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Citater pr. 1.12.2014
Her er den seneste opdatering….
Hver 2 måned – 1.2/1.4./1.6./1.8./1.10 og 1.12 – opdateres min hjemmeside www.kimstryhn.dk med nye
citater.
Jeg håber at nogle af citaterne sætter en masse tanker i gang, og at du tænker veloplagt videre i en retning
som giver dig mening og forståelse.
Næste opdatering sker 1.2.2015.
Med venlig hilsen
Kim Stryhn
Ferie
Ingen citater i denne opdatering
Coaching
Det værste ved at mærke efter er, at det ofte er et redskab til at "finde sig selv". Det ender næsten altid med en
skuffelse, da man typisk finder sig selv i sofaen i færd med at spise slik.
(Fra bogen " Stå fast " - Svend Brinkmann)
Forundring er en forudsætning for forandring.
(Steen Hildebrandt)
Der er ingen vej udenom problemer og kriser. Kun en vej igennem problemet og krisen. Der findes et godt
gammelt jysk udtryk som handler om " at komme om ved det ".Det handler om at se virkeligheden i øjnene.
Hellere se realiteterne i øjnene end "leve i tåbernes paradis".
Mennesker der lider af depression ser faktisk mere realistisk på sig selv end andre mennesker, der ikke lider af
depression.
Det handler om at blive ven med sin egen skæbne.
Det gode ved mindfullness er, at det virker selvom man ikke tror på det.
En følelse kan aldrig blive et argument.
(Anonym hjemmeværnsmand)
Du er din egen talentspejder.
Hvis du laver for store forandringer i dit liv, er det kun et spørgsmål om tid, før du falder i.
Vær stærkere end dine undskyldninger.
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Fra skilsmissesag :
" Så er jeg nødt til at gøre … - eksempel : Så fortæller jeg børnene at de ikke kan komme med på ferie ! "
Husk at vi som personer ikke kan påtage os ansvaret eller skylden for hvad andre vælger at gøre.
Vi kan sammenligne selvudvikling med en GPS. For at få vist vej behøver vi to ting : Hvor skal jeg hen, og hvor
står jeg ?
Ifølge en stor amerikansk undersøgelse overtager mennesker i parforhold ofte partnerens dårlige vaner, og det
kan være alt lige fra usund mad til manglende træning - mens sunde vaner ikke "smitter" lige så meget.
Hvis du ikke ved hvor du vil hen, er alle veje lige gode.
(George Harrison, eks-Beatle)
Mindfullness & meditation
Ordet PYT er verdens korteste meditationsøvelse.
Kvinder & mænd
Ingen citater i denne opdatering
Parforhold, ægteskab, kærlighed og skilsmisse
I 1971 var 98 procent af alle 30-årige kvinder gift, mens det i dag kun gælder for 38 procent. En mand er i
gennemsnit 35 år og en kvinde 32 år når de lader sig vie for første gang. I 2012 var den ældste brud 82 år.
(Kilde : Danmarks Statistik)
Ifølge Danmarks Statistik levede 104.627 ægtefolk i 2013 på hver sin adresse. I 2013er tallet steget til 114.032
svarende til omkring 5% af alle ægtepar. Dertil kommer alle de par, der ikke er gift, men "skjuler" sig i
statistikken, som viser at ca. 1 million danskere lever alene.
(Kilde : Danmarks Statistik)
Noget jalousi er iorden. Det er i en vis udstrækning en naturlig følelse, som man bare bliver nødt til at acceptere.
(Søren Pind)
Når du først er sammen med din kæreste som du elsker er transfervinduet lukket.
(Cecilie Frøkjær i "Spørg Charlie")
Hvis prisen for at beholde kærligheden er, at du må forråde dig selv - så bliver prisen for høj.
(Renée Toft Simonsen)
Når du først er blevet pensionist er det definitivt for sent at blive skilt, og du har ikke råd til at solde de
følelseskapital op, som I trods alt har sparet op sammen.
Siden 1999 er antallet af skilsmisser hos 65+ steget fra 433 til 933 i 2010. For 25 år siden var 5% skilt, i 2014 er
12% på 65+skilt.
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(Kilde : Danmarks Statistik)
Svar til pige der ikke ved om hun skal gå fra sin nuværende fyr, og prøve forelskelsen af i forhold til en anden.
Mads og monopolet : Prøv giv ham den nye en chance.
Mit svar : Hvorfor ikke give din nuværende kæreste den chance.
Gør din beslutning om at leve sammen med din nuværende kæreste/ægtefælle rigtig.
