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Hvad er
taknemmelighed?

Pa engelsk findes der to ord, som daekker
det danske ord taknemmelighed, nemlig
thankfulness og gratitude. For mig er der en stor
betydningsforskel mellem de to ord, og det er
vaesentligt for at forsta, hvad ordet deekker over.
Thankfulness i forstaelsen “at sige tak” og
paskenne tanken bag en handling, gave eller
begivenhed, hvor ordet gratitude, som ogsa
betyder at vaere taknemmelig, stikker dybere. Det
engelske ord gratitude stammer fra latin gratia og
gratus, som har betydning i retning af genergsitet,
gaver, gleeden ved at give, venlighed og at give
uden at have forventning om at f& noget retur. Og
det er denne definition af ordet, jeg taler om her.

Psykolog ved Berkeley Universitet i Cali-
fornien Robert Emmons er verdens ledende
forsker i taknemmelighed. | mange ar har han
undersggt taknemmelighedspraksis, og han har
ud fra denne omfattende forskning defineret
“gratitude” (herefter taknemmelighed) i to dele.
Ferst ma vi anerkende det gode i vores liv. Vi ma
godtage preemissen om, at livet som udgangs-
punkt er godt, og at der er elementer, som ger
det veerd at leve. For det andet ma vi erkende, at
kilderne til det gode ligger - i hvert fald delvist -
udenfor os selv. Han siger, at taknemmelighed

kreever engagement fra bade hovedet og hjertet.

Vi kender ogsa ordsproget: “Hvad hjertet er fuld
af, leber munden over med”, og det er et godt
billede pa felelsen af zegte taknemmelighed.
Taknemmelighed handler om at f& noget,
som vi ikke feler os fortjent til. Det er gaver eller
fordele, som kommer til os ud af omsorg,
genergsitet og keerlighed. Ogsa nar livet er sveert,
og maske iszer her, kan folelsen af at blive givet
mere end vi fortjener, vaere en made at finde
mening i og tro pa, at der findes godhed i verden.
Derfor er ydmyghed ogsa en nagleingrediens, nar
vi skal helt ind til roden af taknemmelighed. Farst
her forstar vi den dybe, rene folelse af at veere til
hver eneste dag. Dage, som er givet os, og som
er den eneste gave, der er lige her og nu. Dagen i
dag er ikke bare endnu en dag, men vi ma bruge
hver eneste dag, som om den var vores farste og

sidste.

Fordelslisten

Der er faktisk ingen ulemper ved at
begynde at praktisere taknemmelighed mere
systematisk. Altsa som i INGEN! Det eneste det
kreever er en bid af din tid og et engagement i at
starte en ny praksis. Langsomt aendrer dit syn pa
verden sig til et mere positivt perspektiv, og du vil
efterhanden kunne se godt i alle dele af dit liv.

Selvom der er overveaeldende beviser for, at
taknemmelighed i forhold til vores liv, men ogsa

som en tilgang til livet, gere os badde mere



lykkelige og sunde, sa kan det vaere sveert at fa
gvelsen ind som en naturlig del af hverdagen.
Men vent bare, der er masser af metoder, som kan
hjeelpe dig til at meerke, hvad en regelmaessig
taknemmelighedspraksis kan gere for dig og din
familie.

Det er ikke lalleglad positivitet, og det
handler ikke om at fjerne alt det sveere, som vi alle
sammen keemper med. Men ved at leere at seette
pris pa det, vi har samtidig med, at vi anerkender
vores liv sddan som det er, vil vi leere at holde
mere fokus pa ting, situationer og personer, som
har stor veerdi i livet. Hvis vi gver os i at teenke pa,
hvor fattig hverdagen ville veere uden de mange
sma og store forhold i vores liv, som betyder sa
meget, bliver det nemmere at beere, nar vi mgder
modstand pa vores vej.

Robert Emmons har fundet ud af, at der er
en lang liste af fordele ved at holde fokus pa det i
vores liv, som fortjener vores positive op-
maerksomhed, og som fylder os med stor glaede.

Taknemmelighed er en social falelse. Den
kan ses som en made at styrke vores forhold til
andre mennesker, fordi taknemmelighed far os til
at se, pd hvilkke méader vi bliver stottet og
anerkendt af andre. Det er nemlig en fglelse, som
altid vender udad - mod noget eller nogen, som
far vores liv til at veere lidt mindre besveerligt og

lidt mere lykkeligt. Vores taknemmelighed er

sdledes altid vendt mod nogen eller noget. Det

kan veere mennesker i vores neerhed, men ogsa
noget mere abstrakt som en tak til hgjere magter
eller maske Gud, hvis man er troende. Det er
nemlig ikke en forudseetning for at dyrke
taknemmelighed.

Her er nogle af de beviste fordele, som kan
veere et resultat af at lere at veaere mere

taknemmelig for de gaver, vi har faet i livet.

DE FYSISKE

Steerkere immunsystem
Lavere blodtryk
Mindre generet af smerter og ubehag
Passer bedre pa sit helbred og traener mere
Sover leengere og feler sig mere udhvilet, nar man
vagner
DE PSYKOLOGISKE
Starre gleede og nydelse
Mere opmaerksom, feler sig mere i live og vagen
Hajere niveau af positive falelser

Sterre optimisme og lykke

DE SOCIALE

Faler sig mindre ensom og isoleret (feler starre
feellesskab med andre mennesker)
Mere hjeelpsom, genergs og omsorgsfuld
Mere tilgivende
Mere udadvendt

Sa der er al mulig grund til at komme i
gang, og faktisk ingen undskyldninger for IKKE at
gere det.




Myterne

Der knytter sig forskellige myter til det at
praktisere taknemmelighed. Eftersom det er en
form for positiv teenkning, vil nogle kritikere mene,
at det “bare” er en naiv form for positiv teenkning.
Og intet kan veere mere forkert. At fa gje pa alt, vi
har at prise os lykkelige for i livet, betyder ikke at
vi negligerer de svaere stunder eller ikke udsaettes
for ubehag, konflikter, svaere livsvalg eller lidelse i
form af sygdom og dedsfald. Vi ma ikke forsta det
som en “op pa hesten igen”-form for tankegang,
hvor vi blot siger pyt til det, der er sket. Neermere
tveertimod. Nar vi har gje for alt, som er os givet i
livet, s& forstdr vi, at vi midt i alt det svaere ma
veerne om alt det gode. Ved at beere smerten,
give den plads og forsta, at det er en del af den
menneskelige rejse praecis som alt det gode, der
sker for os, kan vi samtidig godt have fokus pa, at
der er meget at veere taknemmelig for, selvom en
del af livet lige nu fales tung og besveerlig. Se blot
pa alt det, du tager for givet i hverdagen og dvzel
en stund ved de mange ting, mennesker og
forhold i dit liv, der fylder dig med taknemme-
lighed.

En anden myte er, at vi feler os mere
selvglade, overlegne eller heevet over alle andre,
fordi vi har s& meget. Faktisk er det helt det
modsatte, som er geeldende for mennesker, som
virkelig og med hele hjertet har taknemme-
ligheden med som en tro folgesvend. En af
grundstenene i at fgle en dyb tak for det, som er
os givet, er nemlig ydmyghed. Det handler om at
forsta, at det gode ikke handler om at gere sig
fortjent til det. Pa ingen made skal det forstas som
en konkurrence, hvor de heldige og dygtige er
dem, som far mest, og at de pd den made er
overlegne de mindre heldige. Faktisk har fglelsen
af taknemmelighed intet at ggre med gkonomiske
og materielle goder. Selvfelgelig kan vi sagtens
veere glade for, at vi har et fint hus, to biler og tgj
af god kvalitet, men for at felelsen af
taknemmelighed skal veere ren, ma vi veere
ydmyge over den gave det er at have evner, som
kan afstedkomme en indteegt, der kan beere vores
forbrug eller have respekt for, at det ikke er en
selvfelge at veere materielt heldig. Ogsa fordi det
i princippet kan tages fra os, og sa vil det jo veere

zrgerligt ikke at have sat pris pa det.



Nar vi rammes af stor sorg eller modgang,
vil nogle synes, at det ikke er passende at veere
taknemmelig for det, vi har. Hvis vi har mistet et
neert familiemedlem, kan det synes upassende
samtidig at prise sig lykkelig for de andre
familiemedlemmer, som er tilbage, eller se pa den
tid, vi havde med den afdede med stor
taknemmelighed. Der er bestemte forventninger
forbundet med denne livssituation. Vi ma ikke
forsemme vores smerte og lidelse, nar den er der,
men meerke det der er lige nu, og vide at alle
mennesker har tider i deres liv, hvor livet er sveert
og nogle gange uoverkommeligt. Det er en del af
det at veere menneske, praecis som gleeden er det.
| dyb krise kan det vaere en stor hjeelp at fa gje p3,
at hver eneste dag er en gave, som gives til os, og
som vi ma tage imod med abent sind og abent
hjerte, ogsa nar livet ger ondt.

Som jeg tidligere neevnte, sd vender
taknemmelighed altid ud fra os og mod verden.
Det kan veere mennesker specifikt eller mod
universet, nar vi tenker pa gleeden ved stjerner,
sol og regn. Det er nemlig en myte, at det er en
nedvendighed at vaere religigs for at praktisere
taknemmelighed. Forskellen for de ikke-troende
og dem, som tror, er maske bare at de troende
har et sted at vende deres taknemmelighed mod,
nemlig mod den Gud, de tror pa. Men det er slet

ikke en forudseetning for at fele en dyb tak for

livets gaver. Som sagt kan vi veere lykkelige for
mennesker i vores liv, for ting vi ejer eller for mere
overordnede forhold som skiftende arstider, at
graesset gror, at vi har gratis adgang til leege og
meget mere. | de sidste tilfeelde kan vi sende
taknemmeligheden mod naturen, samfundet eller
hvor nu den er berettiget uden at teenke pa, at
der er en Gud bag det hele.

En sidste myte er, at vi naermest bliver
selvudslettende, nar vi hengiver os til tak-
nemmelighed. At vi ikke er gode nok eller
fortjener al den lykke, som kommer vores vej eller
at vi ikke ma bede om noget i vores liv, fordi vi
bare skal veere glade for det, vi har. Det er helt
misforstaet. Vi kan sagtens stille krav til livet og
selv veere med til at pavirke den retning, vi ensker,
at vores livsbane skal vaere. Nar det lykkes at gere
det, vi seetter os for, er det okay at klappe sig selv
pa rygge. Eftersom taknemmelig er en social
felelse, som vender imod nogen eller noget, vil vi,
nar vi gennemfgrer noget, vi har sat os for og som
vi ogsa faler, vi har gjort os fortjent til, kunne
takke for medfgdte og tillerte evner, som har
gjort os i stand til at na hertil i livet. Vi kan vende
det mod vores forzldre, leerere og de hgjere
magter. Det er ogsa vigtigt at give sig hen til at
favne at alt det gode, vi mgder i livet. Vi har alle

veerdi, blot fordi vi er til.



Lykken 1 en
formel

| ar 2000 startede en psykologisk
beveegelse, som fik navnet positiv psykologi.
Forskerne bag havde en idé om, at der leenge
havde veeret fokuseret pa det, som gar galt for
mennesker, og hvordan vi far dem pa fode igen,
og i stedet gnskede de at se pa, hvad det er, der

ger mennesker lykkelige og hvilke egenskaber og

Lykke =

strategier der ger, at nogle ikke rammes sd hardt
af modstand.

