenger fglte
han bidro positivt til den delen av menneskeheten som hadde behov for hjelp. Han beskriver
hjelpeapparatet som en organisasjon hvis egeninteresse gkte. Nar Robert avslutter bistandsjobben
for & gjere noe han oppfatter er mer i trad med hjertets lengsel, og som da ogsa har renere
intensjoner enn det han oppfattet at bistandsorganisasjonen hadde, handler dette om at han har
kontakt med menneskets iboende godhet? Hvis dette er tilfellet stiller jeg spersmal til hvorvidt
samfunnet og sosialiseringsprosessen pavirker den iboende godheten. Kan det hedoniske fokuset
i dagens vestlige samfunn fjerne mennesker fra dets iboende godhet ved & fokusere pa lykke som
nytelse? Eller kan man se drivet etter a bidra positivt som noe man tilegner seg? Hvordan foregar
eventuelt dette? A forstd informantenes historier i lys av Seligmans tredje vei til lykke er
utfordrende, da jeg tar meg selv i & knytte mening og «a anvende styrkene til noe stgrre» sammen
med tilveerelsens mening. Basert pa min forstaelse av de nevnte konseptene vil kun Robert vere
pa den tredje vei til lykke. Hvis jeg leter etter informantutsagn tilknyttet det a yte noe for
samfunnet vil bade Robert og Linda befinne seg pa den tredje vei. Jeg forstod informantenes
historier pa en annen mate da jeg analyserte dataene den farste gangen kontra i dag. Den mest

sannsynlige forklaringen til dette ser ut til & veere min tilegnelse av livssyn.

Basert pa min forstaelse av Seligmans tre veier til lykke og informantenes historier, oppfatter jeg
at hver enkelt informantene befinner seg pa sin respektive vei til lykke. Stine ser ut til & leve etter
gyeblikkets gleder. Hun jobber med mennesker, men gir ikke uttrykk for at hun finner det
meningsfullt & bidra. Hun vektlegger heller a gke gleden i gyeblikket. At Stine ikke eksplisitt gir
uttrykk for et gnske om a bidra til fellesskapet kan vere et resultat av hvilke sparsmal jeg stilte i
intervjuet. Ved flere anledninger i intervjuet satt jeg med en falelse av a legge ord i munnen
hennes. Til tross enkelte ledende spgrsmal, med intensjon om & utforske hvorvidt hun hadde
reflektert rundt arsaken til blant annet yrkesvalg, sa hun ingenting som ledet hen til en starre
forstaelse. Pa spgrsmal om hva som gjorde henne lykkelig svarte hun blant annet fester, god mat
og reiser. Dette er anser jeg som aspekter ved den hedoniske lykke. Linda og Robert oppfatter jeg
pa mange mater som relativt like. Jeg far inntrykk av at Robert har mer erfaring og hgyere grad
av refleksjon, men dette kan skyldes at han er eldre enn Linda. Det kan ogsa skyldes
omgangskrets. Linda befinner seg i et vitenskapelig fagmiljg hvor jeg kan se for meg
refleksjonsnivaet er hgyt, men innenfor det spesifikke fagfeltet hun tilhgrer. Robert er coach og

holder kurs som omhandler lykke og mening, og har et nettverk bestaende av likesinnede. Basert
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pa hvilken forstaelse jeg tar utgangspunkt i nar det gjelder uttrykket «noe starre» vil Linda enten
befinne seg pa vei to eller vei tre. Hvis jeg tar utgangspunkt i at hun befinner seg pa vei to, og at
«noe starre» kan knyttes opp til tro, finner jeg det spennende & utforske Seligmans tre veier opp
mot personlig modning. Jeg tar da utgangspunkt i at jeg anser den eudaimoniske lykkeforstaelsen
som mer hensiktsmessig i et samfunnsperspektiv. A leve et liv ut fra egne styrker, med en
bevissthet ovenfor verdens beste, hgres mer barekraftig enn et liv basert pa syeblikkets flyktige
nytelse. | mine gyne ville det veert spennende a forske videre pa dette.
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6 Auvslutning

| denne avhandlingen har jeg kun bergrt overflaten av et komplekst og omfattende tema.
Generalisering er ikke et mal ved bruk av kvalitativ metode, og det er ikke mulig & overfare
denne studien til lignende kontekster. Imidlertid kan studien veere til inspirasjon for den som
matte gnske a utforske temaet. Videre vil jeg trekke frem graden av personlig tilknytning til
oppgavens tema. Jeg har gkt bevisstheten angaende min egen forforstaelse mot slutten av
prosessen, og jeg ser hvordan personlig involvering og forforstaelse kan ha fert til bias. Med
bakgrunn i dette kunne jeg gnske det var mulig a gjenta studien med andre i forskerrollen. Det

hadde veert spennende a fa innblikk i hvor omfattende ulikheter dette kunne medfart.