Kommunikation og med andre ord
Nogen introverte mennesker er meget længe om at finde ordene. Når de så først åbner munden er det med
at lytte. Når først østersen åbner sig skal man holde mund for at få øje på perlen.
Det er ikke en indskrænkning af ytringsfriheden at opføre sig ordentligt.
(Svend Auken 1943-2009)
Oksekød 111%, oksetalg, salt, krydderier, dextrose.
(Mærkat på Vellinge-gård salami)
Når mennesker er optaget af noget, har de brug for at tale om det. Har ledere og medarbejdere ikke
mulighed for at tale med hinanden, taler de i stedet om hinanden.
Kvinder snakker, gør de ...
Ja, men mænd snakker mest. F.eks. sidder mændene på 65 procent af den samlede taletid i en almindelig
dansk familie, viser ny forskning fra Syddansk Universitet. Et faktum, der er kommet bag på alle, både
mænd og koner. Men forklaringen er ligetil, siger kommunikationsforsker Hans Jørgen Ladegaard: "Som
regel er kvinden den mest aktivt kommunikerende i familien. Hun stiller flest spørgsmål, og det er som
regel hende, der føler et ansvar for at holde samtalen i gang. Men når manden endelig tager ordet, taler
han i meget længere tid ad gangen, end hans kone gør.
Når du lytter skal du interesse sig for det folk siger, og ikke for, hvordan det føles i dig, at de siger det.
Ligesom der ikke findes nogen gratis spørgsmål, er det heller ikke gratis at lytte. Hvad vi lægger øre til og
spidser ører efter, har stor effekt på både vores og den andens overvejelser og handlemuligheder.
Dating & Erotik
Der er nogen ting som er bedre end sex, og der er nogen ting som er værre.
Men der er ingenting der er nøjagtigt ligesom sex.
(W.C. Fields)
84% af kvinder siger, at de gerne vil have sex med deres mand for at få ham til at hjælpe mere med
husholdningen derhjemme. I øvrigt har kvinder generelt mere lyst til sex, når huset er rent og ryddeligt.
(Kilde : Womensday.com)
www.kimstryhn.dk
Side 3
Citater pr. 1.12.2014
Job, erhvervsliv, ledelse og personale
Rekruttering/ansættelsessamtaler er ligesom en dating-aftale.
Udover lederens personlige karakter (den gave han eller hun har med på arbejdet hver dag) er egenskaber
som ydmyghed, overbærenhed, involvering, konsekvens og selvdisiplin nyttige fyrtårne at tage bestik af,
når man udstikker sin personlige lederkurs.
Mange bankansatte er kendetegnet ved at de desværre ikke kan svømme. De magter ikke den bevægelse
hvor armene skal strækkes fremad i en udadgående bevægelse. De er så arbejdsskadet af at kradse penge
ind, at de kun kender den indadgående bevægelse hvor man afslutter med hænderne i brystkassen.
Virksomhederne har ikke brug for medarbejdere, der har de bedste ansøgninger, cv'er og anbefalinger. De
har derimod brug for medarbejdere, som passer til stillingen, til den foresatte og til virksomheden. Målet
må være at finde medarbejdere, som kan omsætte virksomhedens strategiske mål, som integrerer sig
hurtigt, og hurtigt yder deres præstation. For at disse bliver fundet, må virksomhederne vende deres tilgang
til rekruttering på hovedet. Det er derfor ikke eksamensbeviser, referencer og erfaringen, som står for tur i
starten af rekrutteringsprocessen.
At anerkende, at der er mange versioner af virkeligheden, kan komme til at fungere som et stort plus for
ethvert arbejdsfællesskab.
Det værste er, når medarbejderne ikke kommer til dig med deres problemer. Det fortæller to ting: For det
første, at de ikke tror, du kan hjælpe dem alligevel. Og for det andet, hvad der er det allerværste for en
leder; at de ikke har tillid til, at du bekymrer dg om dine problemer.
Når medarbejderne i evalueringen siger, at de vil gå gennem ild og vand for mig, er det fordi, de ved, at jeg
ville gøre det samme for dem.
(Jens Moberg, Corporate Vice President i Microsoft USA)
Jeg kan kun beklage, at hver gang jeg beder om et sæt ekstra hænder, så får jeg et helt menneske.
(Beklagelse fra Henry Ford)
På den ene side er personen enormt dygtig og på den anden side enormt træls. Men tålt, fordi der skabes
resultater. Det er Anja Andersen syndromet.