Et af resultaterne af denne forskning er, at
man har forsegt at seette lykken pa formel. Martin
Seligman, som er forsker og ophavsmand til
positiv psykologi, har sammen med Sonja
Lyubomirsky, lykkeforsker, lavet en formel, som
beskriver de faktorer som har betydning for vores
personlige lykke. Denne formel tydeligger, hvor
meget - i forhold til vores lykkefglelse - vi selv har
kontrol over i vores liv, og hvor meget vi kan

pavirke.

b0% genetik + 10% eksterne vilkar +

407 handlinger, tanker og intentioner.

De betyder, at vi iflg. denne definition har
mulighed for at pavirke 40% af vores lykke. En af
maderne at skabe en pavirkning er ved at starte

med at praktisere taknemmelighed. Robert

. Hvis du‘fokdgefe(*

Emmons forskning viser nemlig, at de mennesker,
som har taknemmelighed som en daglig praksis
foler mere lykke end hvis man ikke er opmaerksom

pa alle de goder, der eri livet til os.

‘det.duhar, ogdutvﬁenﬁe med at
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Vaer specifik

Nar vi vil takke for vores gaver i livet, er det
en god idé at veere sa specifik som muligt, sa det
ikke bliver for sveevende. @velsen er, at finde de
helt seerlige forhold, mennesker, situationer og
ting, som ger, at vores liv heaever sig fra det
ordineere til at veere noget ganske seerligt for os.
Taknemmelighed er nemlig med til at saette vores
liv i perspektiv, og det lzerer os i hgjere grad at fa
gje pa alt det, vi har frem for det, vi synes vi
mangler.

Vi kan selvfelgelig godt veere dybt tak-
nemmelige for livet selv, sddan mere overordnet,
men gar vi ned i detaljerne, vil vores hjerne blive
treenet i at fa gje pa stort og smat, som er med til
at haeve vores tilveerelse til at have endnu starre
veerdi for os.

Eksempelvis kan vi veere glade for at have
tej pa kroppen hver dag, men hvis vi mere
specifikt teenker pa, at vi har et skab fyldt med
flotte kjoler, der kan gere det sveert at veelge eller
hvis vi teenker pa den helt szerlige treje, som
bringer en seerlig gled til gjnene eller som giver
dig den helt serlige folelse indeni, fordi den er
ekstra blad eller szrligt flot og betydningsfuld,
bliver der ogsa mange flere forhold at kunne fgle

tak for.

Alle foreeldre feler stor gleede og lykke over
deres bgrn. Ogsa her vil det veere en fordel, hvis
denne gleede rettes mod det mere konkrete.
Eksempelvis kan vi fele os taknemmelige over, at
vores bern i gar havde besgg af en god ven eller
at de har gode evner til at skrive dansk stil. Maske
leegger vi specifikt maerke til den made, de er
overfor deres klassekammerater, eller hvis de
hjeelper med at hakke lag til aftensmaden.

Faktisk er det ogsa min oplevelse, at det
bliver nemmere at fgle taknemmelighed, nar jeg
retter min opmarksomhed mod det mere
specifikke. Jeg kan sagtens filosofere over livets
store spergsmal og fele en universel tak til at livet
er blevet mig givet, og at jeg er en del af noget
storre, der ogsad fylder mig med en ydmyghed
over mit held og min medgang. Men nar jeg
teenker mere specifikt pa, at jeg har tredobbelte
termoruder i mit hus, som sgrger for, at jeg kan
forblive varm pa den koldeste vinterdag eller at
min datter viste mig stor tillid ved at lade mig
hjeelpe hende i en sveer situation, s& bliver det
nemmere at rette taknemmeligheden et sted hen.
Nemlig mod dem, der har produceret vinduerne,
og min mands gode arbejdssituation, som ger os i
stand til at i bo et hus med denne slags vinduer.
Eller mod min datter, som stoler pd mig. Det
fylder mig med stor ydmyghed og tanke om, at

det ikke er en selvfelge.



GA BARE | GANG

Som du nok kan lzese dig til, er der faktisk

ingen undskyldninger for ikke at komme i gang.
Og det er ikke sveert. Det kreever blot, at du giver
dig selv lov til at gere det og giver dig hen til alt
det, som du kan fa ved at lzere at lsegge meerke til
alle selvfglgelighederne og alt det gode, der er i
dit liv hver eneste dag.

Faktisk vil jeg anbefale dig at starte med tre
konkrete gvelser, som alle er beskrevet mere
detaljeret senere i bogen.

® OJvelse 1: Et hgjtideligt lofte til dig selv,

for at give dig selv tilladelse til at give
taknemmelighed mere plads i dit liv og din

hverdag.

® Jvelse 2: Ti minutters nonstop skrivning

om alt det, du tager for givet i din hverdag.

® QOvelse 3: | en periode noterer du tre

gode ting hver dag for at treene din hjerne i at
laegge meerke til alt det gode.

Der er i alt 17 gvelser i bogen. Nogle er
mere kreevende end andre. Nogle har en lang
tidshorisont, og nogle er meget folelsesladede
(som at skrive et taknemmelighedsbrev til en, du
holder af. Der er masser at ga i gang med. Og
det gode er, at hele familien kan deltage, sa |
sammen bliver mere opmaerksomme pa, hvilken
betydning | har for hinanden og at selv sma ting
bliver lagt meerke til.

Jeg vil gnske dig AL mulig held og lykke.

Jeg kan kun sige én ting:

DET VIRKER






TAK for livet

Det smukke, vidunderlige og
hesvarlige liv

AT MARKE LIVET MED HELE HJERTET




Nogle gange far jeg taknemmeligheds-
anfald. Jeg rammes af en fantastisk folelse af, at
jeg er det heldigste og mest priviligerede
menneske pa Jorden. En ydmyghed over alt det,
som er mig givet og som jeg ind imellem slet ikke
kan rumme, at jeg har fortjent. Det er virkelig
overvaeldende. Faktisk lidt pa samme made, som
nar jeg rammes af det modsatte. Nemlig nar livet
er sd sveert at leve og hjertet tynges af
udfordringer sa sveere, at de synes uover-
kommelige.

Jeg har arbejdet med taknemmelighed i
mit liv i mange, mange ar. Det er min pastand, at
det ger mit liv bedre, og samtidig er det ikke
saddan, at det bliver nemmere eller at alt bare er
godt og fantastisk. Faktisk oplever jeg, at det er
udsvingene der ger hele forskellen, og som
nermest er forudsaetningen for, at jeg er sa
taknemmelig for alt, hvad jeg har.

Mit hjerte star abent, og i dette gjeblik
streammer keerlighed til mit liv bade ud og ind.
Keerligheden gar ud til mine allerneermeste i forste
omgang. Jeg har kendt min mand i 20 &r. Det har
ikke altid veeret sjovt og nemt, og vi har vores del
af udfordringer som de fleste. Jeg er bare sa
taknemmelig for, at han er min tro felgesvend, at
han passer pa mig, og at vi har et feellesskab
omkring vores familie. Jeg tager ham aldrig for
givet, og jeg husker p3, at jeg jo ikke kan vaere
sikker pa, at han er hos mig altid. Han er ogsa far
til mine bgrn, som er det starste, der nogensinde
er sket for mig. Det er jeg ham evigt taknemmelig
for.

Mine bgrn er mit et og alt. De fylder mit
hjerte, sa det flyder over. Nar jeg sidder med min

store datter i vores lille sofa, mens vi ser en film

sammen, kan jeg meerke hendes hand i min. Jeg
teenker pa alle de gange, da hun var lille og vi sad
teet sammen i samme sofa med en bog under
teeppet, helt teet. Bdde dengang og nu har jeg et
gnske om, at tiden bare vil ga i sta, for jeg tror
ikke, at jeg kan blive mere lykkelig end i netop
denne stund. Jeg kan sidde ved min sens seng,
nar han er faldet i sevn og bare indsnuse hans
sevnige duft, putte mig ind til ham og maerke
hans varme og betragte ham, mens han sover. Sa
fyldes jeg af s& meget keerlighed, at det fgles som
om mit hjerte skal spreenges. Min taknemme-
lighed over deres tilstedeveerelse i mit liv er nogle
gange ubeerlig, men den er en del af min
hverdag, og den kommer ogsa frem, nar vi har
konflikter eller er uenige. Grundlezeggende er det
keerligheden som beerer og fylder.

Jeg har teette veninder, som jeg slet ikke
kan forestille mig livet uden. Og jeg tager dem
ikke for givet, fordi det har veeret svaert for mig at
finde dem. | lange perioder har jeg provet at
veeret uden teette venskaber, og derfor ved jeg
hvor stor betydning det har for mig, at der er
mennesker i mit liv, som hjeelper mig med at baere
stort og smat pa samme made som jeg baerer et
stykke af deres liv i mine haender.

Min neere familie fylder mig med stor, stor
gleede. At have vidner til mit liv, som har veeret
der altid er et stort privilegium. Jeg er s& heldig
stadig at have begge mine foreeldre, og da jeg
har mistet en moster, onkler og tanter ogsa i en
forholdsvis ung alder, ved jeg, at det ikke er en
selvfelge, at de er der. Jeg bruger ogsa energi pa
at forteelle dem, hvad de betyder for mig, sa jeg

ikke mangler at sige noget, nar den dag kommer.



Jeg er sa taknemmelig for mit hus, min bil,
mit kontor, hvor jeg kan sidde ved mit skrivebord
foran min computer med udsigt over min have og
skoven. Det er en daglig gleede for mig, at jeg bor
netop her i mit flotte hus med min familie. Med
husets placering felger ogsa sede naboer og et
feellesskab, jeg er utroligt glad for.

Mit liv har pa ingen made veeret fri for
provelser. Bade som barn, hvor jeg savnede at
veere en del af et fellesskab, og som mor til et
barn med autismevanskeligheder. At fgle at livet
ikke tog den retning, som jeg havde habet, har
veeret en stor sorg for mig, men samtidig har min
livsbane givet mig sa& mange muligheder i forhold
til uddannelse, arbejde og ikke mindst for min
personlige udvikling. Jeg har staet i situationer,
hvor jeg troede jeg ville bukke under, men det

viste sig, at jeg har flere kreefter end som s&. Og

de sveere stunder ger gleeden ved alt det gode i
mit liv endnu sterre. Som om det giver starre
dybde i den taknemmelighed, jeg feler for mit liv.

P4 den made heenger tingene sammen i
det store billede. At vores sorteste stunder kan
veere med til at finde en mening og en ydmyghed
overfor livet selv. Derfor gleedes jeg over min evne
til at fele taknemmeligheden. Jeg sender denne
tanke et udefinerbart sted hen, hvor den er vel
modtaget. Tak for alt det jeg har, alt det jeg er og
alle de mennesker, som er en del af mit liv, bade i
det neere, men ogsa mere perifert. | er med til at
gere mit liv veerd at leve, og for det er jeg evigt

taknemmelig.

Keerligst,
Anne-Mette
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1. Et lagfte til mig selv

Om at give sig selv tilladelse

UDBYTTE AF QVELSEN:

Det er virkelig steerkt at give sig selv lov.
Og nogle gange har vi brug for give tilladelse til,
at det er ok, at vi vender blikket mod alt det
gode, uden at negligere at livet ogsa er
smertefuldt og hardt til tider. Det er ok at sige til
sig selv, at vi hver iseer har fortjent alt det gode,
som kommer i vores retning, bare fordi vi er
mennesker og uden at vi skal yde for at fa noget.

