Taknemmelighed enfoelelse, vifoler for sjeeldent. Det mener erhvervssociolog Rikke
@stergaard. Sadan var det ogsa for hende selv, indtil hun mistede sin bror og kort tid efter

fik at vide, at hun maske var alvorligt syg. Dér blev taknemmeligheden en redning.

[ erstmistede Rikke @stergaard sin lil-
| lebror.Et par maneder efter blev hun
selv syg, og i flere uger kunne legerne
ikke sige, om det var kraeft heller gj.
- Hvis ikke jeg havde arbejdet med at
flytte mit fokus fra frygt til taknemmelig-
hed, er jeg ikke sikker p3, at jeg var kommet
igennem det, skriver hunidagisinbog "Tak!’
der handler om storheden i det lille ord.
-Dajegfik at vide, at jeg maske havde
kreeft, var jeg sindssygt bekymret. Men jeg
vidste, at hvis jeg gav efter for bekymrin-
gerne, ville jeg blive fuldstzendig udbraendt,
ogjeg ville blive den darligste mor for mine
bern - uanset om svaret var positivt eller ne-
gativt. Samtidig vidste jeg ogsa, at bekym-

ringer nedbryder immunforsvaret. Sa lige
dérsmed jegalt, hvad jeg havde ihaenderne,
ogbegyndte at tage et minut ad gangen. Jeg
taenkte: "Hvis det her er mine sidste dage
pajorden, hvad vil jeg sa vaere taknemmelig

for?" Ogjeg begyndte at dyrke taknemmelig-
heden og maerke, at jeg havde mine bern og
mine venner, forklarer Rikke @stergaard.

Det betad ikke, at bekymringerne
forsvandt, men det beted, at der opstod
noget andet.

- Hver gang en bekymring dukkede op,
fokuserede jeg pa, hvad jeg havde at vaere
taknemmelig for i nuet. Jeg kiggede pa
graesset, skyerne og taenkte pa det gode liv,
jeg havde haft og havde. Og det endte fak-
tisk med, at jeg folte mig ret lykkelig i den
periode, samtidig med at jeg var sindssygt
bekymret.

Efter nogle uger fik Rikke @stergaard at
vide, at hun var rask. Det var ikke kraeft.

- Det varjo som at vinde en milliard.
Men alligevel gik der ikke mange dage, for
jegnaermest blev lidt smadeprimeret. Jeg
begyndte igen at blive irriteret over ligegyl-
dige ting, som hvorfor tallerknerne ikke var

sat i opvaskemaskinen. Og jeg fandt ud af, at
detjo var, fordijeg var stoppet med at vaere
sa intensivt taknemmelig.

Derfor begyndte hun at praktisere
taknemmelighed igen. Og i dag har Rikke
@stergaard, der er uddannet erhvervssocio-
log, altsa skrevet en bog om vigtigheden af
at sige og fole tak.

TAK AFHJALPER STRESS

- For mig er der forbundethed i ordet tak.
Det forbinder os til de ting og mennesker, vi
omgiver os med, siger hun, der i forbindelse
med bogen har indsamlet en raekke forsk-
ningsresultater om, hvilke konsekvenser
taknemmelighed kan have f.eks. i forhold

til stress.

- Nar vier stressede, producerer vi
adrenalin og kortisol. Og kortisolen trigger
et center i hjernen, der ger, at vi far flere og
flere negative tanker, siger hun og papeger,
at det er en naturlig forsvarsmekanisme,
deriartusinder har hjulpet os med at over-
leve. Men i dag, hvor vilever et mere sikkert
liv, og hvor det er mest sandsynligt, at det,
der stresser os, er en irriterende mail frem
for en angrebslysten bjern, er den knap sa
hensigtsmaessig. —
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OV DIG | TAKNEMMELIGHED

I forholdet til dig selv. Husk dig selv p3,
hvad du har udrettet i dag, hvad enten det
var at svare pa den besvaerlige mail, lave
god middag til familien eller noget tredje.
Find tre ting hver dag.

I forhold til de materielle ting i dit liv.
Se pa alt det, du har.

KILDE: RIKKE @STERGAARD, ERHVERVSSOCIOLOG 0G
FORFATTERTIL BOGEN "TAK!"

I forhold til relationerne i dit liv. Relatio- =
ner er sd vigtige for os. Taenk jaevnligt over,
hvilke mennesker der betyder noget for dig
og hvorfor. Veer konkret, nar du taenker, sa
dumaerker de taknemmelige folelser.

— Mensa er det, taknemmeligheden kommer

ind ibilledet:

- Forskning har vist, at nar du er taknem-
melig, producerer du glaedeshormoner frem
for stresshormoner - og produktionen af
kortisol stopper. Det vil sige, at du stadig godt
kan vaere stresset, men de negative tanker
stopper, siger hun.

Derudover er taknemmelighed ifalge Rikke
@stergaard ogsa en vej, man ber gd, hvis der
ernoget, man gerne vilhave mere af isit liv. Og
det er der ikke noget hokuspokus i.