Hvis jeg skulle gjennomfert min egen studie ville jeg gjort relativt store endringer. Jeg ville
startet prosessen ved a gke bevisstheten rundt min egen forforstaelse. Jeg ville ogsa lagd en
rutine pa a utforske hvorvidt forforstaelsen min endret seg ettersom oppgaven skred frem. Det &
veere bevisst kunnskapen man gar inn med i et forskningsprosjekt er utfordrende, men jeg har

innsett hvor viktig det er nar man skal analysere data, samt drgfte teori og analyseresultater.

Nar det gjelder videre forskning har jeg en rekke hypoteser jeg ville sett gleden i at ble
utforsket. Finnes det en mate a forholde seg til lykke pa som gagner fellesskapet? Hvis det
finnes — hvordan kan man kultivere en barekraftig lykkeforstaelse? Jeg er ogsa interessert i &
utforske hvorvidt det norske samfunn tilrettelegger for utgvelse av Seligmans 24
karakterstyrker. Det hadde ogsa veert interessant a forske pa idéen om at Seligmans tre veier til
lykke kan forstds som en modningsprosess. Hvis Seligmans teori kan forstas slik: hvilke
faktorer pavirker modningsprosessen? Det hadde veert relevant & se pa samfunnets innvirkning
pa individet, for deretter 4 ta for seg eventuelle samfunnsendringer med mal om & skape et mer

velfungerende samfunn og gkt andel lykkelige mennesker.
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Vedlegg

Vedlegg A Taushetserklaering

TAUSHETSERKLZARING OG SAMTYKKE TIL BRUK AV PERSONDATA TIL
FORSKNINGSFORMAL

Data som samles inn gjennom dette prosjektet vil vaere underlagt konsesjonsplikt etter
personregisterlovens 8 9, og vil bli behandlet etter de retningslinjer som gis i konsesjon fra
Datatilsynet. Undertegnede prosjektmedarbeider(e) vil vaere de(n) eneste som vil ha tilgang til de

data som samles inn i forbindelse med prosjektet, og som kan tilbakefares til enkeltpersoner.

Jeg/vi erklerer med dette at alle opplysninger som kommer oss i hende i forbindelse med
prosjektarbeidet vil bli behandlet konfidensielt og pa en slik mate at det ikke vil vaere mulig for

andre enn oss a trekke ut opplysninger som kan tilbakefares til bestemte personer.

Etter prosjektavslutning kan datasett arkiveres ved en arkivinstitusjon som er godkjent av
datatilsynet for slik arkivering. Ny bruk av datasett i personidentifiserbar form kan bare skje for
forskningsformal og etter tillatelse fra Datatilsynet. Det vil ikke bli gitt adgang til datasettet uten

at taushetserkleering er underskrevet.

Dato underskrift fra prosjektmedarbeider(ne)

Jeg har lest erkleeringen ovenfor, og godkjenner at opplysninger gitt av meg blir behandlet etter
de retningslinjer som er nevnt. Jeg er ogsa kjent med at deltakelse i undersgkelsen er frivillig, og
at jeg nar som helst kan trekke meg fra undersgkelsen og fa de registrerte data slettet. Dette gjelder

ogsa etter at undersgkelsen er avsluttet.
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Dato

underskrift fra intervjuperson
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Vedlegg B Intervjuguide

Hva tenker du pa nar du hgrer begrepet lykke?
Hva betyr lykke for deg?

— Ser du pa lykke som noe du kan pavirke?

— Hva gjer du for a veere lykkelig?

Forholder du deg annerledes til det & vare lykkelig na i forhold til da du var yngre?

Kan du tenke pa en situasjon hvor du har statt ovenfor et utfordrende eller vanskelig valg, hvor

det var krevende a ta valget?

— Kan du beskrive situasjonen du tenker pa?

— Hvorfor var valget utfordrende/vanskelig?

— Hvordan var det a ta valget?

— Hadde du bade fornuft og magefalelse nar du skulle ta valget?

— Hva tenker du om situasjonen og valget i natid?

Vil du si at du har et trossystem?

— Kan du fortelle om trossystemet?
— Hvor kom du over troen?

— Har det betydning for hvordan du ser pa, og forholder deg til, lykke?
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