Nar man giver sig selv tilladelse mere
formelt, sa bliver det ogsd nemmere at overbevise
sig selv om, at den skal overholdes. Hvis vi
samtidig deler denne tilladelse med andre, sa
forpligter vi os pa en helt anden made, fordi der
er nogen, som kan holde os op pa det, vi har

givet lafte om. En slags moralsk forpligtelse.

TIDSFORBRUG:

Denne gvelse er som udgangspunkt
enkeltstdende. Der kan dog veere brug for at forny
den, hvis der er gaet lang tid, hvor du ikke har
overholdt dit lafte til dig selv. Selve gvelsen tager

op til en halv time, og méske mere hvis du ensker

at pynte din kontrakt, sa den kan haenges op et

synligt sted (og det er i gvrigt en rigtig god idé).

SADAN G@R DU:

Du kan ggre dette pé flere méader. Du kan
bruge post-it sedler eller skrive det mere formelt i
en tekstfil pa computeren, som du efterfalgende
printer ud og maske endda underskriver. Under
alle omsteendigheder handler det om at gere det
skriftligt og synligt for dig selv - og maske for
andre.

Skriv noget i retning af: “Jeg giver mig selv
tilladelse til bruge tid pa at dyrke taknemme-
lighed i min hverdag”. Eller “Jeg lover ikke at
tage sa mange ting i mit liv for givet”. Eller “Jeg
giver mig selv et lafte om at stoppe op mindst én
gang hver dag og fa gje pa alt det, jeg er
taknemmelig for”. Eller “Jeg lover at udtrykke min
taknemmelighed overfor en vigtig person i mit liv,
som jeg aldrig har faet sagt tak til”. Eller hvad der
nu falder dig ind.



FORFATTERENS ERFARINGER:

Jeg har brugt denne metode i flere
forskellige sammenheenge. Fx er jeg ret iheerdig
med mit arbejde, og jeg glemmer nogle gange
ogsa at give plads til at slappe af. Sa jeg har en
post-it haengende pa mit skrivebord, hvor jeg
giver mig selv lov til at holde pauser og slappe af
hver dag. Det kan ogsd veere mere konkrete
opgaver som fx denne lille bog. At jeg giver mig

selv lov til at bruge tid pa at undersgge og skrive

til gleede for mig selv og andre.

Det samme gelder i forhold til
taknemmelighed. At jeg synligt har givet mig selv
et lafte om, at jeg ensker, at det skal veere en del
af min hverdag, ger at jeg feler mig mere
forpligtet overfor mig selv. Samtidig har jeg med
denne tilladelse ogsa signaleret overfor mig selv,
at hver eneste dag er en gave, som jeg skal tage
imod, og at jeg har fortjent alt det gode, som jeg

er sa priviligeret at have i livet.




2. Alle selvfglgelighederne

Vardierne, vi ikke l@gger marke til

UDBYTTE AF GVELSEN:

Selv om vi ikke altid ser det, sa& er der hver
eneste dag noget at veere taknemmelig for. Hver
eneste dag. Ogsa i dine sorteste stunder. Vi ma
tillade at give plads til begge dele. Hvis vi har en
bevidsthed om, at der er ting i livet, som har
veerdi for os uanset om vi har skeendes med vores
partner, om bilen bryder sammen, om vi mister et
menneske, som stod os naer, bliver det nemmere

at beere det sveere.

TIDSFORBRUG:

Det tager typisk 5-10 minutter hver dag i
den periode, du har valgt at lave denne ovelse.
Det er en god gvelse at begynde med, og tre
uger er en fornuftig periode at lave denne ovelse.
Det er leenge nok til at treene hjernen i at fa gje pa
gode ting, men ikke sad lang tid, at det bliver
rutine. Brug evelsen, nar du feler hverdagen bliver
lidt for kedelig eller gra, eller hvis du gar gennem

harde tider.

SADAN G@R DU:

I en lille lommebog eller kalender, pa en
blok papir eller pa din telefon noterer du hver dag
tre gode ting, som du husker fra dagen i dag og
som du feler taknemmelighed for. Det vil vaere en
god idé at gere det sidst pa dagen, sa du bruger
tid pa at gennemga, hvilke gode stunder denne
dag har budt pa. Neeste dag ger du det samme,
men med tre nye ting. Hvis du fx ferste dag har
skrevet: min hund, at vi fik god aftensmad, en
dejlig solskinsdag, skal du selvfalgelig ikke skrive
det samme neeste dag. Der er helt sikkert andre
ting, personer eller situationer, som har bragt dig
en lille stund af lykke ogsa pa denne dag, nar du
teenker naermere over det.

@velsen er ogséd nem at lave sammen med
andre, fx din mand eller kone og dine bern.
Maske kan nogle fa minutters refleksion sammen
veere med til at se hinandens styrker pa ny? Og
maske ser dit barn nye sider af livet, som han eller

hun ikke sa tit leegger meerke til?



FORFATTERENS ERFARINGER:
Jeg blev faktisk overrasket over, hvor
meget der kom til min bevidsthed, da jeg lavede
ti minutters avelsen. Det var alt fra juleaften til min
vaskemaskine til lyspaerer i alle mine lamper og at

jeg ikke skal betale for at tage til leege. Listen

udbygges ligesa stille, og skrivningen har for mig
vaeret en god bevidstgerelse af, hvor priviligeret
jeg er, og hvor meget anderledes mit liv ville se

ud, hvis jeg ikke havde alt, hvad der star pa min

liste.



J. Der er altid tre gode ting

At se noget godt hver dag

UDBYTTE AF QVELSEN:

| vores hverdag er der uendeligt meget,
som vi ikke stopper op og leegger meerke til med
taknemmelighed. Det vil ogsa tage lang tid at
komme igennem en dag, hvis vi hver gang skulle
gleedes over opvaskemaskinen, at solen star op
eller at jeg far lov at leese speendende beger. Men
engang imellem er det en god idé at blive bevidst
om, hvad vi har, som har stor betydning i vores liv,
og som vi ikke veerdseetter tilstreekkeligt i
hverdagen. Derfor handler denne gvelse i hgj

grad om at fa gje pa alt det, vi tager for givet.

TIDSFORBRUG:

Til at starte med skal du seette en timer pa
ti minutter og skrive nonstop om alt, hvad du kan
komme i tanke om har betydning for hverdagen,
men som du tager for givet. Hav en lille
lommebog eller en liste liggende, sa du hele

tiden kan fylde mere og mere pa.

SADAN G@R DU:
Abn lommebogen eller find dit papir og

seet dig et sted, hvor du ved, du ikke bliver
forstyrret. Det er lige meget om det er ved en
computer eller med pen og papir. Seet timeren pa

ti minutter. Nar tiden gar i gang, skriver du lgs af

ting, mennesker og situationer, som du ikke
leegger meerke til i hverdagen, men som har stor
betydning for dit liv. Forestil dig, dit liv uden de
bekvemmeligheder, du har, uden de mennesker,
som er en del af dit liv bade neer og fjern, men
ogsa ydre forhold som at vi lever i en kultur uden
krig, ting i naturen eller vand i hanen.

Hvis du ikke kan finde pa mere, ma du ikke
stoppe med at skrive, men bare skrive det, som
falder dig ind (fx “jeg kan ikke finde pa mere lige
nu, na jo, jeg er ogsa taknemmelig for arstiderne
med efterarets farvepalet og en gatur i skoven,
hvor vi sparker til bladene...) S& kommer man
nemlig i gang igen.

Nar du har skrevet i de ti minutter, kan du
redigere lidt i listen, sa den bliver mere
overskuelig. S& har du en start til en uudtemmelig
oversigt over alt det i dit liv, som har betydning
for og i din hverdag. Det vaekker en bevidsthed
om, at du er et priviligeret menneske pd mange
mader.

Prev ogsa at lave gvelsen sammen med din
familie, hvor | over aftensmaden nzevner noget af
det, | hver isser kommer til at tage for givet, men
som | ngdigt vil undveere. Det kan veere
interessant at hgre, hvad de andre far gje pa, og

det giver en feelles bevidsthed om, hvor meget |



FORFATTERENS ERFARINGER:

Jeg bruger denne gvelse med jeaevne
mellemrum. lIseer pd dage, som jeg synes har
veeret lidt gra eller hvis jeg har gjort noget, som
jeg fortryder og er fyldt med selvbebrejdelse. |
det tilfeelde kan de gode ting veere en form for
omsorg for mig selv og tilgivelse af mine
handlinger. Jeg oplever, at denne gvelse er meget

nem at ga til. Det kreever ikke meget tid og

alligevel er det som om, jeg aendrer fokus - bare

en lille smule, nar jeg skal finde tre ting, som jeg
er taknemmelig for.

Sammen med min mand har vi ogsé gjort
det i en periode, hvor vi er gaet lidt skeevt af
hinanden. For at fa @je pa noget hos den anden,
som vi faktisk er taknemmelige for og helst ikke vil
leve foruden. Det har veeret en gjendbner for os
begge i at se, hvor meget vi faktisk haenger
sammen, og hvor meget vi nogle gange kommer

til at tage for givet i vores liv sammen.




L: Taknemmelighedsdaghog

Alt det gode 1 en lille bog

UDBYTTE AF QVELSEN:

Nar vi noterer det, som vi dagligt er
taknemmelige for, bliver vores hjerne treenet i at
fokusere pa det positive. | en hverdag, hvor det
gar steerkt, kan vi nogle gange have brug for en
hjeelpende hand til at se det, vi har, og leegge
mindre meerke til alt det, vi synes, vi mangler eller
det, som vi maske gnsker os. Med denne dagbog
far du mulighed for at tvinge dig selv til at se pa
dit liv og skrive alt det, som er vigtigt for dig. Og
dermed far du ogsad en del af opskriften pa det

gode liv og hvad der er vigtigt for dig.

TIDSFORBRUG:

Hver dag bruger du ca. 10 minutter pa at
reflektere over dagen og noterer nogle & punkter
i din dagbog. Det kan veere nar som helst pa
dagen, men det giver god mening at brug en kort
stund inden du falder i sgvn pa at gennemga din
dag. Ger det hver dag i tre uger. Det har vist sig
at give en gavnlig effekt. Skriv herefter pa
udvalgte dage eller i perioder, hvor du har brug

for at fa et mere positivt udsyn pa verden.

SADAN G@R DU:

Allerfgrst skal du kebe en lille notesbog. De
findes meget billigt i eksempelvis Sgstrene Grene.
Du kan veelge at dekorere den, men det er
frivilligt. Leeg den pa dit sengebord eller et andet
synligt sted, hvor du far gje pa den pa det
tidspunkt, hvor du har besluttet dig for at skrive.

Teenk pa det seneste degn, og notér nogle
f& punkter, som har vaeret noget helt seerligt for
dig pa denne dag. Det kan veere alt fra en sgd
sms fra din veninde, at maden ikke breendte pa
eller at du havde en dejlig stund med dit barn
mens | sa tv. Tanken er, at du skal genkalde dig
dagens lyspunkter, altsé de stunder som far et smil
pa leeben hos dig.

Nogle dage vil du opleve, at det kan veere
sveert at finde pa noget. Her ma du ty til mere
overordnede ting som rent vand i hanen, at du
spiser dig maet hver dag eller at du bor i et land,
hvor der ikke er krig. De ting, som vi godt kan

komme til at tage for givet i en travl hverdag.