(Anders Dam, direktør i Jyske Bank)
Fordi du er leder, er du jo ikke nødvendigvis en god leder. Du kan nå ekstremt langt op gennem hierarkiet
ved at ikke lytte, være dominerende, have en nærmest psykopatisk selvtillid og have fysisk
gennemslagskraft.
(Lone Scherfig, filminstruktør)
Ledelse handler om at skabe n symfoni af styrker, som gør systemets svagheder irrelevante.
(Peter Drucker)
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Ledere, medarbejdere og kollegaer har brug for at lære hinandens professionelt relevante ressourcer at
kende, så de kan koble sig på hinandens engagement, kompetencer, ekspertise, nyttige erfaringer,
forhåbninger o.s.v.
Undervisning & kursus
Det gode ved at være på kursus sammen er, at man kan gnubbe sig lidt op af hinanden omkring et specifikt
emne.
Har kursisten ikke lært noget, så har instruktøren ikke undervist.
Børn
Ingen citater i denne opdatering
Sundhed, slankekure, udseende og mad
1 ud af 6 danskere spiser aldrig hverken frugt eller grønt, viser en ny undersøgelse. Især i børnefamilierne
halter det, for her består mindre end 10 procent af dagligvareforbruget af frugt og grønt. Blandt andet på
grund af manglende inspiration. I hvert fald svarer 40 procent af familierne, at de har svært ved at lave
retter med grøntsager.
(Kilde : Gartnerbrugets afsætningsudvalg)
Du spiser mest til slagsmål og biljagter.
Fredag aften foran tv'et- men hvad skal du se ? Det er er ikke ligegyldigt for din vægt, hvilken genre du
vælger. Jo mere actionsfyldt, jo flere usunde snacks ryger indenbords ifølge en ny undersøgelse. Der blev
testpersoner sat til at se 20 minutter af actionsbraget "The Island", mens andre så en seriøs tv-debat.
Undervejs indtog action-gruppen hele 354 kalorier, mens debatgruppen blot indtog 215 kalorier.
Stimulerende programmer med højt tempo og mange kameraklip kan virke virkelig dragende og distrahere
dig fra, hvad du spiser, forklarer ph.d. Aner Tal fra Cornell University.
(Kilde : Cornell University)
Jeg har aldrig forstået madprogrammer. Man kan intet lugte, intet smage og intet røre, og i slutningen af
programmet holder de maden op foran kameraet som en hån: Se, her er lækkerierne, som du ikke kan nå.
(Jerry Seinfeld)
Det handler om at blive slank på den fede måde.
Der findes 30 procent flere vilde dyr og planter på og omkring økologiske marker. Spis økologisk.
(Kilde : Danmarks Naturfredningsforening)
Når man bliver ældre har kroppen ligesom fundet sin form.
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Røde tallerkner mindsker appetitten.
Så køb rødt, hvis du altså gerne vil spise mindre. Det lyder måske bizart, at farven på din tallerken er
afgørende for, hvor meget, du kaster indenbords, men det er ikke desto mindre sandt. I hvert fald hvis man
skal tro en undersøgelse publiceret i tidsskriftet
”Appetite”. Den viser nemlig at mennesker, der spiser af røde tallerkner har en tendens til at spise mindre
mængder end dem, der f.eks. Spiser af blå tallerkner. Ifølge forskerne bag undersøgelsen kan forklaringen
være, at vores hjerner forbinder den røde farve med at stoppe, og at farven dermed sender signaler til
hjernen om at holde igen.
(Kilde : Womens Health)
46 procent flere dybfrosne pizzaer køber singlemænd i forhold til singlekvinder. Også øl, færdigmad, juice
og mælk køber singlemænd mere af end singlekvinder.
(Kilde : Coop analyse)
Folk, der dagligt lever med støj, tager mere på omkring maven end andre. Især tager folk, der samtidig er
udsat for stress på jobbet mere på. Mavefedt er nemlig forbundet med stress.
(kilde : Karolinska Instituttet, videnskab.dk)
En mand tænker sjældent med større alvor på noget end på sin middag.
(Samuel Johnson)
Ved spisebordet udveksler mennesker holdninger, kærlighed og omsorg for hinanden. Mad er
underholdende, stimulerende og giver energi, der ikke alene stammer fra næringen, men fra følelsen og
oplevelsen, som mad giver os.
(Katrine Klinken i Politiken)
Englænderne har opfundet skåltalerne, for at man skal glemme deres mad.
(Pierre Daninos)
Folk bosat ved Arlanda lufthavnen ved Stockholm bliver tykkere om maven, viser set studie fra Karolinska
Instituttet. Det understøtter tidligere forskning der peger på en sammenhæng mellem overvægt og stress
(p.gr.a. støj).
