
  
    
      
    
  


  Recepten på lykke handler om at få endnu mere glæde og lykke ind i dit liv. Den handler også om, hvordan du kan løfte fællesglæden ved at være sammen med andre, at elske, at leve uselvisk og altruistisk og meget andet, der involverer dine medmennesker.


  Recepten på lykke blev udgivet i 2011 og kom i adskillige oplag. Den blev omtalt som ”bogen, der kan ændre dit liv”, og det er præcis, hvad denne brugsbog til et gladere liv kan. Bogen giver dig en mængde bud på aktiviteter og udviklende lykkeøvelser, du nemt kan lave, og som kan løfte din livsglæde og give dig flere lykkefølelser, uanset hvor glad og lykkelig du er i forvejen. For selvom vores gener betyder meget for vores potentiale for at føle glæde og lykke, så er der rigtig meget vi selv kan gøre...


  Bogen gennemgår forskellige lykkeaktiviteter som konkrete bud på, hvordan du kan løfte trivslen, glæden og lykken, også mere varigt:


  
    	taknemmelighed


    	at tænke positivt


    	at leve i nuet


    	at socialisere


    	at bruge sin krop og psyke


    	at dyrke sex og nærvær


    	at elske og arbejde


    	at tro


    	at tilgive


    	at håndtere stress, tab og traumer


    	at sætte sig mål

  


  Bogen er din personlige recept på lykke ud fra devisen: Det glade liv må aldrig gå af mode.


  

  

  

  

  

  

  

  

  



  ”De digtere, der har skrevet om lykke, har ikke været lykkelige, da de skrev digtene, for lykkelig er man kun i glimt. Men de har stadig kunnet mærke rusen i kroppen af umålelig livsglæde.


  Og lykke er vigtig for os. At lykken en gang imellem slår ned i vore hjerner er et symptom på et sundt og balanceret liv med indhold. I Jesper Bay-Hansens RECEPTEN PÅ LYKKE er der masser af inspiration til den indre rejse og også rigtig mange gode værktøjer til, hvordan du givet dit liv et serviceeftersyn, så lykken ikke løber uden om dig.”

  



  Peter Qvortrup Geisling, TV-læge


  



  



  Jesper Bay-Hansen


  Recepten på lykke


  Forlaget Bog2


  
    Indhold
  


  
    Forord
  


  
    1. del: OM LYKKE

    
      Vil du med på en rejse?
    


    
      Det elastiske lykkebegreb
    


    
      Oplevelser og følelser
    


    
      Hygge og hedonistisk adfærd
    


    
      Forestillinger om lykke
    


    
      Penge og lykke
    


    
      Stabiliteten af lykke
    


    
      Blomstring
    


    
      Lykkemodeller
    


    
      Danskerne – verdens lykkeligste folk
    


    
      Lykkeloven
    


    
      Hjernens plasticitet
    

  


  
    2. del: RECEPTER PÅ LYKKE

    
      TAKnemmelighed
    


    
      At tænke positivt
    


    
      At leve i nuet
    


    
      At socialisere
    


    
      At bruge sin krop og psyke
    


    
      At dyrke sex og nærvær
    


    
      At elske og arbejde
    


    
      At tro
    


    
      At tilgive
    


    
      At håndtere stress, kriser og traumer
    


    
      At sætte sig mål
    

  


  
    3. del: SÆRLIGE UDFORDRINGER

    
      Tendenser i tiden
    


    
      Er du motiveret for at arbejde med en udfordring?
    


    
      Stress
    


    
      Uden arbejde
    


    
      Depression
    


    
      Manglende lyst
    


    
      Har du været på en rejse?
    

  


  
    En takkehilsen
  


  
    Referencer
  


  Forord


  Du sidder med en bog, der handler om glæden og lykken i livet. For vi deler alle ét mål: Vi vil det glade liv, vi vil være lykkelige. Det er en bog, der kan inspirere dig til aktiviteter, som meget sandsynligt kan give dig glæde og kultivere din lykke, uanset hvor glad og lykkelig du er i forvejen. Det er også en bog, der vil få dig til at reflektere over, hvordan du lever dit liv lige nu. Der ligger et enormt potentiale for personlig udvikling heri, men også en lille advarsel. Det kræver mod og vilje at sende sit liv til eftersyn, for faktum er, at vi mennesker ofte søger lykken de forkerte steder. Er du parat til at se på, hvad lykke er for dig?



  Vi udvikler os alle livet igennem, men i nogle perioder udvikler vi os særlig hurtigt. Det kan være i perioder, hvor vi tager en uddannelse eller udvikler os i et nyt arbejde. En ny kæreste eller et barn kan også ruske op i dit liv, så du pludselig oplever en større dybde. Livet kan også byde på stor og uventet modstand, så vi tvinges til at stoppe op og reflektere. Det kan for eksempel være perioder udløst af en uventet opsigelse, stress, depression, anden sygdom, kriser, tab, manglende lyst eller manglende passion i parforholdet.


  Når livet bider fra sig, oplever nogle mennesker, at de tænker bedst i enerum, andre vælger at dele deres tanker med en samlever, familie, venner, en sundhedsperson eller en terapeut. Mange vil også høste selvindsigt og glæde i biblioterapi, hvor vi læser bøger og undervejs reflekterer over både de store og små ting i livet. Her har Recepten på lykke bestemt også sin plads som et redskab til at kultivere glæden og lykken.


  Bogen, du sidder med, er så vidt muligt baseret på videnskabelig forskning om glæde og lykke. Min interesse herfor opstod, da jeg som praktiserende læge blev uddannet til at se efter alle de negative symptomer hos et menneske. Eksempler kan være tristhed, træthed, fysisk eller psykisk smerte eller manglende energi eller lyst. Vores sundhedssystem har i generationer fokuseret på de negative symptomer og sygdomme frem for personlige styrker og sundhed. Når patienterne får det bedre og for eksempel ikke længere er svært triste, men jævnt glade, så ophører behandlingen. Men det er mindst lige så interessant at se på den positive ende af humørskalaen. Hvordan konverteres en jævn glæde til lykke? Denne bog vil give en række konkrete bud herpå, igen baseret på videnskabelige undersøgelser. Hvad der virker bedst på mig, vil ikke nødvendigvis virke bedst på dig. Det handler derfor om at finde sin personlige recept på lykke. Er du parat?