FORFATTERENS ERFARINGER:

Jeg har skrevet taknemmelighedsdagbog i
mange ar. Jeg skriver ikke hver dag, men pa
udvalgte dage hvor der er noget seerligt at takke
for eller hvor i perioder, hvor jeg kan meerke, at
jeg har det sveert. Det hjzelper.

En af de helt fantastiske ting ved at skrive
dagbog pa denne made er faktisk, at jeg hver
gang bladrer tilbage og laeser tidligere notater.

Det giver naermest dobbelt lykke, fordi jeg far lov

at genopleve de gode stunder, som jeg tidligere
har veeret sa taknemmelig for. Efter at have
skrevet i nogle ar, har jeg faet en forstaelse for,
hvad der har veerdi i mit liv. Det involverer typisk
mine neere relationer, gode oplevelser med min
sang eller foredrag eller sma bitte ting som et
knus eller de lidt sterre som et bryllup.

Jeg skriver altid om aftenen inden jeg skal
sove. Min lille lommebog og blyant ligger under

min topmadras, sa den altid er lige ved handen.




9: Giv en kompliment

Se noget godt hos en anden hver dag

UDBYTTE AF QVELSEN:

Taknemmelighed handler ikke kun om at
leegge meerke til det, vi modtager fra andre, men i
ligesa hgj grad om at dele ud af vores eget
overskud og keerlighed til vores omgivelser. Det
sjove er sa, at vi som regel selv far det godt af at
give en kompliment. Det foles simpelthen sa rart
at forteelle andre noget, som ger dem glade. Ofte
kan vi naesten meerke deres glaede og det smitter.

Der er en engelsk frase: “Pay it forward”
eller pa dansk: “Giv det videre”, som er god altid
at have med sig. At tenke pa, at vi bade er
modtagere og givere i denne verden, og selv om
vi maske ikke har stort skonomisk overskud, kan vi
dele ud af komplimenter og gode gerninger. Det
er ganske gratis og koster kun et smil, en handling

og en sgd kommentar.

TIDSFORBRUG:
Det tager virkelig ikke lang tid hver dag at

sende komplimenter ud i verden. Det kan dog

veere, at nogle sgde og givende ord skal

planleegges lidt, eftersom de fleste af os ferdes
blandt de samme mennesker hver dag, og derfor
bliver det lidt pafaldende, hvis det altid er den
eller de samme modtager(e). Du behgver blot
bruge max fem minutter om dagen. Her kan ALLE

veere med.

SADAN G@R DU:

Nogle komplimenter gives spontant, nar vi
kommer i situationer hvor lejligheden byder sig.
Det kan veere en andens pékleedning eller
vaeremade, at nogen har tenkt pa at sperge, om
du vil spise frokost sammen, at du deler et szerligt
gjeblik med en anden (det kan veere en flot
solnedgang) eller hvis dit barn har veeret en god
ven.

Du kan ogséa planleegge komplimenter, sa
du ved, hvem der skal modtage den og maske
ogsa hvorfor. Det kan ogsa veaere over sms eller pa
telefonen, helt uopfordret. Teenk pa, hvad der vil
gere dig glad. Det er en god indikator for, om

modtageren vil tage vel i mod din gestus.



FORFATTERENS ERFARINGER:

Jeg har evet mig i rigtig mange ar pa at
vende positiv energi udad, og helt beskedent
mener jeg selv, at jeg er god til det og ger det
naermest automatisk hver eneste dag. Det er klart,
at det ofte er min mand eller mine bgrn, der er
modtagere, men ogsa min gvrige familie og isaer
mine gode veninder far tit en sgd kompliment.

Nogle gange i form af sma gaver eller beskeder,

bare fordi jeg vil fortzlle eller vise, hvor hgijt jeg
holder af dem.

| det offentlige rum ger jeg mig umage for
at se andre i det bedste lys, og nar lejligheden
byder sig, fortzller jeg gerne mennesker, jeg
mader, at de tager sig godt ud eller at jeg lagde
meerke til en sgd gestus (som at rejse sig i
bussen). Jeg kan dog godt blive bedre til dette,
og maske hvis jeg arbejder mere systematisk med
denne ogvelse, vil det blive en endnu sterre

rygradshandling i fremtiden.




6: Guldkrukken

Et helt ar med gode stunder

UDBYTTE AF OVELSEN:

| vores familier er der mange forhold, som
bliver selvfalgeligheder og ting, vi tager for givet i
en hverdag, der bare karer derudaf. For at hjeelpe
os selv og hinanden med at fa gje pa alle de gode
ting i vores familie, kan denne evelse bringe os
teettere sammen og hjeelpe alle i familien med at
fa gje pa det, som er vigtigt for alle medlemmer
og ikke bare én selv. Denne gvelse er for hele

familien, bade store og sma.

TIDSFORBRUG:

| bestemmer selv, hvor leenge krukken skal
std der. Det kan vaere en maned, hvor | lzeser
sedlerne den sidste fredag i maneden eller maske
et helt ar og sa leese alle de sjove historier til

nytarsaften.

SADAN G@R DU:

Du finder en gammel krukke med lag af en
vis starrelse og renger den indvendig og
udvendig. Derneest dekoreres den med guld i
forskellige afskygninger. Det kan veere fint papir,
som klistres pa, maske maling og palietter eller

noget helt tredje. Fa familien med til at lave en fin

krukke, sd ogsd dekorationen bliver et fzlles
projekt. Krukken skal veere flot og placeres et
synligt sted i hjemmet, sa alle bliver mindet om
dens tilstedeveerelse og tanken bag dagligt.

Ved siden af - eller i neerheden - szetter du
en notesblok eller en beholder med blanke sedler
samt et skriveredskab. Pa disse sedler kan | skrive
ALT mellem himmel og jord, som | er
taknemmelige for i jeres familie. Det kan veere
hunden, en flot solopgang, at mor lavede leekker
aftensmad, at | spiste verdens bedste is pa ferie,
eller at far har lavet en dejlig madpakke, at det var
hyggeligt at se film sammen eller hvad det kun
kan veere. Intet er for smat og intet er for stort.
Nar sedlen er skrevet (eller tegnet) laeegges den i
krukken. Hjeelp de sma med ogsa at fa sedler
med, selv om de maske ikke kan skrive.

Nar den valgte periode er forbi, aftaler | et
godt tidspunkt, hvor | ikke forstyrres af andre
goremal. Maske skal der teendes stearinlys,
saftevand og boller pa bordet for at skabe en
ekstra hyggelig stemning. Sa leeser | sedlerne én
ad gangen og snakker lidt om, hvad der star og
sperger mere ind til, oplevelsen hos den person,
som har skrevet sedlen. Brug god tid til at

genopleve alle stjernestunderne, som jeres familie



FORFATTERENS ERFARINGER:

Vi har prevet dette i ar 2015, hvor alle i
familien deltog mere eller mindre med at skrive
sedler til krukken. | perioder blev der skrevet
mange, i andre ikke helt sa mange. Da det
primaert var mit projekt med de andres samtykke,
hjalp jeg nogle gange med at opfordre til at skrive
en seddel om et eller andet sjovt eller rart, der var
sket. Det kreevede nogle gange et lille skub. Der
var heller ingen tvivl om, da aret var omme, at det
var mine sedler, der var i overtal. Men min familie

havde ogsa bidraget med mange gode sedler, og

vi havde en meget hyggelig eftermiddag, da vi

samme sad og laeste alle sedlerne sammen. Vi fik
grinet af en regnvejrstur i Farup Sommerland
igen, og vi mindes sammen en helt almindelig
aften, som bare havde veeret serlig hyggelig,
fordi vi spillede UNO sammen uden konflikter.

Jeg teenker, at det maske er mere givtigt,
hvis det er en intens periode, hvor der virkelig
bliver skrevet sedler, for det dede lidt hen over
aret. | det tilfelde kan det vaere en idé at vente et
par maneder med at laese sedlerne, sa det
kommer lidt pa afstand og gleeden ved at
genopleve de ting, der er skrevet, er endnu

storre.




7: Billeder af alt det gode

En visuel reminder i hverdagen

UDBYTTE AF GVELSEN:

Denne gvelse giver et mere visuelt udbytte
af at arbejde med taknemmelighed. Ved at
fotografere og udveelge de vigtige billeder,
bevidstger vi pa en synlig made, hvad der har
betydning i livet. Nar vi skriver i notesbager eller
pa vores telefoner, s& er det ofte gemt for andre
end os selv. Med denne metode kan vi vise
omverdenen alt det, som vi seetter pris pa i vores
hverdag. Vi kan haenge fotografierne op et sted i
huset, hvor vi helt sikkert vil leegge maerke til det
hver eneste dag. lkke nok med, at vi ser selve
billederne, men vi ser ogsa alt det, som billederne
repraesenterer for os og baggrunden for, hvorfor

netop dette er sa veerdifuldt i vores liv.

TIDSFORBRUG:
Du skal bruge lidt tid hver dag pa at

fotografere. Tag et-tre billeder om dagen, og
gerne med din mobiltelefon, som ofte er lige ved
handen. Ggr det hver dag i en uge, og print
herefter billederne ud, hvis du har mulighed for

det, eller seet det flot op pa computeren i et

billedredigeringsprogram.

SADAN G@R DU:

Hver dag i en uge tager du billeder af ting
og mennesker, som har stor betydning for dit liv.
Udveelg mellem en og tre ting, som har ekstra stor
betydning generelt eller lige pa denne dag. Nar
ugen er gaet, kan du veelge at printe billederne
og seette dem flot op i en collage. Du kan ga “all
in” ved at dekorere eller finde en smuk ramme,
som kan fa en seerlig plads i dit hjem. Du kan ogsa
samle billederne i et feellesdokument pa din
computer og bruge det som screensaver, s& du
ser billederne hver dag, du bruger computeren.

For hvert foto skriver du, hvad preecist dette
billede repraesenterer for dig og hvorfor det er sa
betydningsfuldt. Det er med til at minde dig om,
hvorfor netop dette billede forteeller en historie,
som har betydning. Ordene er med til at
understatte den stemning, som billedet giver, og

tilsammen giver det et meget visuelt og tydeligt



FORFATTERENS ERFARINGER:

Jeg elsker simpelthen at fotografere. Bade
med min telefon og med mit spejlreflekskamera.
Med telefonen handler det meget om at fange
sma hverdagsglimt, som jeg ofte deler med mine
naermeste (og nogle gange pa facebook). Nar jeg
tager det “store” kamera med pa tur, oplever jeg
virkelig at veere til stede her og nu. Jeg ser det,
der er, og jeg nyder efterfalgende at meerke den
stemning, som billedet giver. Det bliver lidt som

at veere der igen.

Denne gvelse har jeg endnu til gode at
preve. Min tanke er, at jeg vil udveelge billederne
og lave det til min screensaver pa min computer,
sé jeg kan blive mindet om meget af det gode i
mit liv, hver eneste gang, jeg teender for
skeermen. Jeg er overbevist om, at det bliver en
ovelse, som jeg kommer til at gentage nogle
gange om aret, fordi de mennesker, som betyder
noget, forandrer sig. Samtidig er der s& mange
situationer og arstider, der har forskellig
betydning, og det som er vigtigt er ogsa en

dynamisk proces, som forandrer sig over tid.
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8: Taknemmelighedsbrevet

Skriv til én, som star dig nar

UDBYTTE AF OVELSEN:

At skrive en hjertefglt tak til et andet
menneske kan have helende kraft. Samtidig bliver
man meget bevidst om, hvad den anden faktisk
betyder for én, og hvad det betyder at netop
denne person er i ens liv. Det er ogsa en gvelse
iat leegge meerke til alle de sméa ting, som ger en
forskel, men som vi godt kan komme til at tage for
givet i livet.

