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Livetinnehéller béde
med- och motgéng,
Men du kan paverka
ditt valmaende. Lar
dig att vara snéll mot
dig sjélv och starka
de positiva delarna
av livet sa star du
béttre rustad att
hantera de negativa.

TEXT FRIDA ANDERSSON JOHANSSON
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UTANFOR SAGAN LEVER ingen lycklig i alla
sina dagar. Lycka ar ndgonting vi upple-
ver i korta glimtar. Utan dalar skulle vi
inte lagga marke till topparna, och vi
utvecklas av vara motgangar och svarig-
heter.

Enligt den positiva psykologin handlar
lycka och valmaende mer om att addera
vdrde i livet an att ta bort svarigheter.

— Om man ser till att uppleva
fler positiva kdnslor sa bygger man
motstandskraft for livet senare, sdger
Sara Hammarkrantz, journalist och en
av forfattarna till boken Lycka pa fullt
allvar — En introduktion till positiv psykologi.
Positiva kanslor far oss i sin tur att se fler
mojligheter, att 6ppna oss mot andra, bli
nyfikna och vilja préva nytt.

Positiv psykologi dr en férhallandevis
ny gren inom psykologin och fokuse-
rar pa psykisk halsa i stallet for psykisk
ohilsa.

Det har visat sig att den som har en

overviagande optimistisk syn pa livet inte
bara dr gladare och klarar sig bittre fran
depressioner, utan ocksa tillfrisknar fran
fysiska &kommor snabbare dn andra.

— Har man en ljus framtidssyn sa har
man ocksa en framtid att leva fér. Da
motionerar man mer, tar sina vitaminer
och tar hand som sig sjilv, sdger Katarina
Blom, psykolog och den andra forfatta-
ren till boken.

Enkelt uttryckt ar optimister proak-
tiva, de tar itu med problem och negativa
kéanslor medan pessimister istallet agerar
undflyende.

Ar vi for réiidda for negativa kénslor?

- Ja, jag tror det, sdger Katarina Blom.
Jag tror mycket psykisk ohélsa har grund
iatt viinte kan hantera angest. Vi flyr fér
att slippa kdnna angesten just da, men
det ger inte ett rikare liv i forlangningen.

For att ma bra pa lang sikt kravs att vi
lar oss att acceptera och hantera aven det
tunga.
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Det ar inte farligt att vara illa till mods,
kanna radsla eller grata, menar Sara
Hammarkrantz.

— Det ar precis lika viktigt som att
kdnna gladje. Men vi tror att det ar sjukt,
nér det i sjalva verket dr alldeles normalt.

DET AR INTE VARA negativa kinslor som
avgor om vi ar optimistiska eller inte,
utan hur vi hanterar dem. Och alla kan
lara sig att bli mer optimistiska.

Arv och milj6é paverkar hur vi mar och
hur vi reagerar pa var omgivning, men
inte i s3 hog grad som man tidigare har
trott. Ungefar halva ditt valbefinnande
utgdrs av arv. Men omstandigheter som
uppvaxt, lotterivinster och olyckor ligger
bara bakom en tiondel av maendet. Hjér-
nan dr formbar och bildar nya nervcel-
ler hela livet och forskarna menar att vi
sjalva kan paverka hela 40 procent av vart
valbefinnande. Vi kan bryta vanor, skifta
fokus och se nya perspektiv.

BATTRE

Att skapa nya nervbanor i hjarnan tar
dock tid. Det handlar inte om att alltid
tanka positivt, ga skrattkurser eller 4gna
sig at affirmationer. Kanslorna maste vara
akta. En forsvarande omstandighet ar att
negativa kénslor sitter djupare spar an
positiva. Far du berém av tio personer
och skall av en, sa ar det utskallningen du
kommer ihdg. Evolutionen har stallt in
hjarnan pa att uppmarksamma faror.

Mindfulness, att 6va pa att vara narva-
rande i sina kinslor utan att vardera dem,
kan fungera som en bro mellan pessi-
mism och optimism. Genom att ligga
marke till hur du reagerar i vissa situatio-
ner ar du redan ett steg pa vag att kunna
bryta ett ménster.