  Bogen består af tre dele. I bogens første del vil du blive introduceret til lykkebegrebet, lykkemodeller og aspekter ved danskernes lykke uden selvforherligende nationalsødme. Den nyeste viden om lykkefølelsens betydning for vores helbred, ikke mindst hjerne, vil også blive vendt.


  Bogens anden del vil i 11 kapitler gennemgå 12 lykkeaktiviteter som konkrete bud på, hvordan trivslen, glæden og lykken kan boostes, også mere varigt. Du kan vælge at læse om lykkeaktiviteterne præcis i den rækkefølge, du lyster. Nogle lykkeaktiviteter vil umiddelbart tale mere til dig end andre, men der kan ligge et stort lykkepotentiale i at udfordre sig i aktiviteter, som du ikke allerede praktiserer.


  I bogens tredje del vil jeg vende tendenser i den tid, vi alle er en del af. Det er oftest ikke muligt at henvise til videnskabelige undersøgelser af tidstypiske tendenser, men det gør hverken emnet mindre interessant eller mindre relevant. Flere tendenser i tiden udgør potentielle trusler mod vores lykke, og faktum er, at mange danskere i særlig grad udfordres i disse år. Stress, depression, manglende lyst eller manglende passion i forholdet kan være eksempler på særlige udfordringer, hvor tidstypiske tendenser set med mine øjne ofte spiller ind.


  Sundhedspersoner og samtaleterapeuter vil dels kunne bruge bogen på sig selv, dels finde inspiration til brug i deres arbejde. Jeg har testet denne bog og udvalgte kapitler på mine klienter og set, hvordan langt de fleste høster udbytte heraf. Men inden man tager hovedspringet ud i de godt tre hundrede siders lykketekst, kan det være en god idé at ryste bolsjeposen. Ikke alle bolsjer er sorte lakridsbolsjer eller rødstribede Bismarck-klumper. Hvis du ryster posen, vil du måske få øje på gule Althea-bolsjer eller grønne frugtbolsjer, og du vil måske undres og glædes over synet. Men det er dig, der skal ryste posten. Du kan ikke forvente, at andre kommer og ryster posen for dig. Belønningen ligger i at nå et lag dybere.

1. del: OM LYKKE
Denne bog er for alle os eventyrlystne danskere, der er parate til at tage på en indre rejse til et uopdaget land, et Utopia, fyldt med alt fra krævende udfordringer til glæder og den største lykke. Det kan lyde ret specielt, næsten surrealistisk. I virkeligheden er det mest specielle ved rejsen, at destinationen er ukendt. Faktisk kan det være svært at vide, hvornår præcis du er kommet frem. Men det er heller ikke afgørende. Det afgørende ved at læse denne bog er selve rejsen ind i din person med alle de potentialer for lykke, du indeholder. Hvis du er som de fleste andre, så rummer du så meget mere, end du tænker over i det daglige. Dit potentiale for at samle glæde og lykke på rejsen er stort, og dit potentiale for at få ny indsigt, for at lære nyt og for at udvikle dig er formentlig endnu større. Men inden vi tager på ekspedition sammen, vil det være en god idé at forberede sig en smule. Som en del af denne forberedelse vil du i bogens første del blive introduceret for lykkebegrebet, lykkemodeller, aspekter ved danskernes lykke og lykkefølelsens betydning for helbredet.
Vil du med på en rejse?

“Livets største rejser bringer dig ikke ud i den store verden – de bringer dig indad i dig selv.”
Jesper Bay-Hansen
Lykke er blot et ord
At tale om lykke lyder måske lidt højtsvævende og luftigt i nogles ører. Ordet kan fremkalde alt fra skeptiske blikke (med eller uden kvalme) til funklende, livsbekræftende begejstring. Når alt kommer til alt, skal vi hverken blive forskrækkede eller berøringsangste. “Lykke” er jo blot et ord bestående af to vokaler og tre konsonanter, og vi bruger ordet til at beskrive en følelse i os. Hvis du stadig har svært ved ordet, kan du trygt læse videre og oversætte ordet “lykke” med ordet “glæde” i stedet. Eller du kan tale om subjektiv tilfredshed. I den engelsksprogede faglitteratur bruger man også forskellige ord som “happiness”, “subjective well-being” eller “life satisfaction”. Der er ingen, der kan dosere, hvilket ord der bedst beskriver denne specielle følelse i dig. Når jeg har taget en beslutning om at tale om lykke, er det fordi, at netop dette ord bedst beskriver en intens og mere varig glædesfølelse for mig.
Lykke i et historisk perspektiv
Mennesket har historisk set altid været optaget af lykke. Aristoteles er citeret for at have sagt: “Lykke ikke er et mål, vi når for enden af livets vej – det er selve den måde, vi lever vores liv på.” Det lyder intuitivt korrekt. Forskellig forskning kan i dag også dokumentere, at lykke findes i dig og i den måde, vi lever vores liv på. Det er netop denne erkendelse, der for alvor har øget interessen for at beskæftige sig med lykke som begreb og forskningsemne.
Forskningsmæssigt tog udviklingen fart i USA i 1970’erne. Siden spredte lykkebølgen sig fra Nordamerika til resten af verden. Herhjemme tog danskerne for alvor lykke som interesseområde til sig omkring årtusindskiftet godt hjulpet på vej af den positive psykologi. Der er nu udgivet og oversat flere end hundrede bøger om lykke, og de fylder mere og mere på boghandlernes hylder. Det vidner om en stadig stigende interesse for lykke og ikke mindst for at blive lykkeligere. For de fleste af os vil gerne tro, at vi kan bevæge os i en opadgående spiral mod større og større personlig tilfredshed og lykke.
I mit hoved er det faktisk både sundt og udviklende, at danskerne beskæftiger sig med lykke i stedet for at svøbe sig trygt og selvtilstrækkeligt i tanken om, at vi er verdens lykkeligste folk. For er vi i virkeligheden det? Hvad taler for udsagnet? Hvad taler imod?
Hvorfor beskæftige sig med lykke?
Formålet med livet er lykke, siger Dalai Lama, men hvorfor er det nu det? Hvorfor i det hele taget beskæftige sig med lykke? Videnskabelige undersøgelser giver dig flere og flere gode grunde, hvoraf jeg vil fremhæve de mest veldokumenterede:

    	Lykke gavner hver enkelt af os, vores familier, nære relationer, samfund og kulturer.