Nar vi far gje pa noget af det, som et andet
menneske har gjort for én bade i det store og i
det sma, giver det ogsad en mulighed for at se
denne person i et nyt lys. Det kan medvirke til en
dybere relation og et sendret perspektiv. Maske
kan det endda veere med til at finde fred med
ting, som er sket i fortiden, og som vi ikke
leengere kan endre pa. Altsa en form for

tilgivelse.
TIDSFORBRUG:

Brug noget tid pa at overveje, hvilken
person du gerne vil skrive brevet til. Maske er der
flere mennesker i dit liv, som du gerne vil sige tak
til, og det kan jeg kun anbefale. Tag dig ogsa tid
til at teenke lidt i overskrifter og hovedpunkter.
Det kan ggre det nemmere at starte
skriveprocessen, nar den tid kommer.

Nar du skal skrive brevet, er det en god idé
at saette en times tid af. Maske tager det kortere
tid, fordi du har teenkt over indholdet leenge, men
det kan ogsa veere, at det er en leengere proces,
som du skal ga til og fra. Nogle gange sker der
det, at nye erkendelser dukker op, som kraever en

yderligere refleksion, inden du kan skrive videre.

SADAN G@R DU:

Seet tid af til selve skrivningen. Saet dig et
sted, hvor du ved, at du ikke bliver forstyrret i det
tidsrum, som du har sat af i ferste omgang. Ger
det til en hyggelig stund, maske med stearinlys og
deempet musik, s& du kan finde den rette
skrivestemning.

Det er egentlig bare at ga i gang med at
skrive om lgst og fast. Teenk ikke for meget over,
hvad der kommer ned pa papiret. Maske skal det
redigeres efterfalgende, maske giver det mere
mening at aflevere det i ra form. Skriv om de store
linjer, men ogsd om det helt konkrete. Det kan
vaere en tak for, at vedkommende altid er en
stette for dig, ndr du har brug for det, og samtidig
at du virkelig er taknemmelig for, at denne person
smed hvad han eller hun havde i heenderne i en
helt konkret situation for at hjeelpe dig. Det kan
ogsa vaere en tak for, at denne person serger for,
at der er vasket op til hverdag eller at han/hun
altid serger for, at du feler dig godt tilpas i hans/
hendes selskab. Skriv fra hjertet.

Forestil dig den anden person modtage
brevet, og teenk dybt over - helt nede i hjertet -
hvad du gerne vil nad at fortzlle den anden, hvis
vedkommende var teet pa at skulle de. Hvad er
vigtigt, at den anden ved, du er taknemmelig for?

Giv brevet uden forventninger. Ger dig det
klart, at det ikke er sikkert, at der faktisk kommer
respons pa det brev, du afleverer. Skriv det og giv
det af et rent hjerte, fordi du ved, at det ger den
anden glad og at du samtidig ved, at du har faet
sagt noget betydningsfuldt, som var vigtigt for
dig.



FORFATTERENS ERFARINGER:

Jeg valgte at starte med at skrive et brev til
min far. Og det blev faktisk en meget rerende og
felelsesladet oplevelse at skrive brevet. Jeg havde
sat god tid af, og det var en stund, hvor jeg
vidste, at jeg ikke ville bliver forstyrret. P& forhand
havde jeg teenkt nogle mere overordnede ting,
jeg gerne ville sige tak for, men efterhanden som
jeg kom i gang med at skrive, kom jeg i tanke om
flere og flere mere konkrete ting. Selvfelge-
ligheder, som egentlig har stor betydning, nar jeg
teenker over det. Det var fx at min far altid har
sgrget for, at der var friske grentsager i haven om
sommeren, eller at han byggede et legehus til
mig, da jeg var en lille pige. Det var ogsa mere
overordnet og de helt store linjer.

Min oplevelse var, at jeg pa en made fandt

fred med en fortid, som jeg alligevel ikke kan

@ndre pa, og det forandrede ogsa lidt mit billede
af min fars betydning for mit liv. Jeg gav ham det
uden forventning om, at han skulle sige tak,
uddybe noget i brevet eller at vi skulle snakke om
indholdet. Det var bare en stor keerligheds-
erkleering fra mig til ham, helt enkelt og meget
dybtfelt. Og helt egoistisk var det ogsa en
mulighed for at f& fortalt ham, hvor taknemmelig
jeg er for at han er min far, inden han en dag
(forhabentlig om mange ar) ikke lzengere er her pa
jorden.

Efterfelgende skrev jeg pa samme made et
brev til min mor, og det var som at seette mig selv
og min fortid fri. Det var en made at acceptere, at
vi ikke kan forandre det der er sket, og at det

vigtigste er den relation, vi har til hinanden her og

nu.



9. Tendstikker 1 lommen
Det flytter virkelig noget

UDBYTTE AF GVELSEN:

Denne gvelse er meget simpel, og den
handler om at gere det synligt, at vi faktisk hver
dag gver os pa at blive en lille smule bedre til en
egenskab eller det, at veere menneske. Det er en
variant af gvelsen tre gode ting, men bare med
handgribelige “redskaber” i lommen, som ger det
tydeligt, at vi husker at leegge meerke til, at vi
flytter os lidt hver dag.

Du vil hver dag, nédr det er lykkes at
gennemfere din ovelse, opleve en gleede ved at
gleede andre eller dig selv med de handlinger, du

veelger at fere ud i livet.

TIDSFORBRUG:

Det kan vaere meget forskelligt, fordi der vil
vaere dage, hvor det er nemmere at fa gje pa det,
der lykkes end andre. Men omkring et kvarter om
dagen i to uger er et godt sted at starte. For rigtig
at flytte vanetzenkning kraever det ovelse og

gentagelse.

SADAN G@R DU:

Du skal definere det, som du gerne vil veere
bevidst om i denne ovelse. Det kan veere, at du vil
give komplimenter til andre, at du vil tale med en
fremmed, at du skal g& en tur som en made at
drage omsorg for dig selv eller hvad du beslutter
dig for. Det skal handle om en made at raekke ud
til verden eller dig selv.

Om morgenen tager du tre teendstikker
(eller sma sten eller papirsclips eller andet) i den
ene lomme. Tanken er, at du i lgbet af dagen ger
det, som du har besluttet dig for at gere, skal
flytte de tre teendstikker - én ad gangen - til den
anden lomme. Og det ma du gere, nér du har
gennemfert det, du har defineret. Nar alle tre
teendstikker er flyttet, kan du klappe dig selv pa
ryggen for, at du har gennemfgrt det, du har sat
dig for. At du har gjort andre eller dig selv lidt
mere lykkelig, end hvis du ikke havde gjort det.

@velsen kan kombineres med en anden,
som handler om ikke at brokke sig eller kritisere i
en uge. Her kan det veere et omvendt fokus, altsa
at teendstikken flyttes, hvis vi fejler. Det betyder, vi
har tre fejltrin om dagen, mens vi gver os pa at

fraleegge os en darlig vane.



FORFATTERENS ERFARINGER:

Jeg bruger denne avelse, nar der er noget,
jeg gerne vil blive lidt bedre til i forhold til mig
selv eller mine omgivelser. Faktisk har jeg ogsa
lavet gvelsen sammen med min mand, hvor vi
hver skulle gere tre sede ting for hinanden hver
dag i en periode. Det var ikke helt s& nemt, som

jeg troede, og det kreevede stor bevidsthed af os

begge at finde pa sma ting, som vi vidste, at den

anden blev glad for. Fokus var her at gleede en
anden.

Nar jeg har sma sten i lommen, som skal
flyttes, bliver jeg hele tiden mindet om, at jeg har
sat mig for at gere noget rart for en anden eller
for mig selv. Og det “tvinger” mig selv til at
gennemfgre, fordi jeg gerne vil gere det, jeg har

sat mig for.




10: Husk det darlige

O0g hvordan du kom igennem

UDBYTTE AF OVELSEN:

Vi kan nogle gange sta i situationer, og der
kan veere tider i vores liv, som fylder os med sorg,
vemod og bebrejdelse. Nar vi er midt i dem, kan
det fgles som om det aldrig gar over igen, og at
dette er en evig tilstand. Det er selvfelgelig
gjeblikke, som forandrer vores liv for altid, ogsa
pa den darlige made. Men disse gjeblikke er ikke
vedvarende, og der sker hver dag en lille
forandring, sd dagen i dag er anderledes end i
gar. Vi har en ny erfaring med, som vi ikke havde
tidligere.

Nar vi ser pa de darlige stunder, som ligger
bag os, kan det hjeelpe os med at fa gje pa de
ressourcer, vi har til at komme gennem de veerste
tider og de sterste nederlag. Ved at dveele ved en
sveer stund, kan vi se, hvor langt vi faktisk er naet
og hvilke egenskaber og erfaringer, vi har taget

med os fra denne oplevelse.

TIDSFORBRUG:

Denne gvelse kraever blot en stille stund,
hvor du ikke bliver afbrudt. Det kan veere en god
idé at kunne skrive det ned, men det er op til dig.
Brug en halv times tid med jeevne mellemrum for
at se, at ogsd de sveere stunder i livet kan veere
med til at fylde dig med taknemmelighed over
hele dit liv.

Brug lidt tid pa forhand med at teenke over,

hvilken stund du gerne vil reflektere over. Der kan

veere flere, men start maske med det, som har

gjort allermest ondt, for at fa fat i roden.

SADAN G@R DU:
Lav dig en god kop kaffe eller en varm kop

te og seet dig godt til rette et rart sted. Hvis du
gerne vil skrive samtidig, skal du huske at have en
notesbog eller din computer indenfor
reekkevidde. Du har pa forhand teenkt over,
hvilken situation eller periode i dit liv, du gerne vil
reflektere over.

Teenk pa din darligste stund eller sveereste
periode. Det kan vaere tabet af en, du holdt af,
sorgen over et handicappet barn, at du ikke fik dit
gnskejob eller det barn, du enskede dig. En
livskrise, som har sat sine spor pa din
personlighed og din livsbane.

Brug fx disse refleksioner:

e Jeg er nu pé den anden side med en ny erfaring
i livet.

e Jeg er kommet gennem en provelse, som jeg
ikke troede var mulig.

e Jeg holdt ud, selvom alt syntes hablest.

e Teenk, hvor langt jeg er kommet siden det skete.

e Hvilke gode erfaringer har jeg faet som felge af
denne sveere stund?

e Hvilke egenskaber har jeg opdaget om mig selv,
fordi jeg stod dette igennem?

e Hvilke personer viste sig at sta det igennem ved

min side?



FORFATTERENS ERFARINGER:

Jeg har haft nogle sorte stunder i mit liv.
Ogsa perioder, hvor jeg var overbevist om, at jeg
aldrig ville blive glad igen. Min sa@ns mistrivsel i
skole og hans autismediagnose har virkelig veeret
med til at definere mig og mine valg i livet. Pa
godt og ondt. At opleve noget sa hjerteskeerende
og veere i situationer, som jeg ikke kunne handle
mig ud af, har i perioder naesten knaekket halsen
pa mig. Omvendt har jeg leert, at jeg er steerkere
end jeg troede, og at jeg har en rastyrke, jeg kan
hive frem, nar det virkelig geelder.