(Kilde : Forskning.no)
Pas med at læse bøger om sundhed. Du kan dø af trygfejl.
(Mark Twain)
Stop stress i at gøre dig ældre.
Hvis du holder fast i din sunde livsstil på trods af en stresset hverdag, kan du forhindre stressen i at ælde
din krop. Det siger forskere, som har udspurgt 239 kvinder om deres livsstil generelt og i stressede tider.
Samtidig undersøgte de kroppens celler ved at kigge på længden af de såkaldte telomerer, der bliver
kortere under stress og bruges som et mål for, hvor meget cellerne ældes. Her lød konklusionen,
at en sund livsstil virker positivt på telomererne.
(Kilde: Molecular Psychiatry)
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Det lyder spøjst, men den er god nok, siger britiske forskere. Mad kan smage forskelligt alt efter, hvad du lytter
til. Højfrekvenslyde - fra for eksempel en blokfløjte - kan få maden til at smage sødere, mens maden opfattes
mere bitter, når frekvensen sænkes, og du lytter til for eksempel en bas.
(Kilde : Crossmodal Research Laboratory)
Hvor hurtigt kan man tabe sig ?
Ca. 1,5 kilo på 1 uge.
Et kilo fedt indeholder omkring 9.000 kalorier, og som kvinde skal du have ca. 2.000 kalorier om dagen. Det vil
sige, at hvis du slet ikke spiser noget i en uge, kan du tabe 1 1/2 kilo fedt, hvilket selvfølgelig ikke er en sund
måde at tabe sig på.
(Kilde : Ole Lander Svendsen, overlæge på endokrinologisk afd. På Bispebjerg Hospital)
Få farve på tallerknen
GULE OG GRØNNE grøntsager får dig til at huske bedre. Basta. Det mener en gruppe franske forskere fra
Sorbonne, som de sidste 13 år har undersøgt. hvordan hjernen reagerer på det. vi spiser. I gule og grønne
grøntsager er der særligt mange karotener og antioxidanter, som beskytter hjernen mod frie radikaler, der er
lige så skadelige for hjernen, som de er for huden. Især kan det anbefales at dosere større mængder salat,
spinat, gulerødder og søde kartofler på tallerkenen.
(Kilde: Men's Health)
Jeg er ikke født som en græsk statue, og jeg har tit forbandet Vorherre for at være i sit nærige hjørne, da han
delte ud til mig. Men så er det jo godt at man kan købe sig til det.
(Linse Kessler i sin bog "Jeg gør hvad jeg vil")
Økonomi
Ingen citater i denne opdatering
Livets store spørgsmål
Sygdom er meningsløst. Derfor skal livet være fyldt med mening.
Livsindstilling – sådan er livet
Vi sover i gennemsnit 1/2 time mindre i dag end vi gjorde i 1970'erne, og op til 2 timer mindre end i 1800tallet.
Næsten alle aspekter af tilværelsen har gennemgået en hastighedsforøgelse, så vi nu for eksempel taler om
fastfood, speed-dating, powernaps og korttidsterapi. Du kan få en app der træner din læsehastighed, så du
kan læse 500-600 ord i minuttet. Pludselig kan du læse en roman på 2 timer.
(Fra bogen "Slå rødder" af Svend Brinkmann)
Vi er vænnet til at få serier, når vi vil have dem. Vi vil ikke vente på næste afsnit.
(Stig Hjarvard, professor ved Institut for Medier, Erkendelse og Formidling på Københavns Universitet)
www.kimstryhn.dk
Side 7
Citater pr. 1.12.2014
Lykke, det er sådan noget, du oplever i et splitsekund. Tilfredshed er en ganske anden sag.
(Antonie Lauritzen, designer)
Når du først har erkendt dine fejl, er der ingen som kan bruge dem imod dig.
(George R.R. Martin)
Man kan ikke helbrede sit liv - man kan håndtere det.
(Dr. Phil)
Det er godt at få det bedre, men det er bedre at få det godt.
(Kilde : Ukendt)
Livet handler ikke om hvordan man finder sig selv, men hvordan man affinder sig med sig selv.
Det handler ikke om at virke glad. Det handler om at være glad.
Hold op med at kigge på klokken hele tiden.
" I har urene - vi har tiden ".
(Afrikansk ordsprog)
Angående bekymringer :
Jesus i Bjergprædikenen : Og hvem af jer kan ved at bekymre sig lægge en dag til jeres liv ?