    	Lykke giver afkast på den sociale konto: større chance for at blive gift, lavere risiko for skilsmisse, flere og følelsesmæssigt mere nære venner, større social støtte etc.


    	Lykke styrker nærheden i dit parforhold og bedrer dit sex- og samliv.


    	Lykke øger chancen for, at du tænker på andre og udviser altruistisk adfærd.


    	Lykke øger dit aktivitetsniveau, din energi og chance for flow.


    	Lykke stimulerer dig arbejdsmæssigt, hvilket kan smitte positivt af på din kreativitet, produktivitet, kvalitet af det leverede arbejde, arbejdsglæde og, ja, også på din løn.


    	Lykke gavner din sundhed og dit immunsystem.


    	Lykke mindsker risikoen for en række sygdomme.


    	Lykke hos en diagnosticerende sundhedsperson øger potentialet for, at sundhedspersonen tager korrekte diagnostiske beslutninger. 

  
Lykke giver dig alt i alt bedre chancer for et sjovere, sundere og længere liv. Det kan lyde som en smart overskrift fra et ugeblad eller et citat fra en blog på internettet, men der er faktisk stadig flere undersøgelser, som dokumenterer dette. Fra lægelig side har vi traditionelt fokuseret på det, vi umiddelbart kan se, måle og veje. Vi har målt på blodtryk, puls, legemstemperatur, sygelighed og dødelighed og meget andet, og det er der selvfølgelig ikke noget overraskende eller forkert i. Det kan være et udmærket sted at starte. Men læger, medicinindustri, sundhedsøkonomer, politikere med flere er også begyndt at interessere sig for at måle på livskvalitet, dog især på mennesker, der er blevet syge.
Det glade og lykkelige liv er generelt også et sundt liv
Personligt synes jeg, at det er værd at minde os selv om, at vi, uanset om vi er syge eller raske, ikke bare skal leve det sunde liv, vi skal bestemt også huske at leve det glade og lykkelige liv. Generelt er et lykkeligt liv også et sundt liv forbundet med større tilfredshed med livet som helhed, mindre sygelighed og mindre dødelighed. Jeg tænker, at det en gang imellem kan være fornuftigt at ryste bolsjeposen og se på sit liv med andre øjne, og i overensstemmelse med den positive psykologi fokusere på, hvad vi alle har af positive følelser og personlige styrker i stedet for at dvæle ved vores mangler, begrænsede ressourcer og svagheder.
Der vil altid være noget positivt at sige om vores liv, helbred og måde at fungere og tænke på. Og der vil sikkert også være noget, der kunne være bare en lille smule bedre eller anderledes.
Meget tyder i dag på, at det faktisk er muligt at blive lykkeligere, også på den lange bane. Hvad du præcis kan gøre for at blive lykkeligere, handler i høj grad om at finde lykkeaktiviteter, der har positive effekter på dig. Det handler om, at du finder din egen, personlige opskrift på lykke. Det er ikke en forhåndstrykt, gul recept, du kan hente hos din læge. Ej heller en standardrecept, jeg kan ordinere dig i denne bog. Recepten på lykke findes i dig, så der kan være gode grunde til at tage på en indre rejse, få indsigt, udvikle dig personligt og undervejs på rejsen samle glæde og lykke.
Du kan være din egen lykkepille
Lykken skal findes i dig og ikke et sted derude for enden af regnbuen, i en magisk formular eller i hemmelige trylleord fra en Harry Potter-film. En medicinsk tablet kan heller ikke give dig den fuldstændige lykke. For eksempel kan medicin mod depressioner, “lykkepiller”, stabilisere dit humør og dermed have afgørende betydning ved at bringe dig på rette spor igen, men egentlig lykke vil ingen medicin kunne give dig. Kvinden, der spiser medicin for at tabe sig eller for at holde på vandet, og manden, der spiser potenspiller for at få en bedre rejsning, kan sagtens blive glade og tilfredse med medicinen, men dette skal heller ikke forveksles med lykke. Når det er sagt, vil jeg gerne præcisere, at jeg bestemt ikke er modstander af medicin, når den gives til mennesker, der har brug for den, men jeg er tilhænger af, at medicinen ikke får lov til at stå alene. Og den gode nyhed er, at du faktisk selv kan gøre meget for at blive lykkeligere, uanset om du får medicin eller ej. Du kan være din egen lykkepille i ordets oprigtige betydning.
“Ja tak” til livet
En indre rejse kræver forberedelse. Forberedelsen består i at sige ja til livet, viske tavlen ren og pakke kufferten. Lad os se nærmere på rejse forberedelserne.
Du må starte med helt konkret at sige “ja tak” til det unikke liv, der er givet dig. Dit “ja tak” skal ikke bare siges, det skal råbes, så du mærker det helt ind i dit dybeste indre. Hvis det er forår eller sommer og godt vejr, kan du gå barfodet ud i græsset i en park, skov eller have, strække armene i vejret og lægge hovedet bagover, se op på kumulusskyerne på den klare blå himmel og takke ja til livet, mens du tager nogle dybe indåndinger og får kontakt til den klode, du er en del af. Hvis det er efterår, kan du gøre noget tilsvarende og smide dig en bunke med gyldenbrune blade, indånde duften fra bladene og lukke livet ind. Selvom det måtte regne og være lidt gråt eller mørkt i vejret, så er det faktisk muligt at takke ja til livet. Det handler kun om vilje og mod. Hvis det er vinter, kan du i stedet se ud af vinduet, dvæle ved solens smukke refleksioner i den hvide sne og lukke de mange livsbekræftende lysglimt ind igennem dine øjne, lukke livet ind. Men du behøver hverken rende barfodet rundt i græs eller rulle dig i efterårsløv eller suge sollyset til dig, hvis det giver dig oplevelsen af at være en lalleglad smiley på afveje. De fleste mennesker vil dog bedre mærke og huske bekræftelsen af livet, når der knyttes en handling til ordene. Faktisk vil handlingen i sig selv meget sandsynligt vække positive emotioner i dig, så den “smarte lykkeridder” vil handle, takke ja til livet og åbne sig mod den verden, vi alle er en del af.
At takke ja til livet kan lyde så himmelråbende banalt, men er det alligevel så langtfra. Historien viser utallige eksempler på mennesker, der lever uden at leve. Det kan derfor være en nødvendig start at sige “ja tak” til livet, så det kan høres og mærkes – prøv det!
Tabula rasa
Når du har takket ja til livet, vil du også være motiveret for at leve det fuldt ud. Du vil få det bedste ud af alting. Men selvom intentionen om at leve livet er en god og nødvendig start, så kan det stadig være svært at komme i gang. Det handler ofte om, at vi har svært ved at se og møde verden med barnets åbne, tillidsfulde øjne. Derfor må vi viske tavlen helt ren, så der er god plads til nye indtryk, nye oplevelser og følelser. En datalog ville måske sige, at det er nødvendigt at “slette harddisken”. Jeg plejer at tale om, at tavlen skal viskes ren, så vi kan starte med en tabula rasa. Tabula rasa er et latinsk udtryk, der betyder ubeskrevet tavle og betegner en filosofisk forståelse af, at menneskets bevidsthed er helt ren, inden den modtager indhold fra omverdenen. Dette svarer til barnets naive og tillidsfulde tilgang til verden i de første leveår. At genskabe en ubeskrevet tavle er selvfølgelig en umulig opgave, men det kan være forbløffende sundt og givtigt at gøre forsøget alligevel. For når vi gør et ihærdigt forsøg, gør vores allerbedste, så vil det være det nærmeste, vi kan komme barnets tabula rasa.
Hvad vil du pakke?
Det er nu tid til at pakke kufferten. Hvad skal man egentlig tage med? Du er formentlig fortrolig med at pakke kufferten til en tur til Mallorca eller til skiferie i Val Thorens, men hvad kan man tage med på en indre rejse? Skal kufferten være helt tom, så man kan fylde den med så meget glæde og lykke som muligt? Du vælger selvfølgelig selv, jeg skal ikke pakke din kuffert. Jeg vil alligevel komme med nogle forslag, der måske kan inspirere dig:

    	At være åben


    	At være fri for fordomme


    	At være ærlig, ægte og tro over for dig selv (autenticitet) 


    	At beslutte og forpligte sig til at tage på den indre rejse

  
Det er muligt, at din rejse vil gå ad snoede, uasfalterede bjergveje, men du vil stadig bevæge dig i en opadgående spiral mod et af dit livs højdepunkter. Du kan glæde dig over, at al erfaring tyder på, at din glæde og lykke ved at rejse vil være større, jo mere modstand du støder på undervejs. “At rejse er at leve” er et citat, der pludselig får en større dybde, end H.C. Andersen formentlig havde forestillet sig. At tage på en indre rejse er mere end noget andet at leve livet.
Det elastiske lykkebegreb

Begrebet lykke kan være svært at få hold på. Hvad er lykke? Lykke handler om at være sig selv og gøre mere af alt det, der giver os glæde, men det er også mere og andet end det. Så hvad er lykke egentlig for en størrelse? For mange mennesker mener noget forskelligt, og vi ændrer alle vores opfattelse af lykke over tid.
Når jeg underviser i glæde, lykke og trivsel, får jeg næsten altid dette spørgsmål: Hvad er lykke? Mit svar er hver gang det samme: “Jeg ved det ikke – men hvad er lykke for dig?” I det følgende vil jeg alligevel vove skindet og cirkulere omkring facetter af lykkebegrebet. Når alt kommer til alt, skal vi hverken blive forskrækkede eller berøringsangste.
Når vi spørger et mindre barn om, hvad lykke er, så ser barnet på os med store, uforstående øjne. Og vi får intet svar, fordi vi taler et for barnet uforståeligt sprog. Det lidt ældre barn vil måske svare, at lykken er en ladvogn fyldt med lakridser eller lørdagsslik alle ugens syv dage. Vi baserer nemlig vores lykkebegreb på de oplevelser, vi har samlet på livet igennem. Har vi levet i mange år – eller fordybet os i emnet lykke – er vi som regel mere nuancerede i vores bud på, hvad lykke er for en størrelse. Vi har nemlig erfaret, at dét, der gjorde os lykkelige for et år siden, måske ikke gør os lykkelige i dag. Eller vi har lært at bruge lykkeaktiviteter til at booste lykken.
Kan man måle lykke?
Det næste spørgsmål, “Hvor lykkelig er du?”, gør kun svært endnu sværere. I kognitiv terapi vil man ofte spørge: “Hvor lykkelig er du på en skala fra 0 til 100 %, hvor 0 % svarer til ingen lykkefølelse overhovedet og 100 % til den maksimale lykkefølelse, du nogensinde har haft eller kan forestille dig?” Men lykkefølelsen kan ikke måles og vejes på en almindelig skala og heller ikke uden forbehold på en skala fra 0 % til 100 %, blandt andet fordi den maksimale lykke ikke kan defineres eksakt.
I videnskabelige undersøgelser måles der ofte på testpersoners puls, blodtryk, vejrtrækning eller måske den elektrodermale aktivitet. Eller der måles på de saccadiske øjenbevægelser (øjnenes ekstremt hurtige bevægelser). Der er tale om fysiologiske målinger af testpersonernes autonome nervesystem, men ikke direkte målinger af lykkefølelsen. Når målingerne alligevel laves i stor stil og tages til udtryk for lykkefølelsen, skyldes det kendskabet til de fysiologiske reaktioner, når testpersonerne fortæller, at de er lykkelige. Testpersonernes udsagn vil altid være facitlisten.
Der kan også måles på den elektriske aktivitet og blodgennemstrømning i forskellige dele af hjernen ved at lave undersøgelser som elektroencefalografi (eeg), positronemissionstomografi (PET) og funktionel magnetisk resonans-billeddannelse (fMRI). Selvom dette er teknologisk avancerede undersøgelsesmetoder, skal man ikke tro, at de er udtryk for mere sande målinger af lykkefølelsen. Ligesom for de fysiologiske målingers vedkommende er der tale om indikatorer for lykke. Igen må testpersonernes udsagn om deres lykkefølelse tages for pålydende. Din lykkefølelse kan altså ikke bestrides af andre. Der findes som bekendt ikke en lykkemåler eller lykkelineal, der kan måle dit præcise lykkeniveau netop nu. Der findes indikatorer for lykke, men kun du har facitlisten.
Det elastiske gummibånd
Jeg har dog fundet en model, der giver et godt indtryk af lykkebegrebet. Prøv at forestille dig lykkefølelsen som et elastisk gummibånd. Når vi fødes, er gummibåndet helt slapt, men vi får hurtigt sat nogle enheder på båndet. Som spædbørn blev vi glade, når vi blev ammet, når mor smilede til os, og når vi ikke havde luft i maven (for det gjorde ondt). Senere i livet blev vi måske glade for en slikpose, et besøg hos mormor og morfar eller en tur i Tivoli. Som teenagere glædedes vi over det første kys, den første kæreste eller vores forældres hjælp og støtte. Som unge voksne glædedes vi måske helt særligt over den første lejlighed, vores ønskejob eller vores første barn. Det centrale er, at vi hele tiden har en palet af oplevelser, som vi enten kan huske har glædet os, eller som glæder os netop nu. Men paletten af oplevelser er ikke en stationær størrelse, den ændrer sig over tid. Nye oplevelser – gode og dårlige – kommer til, og vi sammenligner ubevidst disse med tidligere oplevelser, vi kan huske. Dermed spiller hukommelsen også ind. Og vi er bestemt ikke lige gode til at huske vores oplevelser. Generelt huskes følelsesladede oplevelser bedre end følelsesmæssigt neutrale oplevelser.
[image: fig-s-24]