Min taknemmelighed omkring denne
periode er, at jeg har faet defineret, hvilke

mennesker der virkelig er der for mig, nar det

geelder. Jeg har fundet min professionelle vej,
som er helt anderledes end jeg troede for 20 ar
siden. Og ikke mindst, sd har jeg leert, at jeg
stadig star med fedderne solidt plantet i den jyske
muld, ogsa selvom jeg ind i ellem svajer. Jeg
rejser mig altid igen i en steerkere, men ogsa mere
sérbar form end fer. Det er jeg sa taknemmelig for
at vide.

Det fylder mig virkelig med dyb, dyb
taknemmelighed, at jeg - og vi - er kommet sa
langt siden den tid, hvor alt synes at veere kaos.
Jeg foler stor gleede over, at jeg har egen-
skaberne til at veere i stormvejr og stadig finde
livet veerd at leve. Blandt andet fordi tak-
nemmelighed og ydmyghed fylder sa meget i mit

liv.

DU KAN
OVERKOMME STOR SMERTE,
FRISTELSE 0G NEDERLAG




11: Fire sporgsmal

Om at se, hvad du far og hvad du giver

UDBYTTE AF QVELSEN:

Disse spergsmal skal hjeelpe dig med at
teenke over den gensidige kvalitet, der er i de
relationer, du har til mennesker i dit liv. Det kan
vaere kolleger, nzere venner, familie, aegtefzlle
eller mere perifeere bekendtskaber. Ved at
reflektere over jeres indbyrdes forhold kan du
udvikle en starre forstaelse, bade for jeres
indbyrdes forhold, men ogsd udvikle en starre
selvforstaelse.

@velsen gar ud pa bade at se, hvad du
modtager fra andre og hvad du selv giver, men
ogsa hjaelpe dig med at fa gje pa, at du selv kan
veere en kilde til smerte hos en anden. Samtidig
far du ogsa en forstaelse for, hvad netop denne
person betyder i dit liv, og hvad du vil miste, hvis

vedkommende ikke leengere var der.

TIDSFORBRUG:

Brug et kvarter hver aften i en afgreenset
periode pa maske én til to uger. Brug lidt tid pa at
teenke over, hvilke personer du gerne vil
undersgge dit forhold til, og skriv dem ned pa
forhand. Det kan ogsa veere antallet af relationer
og personer, som bestemmer, hvor leenge denne

gvelse skal veere en daglig rutine.

SADAN GO@R DU:

For hver person, som du har udvalgt, skal

du stille disse fire spargsmal:

1. Hvad har jeg modtaget fra xx? Her
handler det om at la&egge meerke til de gaver, vi
modtager fra andre mennesker. Det kan veere
alt fra et smil eller en hjeelpsom handling, at

denne person lyttede i en sveer stund eller at

vedkommende helt konkret hjalp med at sla
greesset.

2. Hvad har jeg givet til xx? En relation er
bade at modtage og at give, derfor ma vi ogsa
reflektere over, hvad vi giver til den person,
som vi teenker pa. Hvordan har vi prevet pa at
gere denne persons dag lidt bedre, bade helt
konkret eller i mere overfart betydning. Dette
hjeelper os med at se, hvor forbundet vi er
med andre, og samtidig er det med til at
fierne fokus fra, at vi er berettiget til at
modtage uden at give. Teenk desuden over,
hvordan du kan give tilbage pa en made, sa
din taknemmelighed vises pd en passende
made. Altsa hvem skylder vi en tak, og
hvordan skal denne tak gives?

3. Hvilke problemer og udfordringer har
jeg forarsaget for xx? Vi kommer nogle gange
til at sére andre, og ind imellem ger og siger vi
noget, som forarsager smerte hos den person,
vi teenker pa. Ved ogsa at leegge meerke til de
ord, tanker og handlinger, som kan sare andre,
ser vi ikke kun pa det, som generer os selv. Det
er en made at kende sig selv og acceptere, at
vi ogsa ger andre ondt nogle gange.

4. Hvad vil det betyde, hvis xx ikke var i dit
liv? Nogle relationer kan vi komme til at tage
for givet, fordi det er mennesker, som altid er
der. Brug derfor en stund pa at taenke over,
hvilken betydning det vil have for din hverdag
og dit velbefindende, hvis denne person ikke
var en del af dit liv. Nar vi virkelig sender
taknemmelighed i en andens retning, bliver vi
mere overbaerende overfor den smerte, de kan
pafere os, og vi bliver mere bevidste om, at vi

ikke gnsker at gere dem kede af det.



Du kan ogsa bruge ovelsen pa en lidt
anden made. Brug et kvarter hver aften pa at
reflektere over, hvem du har modtaget gaver fra i
dag. Teenk bredt, stort og smat. Teenk pa dit
barns paedagog, buschaufferen eller kassedamen.

Alle sammen mennesker, som er med til, at dit liv

haeenger sammen og ger en forskel for din
hverdag. Teenk ogsa pa, hvad du gav tilbage og
ikke mindst, hvad det vil betyde, hvis ikke
paedagogen var der eller bibliotekaren eller

postbuddet.

FORFATTERENS ERFARINGER:

Jeg har iseer brugt den sidste del af
ovelsen. Altsd at scanne min dag for alle de
mennesker, som jeg har vaeret i bergring med og
teenkt pé bade det, jeg har modtaget, men ogsa
det jeg har givet. Samtidig har det givet mig en
bevidsthed om, at jeg ind imellem kommer til at
sare dem, som jeg holder af, og at jeg vil preve at
gere det lidt bedre nzeste dag. Fordi jeg gerne vil
gore det godt for iseer mine nsermeste og vise

dem i ord og handlinger, hvor meget de betyder

for mig og hvor taknemmelig jeg er for den

relation, vi har. Det giver mig ogsa en lyst til at
reekke ud og vise min taknemmelighed pa en
passende made. Fx har jeg skrevet til mit barns
leerer, at jeg er sa taknemmelig for den made, de
passer pd mit barn og giver ham nogle gode
rammer i skolen. Eller jeg forteeller mine barn helt
konkret, hvor glad jeg er for, at de har hjulpet
med at leegge vasketgjet sammen eller at de har
temt opvaskemaskinen. Simpelthen fordi det ikke
er en selvfglge og fordi det ikke er handlinger jeg
tager for givet, at de gar (selv om det kan veere én

af deres pligter).



12: Mine sansers fulde fem

Taknemmelighed for vores fysiske varen

UDBYTTE AF GVELSEN:

Nogle af de resultater, som forskningen
viser er, at der er en udpreaeget taknemmelighed
over kropsrelaterede velsignelser. At fele glaede
og taknemmelighed for et godt helbred, at veere i
live, ikke at have allergi, at have sanser og
organer, som fungerer, at der er moderne
medicin, som kan kurere sygdomme og lindre
smerter eller at alle knogler er intakte er
gengangere i forskningen. Og det er absolut ogsa
veerd at veere taknemmelig for. Vi kan dog komme
til at tage dette for givet, og ofte er det farst, nar
vi konfronteres med sygdom eller kropslige
skavanker, at vi forstér, hvad det betyder, at vi har
et beveegeapparat, det fungerer og en krop, der
er fri for smerter og sygdom.

Denne ovelse hjelper dig med at fa et
starre bevidsthed om, hvor stor en gave det er at

have alle sanser og kropslige funktioner i behold.

TIDSFORBRUG:
Brug sma gjeblikke hver dag, hvor du

reflekterer over sansernes og kroppens betydning.
Brug evt. din telefon til at lave sma pamindelser
om, at du skal huske dette.

Du kan ogsa skrive i din dagbog hver dag i
en uge eller bruge en halv til en hel time mere
dybdegaende med virkelig at teenke over, hvad
det betyder for dig, at du kan dufte til
blomsterne, smage din mad, hgre fuglenes
kvidren, fgle dine bgrns kzertegn eller se

arstidernes skiften.

SADAN G@R DU:

Hvis du bruger gjeblikke hver dag, er det
egentlig meget simpelt. Stop op, hvor du er. Se
dig omkring. Her, Iyt og meerk hvad der er, og
teenk sa over, hvad det ville betyde for dig, hvis
dine sanser ikke var intakte. Maerk ogsa din krop,
og teenk over, hvilken betydning det har for dig, at
du kan gé og lgbe, at du har begge arme, at du
overhovedet er i stand til at traekke vejret, og at
du (maske) er helt fri for smerter og sygdom. Har
du forskellige skavanker, sa send en keerlig tanke
til alle de funktioner, du stadig har i behold.

Skriver du mere dybdegdende enten i
leengere tid eller over flere gange, kan du jo starte
med at veere taknemmelig over, at du er i stand til
at treekke vejret. Teenk over at du faktisk kan sidde
her i din stol med din dagbog eller computer og
har evnen til at bruge dine fingre til at holde
kuglepennen eller lade dem danse over tastaturet.
Du har evnen til at teenke og formulere dig, og
det er ikke en selvfzlge, at du kan se alt det
smukke, der er i verden. Det er heller ikke
selvfelgeligt, at vi lever laenge og at vores kroppe
folger med til alle de pavirkninger, vi giver den.
Hver eneste dag er en gave, og hver eneste dag
du kan sta ud af sengen, bevaege dig pa
badeveaerelset, maerke bruserens straler pa din
krop og selv tage tej pa, dufte morgenkaffen og
maerke den kolde luft pa dine kinder, mens du
cykler pa arbejde. Du er i sandhed et priviligeret

menneske at have alle dine sanser i behold.



FORFATTERENS ERFARINGER:

Jeg er ikke en varhare laengere, med mine
43 ar kan jeg ind imellem maerke, at min krop
tager lidt leengere om at komme i gang. Iseer min
ryg kan gere livet lidt ubehageligt for mig til tider.
Derfor laegger jeg virkelig ogsa maerke til, nar min
krop er frisk og uden smerter.

Jeg bruger ogsé gjeblikke pa at gleede mig
over, at jeg har evnerne til og mulighederne for at
kunne lgbe, svemme og ga en tur. Min svigermor
var benamputeret, og jeg sa hvad det gjorde ved
hendes livskvalitet, at hun ikke havde fuld
beveegelighed og mulighed for at komme ud af
huset, nar hun havde lyst. Derfor tager jeg det

ikke for givet, at jeg selv kan bevaege mig rundt i

min hverdag.

Nogle dage bruger jeg ogsa stunder pa at
teenke over, hvor heldig jeg er at kunne se, lytte
og tale. Jeg seetter stor, stor pris pa god og
velsmagende mad, og jeg tager mig tid til at
dufte til vin, blomster og nyslaet grees (og er
samtidig taknemmelig for, at jeg ikke har allergier,
som forhindrer mig i at gere noget af dette).

Ind imellem laver jeg et tankeeksperiment
og tenker pa, hvilken sans jeg mindst kan
undveere, og sa bliver jeg meget bevidst om, hvor
stort privilegium det er at kunne lytte til mine
berns stemmer, smage friske jordbeer eller se
udsigten over skoven fra min stue. Og sa feler jeg

mig virkelig velsignet. Helt ind i det allerinderste.




