Hvad siger forskningen gor os lykkelige?

Forskningen peger pa at felgende aktiviteter eller indstilling til livet gar os lykkeligere:

1) at vaerdsaette det man har og har oplevet
2) at veere taknemmelige for det man har og har oplevet
3) at tilgive andre for de sorger de har forvoldt én
4) at have for andre mennesker der er i en sveer situation

5) at have gode relationer i sit liv

Vardsattelse

At veerdseette noget, betyder at genopleve det. Ofte er det sveert for os at veere til stede i
gjeblikket og rigtigt veerdsaette de gode oplevelser eller nydelser vi har i vores hverdag.
Heldigvis er der intet loft for hvor mange kan man kan nyde en given oplevelse, for
forskningen viser nemlig at vi aktiverer de samme omrader i hjernen og processer i
kroppen, nar vi genoplever en begivenhed. Det kan derfor give dig ekstra lykke i din
hverdag, at fokusere pa de gode oplevelser du har og genopleve dem i lgbet af dagen.

Jose et al., 2012 foretog en karakteristik af hvad veerdsaettelse egentlig indeholder og
fandt frem til nedenstaende karakteristika for hvad_mennesker egentlig ger nar de
veerdseetter noget:

1) De snakker med andre om hvor godt det fgltes

2) De leder efter nogen at dele oplevelsen med

3) De taenker pa hvor heldige de faler sig

4) De teenker pa hvordan de senere vil dele det med nogen

5) De viser fysiske udtryk for gget energi

6) De griner og fniser

7) De teenker pa hvor stolte de er af dem selv (f.eks. ved opnaelse af noget)

8) De var tilstede i nuet og var engageret i det der skete



De fandt ligeledes nedenstaende karakteristika ved personer der ikke forméede at
veaerdseette:

1) De fokuserede pa fremtiden, pa hvornar oplevelsen var ovre

2) De mindede sig selv om at det snart var ovre

3) De sagde til sig selv, at det ikke var s& godt som de havde habet
4) De mindede sig selv om at ingenting varer for evigt

5) De teenkte at det aldrig blev sa godt igen

6) De taenkte pa mader hvorpa det kunne vaere bedre

7) De fortalte sig selv, at de ikke havde fortjent det

Jose et al. (2012). Does savoring increase happiness? A daily diary study. The Journal of
Positive Psychology, 7(3), 176-187.

Taknemmelighed

Taknemmelighed er anerkendelsen og veerdseettelsen af de positive ting og oplevelser du
har faet givet dig i livet. Taknemmelighed er ikke kun en fglelse, men en_handling. Den er
til gengeeld en handling med en lang reekke fordele, idet du ved at implementere den pa
begraensede oplevelser (f.eks. at du er glad for at se din familie), vil treene din hjerne til at
vaere mere i denne fglelse af rigdom og overskud!

Taknemmelighed har en staerkere sammenhaeng med mental velveere end noget andet
karaktertraek! Forskere har undersggt dette bade ift. at skrive ned hvad vi er taknemmelige
for, men ogsa at skrive et taknemmelighedsbrev til en anden person. Sidstnaevnte studie
skabte et boost i lykkefglelsen i op til tre maneder efter!

Emmons et al. (2003). Counting blessings versus burdens: An experimental investigation
of gratitude and subjective well-being in daily life. Journal of personality and social
psychology, 84(2), 377.

Seligman et al. (2005). Positive Psychology Progress: Empirical Validation of
Interventions. American Psychologist, 60(5):410-21

Tilgivelse



Tilgivelse indebaerer som minimum at slippe sit enske om haevn og darligdomme for
den person der har gjort én ondt — og inkluderer endda maske at anske den anden godt.
At slippe sit gnske om haevn, er ikke det samme som at undskylde den andens tidligere
adfeerd, men derimod en proces der friger dig fra den byrde det er at baere nag. Det er
derfor ogsa langt mere belannende for dig at tilgive end der er for den der bliver tilgivet.
Det er det fordi denne given slip, faktisk tillader dig at tage magten tilbage over dit liv og
gere dig endnu steerkere. Tilgivelse er ligesom de forrige emner vi har gennemgaet

en intention og et valg og derfor noget der kan traenes. Tilgivelse er med andre ord et valg
om at veere lykkelig fremfor at fokusere pa haevn eller smerte.

Forskningen viser at tilgivelse har en direkte fysisk indflydelse pa vores krop:

Et studie viste f.eks. at det at baere nag har den samme effekt pa kroppen som en
stressende begivenhed, dvs. anspaendte muskler, hgjt blodtryk og hgjere svedrespons. Et
andet studie viser at der er en sammenhaeng mellem at tilgive en person for utroskab og
en forbedring i blodtryk, hjerterytme og stress af hjertet. | et tredje studie hvor folk med
kroniske rygsmerter mediterede og fokuserede pa at vende vrede til medfglelse,
oplevedes mindre smerte og angst.

Medfglelse udtrykker intentionen om at flytte sig fra en demmende tilstand til en tilstand af
at kaere sig om andre. Det udtrykker ydermere en bevaegelse fra separation og isolation til
sammenhaeng og samhgrighed og det udtrykker en bevaegelse fra at veere ligeglad med
dine omgivelser til at have forstaelse for den. Eftersom det er en intention, kan den
sagtens treenes pa lige fod med intentionen om at vaere keerlig eller at have
opmaerksomhed. Derfor vil der ogsa geelde at jo mere man gver sig i at vise medfgalelse, jo
storre medfglelse vil man ogsa naturligt fele for sin omverden.

Forskningstudier af medfglelse finder en reekke emotionelle, fysiske og spirituelle fordele.

Af fysiske fordele, kan neaevnes at det at gve sig i at fele medfalelse farer til en stigning i
DHEA hormon, hvilket er et hormon der modvirker aldringsprocessen, ligesom det ogsa
reducerer stresshormonet kortisol.

Af mere mental og folelsesmaessig karakter, faciliterer medfelele en neural integration og
sammenhaengen i hjernen. Dvs. at medfglelse faktisk skaber en form for harmoni og
stabile magnstre i hjernen som man ved haenger sammen med bade fysisk og psykisk
sundhed. Der kan endda ses andringer i hjernen efter sa lidt som syv timers
meditationstraening i alt (Richard Davidsons studier), hvilket er hurtigere end man tidligere
havde forventet eller troet.

Slutteligt, kan traening i medfalelse styrke ens spiritualitet i og med at den ogsa skaber en
folelse af sammenhaeng ml. dig og andre mennesker, sagar endda en fglelse af
sammenhaeng til universet.



Relationer

Forskningen viser ogsa at tilgivelse er vigtigt fordi det er en del af vores behov for at
fole os forbundne til andre mennesker:

Studier viser at, teette sociale band reducerer tidlige dgdsfald, @gger chancen for at komme
dig over kritisk sygdom og agerer buffer imod stressfyldte begivenheder (Myers, 2000).

Diener & Seligman 2000 fandt yderligere at meget lykkelige mennesker har flere venner,
steerkere familieband og tilbringer mere tid sammen med andre mennesker.

Boothby et al. (2014) viser ligesa at det at dele oplevelser med andre, kan forsteerke vores
nydelse af det vi oplever.
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Jeg haber denne gennemgang gav dig inspiration til, hvordan du selv kan opbygge og
dyrke din egen lykkefglelse. Hvis du @nsker en struktureret made at implementere denne
viden i dit liv, vha. daglige @velser, vil jeg anbefale mit 8-ugers online lykkekursus.

Laes mere pa dette link: www.marlenelyby.dk/8-ugers-lykkekursus/

Lykkelige hilsner
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