Dit elastiske gummibånd[image: hippoc]
Vi har alle et elastisk gummibånd, fra vi fødes, til vi dør. Men vi sætter forskellige enheder (= positive oplevelser) på gummibåndet livet igennem. Det gode budskab er, at vi kan øge chancerne for lykke, når vi hele tiden forstår kunsten både at samle på og huske de glædesfyldte oplevelser.
Prøv at sætte navn på, hvad du betragter som positive oplevelser netop nu. Du kan skitsere et elastisk gummibånd og sætte enheder på, for eksempel boller i karry, thriller i fjernsynet, fitnesstræning, hed sex og en god bog. Du kan derved bruge det elastiske gummibånd til at huske alle dine positive oplevelser og gemme disse på papir. Det elastiske gummibånd kan være et udmærket redskab, for du kan tage “dit gummibånd” frem igen om seks måneder eller et år og opdage, hvordan du har ændret syn på, hvad der er positive oplevelser for dig.
Elastik i den maksimale lykkefølelse
Den athenske digter og statsmand Solon gjorde sig også tanker om lykkebegrebet. Som digter skrev Solon dels om politiske emner og reformer, dels om almene menneskelige forhold som rigdom, fattigdom, erotik, lykke og ulykke. Ifølge Solon kunne man først afgøre, om et menneske var lykkeligt, når personens liv var slut, fordi lykke er resultatet af at leve op til ens maksimale potentiale. Analogt hertil kan man sige, at et menneske først kan definere sin eksakte lykkeskala, når vedkommende er død og ikke har flere glædesfyldte oplevelser at sætte på gummibåndet. I praksis giver det selvsagt ikke mening, hvis man først forholder sig til lykkebegrebet, når livet er slut. Når en person skalerer sin lykkefølelse til 100 %, må man derfor antage, at det enten er den maksimale lykkefølelse, som vedkommende nogensinde har haft, eller den maksimale lykkefølelse, vedkommende kan forestille sig eksistere overhovedet. Igen er der elastik i lykkebegrebet, fordi ingen af os ved, om vi endnu har den maksimale lykkefølelse til gode.
Vi udtrykker os forskelligt
Hvis vi tror, at voksne er bedre til at give udtryk for deres lykkefølelse end børn, tager vi grueligt fejl. Når jyden og københavneren stilles samme spørgsmål, “Hvor lykkelig er du egentlig?”, kan svarene være vidt forskellige. Jyden vil måske svare: “Jeg har det ik’ så ringe endda” – et svar, der kunne være taget fra fiskereklamen om Minna (Kirsten Lehfeldt), der serverer frisk fisk for Gunnar (Niels Olsen). Københavneren, derimod, vil måske svare: “Jeg er super-lykkelig”. Begge svar kan komme lige fra hjertet, og deres rigtighed eller sandhedsværdi kan ikke bestrides. Men svarene er vidt forskellige og helt usammenlignelige. Det kan være, at jyden og københavneren er lige lykkelige, men udtrykker sig forskelligt. Et analogt, men ikke følelsesladet, eksempel kan være, at huse i Jylland “kan købes”, mens huse på Fyn og Sjælland er “til salg”. Budskabet er her det samme, men formuleringen og dermed den mentale indstilling helt forskellig.
Havde både jyden, fynboen og københavneren udtrykt sig fuldstændig ens og alle tilkendegivet, at de er lykkelige, er det stadig usikkert, hvad der tales om. De har alle tre udtrykt sig med samme ord, men kan føle forskelligt alligevel. Det kan være, at jyden har nået sin maksimale lykkefølelse nogensinde og føler, at han svæver på en sky af lykke. Det kan være, at fynboen føler sig middellykkelig, fordi alt fungerer på arbejdet og i parforholdet, uden at lykkefølelsen får hjertet til at gløde. Og det kan være, at der i situationen simpelthen ikke dukker et bedre ord end “lykkelig” op i københavnerens hoved. Går man på tværs af landegrænserne, bliver det ikke nemmere. Englænderen vil føle sig “happy” og franskmanden “heureux”, mens spanieren måske vil bruge udtrykke sig med ordene “estoy contento”. Men vi kan ikke vide, om de føler præcis det samme, som vi selv gør, når vi bruger ordet lykkelig.
Skalering af lykke
Det kan også af denne grund være en god idé at skalere lykkefølelsen på en skala fra 0 % til 100 % velvidende, at skalaen ikke uden forbehold kan sammenlignes fra person til person. Personen, der “har det ik’ så ringe”, kan nemlig være lykkeligere end personen, der er “super-lykkelig”. Vi ved det faktisk ikke. Vi har kun personens eget udsagn, og det må vi tage for gode varer. Hvis vi beder personen, der “har det ik’ så ringe”, om at omsætte sin lykkefølelse til et tal på denne skala, vil personen måske svare 90 %, fordi lykkefølelsen er stor og noget af det største, han har oplevet i sit liv. Personen, der er “super-lykkelig”, vil måske skalere sin lykkefølelse til 75 %, fordi han føler sig lykkelig, men alligevel godt kan forestille sig eksistensen af en noget mere intens lykkefølelse. Han forestiller sig nemlig, at den maksimale lykkefølelse, der overhovedet findes, må være en tredjedel stærkere end den, han oplever netop nu.
I forlængelse heraf vil jeg inddrage endnu en problematik: Vi mennesker tager ofte fejl af, hvad der vil bringe os fremtidig glæde og lykke. Så hvordan skulle vi med nogen rimelighed kunne gisne om den maksimale lykkefølelse, der overhovedet måtte findes?
Der er endnu et forhold, man skal holde sig for øje. Igennem livet vil de fleste af os udvikle og nuancere vores sprog, så vi bliver bedre til at beskrive vores lykkefølelse. Teenagere vil måske bruge et slang-ord som “megalol” eller “total nifty” for deres lykkefølelse. Som voksne vil vi måske udtrykke, at vi sjældent er rigtig lykkelige, eller vi generelt er ret lykkelige eller er lykkelige svarende til 80 % det meste af tiden. Vores sprog og udtryksform ændrer sig således over tid, hvilket forplumrer billedet endnu mere.
Du kan også skalere dine positive oplevelser på gummibåndet. Måske vil boller i karry give dig en lykkefølelse til 10 %, en thriller i fjernsynet 20 %, mens hed sex giver dig en oplevelse på 80 %.
Jeg vil for overblikkets skyld resumere, at “lykke” blot er et ord til beskrivelse af en følelse i os. Ordet bruges forskelligt fra person til person, fra et sted til et andet og over tid for den enkelte. Paletten af oplevelser – gode såvel som dårlige – betyder meget for vores lykkefølelse. Dermed har vores evne til at huske disse oplevelser, dvs. vores hukommelse, også betydning. Vores forestilling om den maksimale lykke, der overhovedet findes, spiller også ind. Mange mennesker får en mere nuanceret opfattelse af lykkebegrebet igennem livet. Vores udtryksform og sprog vil også ændre sig. Samlet må det siges, at lykkebegrebet ikke er en veldefineret, stationær størrelse – heller ikke for den enkelte. Man skal alligevel ikke lade sig skræmme af dette, men derimod gå på opdagelse i såvel sit eget lykkebegreb som sin egen og andre menneskers lykkefølelse. Det elastiske gummibånd kan både være en forståelsesramme og et redskab til at huske og til at skalere sine positive oplevelser. Gummibåndet er samtidig et meget anvendeligt redskab til at få indblik i, hvordan vi livet igennem ændrer syn på, hvad der er glædesfyldte oplevelser.
Oplevelser og følelser