Och, skriver Blom och Hammarkrantz,
lyckan ar inte sjdlva malet. Den far vi pa
kopet nar vi gor sadant som ar viktigt
for oss. Vi maste lara oss fokusera pa de
positiva kanslorna och hiandelserna, att
uppmadrksamma det glada i livet mer.
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— Verkligheten ar elastisk, sager
Katarina Blom. Verkligheten ar inte
objektiv, det finns enorma mojligheter att
tolka den. Tank efter, var lagger jag min
uppmarksamhet?

Vissa dagar tycks allt ga fel, medan
andra dagar ar rena turdagar. I sjilva
verket beror det pa vilken information
du tar in och hur du tolkar den. Ar du
nedstdmd tenderar du att lagga marke till
sadant som forstarker din sinnesstimning
och tviartom. Men att grama sig dver det
som inte fungerar, eller kdnna tacksamhet
over det som fungerar ar ett val man kan
gora, menar forfattarna. En f6rmaga man
kan trana upp.

Att kdnna tacksamhet 6kar ens valma-
ende, liksom att ateruppleva lyckliga
ogonblick. Har du inte varit med om
nagonting roligt just idag, kan du bli
gladare av att plocka fram ett fint minne,
en hindelse som fick dig att ma bra.

Genom att aktivt gora sadant somdu @
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Om du &r snillare mot dig sjalv, mar du mycket battre.

blir glad av 6kar du de positiva inslagen
iditt liv. Aven sma saker som att unna sig
en chokladbit till kaffet spelar roll. Det
har ocksa visat sig att lagmald och lang-
siktig glddje, som en tradgard, barnbarn
eller tillfredsstéllelsen du far fran valgo-
renhetsarbete, ar viktigare for valbefin-
nandet dn intensiv, 6gonblicklig glidje,
som en vinstlott.

— Det enskilt viktigaste for ens
vélbefinnande ar relationer, sdger Sara
Hammarkrantz. Det kan vara relationen
till en partner, till barn, till vanner eller
till husdjur, det viktiga dr att dar finns
fortrolighet.

- En studie pa dldre médnniskor visar
att de som engagerar sig i att hjalpa och
stotta lever langre dn de som endast tar
emot hjilp, sager Katarina Blom.

Att prova nytt och kliva utanfér
sin bekvamlighetszon ar ocksa nyttigt,
menar Blom och Hammarkrantz. Det
kan vara obehagligt, men ocksa skapa
spanning, vitalitet och personligt vaxan-
de.

Pessimismen har dock en viktig funk-
tion, till exempel i trafiken. Det handlar
alltsd inte om att vélja sida, man maste
vara bade och.

— Det vore ju fullstandigt livsfarligt att
vara optimistisk hela tiden, sdger Sara
Hammarkrantz.

ATT VARA VANLIG mot andra gor dig glad.
Men du mér ocksa battre av att vara
vanlig mot dig sjilv, inte minst i motgang.
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— Det som ar viktigt ar att det faktiskt
hander saker med oss nar vi ar vanliga
mot oss sjalva.

Det sager Agneta Lagercrantz, jour-
nalist och forfattare till boken Sjglvmed-
kansla — Hur du kan stoppa sjalvkritik och

Jorbiittra relationen till dig sjélv och andra.

Agneta Lagercranz insag att hon inte
hade en sarskilt férstaende installning till
sig sjalv. Nu jobbar hon aktivt med det.
Hon menar att man maste lara kanna sig
sjalv som nagon som ar vird att vara snall
mot. Men det ar ingen snabb och latt
process.

— Man kan vara s invand vid det
sjalvkritiska forhallandet att det ar svart
att tvarvanda.

Efter 50 upplevde hon att det blev
lattare. Man bryr sig inte langre lika
mycket om vad andra tinker. And& har
aldre inte nodvandigtvis mer sjalvmed-
kansla dn andra. Tvartom har manga
seniorer fatt en auktoritar uppfostran,
nagot som Agneta Lagercrantz tror kan
satta spar.