Da jeg var dreng, skulle man ikke tro at man var noget. I dag er det nærmest omvendt. Du ha bare at tro på
dig selv og blive til noget. Ellers er du mislykket. Der er kommet et enormt pres på os, det har nærmest
udviklet sig til en omvendt jantelov. De unge skal vide, hvad de vil, og gå efter det meget tidligt. Foruden at
få gode karakterer, en uddannelse og et job og ikke fjumre årene bort. Når de bliver 40, skal de løbe en
ironman for at vise, at de stadig er i fuld vigør.
(Thure Lindhart)
Vær aldrig bange for at le af dig selv. Ellers risikerer du at gå glip af århundredets vittighed.
(Joan Rivers, amr. Standup dronning 1933-2014)
Pssst : Ensomme mennesker har en lige så høj risiko for tidlig død som mennesker, der ryger 20-30
cigaretter om dagen.
(Kilde: Psykoweb.dk)
Fiasko er en del af livets spisekort, og jeg er ikke en pige, der vil gå glip af et eneste måltid.
(Rosalind Russell)
Det er min teori, at hvis du ser selvsikker ud, kan du slippe af sted med alt, også selvom du ikke har en
anelse om, hvad du laver.
(Skuespiller Jessica Alba)
www.kimstryhn.dk
Side 8
Citater pr. 1.12.2014
Omvendt
Alle hader mig, fordi jeg er så vellidt.
(Peter de Vries)
Dyr
Ingen citater i denne omgang
NLP
Ingen citater i denne opdatering
Alder
Du er først gammel når du kører igennem
Vejle og synes det dufter af Dandy
Roskilde og synes det dufter af leverpostej
Fakse og synes det dufter af Haribo.
I min kommune er den gennemsnitlige levealder lidt over landsgennemsnittet så jeg har ikke tænkt mig at
flytte ud af kommunen.
Vi når alderdommen 10 til 15 år senere i dag. Vore dages 75-årige er gårsdagens 65-årige. Man af os kan
faktisk regne med at have 1/3 af livet foran os, nå vi fylder 60.
Det er trist at blive gammel, men det er rart at modnes.
Livet er bedst, før man fylder 12, og efter at man er fyldt 65.
(Fra bogen Håndbog for gamle gubber, af Dag Sebastian Ahlander)
Alderdommen bliver til sidst heltidsbeskæftigelse for os alle sammen.
Der er brug for os ældre. Men vi er nødt til at bevise det først.
Dine relationer bliver stærkere med alderen.
DER ER FLERE FORDELE ved at blive ældre. For eksempel at vores relationer til andre mennesker bliver
bedre, fordi vi selv bliver bedre menneskekendere, bedre til at udtrykke os verbalt og bedre til at løse
konflikter. Det betyder ikke, at ældre nødvendigvis har en stor omgangskreds, men at deres relationer er
stærkere end unge menneskers, viser et omfattende tysk studie.
(Kilde: Videnskab. Dk)
At være gammel er altid at være 15 år ældre end mig.
(Bernard Baruch)
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Sport og motion
Ingen citater i denne omgang
Nudging & lean
Det går så hurtigt på landets sygehuse, at lægerne opererer forkert. Danske læger på både sygehuse og i
privat praksis er tvunget til at arbejde så hurtigt, at de sidste år (se kilde) kom til at skære, amputere eller
fejloperere raske organer og legemsdele på hele 30 forskellige patienter. I yderligere 68 tilfælde var det ved
at gå galt, men man opdagede fejlen i tide, viser helt nye tal fra Sundhedsstyrelsen.
(Kilde : Berlingske Tidende den 23.februar 2006)
Politik
Ingen citater i denne omgang
Retten er sat
Ingen citater i denne omgang
Hjemmesider og www
www.kimstryhn.dk
www.dinpengepung.dk
www.funktiondesign.dk
Ølholder som V8-motor.
Vittighed & humor
Skoringen udtog stævning imod Jensens Bøfhus, fordi de mente, at "Jensens favoritbøf" er en efterligning af
sålelæderet på deres mest solgte vandresko.
(Kilde : ATS)
Nostalgi.
Vi har ingen wifi. Tal med hinanden ! Ring til din mor ! Lad som om det er 1993. Lev !
(Skilt udenfor cafe i USA)
Ordsprog m.m.
Man skal ikke skyde med elastikker, når man selv går med rumpen bar.
(Set på love.dk)
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Tænk engang
1 procent ejer halvdelen af verdens værdier. De rigeste 10% ejer nu 87% af verdens velstand. Og den
rigeste 1% ejer 48,2%
(Kilde : Finansinstituttet Credit Suisse og Politiken)
www.kimstryhn.dk
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