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Det ér en val-
kéand teknik att
avsluta varje
dag med att
ténka tacksamt.
Det géller bara
att pdminna sig

Ute efter négot som inte tar mycket tid eller
fokus fran din vardag — men ger direkt lyckoeffekie
Prova att tréina dig i akfiv tacksamhet.

tt vara tacksam — det &r en kénsla

vikénner alltfor sdllan. Det menar

sociologen Rikke @stergaard. S&

var det ocksa for henne sjilv, nir

hon drabbades av tva svira sorger
titt efter varandra. D4 blev tacksamheten en
raddning.

Forst miste Rikke sin lillebror. Ett par mana-
der senare blev hon sjilv sjuk, och under flera
veckor kunde likarna inte siga om det var can-
cer eller inte.

—Omjaginte hade arbetat med att flytta mitt
fokus frén ridsla till tacksamhet dr jag inte sdker
péattjaghade tagit migigenom det, skriver hon
idag i sin bok 7ak! (dnnu inte pé svenska) som
handlar om storheten i det lilla ordet.

—Nir jag fick veta att jag kanske hade cancer
blev jag fruktansvért orolig. Men jag visste att
om jag gav efter for oron skulle jag bli fullstan-
digt forstord, och jag skulle bli den simsta mam-
man till mina barn — oavsett om svaret var posi-
tivt eller negativt. Dessutom visste jag att oro
bryter ner immunforsvaret. S4 dé la jag allt jag
hade for hinder 4t sidan och borjade att leva en
minut i taget. Jag tdnkte: ”Om det héir &r mina
sista dagar pé jorden, vad har jag att vara tack-
sam for?” Och jag borjade att aktivt uppskatta
alltmer omkring mig och framfor allt mina barn
och mina vinner, forklarar Rikke @stergaard.

Det betydde inte att bekymren férsvann —
men att andra kénslor forstarktes.

— Varje gang ett bekymmer dok upp fokuse-
rade jag mera pa vad jag hade att vara tacksam
for 1 nuet. Jag tittade pa gréaset och himlen och
tinkte pa det goda liv jag hade haft och hade.
Och det slutade faktiskt med att jag kédnde mig
rétt lycklig under den perioden, samtidigt som
jag var vansinnigt radd.

EFTER NAGRA VECKOR fick Rikke @stergaard
veta att hon var frisk. Det var inte cancer hon
drabbats av.

— Det var ju som att vinna en miljard! Anda
gick det inte manga dagar innan jag narmast
kidnde mig lite smadeprimerad. Jag borjade att

kom pa att det ju var for att jag hade slutat vara
sd intensivt tacksam.

Darfor borjade hon att anvianda tekniken
igen. Och i dag har Rikke @stergaard, som &r
utbildad sociolog, alltsa skrivit en bok om vikten
av att sdga och kéinna tack.

— For mig ligger det en samhorighet i ordet
tack. Det forbinder oss till de saker och mén-
niskor som vi har omkring oss, sdger hon.

I'sin bok har Rikke samlat en rad forsknings-
resultat om vilka effekter tacksamhet kan ge,
exempelvis i forhallande till stress.

— Nar vi ar stressade producerar vi adrenalin
och kortisol. Och kortisolet triggar ett centrum
i hjdrnan som gor att vi far fler och fler negativa
tankar. Det dr en naturlig forsvarsmekanism
somiartusenden har hjilpt oss att overleva. Men
i dag 4r det mer sannolikt att det som stressar
oss dr ettirriterande mejl 4n en anfallande bjorn,
och da dr den inte s& dndamalsenlig.

Men det dr dér tacksamheten far komma in i
bilden:

— Forskning har visat att nir du ar tacksam
producerar du gladhormoner framfor stresshor-
moner — och produktionen av kortisol avbryts.
Det vill sédga, du kan fortfarande vara stressad,
men de negativa tankarna upphor.

Dessutom dr tacksamheten enligt Rikke

OVA DIG

1. | FORHALLANDE TILL DIG SJALY. Paminn
dig om vad du har uiréittat i dag, oavsett om
det var att svara pé besvérliga mejl, laga
god middag till familjen eller att du tog dig
tid for en massage. Hitta tre punkter varje
dag.

2. | DINA NARA RELATIONER. Relationer &r

s& viktiga fér oss. Ténk regelbundet igenom
vilka ménniskor som betyder nagot for dig
och varfor. Var véldigt konkret, s& att du
forstarker de tacksamma kénslorna.

3. | FORHALLANDE TILL DET MATERIELLA.

Se med uppskatting pé allt du har. Férssk
att bortse fréin det du saknar.

KALLA: RIKKE ZSTERGAARD, SOCIOLOG

om det igen irritera mig pd ovisentligheter igen, som varfor OCH FORFATTARE TILL BOKEN! TAK!
ochi,ggn tallrikarna inte satts in i diskmaskinen. Och jag
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RIKKE OSTERGAARD

LINJE W

Rikke Dstergaard
skrev en hel bok om
det lilla ordet med
sé stor betydelse.

2 Rikke @stergaard, - =
sociolog och férfattare. - - ; 2

Ostergaard ocksa till hjdlp om det dr ndgot man
gédrna vill hamer avisitt liv.Och det handlar inte
om nagot hokus pokus.

