Taknemmelighed.

Taknemmelighedsevelser er en del af den positive psykologi og nar ever sig i at vise mere taknemmelighed
i sin hverdag, sé viser forskningen i, at man trives bedre og oplever mere gleede i hverdagen: Jo mere du
sar, des mere hgster du.

1. Psykologen, Martin Seligmann foretog et studie, hvori det viste sig, at folk som udgvede enkle taknem-
melighedsogvelser hver dag i seks maneder, oplevede mere glaede og mindre depression — i forhold til
kontrolgruppen.

2. At udeve taknemmelighed har vist sig, at nedseetter blodtrykket og reducerer risikoen for stress.

3. Taknemmelighed @ger de positive falelser, som igen giver et mere sundt helbred. Forskning viser, at folk
som har haft det forste hjerteanfald, nedseetter risikoen for at fa efterfelgende anfald.

4. Du sover bedre. Forskningen viser, at man falder hurtigere i sovn, sover tungere og laengere — i forhold
til kontrolgruppen. Og vi ved fra rigtig mange studier, at den gode sevn er vigtigt for helbredet.

5. Du bliver mere aktiv. Undersggelser har vist, at folk som igennem laengere tid har lavet taknemmelighed-
sgvelser, treener mere og er mere vedholdende.

6. Du agger din mentale modstandskraft/robusthed. Du bliver altsd psykisk mere stabil, ja faktisk staerkere.
Forsog med Vietnamveteraner PSTD har vist dette.

7. Du far staerkere venskaber. De folelsesmaessige band, du har til de allertestteste, bliver knyttet endnu
teettere. Det vil ogsa sige, at du vil opleve feerre konflikter og de konflikter som er, vil veere mindre harde.

Hvordan arbejder du sa med Taknemmelighed og hvilke ovelser, kan du gere?

1. Den mest enkel er, at du hver aften skriver ned i bog, hvad du har veeret taknemmelig for i dag. Selv de
allermindste ting teeller, som fx en god kop kaffe (som du sikker ellers tager for givet), det kan vaere et smil
du far pa gaden, fordi du selv har givet ét. Eller at du er i live. Hvis ordet "taknemmelighed” er for abstrakt
eller for voldsomt et ord, sa prev med "hvad er jeg glad for, at jeg har oplevet i dag?”

Skriv en ultrakort historie om tre oplevelser, s du kan tage bogen frem om et par og genkalde dig oplev-
elsen.

2. Skriv et taknemmelighedsbrev en gang om méaneden — gerne mere, hvis du kan overkomme det - til

én af dine bedste venner /familierelationer — eller din partner. Beskriv 3-4 oplevelser — og du ma gerne ga
langt tilbage i jeres feelles historie — som du seetter (stor) pris pa. Skriv brevet pa den gamle made — med
kuglepen og papir — og send med posten. Endnu staerkere er det at tage brevet med til vedkommende og
leese det op.

3. Hvis du har en familie hjemme, med partner — og bgrn — sa er det en meget virkningsfuld made at starte
aftensmaltidet pa, ved at forteelle om, hvad man hver i seer har oplevet i lebet af dagen og hvad man er
taknemmelig for. Selv helt sméa bern kan veere med og jeg skal hilse og sige, at det rykker ved ungerne og
skaber et staerkt naerveer og teethed.

Vedholdenhed er nggleordet. Det er ikke sikkert, at du oplever den store effekt efter en uge eller to, men al
forskning tyder p4, at der er maerkbar effekt for rigtig mange efter en maned eller to. Efter seks maneder
har de fleste oplevet temmelig stor effekt. Det er ligesom at treene i fitness-centret. Der skal mere end 10
besoag til, for du kan se nogen effekt.
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