Vad dr viktigast for att man ska kunna ha
medkéinsla med sig sjéilv?

— Det tror jag ar att man vet vad trygg-
hetssystemet ar, och vad lugn och ro ar.

Ta kontakt med dig sjalv, uppmanar
Agneta Lagercrantz. Ge oxytocinet,
kroppens lugn och ro-hormon, en chans.
Agna dig at taktila sysslor, som att baka,
bada varmt, klappa en katt eller kramas.

Sjalv har hon lart sig meditera, och gatt
kurs i mindfulness.
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»Sjilvmedkdnsla hand-
lar om det — att i grun-
den ha en instdillning
till livet som gar ut pa
att svarigheter ingar,
all molgangar dr nagot
som drabbar varenda
mdnniska pa denna
jord och att ddirmed
stranghet och hardhet
mot sig sjdlv dr
meningslost.«

[~ AGNETA LAGERCRANTZ _|
w Ur boken Sjéilvmedkéinsla,
Natur & Kultur 2014

—Jag har haft en enorm férmaga att
férsvinna bort i tankarna. Jag har blivit
sa mycket mera narvarande framfor allt
nér jag pratar med manniskor. Att inte sta
och prata i telefon nar man handlar 6ver
disk. Det har jag tankt pa jattemycket
sista aret.

Kan alla léra sig sjilvmedkéinsla?

- Ja, det skulle jag vilja pastd. Det ar ju
medfott att vi samarbetar och tar hand
om varandra. I grunden har vi férmagan.
Sjalvmedkansla handlar om att se sina fel
och brister med férstaende 6gon. Att ta
sina motgangar som lardomar.

— Min erfarenhet ar att man blir mer
forlatande med aren. Man far en mer
realistisk bild av ldget, man vet att det ar
som det ar och blir lite mer férsonande.
Men det dr nog individuellt, sdger Sara
Hammarkrantz.

— Som éldre har man ett helt liv att
stOtta sig mot, man vet vad man mar bra
av och tycker om, och man kan se att man
kan forandras. Vetskapen om att vi far sa
manga chanser i livet tycker jag man kan
utnyttja.

VINN BOKEN!

Veteranen lottar ut tre exemplar
av boken Lycka pa fullt allvar.
Skicka ett vykort med bokens
titel, ditt namn och adress till
Veteranen, Box 22574,104 22
Stockholm ELLER skicka ett
mejl till utlottning@vetera-
nen.se senast den 10 mars.
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Birgitta Backlund har accepterat sina misstag fran sitt tidigare liv.

»JAG SER INTE BAKAT UTAN FRAMAT«

Ingen kan anklaga Birgitta Backlund for att ha
glidit genom livet pa en rdkmacka. Hon har
upplevt fattigdom, dvergrepp, kriminalitet,
psykvard och suttiti fangelse. Anda lyser
6gonen av energi och humor.

- JAG AR EN VALDIGT positiv manniska.
Egentligen borde jag inte kunna vara
det med tanke pé vad jag har varit med
om, men jag forsoker ta vara pa de sma
sakerna i tillvaron. Inte se bakat utan
framat. Jag har min gubbe sedan 35 ar,
och vilever inte i 6verfldd, men jag ar
glad at det jag har.

Har du alltid varit positiv?

— Nej, for sjutton gubbar. Mitt liv har
vant fran svart till vitt.

Under manga ar bearbetade hon sina
morka upplevelser genom att skriva
om dem. Det var ren terapi, och inte
meningen att ndgon skulle ldsa. Men
vannen Birgitta Stenberg fragade om hon
fick skicka texten till sitt forlag, och 2010
kom den sjialvutlimnande boken Blondie
ut. Birgitta Backlund fick angest och gav
ut boken under sitt flicknamn Andersson
for att bli mer anonym.

— Men jag syntes 6verallt, i tv och
tidningar. Jag markte att folk inte var sa
féordomande. De var rara och foérstaende.
Jag hade trott att grannarna skulle lagga
hatbrev i brevladan.

HON ACCEPTERAR SINA misstag och kan
ha medkénsla med den hon var da.