—Det dr jusd att om man ler mot andra s ler
de tillbaka. Och om man till exempel inte har ett
jobb och dr bekymrad Over det sé utstrdlar man
juen sak, medan man utstrdlar nagot helt annat
om man 4r tillfreds med det man har. Och efter-
som de allra flesta gillar att ha séllskap av andra
som dr tacksamma, och dras till glada, sprud-
lande personer, dr det mest sannolikt att den
tacksamma personen klarar sig bést i jobbinter-
vjuer, sdger hon.

RIKKE TROR OCKSA att tacksamhet faktiskt kan
leda till en bittre ekonomi.

—Jag menar juinte att pengarna plotsligt kom-
mer fallande fr&n himlen nér du &r tacksam for
det du har. Men om du fokuserar pa och upp-

skattar det du har s& kommer du pé att du inte
saknar s mycket som du kanske trodde, sdger
hon och ger ett par mycket konkreta exempel
fran sitt eget liv, dar tacksamheten har gett mer
pengar over.

—Forut var det s& hemma hos oss att vi funde-
rade pé vad vi hade lust att dta, och sa gick vi och
handlade det. Men med tacksamhet for det vi
redan har har vi flyttat fokus till det som finns i
kylsképet och vad vi kan laga av det. Vi har inte
gjort det i syfte att spara pengar, men det leder
juidnda till det. Tacksamheten har ocksa forand-
rat mitt forhallande till saker. Jag dlskar kldder,
men nu har jag en regel om att jag ska gora mig
avmed ett plagg innan jag fir kopa ett nytt. Och
om jag egentligen gillar det plagg jag redan har
ska jagjuistillet anvinda det — och d& behover
jaginte kopa det nya. P4 sd sétt far jag ocksd mer
pengar dver.
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Men hur kan vi egentligen vara s& otacksam-
ma att virentav behover 6va ossiatt vardesitta
detvihar? En forklaring dr att vi helt enkelt inte

ar skapade for att vara tacksamma. Vi ar for-
made for att Gverleva.

— Vi reagerar som urméinniskor, och de hade
inte natt l&ngt om de hade suttit i en hydda och
varit ngjda. De skulle ut och samla till férraden.
Men nu har vi kommit sé langt i utvecklingen att
viinte behover roffa at oss. Vi behover inte vara

i overlevnadslige, sdger Rikke @stergaard. .
I'boken beskriver hon ocksé varfor manga av

oss aldrig blir tillfreds:
— Nar vi vl fatt det vi dromt om sa vénjer vi

oss vid det, hojer véra forvantningar och borjar
dromma om nagot dnnu storre. Enligt psykolog
Leon Festinger 4r vi bara tacksamma just i stun-

den nér vi far det vi suktat efter, for vi har blivit
bortskdmda under s& 1ang tid att vi tar vélstandet
for givet. ‘

FOR ATT UNDGA att hamnai ett liige dir vi hela
tiden vill ha mer —och dnd4 aldrig blir ndjda med
det vi far — menar Rikke (stergaard att vi i dag

ar tvungna att aktivt 6va oss i tacksamhet. Och | &r dor fler av hj(‘jrt_kdﬂsjukdom an

man ke:n med forde! borjamed att tacka sig S]a{V. av négot annat. Stéd forskningen
—Manga avdem jag arbetar med har svart for fl tid att |
att vara tacksamma mot sig sjilv, men om man som ger tler mer ta att leva.

inte borjar dir blir det svérare att vara tacksam
for det man har omkring sig. Sérskilt kvinnor dr Swisha din géva till 90 91 92 7

riktigt daliga p att kdnna sig nojda med allt de eller satt in valfritt belopp pd vart PG-konto.
utrdttar. Aven om de har klarat 30 uppgifter pa

jobbet, handlat, lagat mat och kort en maskin
tvitt tycker de ofta att de borde ha gjort 20 saker
till. Sa vi borde lite till mans bli bittre pa att vara
glada for det vi har klarat av och berdmma oss
sjdlva varje gdng vi har bockat av en syssla.

En annan vilkdnd m4 bra-teknik dr att av-
sluta varje dag med att specificera vad man ar
tacksam for i sitt liv. Det gor Rikke @stergaard
sjalv.

—Jaghar gjort det till en vana att jag,innan jag
somnar, tinker pa tre saker som jag dr tacksam
for ifrdn dagen som gétt, sdger hon och papekar
att det helst ska vara nagot nytt varje kvill. D4
ar det mer sannolikt att det framkallar den san-
na vilgorande kinslan av tacksamhet.

Sist men inte minst handlar tacksamhet om L

att vikommer ihdg att tacka varandra. Bdde dem a r t

vi dlskar och busschaufforen, butikspersonalen

eller ldkaren, som alla hjélper oss pa olika sétt.

Som Rikke @stergaard siger: L u n fo n d e n
—Manga avdem kan tycka att de inte behover g

tackas, for de ”gor ju bara sitt jobb”. Och ja, det

ar sant, men jag ir glad for det i alla fall. O

www.hjart-lungfonden.se PG 90 91 92-7
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