Dette kapitel handler om, hvordan vores måde at opleve verden på er afgørende for vores følelser, herunder lykkefølelsen. Vores lykkebegreb er ikke en entydig størrelse og ændrer sig livet igennem, blandt andet afhængig af hvilke oplevelser og erfaringer vi samler op på vores vej.
Følelsesladede oplevelser huskes bedre end neutrale oplevelser
Jeg vil begynde dette afsnit med at præsentere dig for tre linjer, som jeg vil bede dig huske. Du skal blot skanne linjerne og bruge cirka lige lang tid på hver linje:
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sex – ulækker – lykke – idiot – nedtur
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Vores tidligere oplevelser er helt centrale for måden, vi ser verden på. Det er kun spædbarnet, der er som en tabula rasa, en ren tavle, uden oplevelser og erfaringer. Barnet suger til sig af oplevelser og erfarer måske, at mor smiler igen, hvis jeg smiler. Eller at æblemos ikke smager godt. Eller at det gør ondt at falde over sine egne fødder. Barnet husker disse ting, fordi det har med glæde, behovstilfredsstillelse (føde) eller smerte at gøre. Det øger alt sammen chancen for overlevelse.
Vores hjerne er et meget komplekst organ. Selvom vi i dag ved en del om hjernen, dens struktur og måde at fungere på, er der stadig meget mere, vi ikke ved. Der har historien igennem været en uheldig tendens til at forsimple hjernen. Jeg vil forsøge ikke at lave samme fejl. Vores oplevelser og følelser huskes, men hukommelsen sidder ikke bare ét sted. Der findes ikke en “hukommelseschip” som den, der sidder i din computer. Dine oplevelser er gemt over store dele af hjernen. Men der findes en “centralstation”, der samtidig fungerer som et filter. Denne del af hjernen ligner en søhest og har derfor fået det latinske navn hippocampus.
Hippocampus bestemmer, om en oplevelse eller følelse skal huskes og lagres et sted i hjernen, eller om oplevelsen skal sorteres fra, fordi den ikke er vigtig for vores overlevelse. Ikke langt fra hippocampus findes en anden meget vigtig struktur, mandelkernen, amygdala. Amygdala er vores radar. Den scanner omgivelserne for mad, vi kan spise, eller mennesker, vi kan og vil have sex med. Den scanner også omgivelserne for potentielle farer, for eksempel en hurtig bil i trafikbilledet. “Scanningsresultatet” bliver sendt videre fra amygdala til hippocampus, hvor den store mængde af informationer sorteres og sendes videre for at blive lagret forskellige steder i hjernen. Resultatet af denne proces er, at positive og negative oplevelser huskes bedre end neutrale.
Barnet husker måske, at æblemos ikke smager godt, men husker ikke, om ranglen sad i højre eller venstre side af barnevognen. Teenageren husker ganske givet det første kys, men husker ikke, hvilket tøj han/hun havde på, da kysset faldt. Den voksne husker måske det første skulderklap fra chefen, men husker ikke, hvad tid han gik hjem fra arbejde denne dag.
Negative oplevelser huskes bedre end positive oplevelser
Desværre huskes oplevelser, der opleves som negative, ofte bedre end de positive. Det glade budskab er, at vi kan træne os i at blive gode, eller endnu bedre, til at fokusere på de positive oplevelser, træne os i at genkalde dem og glædes ved dem. Når du husker en positiv oplevelse som dit første kys, vil du måske være taknemmelig for, at kysset var med netop ham eller hende. Eller du vil måske give dig selv et skulderklap for den flotte arbejdspræstation, som også chefen roste og anerkendte dig for. Du vil glædes over sådanne positive tanker og følelser. Og glæde er netop, hvad denne bog handler om.
Søhesten
En følelse som glæde eksisterer på tre planer: socialt, psykisk og biologisk. Glæde er vist at være vigtig for hjernens plasticitet, det vil sige evnen til at danne nye hjerneceller. Hvad angår vores humør, så er hippocampus utvivlsomt en central struktur, både når vi glædes og oplever tristhed. Ved længerevarende tristhed, som det ses ved depression, er det vist, at volumen af hippocampus skrumper og bliver mindre. Omvendt er glæde vist at øge blodtilførslen til hippocampus og stimulere dannelsen af nye hjerneceller. At søge oplevelser, der er glædesfyldte, er således en glimrende måde at stimulere hippocampus på og beskytte sin hjerne mod stress.
Træningen af din hjerne kan man, om end forsimplet, kalde “hippocampus-stimulation”. I sidste kapitel om det elastiske lykkebegreb præsenterede jeg dig for en søhest uden yderligere introduktion, og du erfarede sikkert, at søhesten var ledsaget af et oplæg til en øvelse. Når du i resten af denne bog ser en søhest, skal du glædes, for det er tid til at give dig selv en gave. Gaven består i udfordrende og indsigtsgivende øvelser med potentiale for udvikling og glædesfølelse, det vil sige stimulation af hjernestrukturer, der inkluderer hippocampus. Undervejs på rejsen igennem bogen vil du således finde nøgler til et endnu lykkeligere liv. Du kan også vende tilbage til de samme øvelser, “søheste”, for at lave dem igen. Du vil sikkert opdage, at du ikke svarer helt det samme, som du tidligere gjorde. Dine svar vil måske være mere oprigtige, dybfølte eller nuancerede. Eller mere positive og optimistiske. Det er beviset på, at du har udviklet dig – og findes der i virkeligheden noget større?
Hvad husker du?[image: hippoc]
Jeg vil nu vende tilbage til de tre linjer i begyndelsen af afsnittet og stille dig et spørgsmål. Spørgsmålet er lige så centralt, som det er banalt: Hvad husker du af de tre linjer? Reflekter et minut over spørgsmålet, inden du læser videre.
De fleste af os vil huske flere ting fra den midterste linje. Vi vil snarere huske ordene “sex”, “ulækker”, “lykke”, “idiot” og “nedtur” end symbolerne i den første linje eller tallene i tredje linje. Dette skyldes, at der er knyttet følelser til ordene.
Du husker måske første gang, du havde sex, eller at du netop nu fordyber dig i emnet lykke, eller tåben, du råbte “idiot” efter, da han bulede din bil. Symbolerne og tallene vil de fleste af os have sværere ved at huske, fordi de som udgangspunkt ikke er følelsesladede.
Det kan dog være, at du associerer det første symbol, buen, med en sur mund eller trekanten med den frække trekant, du læste om i en erotisk novelle. Sådanne associationer vil vække følelser i dig, så du nemmere genkalder dig disse symboler. Tilsvarende kan det være, at du husker nogle af tallene. Det kan være, at 29 er din fødselsdagsdato og 8 dit lykketal, og at du forbinder dette med noget dejligt eller heldigt.
Hvorfor handler vi, som vi gør?
Jeg vil nu præsentere dig for tre nye linjer, som jeg igen vil bede dig huske. Du skal blot skanne linjerne og bruge cirka lige lang tid på hver linje.