— Jag kan inte ga hela mitt liv och vara
knackt for det som hént. Jag ar inte samma
manniska som nér jag satt inne. Och det
finns forklaringar, som véldtikterna nar
jag var sju och nio ar. Ett barn blir ju
skadat. Jag kunde inte bearbeta det.

Det finns sadant hon fortfarande
brottas med. Relationen till de tre vuxna
barnen ar nira, men sa har det inte alltid
varit.

— Jag har missat mina tvd forsta barn,
och de saren ... Det finns en skuld man
inte kan komma ifran. Men man kan inte
gobra nagonting ogjort.

Nu skriver hon varje dag, det ar en del
i Birgittas matto att gora sadant hon mar
bra av. Vid 71 ars alder gar hon in for att
gora verklighet av alla sina drommar.
Nyligen bérjade hon en kurs i stand
up-comedy. Skitkul, enligt Birgitta. Hon
tar ocksa hand om kroppen. Motionerar
och intresserar sig for kost.

— Det ar sa mycket nétter och grejer i
det vi dter att vi sitter och tuggar i evig-
heter.

VANNER AR ETT ANNAT viktigt inslag i
livet. Birgitta har ett stort umgange, men
framfor allt nagra riktigt ndra vanner.
Och hon dr bra pa att sprida vanlighet
omkring sig.

— Jag alskar méanniskor. Det bidrar
ocksa till min livskraft. Jag blir ju inte
battre av att trycka ner ndgon. Tvartom
blir man glad av att lyfta andra.

Fordelen med att bli aldre &r att man
lart av sina misstag, blir mer 6dmjuk och
mindre bendgen att doma, tycker hon.

— Det dr ju inte 53 att man gér och kvitt-
rar jamt. Jag vaknar inte varje morgon
med ett leende. Tillvaron innehaller
trakiga saker ocksd, annars blir det inget
liv, men jag gor livet sa roligt det gér. Det
handlar inte om att vara bast och vack-
rast. Det handlar om att gora sa gott
man kan. %
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POSITIV PSYKOLOGI

* Positiv psykologi fokuserar

pa psykisk halsa, pa att for-
stirka den och forebygga pyskisk
ohilsa.

* Livet innehaller bdde med- och
motgangar och ska gora det.
Genom att fylla pa med positiva
kanslor och upplevelser far vi
kraft att mota och hantera mot-
gangarna nar de kommer.

* Ur evolutionssynpunkt var det
viktigt att undvika faror och obe-
hag. Darfor tenderar negativa
upplevelser att hanga kvar medan
positiva upplevelser glider av oss.
* Genom att vara medveten om
hur vireagerar i olika situationer,
och gd in for att uppmirksamma
det positivai tillvaron kan vi 6ka
vart vilbefinnande.

* Du kan paverka ditt vilbefin-
nande till 40 procent. Genom

att trina hjarnan hjilper du till
att skapa nya nervbanor som gor
det l3ttare att tolka verkligheten
optimistiskt.

* Mindfulness r ett sitt att
uppmirksamma sina kéanslor utan
att viardera dem.

* OBS!: Positiv psykologi gér inte
ut pa att bota psykisk ohilsa. Ar
du deprimerad - s6k hjilp!

DET FAR OSS
ATT MA BRA

Fortroliga relationer.

Sadant som ger njutning i stun-
den.

Sadant som skinker langsiktig
gladje.

Att kidnna tacksamhet.

Att 3teruppleva fina minnen.
Att hjilpa och vara vinlig mot
andra.

Sjalvmedkansla.

Nya erfarenheter.
Utmaningar.

VISA
SJALVMEDKANSLA

Lyssna pa din inre rést - &r du
snill mot dig sjalv?

Liagg handen pa bréstet - det dr
lugnande.

Tank pa hur du skulle reagerat
om en vin gjort det du gjort.
Acceptera att det ir jobbigt just
nu.

Bli medveten om din inre do-
mare.

Sov ordentligt.

F& kontakt med din lugn och ro.
Sjalvanklagelser kan bero pa
depression. Ar du deprimerad -
sok hjalp!
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