
 

 

 
Sådan forvandler du dit pengetraume til en tilstand af ro og overskud. 
 
Penge er en stærk kraft i vores liv, der former vores tanker, handlinger og identiteter. Det kan give sikkerhed, 
komfort og muligheder, men det kan også medføre stress, angst og endda traumer. 
 
Mange mennesker har oplevet tidlige pengetraumer, defineret som enhver negativ pengerelateret oplevelse i 
barndommen eller tidlig voksenalder. 
 
Sådanne traumer kan have en varig indvirkning på vores økonomiske adfærd og overbevisninger, men der er 
skridt, vi kan tage for at overvinde det og opnå økonomisk frihed. 
 
Hvis du ikke læser andet, skal du vide dette: 
 

Den enkle øvelse til at omdanne dit pengetraume til en rolig overskudstilstand, er ved at 
forbedre din bevidsthed om årsagerne til tidlige pengetraumer og følge ni enkle trin, når du 
oplever frygt eller negative overbevisninger i forbindelse med penge. 
 

Kilder til tidlige pengetraumer: 
Der er mange kilder til tidlige pengetraumer, lige fra åbenlyse økonomiske vanskeligheder til mere subtile 
følelsesmæssige oplevelser.  

 
Her er et par almindelige eksempler: 
 
1. Økonomisk usikkerhed. Hvis din familie kæmpede for at få den daglige økonomi til at hænge 
sammen eller stod over for pludselige økonomiske kriser, har du måske udviklet en dyb følelse af angst og 



usikkerhed omkring penge. Resultatet er ofte en ”fattig” tankegang, hvor du føler, at der aldrig vil være penge 
nok til at imødekomme dine behov. 
 
2. Familie konflikt.  Penge kan være en betydelig kilde til konflikt inden for familier, hovedsageligt 
hvis der er uenigheder om udgifter, opsparing eller gæld. At være vidne til eller opleve økonomiske 
argumenter eller spændinger kan skabe en negativ tilknytning til penge og relationer. 
 
3. Social klasse. Hvis du voksede op i en lavere socioøkonomisk klasse, har du måske internaliseret 
meddelelser om, at penge er knappe, vanskelige at opnå eller forbundet med negative stereotyper. Social 
klasse og tidligt miljø kan skabe selvbegrænsende overbevisning, der påvirker økonomiske beslutninger og 
mål. 

 
4. Budskaber om værdi.  Nogle mennesker binder deres følelse af selvværd til deres økonomiske 
status, hvad enten det er positivt eller negativt. Hvis du lærte, at penge er lig med succes, eller at fattigdom er 
lig med fiasko, kan du kæmpe med skam, skyld eller utilstrækkelighed omkring penge. 

 

Virkningen af tidlige pengetraumer: 
 
Dernæst er det vigtigt at forstå, hvad der sker med os på grund af tidlige pengetraumer. 
Tidlige pengetraumer kan dybt påvirke vores økonomiske adfærd og overbevisninger, selv i voksenalderen. 
Her er et par almindelige eksempler: 

 
1. Frygt og undgåelse.  Nogle mennesker, der har oplevet tidlige pengetraumer, kan undgå 
økonomiske diskussioner, opgaver eller beslutninger helt af frygt for at udløse negative følelser eller minder. 
 
2. Overforbrug eller underforbrug.  Andre kan engagere sig i impulsivt forbrug eller 
tvangsopsparing for at klare angst eller en ”fattig” tankegang (der er aldrig nok). 
 
3. Vanskeligheder med grænser.  Folk, der binder deres selvværd til deres økonomiske status, kan 
kæmpe med at sætte sunde økonomiske grænser, hvilket fører til overdreven gavmildhed eller 
forholdsafhængighed. 

 
4. Negativ selvsnak.  Folk, der har internaliseret negative budskaber om penge eller deres eget 
værd, kan engagere sig i selvdestruktiv adfærd, såsom ikke at forfølge økonomiske muligheder eller sabotere 
deres succes. 
 