blodpølse – is – hotdog
rugbrød – tiramisu – bøf 
østers – frugt – foie gras
Hvorfor handler vi, som vi gør? Vi handler på baggrund af vores opfattelse af, hvordan tingene hænger sammen for os selv, for andre og i den verden, vi lever i. Vores overbevisninger er baseret på tidligere oplevelser, dvs. livserfaringer, og på vores genetiske arv. Overbevisningerne er ofte overdrevent negative og forsimplede. Vi reagerer på de negative overbevisninger, både emotionelt, kropsmæssigt og adfærdsmæssigt. Og dette kan gøre os kede af det eller give os problemer. Vi kan derfor blive lykkeligere ved at afdække vores negative overbevisninger og arbejde med dem, så de ikke længere har samme betydning for os. Vi kan gøre dette ved at stille os selv spørgsmålet: “Hvorfor handler jeg, som jeg gør?”
Et eksempel fra det virkelige liv
Det kan nogle gange være meget svært at svare på dette spørgsmål uden at få professionel hjælp fra en terapeut. Lad mig komme med et eksempel fra den virkelige verden:
En ung kvinde konsulterede mig, da hun igennem flere år havde savnet en kæreste. Hun var en ulykkelig single, der havde drømmen om mand og børn. Hun oplevede, at veninderne “var vokset fra hende”, fordi de fleste af veninderne havde etableret sig med kærester eller giftet sig og fået børn. Hun konsulterede mig netop på dette tidspunkt, da hun lige var fyldt 39 og ville gøre alt, hvad hun kunne, for ikke at være single, når hun fyldte 40. Det var tydeligvis smertefuldt for hende at være single.
Kvinden havde tjek på sit liv. Hun boede i en flot lejlighed, havde et vellønnet fuldtidsjob, var respekteret på sit arbejde og dyrkede fitness. Allerede i første samtale kom det tydeligt frem, at hun havde en overbevisning om, at hun var for tyk, og at danskerne som folk er for tykke, og at man ikke kan have sex med tykke mennesker. Hendes opfattelse af, hvordan tingene hang sammen, var baseret på tidligere oplevelser. Hun huskede tydeligt, at hendes mor en gang advarede hende imod at blive for tyk, men havde sværere ved at huske alle de pæne ting, hendes mor havde sagt til hende i tidens løb. Pigen huskede også, at en tarvelig veninde i folkeskolen engang havde kaldt hende “grisen”, og at flere havde grinet. Hun kunne omvendt ikke huske en eneste kompliment fra årene som teenager. Til gengæld huskede hun en udsendelse i fjernsynet om ekstremt tykke mennesker, der var ulykkelige og ude af stand til at have sex.
Med sådanne oplevelser og overbevisninger var det ikke længere svært at forstå, at kvinden ikke havde en kæreste. Hendes tidligere oplevelser vakte meget negative følelser, og hendes overbevisninger var negative, forsimplede og kategoriske. Hun var ikke overvægtig i medicinsk forstand, men vejede måske et par kilo for meget, uden at det på nogen måde var iøjnefaldende. Men set med hendes øjne var der alt for mange deller på maven og bagdelen. Om sig selv tænkte kvinden, at hun var ramt af “danskernes folkesygdom nr. 1”: fedme.
Med overbevisninger som “jeg er for tyk, og man kan ikke have sex med tykke mennesker”, var det ikke svært at forstå, at kvinden var en ulykkelig single, der havde det rigtig skidt med sin krop og trak sig væk fra mænd. Hun kunne sagtens selv se, at hun havde en tendens til at blive hjemme, arbejde mere, end hun reelt behøvede, og bruge sin tid på fitness. Men hun kunne ikke selv svare på spørgsmålet: “Hvorfor handler jeg, som jeg gør?”