-Deterjosadan, at hvis man smiler til
andre, s& smiler de ogsa til én. Og hvis man
f.eks. ikke har et job og er bekymret over
det, sd udstraler manjo én ting, mens man
udstraler noget helt andet, hvis man er tak-
nemmelig for det, man har. Og eftersom alle
jogodtkan lide at vaere sammen med nogen,
der er taknemmelige, fordivibliver tiltrukket
af glade, sprudlende mennesker, er det mest
sandsynligt, at den taknemmelige person
klarer sig bedst til jobsamtalen, siger hun, og
tror ogsa, at taknemmelighed kan fere flere
penge med sig.

- Deterjo ikke sadan, at pengene pludselig
kommer dumpende fra himlen, fordidu er
taknemmelig for det, du har. Men hvis du fo-
kuserer pa det, du har, og er taknemmelig for
det, sa finder du ud af, at du ikke mangler sa
meget, som du maske troede, siger hun og
kommer med et par meget konkrete eksem-
pler frasit eget liv, hvor taknemmelighed har
fort flere penge med sig.

- Pa et tidspunkt var det sddan hjemme
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hos os, at vitaenkte pa, hvad vihavde lyst til
at spise, og sa kebte viind efter det. Men med
taknemmelighed for det, vihar, har viidag fo-
kus pa det, der er i keleskabet, og hvad vikan
bruge det til. Vihar ikke gjort det for at spare
penge, men det er det, der sker. Taknemme-
lighed har ogsa zendret mit forhold til tej. Jeg
elsker tej, mennu har jeg enregel om, at jeg

- Nar viforst har faet det, vidremte om,

sd vaenner vios til det, og s& haever vistort
set med det samme vores forventninger og
begynder at dremme om noget starre. Ifolge
psykolog Leon Festinger er viikke ret l=enge
taknemmelige for det, vihar opnaet, fordi vi
sd hurtigt vaenner os til mere velstand. Vier
kun taknemmelige lige omkring den tid, hvor vi
far det, vihigede efter.| den viden kan vialtsa
hente forklaringen p&, hvorfor vi danskere
ikke er mere taknemmelige for det, vihar. Vi
er blevet forkaelet igennem sa lang tid, at vi
tager velstanden for givet.

TAK DIG SELV

For at undgad at ende i den situation, hvor vi
hele tiden vil have mere, og hvor vi alligevel
aldrig bliver tilfredse med det, vi far, mener
Rikke @stergaard, at viidag er nedt til aktivt
at ove osiat vaere taknemmelige. Og her kan
man ifelge hende med fordel starte med at
takke sig selv.

-Mange af dem, jeg arbejder med, har sa
svaert ved at vaere taknemmelige over for sig
selv, og hvis man ikke er taknemmelig over for
sig selv, bliver det ogsa svzerere at vaere tak-
nemmelig for det, der er omkring én. Saerligt
kvinder er rigtigt darlige til at vaere taknemme-
lige for alt de, de udretter. Selv om de har ndet
30 arbejdsopgaver pa arbejdet, handlet, lavet
mad og vasket tgj, synes de ofte, at de burde
have ndet 20 flere ting. Derfor kan man med
fordel blive bedre til at vaere taknemmelig for
det, man har udrettet, og for eksempel rose sig
selv, hver gang man har overstaet en opgave.

”Nar forst vi har faet det, vi dremmer om, veenner vi
os til det, og sa hcever vi vores forventninger med det
samme og begynder at dromme om noget storre”

skal skaffe mig af med et stykke tej, for jegma
kebe et nyt, men hvis jeg er glad for det tej, jeg
allerede har, skal jeg bruge det. Pa den made
far jeg ogsa flere penge mellem handerne.

VIHAR VANNET 0S TIL VELSTAND

Men hvorfor er vi sa utaknemmelige, at vi lige-
frem skal gve os i at saette pris pa det, vihar?
En forklaring er, at vislet ikke er indrettet til
at vaere taknemmelige. Vier indrettet til at
overleve.

- Vireagerer som urmennesker, og de var
altsa ikke ndet langt, hvis de havde siddet ien
hytte og veeret taknemmelige. De skulle ud og
samle forrad. Men nu er vi et sted i udviklingshi-
storien, hvor viikke behever at rage til os. Vibe-
hover ikke at vaere i overlevelses-mode, siger
Rikke @stergaard. | bogen beskriver hun ogsa,
hvorfor mange af os aldrig bliver tilfredse, selv
om viegentlig har alt det, vi har brug for:

Derudover er en anden (for nogle) velkendt
teknik, at man afslutter hver dag med at
taenke over, hvad man er taknemmelig for i sit
liv. Det gor Rikke @stergaard selv.

- Jeghar gjort det til en vane, at jeg, inden
jeg falder i sevn, taenker over tre ting, jeg har
vaeret taknemmelig for i labet af dagen, siger
hun og papeger, at det helst skal vaere noget
nyt hver aften, da det med sterre sandsynlig-
hed vil fremkalde den velgerende folelse af
taknemmelighed.

Sidst, men ikke mindst handler taknem-
melighed om, at vi husker at takke hinanden.
Bade dem, vielsker, og buschaufferen, kas-
sedamen eller laegen, der hjzelper os pa hver
deres made. Som Rikke @stergaard siger:

- Derernogle, der ikke mener, at man skal
takke dem, for de gor jo bare deres job. Og
ja, det er ogsarigtigt, men jeg er glad for det
alligevel. @