Ni trin til gennembrud tidligt pengetraume: 
 
Selvom tidlige pengetraumer kan være udfordrende at overvinde, er der overskuelige skridt, du kan tage for at 
helbrede og komme videre. Husk, at transformere dig selv er en proces. 
 
Øv enkle daglige trin, der giver dig mulighed for at se, føle og tro, at du kan programmere dig selv til at 
overvinde tidlige pengetraumer og enhver udfordring, du står over for i livet. 
 
Disse ni trin kan hjælpe dig med at bryde igennem dine pengetraumer og opnå økonomisk frihed: 
 



1. Anerkend traumet.  Det første skridt i helbredelse er at anerkende dine tidlige pengeoplevelsers 
indvirkning på dit liv. Heling af traumer kan være svært og følelsesladet, men det er vigtigt at komme videre. 
Tillad dig selv at føle traumet. 
 
2. Identificer dine begrænsende overbevisninger.  Tag dig tid til at reflektere over de meddelelser, 
du har modtaget om penge og dit værd, og hvordan de kan begrænse din økonomiske succes. Dagbog eller at 
tale med en terapeut eller betroet ven kan være nyttigt i denne proces. 
 
3. Udfordre dine overbevisninger.  Når du har identificeret dine begrænsende overbevisninger, 
udfordre dem med beviser for det modsatte. For eksempel, hvis du tror, at der aldrig vil være nok penge til at 
imødekomme dine behov, skal du minde dig selv om tidspunkter, hvor du kunne få enderne til at mødes. 

 
4. Træn en positiv tankegang.  Fokuser på at dyrke en positiv tankegang omkring penge, såsom at 
øve taknemmelighed for det, du allerede har opnået, visualisere dine økonomiske mål og fejre dine succeser, 
uanset hvor små. 
 
5. Sæt økonomiske mål.  Identificer specifikke økonomiske mål, der stemmer overens med dine 
værdier og prioriteter. Dette kan hjælpe dig med at forblive motiveret og fokuseret på at opnå de økonomiske 
resultater, du ønsker. 
 
6. Søg støtte.  Omgiv dig med et støttende fællesskab, der kan give opmuntring, ansvarlighed og 
vejledning. Dette kan omfatte venner, familie, finansielle rådgivere eller støttegrupper. 
 
7. Tag handling. Opdel dine økonomiske mål i håndterbare trin og tag handling mod dem. Dette 
kan indebære at oprette et budget, spare op til en bestemt udgift eller finde yderligere indtægtskilder. 
 
8. Øv selvmedfølelse.  Vær venlig og tålmodig med dig selv, når du arbejder gennem dine 
pengetraumer. Anerkend, at healing er en proces, og at tilbageslag er en naturlig del af rejsen. 
 
9. Fejr fremskridt.  Anerkend og fejr dine økonomiske succeser, uanset hvor små de kan synes. 
Dette kan hjælpe dig med at forblive motiveret og opbygge momentum mod dine større økonomiske mål. 
 

Healing er en proces, ikke en begivenhed. 
 
Pengetraumer have en varig indvirkning på vores økonomiske adfærd og overbevisninger, men det er muligt 
at bryde igennem og opnå økonomisk frihed og indre ro. 
 
Ved at anerkende traumet, identificere begrænsende overbevisninger, udfordre disse overbevisninger og 
skabe en positiv tankegang, kan vi ændre vores forhold til penge. 
 
Vejen til helbredelse er ved at søge støtte, handle, praktisere selvmedfølelse og fejre fremskridt er yderligere 
trin, der kan hjælpe os med at overvinde tidlige pengetraumer og opnå økonomisk succes. 

 
Husk, at helbredelse tager tid, og at søge hjælp er okay. Med udholdenhed, selvrefleksion og en positiv 
holdning kan du overvinde tidlige pengetraumer og opbygge en mere sikker og velstående fremtid. 
 