Hvad husker du nu?[image: hippoc]
Jeg vil nu vende tilbage til de tre linjer, jeg netop har bedt dig huske. Jeg vil igen spørge dig: Hvad husker du? Reflekter et minut, inden du læser videre.
Ordene på de tre linjer betegner alle spiser, nogle danske, andre “udenlandske”, nogle livretter, og andre ting, som du måske ikke spiser. De fleste af os vil være bedre til at huske ting, som vi forbinder med oplevelser, der vækker negative følelser. Kan du for eksempel ikke lide blodpølse eller østers, så vil du sandsynligvis kunne huske disse ord. Hvis du engang blev dårlig efter at have spist foie gras, vil du sikkert også huske denne spise. Dette skyldes, at vores hjerne (amygdala) konstant screener omgivelserne for potentielle farer. Det bedrer nemlig chancen for overlevelse, hvis du hurtigt genkender de giftige bær eller svampe i naturen, hvorefter du helt kan undgå dem.
Dårlige oplevelser huskes derfor ofte bedre end gode.
“Havde jeg bare vidst…”
Bilejere kan føle sig som et trængt folk i et land som Danmark. De betaler registreringsafgifter, dyre værkstedsregninger, miljøafgifter og køber dyr benzin. De fleste bilister kaster et blik på literprisen på benzin, inden der tankes. Jeg ved ikke, hvad det koster at fremstille en liter benzin oktan 95 og transportere den til Danmark. Jeg ved heller ikke, hvorfor benzin koster det, benzin gør, eller hvorfor prisen varierer fra dag til dag. Det eneste, jeg er sikker på, er, at mange danskere – jeg selv inklusive – tanker med omtanke. Vi kan ikke lade være med at sammenligne dagsprisen på benzin med prisen, sidst vi tankede. Og mange kører gerne en omvej, hvis de ved, at benzinen på nabotanken er billigere end på tankstationen på vores hjemvej. Vi kører måske også gerne en omvej for at tanke på en tankstation, der er medlem af en bestemt kæde, tager et bestemt betalingskort eller også kan sælge os en avis eller en liter mælk. Hver gang jeg fylder benzin på min bil, løber jeg kort mine behov igennem og prioriterer dem. Herefter køber jeg benzin det sted, jeg ønsker.
Lad os lave et tankeeksperiment: Hvad ville der ske, hvis prisen på benzin pludselig steg til det tredobbelte på alle tankstationer landet over. De fleste af os ville brokke os, til vi blev blå i hovederne og var tvunget til at tie for at gispe efter vejret. Vi ville slet ikke kunne forstå dagsprisen, fordi benzinen var meget billigere sidst vi tankede. Nogle ville måske også ærgre sig over, at de ikke fik flydt tanken helt op dagen forinden eller nåede at få fyldt de tomme benzindunke i skuret derhjemme. “Havde jeg bare vidst…”
Følelser og fortiden
Pointen med ovenstående eksempel er, at vi meget nemt kan brokke og ærgre os til et dårligt humør, hvis vi sammenligner med forhold, der har været. Hvor var det lige, kæden hoppede af ?
Sagen er, at det er meget nemmere at huske og sammenligne med fortiden, end det er at forholde sig til en ny situation og opstille nye alternativer. Det står dig jo sådan set frit for at tage cyklen, toget eller bussen på arbejde i stedet for at køre i din benzintørstige gamle Volvo. Eller du kan vælge at køre videre og bruge af reservetanken i håb om, at benzinprisen vil falde dagen efter. I stedet for at sammenligne med gårsdagens priser og blive mavesur af det, og i stedet for at håbe på prisfald lige om hjørnet og blive nervøs og ængstelig over det, kunne du overveje, hvad du ellers kan få for dine penge, hvis du i stedet for benzin valgte at købe noget andet. Det er jo helt ligegyldigt, hvad benzinen kostede i går, sidst du tankede, under oliekrisen, eller da Poul Schlüter var statsminister. Og det er lige så ligegyldigt, hvad benzinen vil koste i næste uge, til nytår, eller når oliereserverne er ved at slippe op, for da er din bil for længst løbet tør. Dine penge kan kun bruges én gang, så du er tvunget til at stille dig selv spørgsmålet: “Hvad vil give mig den største lykke? Benzin eller noget helt andet?”
Eksemplet illustrerer, at vi ofte hænger fast i en tid, der har været, og at vi sammenligner nutidige forhold med forholdene i går eller sidste uge, og det kan præge vores følelser. For det synes ofte nemmere at sammenligne med fortiden end at se og forholde sig til mulighederne i nutiden.


Maude-syndromet[image: hippoc]
“Der er ingenting, der er, som det var engang, Hans Christian”. Vi husker alle fru Varnæs’ replik fra Matador. Men tænk efter: Hvornår har du sidst selv været offer for, hvad jeg vil kalde “Maudesyndromet”? I hvilke situationer hænger du mentalt fast i en tid, der for længst har været, i stedet for at forholde dig til nutiden?
Hvis du valgte at se verden med en anden optik og i højere grad fokuserede på dine nutidige muligheder, ville det så kunne tænkes at påvirke dine oplevelser?
OEBPS/Images/fig-s87.jpg
FUNKTIONSNIVEAU

BLOMSTRING

HELBREDELSE





OEBPS/Images/fig-s-24.jpg
ENGOD BOG
FITNESSTRENING

HED SEX

THRILLER I FJERNSYNET
BOLLER I KARRY





OEBPS/Images/forside-718 px.jpg
Jesper B.a‘?-rHansen '
S, Ny ’s






OEBPS/Images/fig-s-71.jpg