13: Visuelle pamindelser

Kerlige mader at minde os selv om taknemmelighed

UDBYTTE AF QVELSEN:

Ude af gje, ude af sind. Vi skal ind imellem
have lidt stette til at blive mindet om vores
velsignelser. Vi ved det jo godt, at vi har s& meget
at sige tak for, men i hverdagen kommer vi til at
glemme det, fordi tiden bare flyver af sted uden
at vi helt formar at meerke alt det gode i vores liv.

Hvis vi hjelper os selv med visuelle
pamindelser, vil de virke som bevidstgerelse af, at
vi er nadt til at leegge meerke til alt det, vi har at
veere taknemmelige for i hverdagen. Det er helt
normalt og meget menneskeligt, at det glider ud
af vores bevidsthed, og selvom vi har gode
intentioner, er det ikke altid helt nok til at skubbe
taknemmelighed forrest i keen. Vi har simpelthen
brug for at blive mindet om det, og her kan sma

visuelle hjeelpemidler veere en god idé.

TIDSFORBRUG:

Det tager tid at producere de forskellige
sma beskeder til dig selv. Maske kaster du dig
over sterre kunstneriske projekter med malerier,
billeder eller citater, og maske bruger du bare
sma post-it, som hurtigere kan veere med til at
komme igang. Telefonen er ogsd et godt
hjeelpemiddel, og det tager ikke lang tid at lave
en alarm med en sgd pamindelse pa tilfeldige

tidspunkter.

SADAN G@R DU:

Der er virkelig mange muligheder for at
gere taknemmeligheden visuel. Det kan veere et
flot plakat, som hanger i dit kontor med
forskellige citater og tekster som minder dig om

alt det, du har at takke for. Maske kan du brug en

kaleskabsmagnet eller du og din familie kan
sammen lave et billede, sa du bade taenker pa
motivet og processen i at lave billedet sammen.

Telefonen, som er en del af vores liv, kan
bruges til at seette alarmer pa forskellige og
tilfeeldige tidspunkter med sma pamindelser om
at leegge meerke til sma og store ting i dit liv, som
du feler dig taknemmelig for. Du kan ogsé seette
en alarm hver morgen kl. 6 eller om aftenen lige
inden du plejer at ga i seng, som gentages hver
maned samme dato. Det skaber igen en
bevidsthed om det, du har valgt at minde dig selv
om - hver eneste morgen.

Post-it lapper eller andre sméa sedler er
ogsd en rigtig god made at visualisere sma
beskeder til dig selv. De kan heenge alle mulige
steder: P& badeveerelsesspejlet, ved din com-
puter, pa vaskemaskinen eller din fjernbetjening.
Du kan evt. bruge seetninger, du har skrevet i din
taknemmelighedsdagbog eller i svelsen 3 gode
ting hver dag og skift dem ud ind imellem. Ellers
mister det sin effekt.

Brug ogsa forskellige citater, som kan
heenge som dekoration forskellige steder i dit
hjem. Du kan selv dekorere med farver og
billeder, og det er nemt at printe flotte billeder
med forskellig tekst pa printerpapir. Her er et par
engelske eksempler: “Yesterday is history,
tomorrow is a mystery ... today is a gift”, citat
Eleanor Roosevelt. “Gratitude can turn a meal
into a feast, a house into a home, a stranger into a
friend”, citat Meloty Beattie. “Reflect upon your
present blessings of which every man has many -
not on the misfortunes of which all men have

some”, citat Charles Dickens.



FORFATTERENS ERFARINGER:

Jeg havde et helt ar, hvor jeg havde skrevet
sma sgde beskeder til mig selv pa min telefon og
lagt dem som to daglige alarmer. En om
morgenen og én om aftenen. De gentog sig sa
samme dato hver maned. Til at starte med var det
sd skent at f& de sma pamindelser om alt fra:
“Taenk pa et smukt musikalsk minde”, “Maerk
vinden i ansigtet, nar du cykler”, "Brug et minut
pa at sende en venlig tanke (maske en besked) til
én, du holder af” eller “Jeg gleeder mig over at

spise mig mat hver eneste dag”. Sma

hverdagsting, som jeg glemmer at tillaegge veerdi,

men som jeg med de sma beskeder blev mindet
om med en maneds mellemrum.

Sa vidt jeg husker, fortsatte jeg ca. et ar. Til
sidst blev de mange beskeder dog et
irritationsmoment, at de dukkede op pa telefonen
hele tiden, og jeg tog mig ikke tid til at lsese dem
og tage budskabet ind. Derfor stoppede jeg det,
men kan sagtens finde pa at genoptage det i en
periode. Det kan ogsd veere, at jeg kaster mig
over de sma sedler overalt i mit hus. Maske vil jeg
alliere mig med min familie, sa jeg ikke pa forhand
ved, hvad og hvornar jeg bliver mindet om alt det

gode.




14: Hold oje med dit sprog

Hvad du siger, er du selv

UDBYTTE AF QVELSEN:

Den made, vi taler pa, og de ord, vi vaelger
i vores hverdag, har stor indflydelse pa, hvordan vi
opfatter verden, men ogsa hvordan vi selv bliver
opfattet. Nogle gange kan bade ordene i tanker,
men ogsd de ord, vi siger hgjt blive til
virkeligheden. Hvis du fx teenker, at du INTET har
at veere taknemmelig for, vil din hjerne lede efter
mader at f& dette bekraeftet pd. Ordene bliver
dermed til virkelighed, og du tager dine ord for
gode varer.

Heldigvis kan vi hjeelpe vores hjerner med
at teenke anderledes, og efterhanden vil det ogsa
smitte af pd de ord, vi valger at bruge.
Taknemmelige mennesker har en serlig sproglig
stil. De bruger oftere ord som gaver, givere,
velsignelser, held, heldig og rigdom, hvor de
mindre taknemmelige synes at fokusere pa tab,
fortjeneste, mangler, fortrydelse, behov og
mangelfuldhed.

Alle de negativt ladede ord kan stamme fra
en manglende tro pa os selv og vores eget veerd,
hvor taknemmelighed har bund i en grund-
laeggende overbevisning om, at vi har veerdi alene
af den grund, at vi er mennesker. Det handler helt
enkelt om, hvordan vi ogsa med sproget far gje
pa det, som er os givet, og pa hvordan andre

bidrager til at gare vores liv rart.

TIDSFORBRUG:

Dette er en proces, som starter nu. Det

handler mere om en bevidstgerelse af, hvordan

du dels teenker om og dels taler til verden. Derfor
er det sveert helt at give en tidsangivelse for, hvor
lang tid det tager. Det er en livslang ovelse,

teenker jeg.

SADAN G@R DU:

Prov i din naeste samtale med din kollega,
ven, datter eller segtefelle at ligge meerke til,
hvilke ord du veelger, nar du taler. Er det negativt
eller positivt ladede ord, og er fokus pa det, som
er godt og som fungerer, eller leder du efter
mader at bekrzefte, at der er mangler i dit liv og at
du har behov, som ikke bliver opfyldt. En sakaldt
kreevementalitet kan godt komme til at overtage
ens tanker, og sad handler det om at fa vendt
tankerne til et sterre fokus pa alt det i livet, som
du har at veere taknemmelig for.

Teenk ogsé over, hvordan du snakker til og
teenker om dig selv. Hvilke tanker ger du dig, hvis
du har lavet en fejl? Og hvad hvis andre omkring
dig fejler? Det kan veere et pejlemaerke i forhold til
at forsta, hvordan dine egne ord kan veere med til
at preege dit udsyn pa verden. Neaeste gang, du
kommer til at gere noget forkert, sa stop op og
leeg meerke til, hvilke tanker og hvilke ord der
naturligt kommer til dig. Er der fokus pa
mangelfuldhed og dukker vendinger som “ikke
god nok” eller “jeg fik som jeg havde fortjent” op

1.

eller teenker du mere “jeg gjorde det bedste, jeg
kunne” og “jeg er heldig, at jeg har muligheden
for at leere af mine fejltagelser”. De kan give en
indikation om, hvorvidt du har et arbejdspunkt i

dit ordvalg.



FORFATTERENS ERFARINGER:

Jeg har veeret virkelig hard ved mig selv og
min omverden i forhold til mit ord- og tankevalg.
Nar jeg har fejlet, har jeg sladet mig selv i hovedet
med vendinger som: “Du kan heller ikke finde ud
af noget” eller “Du fortjener heller ikke at se det
gode og blive mere lykkelig” og videre i samme
dur. Det har forplantet sig i mit udsyn pa verden,
sa jeg ogsa havde meget fokus pa andres mangler
og alt det de kreevede, men som jeg ikke
nedvendigvis synes de fortjente. Jeg har arelang
erfaring med at tro, at jeg ikke var god nok.

Faktisk har jeg ikke veeret bevidst om den effekt,

det dels havde p& mig selv, og dels pd mine
omgivelser.

Efter taknemmelighed og egenomsorg er
blevet en del af min daglige praksis, har mit
ordvalg og min tankevirksomhed ogsa eendret sig.
Med sma, sma skridt. Det er ikke sket fra den ene
dag til den anden, og jeg kan sagtens falde i
feelden med at bebrejde mig selv og se pa alt det,
jeg ikke kan. Men jeg @ver mig hver dag i at fa gje
pa mit held, min rigdom og mine gaver og ikke
mindst tilgive mig selv, nar jeg laver fejl. Det er
helt menneskeligt. Med denne tanke bliver jeg
mere overbaerende overfor mig selv, men i hgj

grad ogsa overfor andre, fordi mit indre ordforrad

lige sa stille forandrer sig.




15: Endring af perspektiv

Omskrivning af det negative

UDBYTTE AF OVELSEN:

Denne gvelse hjeelper dig med at se sagen
fra to sider, og samtidig leere, at det som kan
synes negativt og frastedende, maske ogsa kan
have en positiv og tillokkende egenskab. Vi kan
som mennesker nemt komme til at leegge meerke
til adfeerd og udtalelser hos bade os selv og
andre, som vi ikke bryder os om. Det skubber os
veek og skaber afstand til andre og inde i hos selv
oplever vi, at der er sider, vi ikke gnsker at vise
omverdenen eller som vi ikke bryder os om hos os
selv. Og nar vi sa samtidig ser disse egenskaber
hos andre, bliver disse meget lidt flatterende sider
meget tydelige.

Ved at omskrive det negative og @ve sig i at
fa gje pa det positive i det negative, laerer vi bade
at skifte perspektiv, men ogsé at forstd at livet er
komplekst, og at vi har brug for mere nuancerede
versioner af virkeligheden. Pa den made kan vi
ogsa bedre acceptere alle sider af vores
personlighed og ikke kun dem, vi bedst kan lide
og helst viser frem. Vil du eendre noget i dit liv, ma

du ogsa endre din bevidsthed og dit perspektiv.

TIDSFORBRUG:

Jeg praesenterer her en tidsafgraenset
gvelse, som kan veere god at starte med, men jeg
teenker dette som en lgbende proces, som
langsomt hjeelper dig med at lseegge mzerke til, at
der er godti alt.

Den tidsafgraeensede gvelse tager omkring
en halv til en hel time. Og det er ingen skade til at

gentage den med fx en maneds mellemrum for at

se, hvor langt du er i processen og om dit

perspektiv langsomt forandrer sig.

SADAN G@R DU:

Seet tid af til ovelsen, s& du ikke bliver
forstyrret. Du kan veelge, om du vil skrive dine
tanker ned, eller om det fungerer bedst for dig
uden skriften.

Teenk pd en egenskab hos et andet
menneske, som du virkelig finder frastedende.
Det kan veere dovenskab, dominans, egoisme,
manglende initiativ, manglende selvdisciplin eller
noget helt andet. For at finde noget, der virkelig
rammer dig, brug seetninger som: “Hun er
simpelthen sa..."” eller “Jeg kan ikke holde ud, nar
han...”. Altsd noget, som trigger dig. Meerk for
alvor, hvad du teenker om denne egenskab.
Hvorfor finder du den frastedende? Hvad er det
hos dig, den rammer? Har du selv denne
egenskab, og hvad ger du, nar den viser sig?
Hvad teenker du om andre, der har denne
egenskab? Hvad synes du, at de begr gere? Teenk
videre i samme dur.

Forestil dig sa, hvad denne egenskab har af
gode ting. Hvad bringer den med sig af positive
tanker og positiv adfeerd? Hvornar er det godt at
have denne egenskab? Hvornar kommer den til
sin ret? Hvad kan du bruge denne egenskab til i
dit liv? Hvornar treeder den frem i dit liv og
bidrager positivt, og hvilke gaver giver det mig, at
jeg giver denne egenskab plads?

Jeg kommer med et eksempel nedenfor.

@velsen kan kickstarte en proces, hvor du

langsomt far gje pa, at alt det, som trigger dig,



FORFATTERENS ERFARINGER:
Andrede perspektiver har virkelig hjulpet

mig til at leve et mere taknemmeligt liv. Jeg har
fundet mere fred med mig selv og ikke mindst
andre efter at jeg er begyndt at arbejde med
dette mere systematisk. Det er hardt arbejde, men
det lgnner sig. Jeg kan anbefale dig at se mere
om dette skyggearbejde hos Pernille Melsted
eller Lone Lund Jergensen, som er inspireret af
Debbie Fords skyggeforskning.

Jeg bruger inaktivitet som eksempel. Det
har virkelig veeret en egenskab, som tidligere fik
mig til at se helt redt. Jeg lever selv et aktivt og

sundt liv, og jeg har sjeeldent undet mig en pause

fra at veere i gang pa alle planer. Det har til

gengald ogsa haft den slagside, at jeg
indimellem nzermest er faldet om og er breendt
ud i krop og sind. Da jeg stedte pa de eendrede
perspektiver, leerte jeg, at inaktivitet ogsa har en
positiv side. At veere passiv og doven er ogsa
med til at skabe en balance i mit til tider hektiske
liv, og ved at tvinge mig selv til at se, hvornar
inaktivitet faktisk bidrager positivt, har jeg leert, at
det er ok ind imellem at springe en lgbetur over
eller ikke altid veere i gang med det ene og det
andet. Dette nye perspektiv har givet mig en
accept af, at jeg kan slappe af og lave ingenting
med god samvittighed, fordi det ger mig godt og
er en made at restituere, sa der er bedre balance

mellem aktivitet og afslappethed.




16: Ingen brok og kritik

Fornyet energi til at se det positive

UDBYTTE AF OVELSEN:

Helt uden vi selv laegger meerke til det,
kommer vi til at kommentere pa alt det, som er
irriterende og treels, det der ikke fungerer, at det
er darligt vejr, at vasketgjskurven igen flyder over
og alle de andre sma irritationsmomenter vores
hverdag ogsad bestar af. Det er bare ord, der
smutter ud af munden inden vi nar at teenke over
det. Sadan er det for mig i hvert fald. Kritikken
handler bade om dig selv og andre mennesker
samt situationer i din hverdag.

Nogle mennesker teenker hgjt, og det vil
sige, at stort og smat far en kommentar med pa
vejen, helt ubevidst, men alligevel pa en made, sa
vores omverden - og vi selv - hgrer det. Ved at
gve sig i at undlade at forteelle om det negative,
giver vi mere rum til at fa gje pa alt det, som er
godt. “Let it be” er en af Beatles’ mest kendte
sange, og vi kan hente meget inspiration til denne
ovelse i sangen. Lad det fare, sig pyt og lad ikke
bagateller gdeleegge din dag. Det er dét, det

handler om her.

TIDSFORBRUG:

Brug en dag pa denne gvelse i ny og nze.
En hel dag, hvor du setter dig for IKKE at
kommentere pa det negative, at se dig selv i det
bedste lys, at skubbe tankerne om sma
hverdagsbagateller veek for at give plads til et
mere positivt udsyn pa verden.

Hvis du virkelig skal udfordre dig selv, sa
bestem dig for at gere det en hel uge, for der skal

noget tid til far vi udvikler nye vaner.

SADAN G@R DU:
Beslut dig for, at i dag vil du ikke sige

negative ting om situationer, mennesker eller dig
selv. Du vil undlade at komme med kommentarer,
nar vaskemaskinen pludselig strejker, men i stedet
teenke pa, hvor dejligt, at den er der og at det er
muligt at fikse den, s& du igen kan fa rent tej. Du
vil lade veere med at irritere dig over den klassiske
med toiletsaedet eller tandpastaproppen. | stedet
teenke, hvor heldig og velsignet du er for, at du
har en mand/kone, som du kan dele din hverdag
med. Nar det regner, vender du tanken til
velsignelsen over, at vandet er med til at fa traeer
og planter til at gro, sa vi har et smukt landskab
omkring os. Nar du taenker, at du er en darlig mor,
fordi du bare serverer rugbred med leverpostej til
aftensmad, kan du overveje at du er sa
priviligeret, at du overhovedet har mulighed for at
give din familie mad. Og videre i samme dur.

Du kan alliere dig med din familie, sa de
hjeelper dig med at leegge maerke til hver gang du
kommer til at falde i den negative faelde. Maske
kan | lave gvelsen sammen, sa ALLE i familien ikke
ma sige dumme, grimme og nedsaettende ord om
hverken situationer, ting eller mennesker. Det kan
feles anstrengende til at begynde med, fordi det
kraever en stor bevidsthed om at vende ordene og
tankerne rigtigt, men det er en god bevidsthed
og med trening, bliver | bedre til at lade

ligegyldige ting ligge.



FORFATTERENS ERFARINGER:

Dette var virkelig en udfordring for mig. Jeg
bestemte mig for en hel dag IKKE at lade mig
irritere over vasketgj, nullermznd, bgrnenes
skeenderier, det darlige vejr osv. Der var nemlig
nok, som jeg egentlig synes var treels. Jeg fejlede
flere gange, men teenkte hver gang, at jeg bare
skulle op pa hesten igen.

Det gav mig dog en bevidsthed om, hvor
meget energi jeg kaster i en forkert retning.
Vasketgjet skal jo klares, og hvor er jeg
priviligeret, at vi har penge til at kebe smart tgj og
bo i et hus med vaskemaskine, terretumbler og
skabe til at leegge tgjet i. Nullermaendene kunne
jeg veelge at fjerne med stevsugeren eller sige pyt
og lade dem ligge. Jeg blev bevidst om, at det
var en darlig prioritering af energi at blive ved
med at lade mig irritere over, at de var der: Gar

noget ved problemet, eller lad det ligge! Mht.

ungernes uenigheder, sa prevede jeg at vende
det til en tanke om, at jeg er sa taknemmelig for,
at de begge er i mit liv og at de fylder mit liv med
stor, stor gleede - ogsd selv om de ind imellem
ikke er enige om tingene. Det gjorde mig lidt
mere overbarende overfor deres skaenderier, og
jeg sendte et stort smil til dem begge. Det darlige
vejr med gra skyer, regn og blaest gav mig lyst til
at blive indendgre med varm kakao, ild i pejsen
og en god serie pa Netflix - helt uden darlig
samvittighed over at jeg “burde” ga udendgrs.
Séledes fik jeg vendt noget af det brok og
kritik, jeg ellers ville have brugt min energi pa. Jeg
var isaer opmaerksom pa den negative energi, jeg
vendte mod mig selv. Fx med nullermaendene og
vasketgjet kunne jeg sld mig selv i hovedet med,
at det ogsa var for darligt, at jeg ikke kunne tage
mig sammen til at gere noget ved det. | stedet

teenkte jeg, at jeg havde brugt tiden godt pa at

skrive og bage boller, som gjorde mig rigtigt glad.




17: Smil, helt enkelt

Smil til verden, og den smiler til dig

UDBYTTE AF QVELSEN:

Det er sa simpelt, sa simpelt, at det kan
veere sveert at tro. Men at smile sger faktisk
felelsen af lykke og velbefindende. Den eneste
ulempe ved denne ovelse er, at du maske far
gmme kinder af at smile. Og helt srligt, sa er det
nok ikke rigtigt en ulempe.

Eksperimenter viser, at hvis vi tager en
blyant mellem teenderne som om vi smiler, mens
vi leeser en sjov tegneserie, vil vi opleve denne
som verende sjovere end hvis vi tager en
blyantspids mellem leberne og former en
trutmund. Det handler om, at vi aktiverer de
muskler, som simulerer et smil. Det samme geelder
for taknemmelighed. Det er lidt som hanen eller
&gget. Skal jeg have taknemmelighedsfalelsen
ferst inden jeg gar i gang med gvelserne eller skal
jeg starte ovelserne, og sa kommer folelsen?
Ligesom med smil og blyant, sd viser det sig, at
felelsen kommer snigende, og at det blot kraever
en andring i vores indstilling. Og denne a&ndring
kan vi hjeelpe pa vej lidt kunstigt, blandt andet

ved at smile.

TIDSFORBRUG:

Dette er en daglig avelse. Bestem dig for et
tidsrum, hvor du vil mede alle andre med et stort
smil (og maske en sed kommentar). Du vil opleve,
at det ger noget ved dit humer og dit syn pa
verden. Prev det fx neeste gang, du tager pa

indkab eller med bussen.

SADAN G@R DU:

| det valgte tidsrum lader du som om du har
taget en blyant mellem teenderne og smiler det
storste smil, du kan finde. Det vil virke lidt
kunstigt, og til at starte med vil det maske veere i
mindre skala, men prov alligevel at holde smilet
pa dine leeber hele tiden, og helst pd en made, sa
det ogsa nar dine gjne.

Som kontrast kan du jo preve at ga ind i
bussen med et ansigtsudtryk som om du har
blyantspidsen i munden. Det har stor effekt for dit
eget velbefindende og i hgj grad ogsd pa den

energi, du sender ud i omverdenen.



FORFATTERENS ERFARINGER:

Det var helt vildt unaturligt og meget
graenseoverskridende at tage pa indkeb med et
stort (og hvad der til at starte med faltes kunstigt)
smil pa leeberne. Jeg havde det lidt som om alle
kiggede lidt underligt pa mig. Men jeg oplevede
ogsd, at mange af mine medmennesker smilede
tilbage og pad den méade var det virkelig
karmaloven, der blev sat i sving. At jeg fik sa

meget positiv energi og mange smil tilbage, sa

indkgbet blev til en bedre oplevelse end hvis jeg

bare havde lukket mig inde i mig selv og gaet
malrettet efter det, jeg skulle kabe.

Jeg vil helt klart ggre det flere gange, hvor
jeg har overskud til det og hvor det i gvrigt er
passende. Jeg oplevede ogsa, at jeg i hgjere grad
fik @jenkontakt med folk, hvilket gjorde at jeg
faktisk felte mig set.

Taknemmeligheden bestod iseer i, at jeg
ikke falte mig alene i verden, fordi jeg havde
kontakt med mine medmennesker. At jeg er en

del af noget sterre - ogsa i supermarkedet.
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