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Denne boken hadde ikke blitt til uten mine tre store læremestre, døtrene mine Marthine, Augusta og Otelia.

Dere utfordrer meg, lærer meg så mye om meg selv, om livet og gir meg så mange gleder. Jeg er ydmyk, takknemlig og dypt lykkelig for alt dere bringer inn i mitt liv.
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Forord

Lykke og søken etter lykke har vært i menneskets fokus i lang tid. Allerede Aristoteles var opptatt av at lykke er selve meningen og formålet med livet. Hans tanke var at lykke er den følelsen som styrer tilværelsen. Mange mennesker søker etter lykken i nytt hus, ny jobb, ny kjæreste eller andre ting. Mor Teresa pekte på at lykken er noe som finnes inni oss, og at den alltid er tilgjengelig. Det vil si at vi ikke trenger å søke etter lykken, vi trenger ikke å lete etter nøkkelen til lykken. Vi trenger heller ikke å nøye oss med små glimt av lykkefølelse; døren til lykken er alltid åpen.

Ifølge positiv psykologi er det slik at vi selv har ansvar for så mye som 90 % av vår lykke. Så hvordan er det med deg i ditt liv? Gløtter du inn i døråpningen til lykken, eller haster du bare forbi? Hver dag byr på mange gylne lykkeøyeblikk, men det er ikke alltid at vi legger merke til dem. Tenk etter hva lykke er for deg. Er det å holde i en varm barnehånd? Er det kanskje å blåse såpebobler, danse til fengende musikk, hoppe på trampoline, sitte ved brygga en deilig sommermorgen og se solen gå opp, ha en god samtale med den du er glad i eller andre ting? Tenk etter hva som gjør deg glad! Når du har fått tenkt deg om og lagt merke til dine gylne lykkeøyeblikk, tenk deretter gjennom hvordan du kan være mer til stede med hele deg og kjenn etter om du kan føle den magiske lykkefølelsen. Kanskje det er slik at blodet bruser litt ekstra, sommerfuglene bobler i magen eller varmen sprer seg i brystet? For noen er det vanskelig å få tak i lykkefølelsen. Når jeg spør dem jeg har på kurs om hvor lykkelige de er i løpet av dagen i prosent, så blir de veldig ofte overrasket over å oppdage at de «bare» er 10, 20 eller 30 % lykkelige. Forskning har vist at lykke er et valg og at lykkelige mennesker lever i gjennomsnitt 10 år lengre, så kanskje det er på tide å sette lykken på timeplanen og skru opp for lykkefølelsen i hverdagen?

Hvordan er det med deg i ditt liv? Gløtter du inn i døråpningen til lykken, eller haster du bare forbi?

Forskere har funnet ut at vi har et lykkepunkt som er relativt stabilt gjennom hele livet. Lykkenivået kan endres forbigående som en reaksjon på en hendelse, men vil etter kort tid være tilbake på det opprinnelige nivået. Jeg ble så begeistret da jeg fant ut at vi selv har mulighet til å påvirke dette lykkenivået. Den gode nyheten er at selv om du er bare 20 % lykkelig nå, og har vært det i hele ditt liv, så trenger det ikke å fortsette å være slik. Jeg gir deg i denne boken enkle redskaper og verktøy til å heve ditt lykkenivå.

Kursdeltakerne forteller om en utrolig dyp lettelse og stor følelse av frihet når de begynner å skru opp sitt lykkenivå og oppdager at deres lykke ikke er avhengig av ytre faktorer. De opplever indre styrke og større tilstedeværelse og fred inni seg når de forstår at det ikke handler om å forandre andre, men at når de selv endrer sine tanker, følelser, forestillinger og handlinger, så endres verden rundt dem. De føler at det hele gir mer mening når de begynner å foreta indre forandringer, og uttrykker begeistring over at det får så store positive ringvirkninger i deres eget liv. Noen av disse menneskene møter du i denne boken. Navnene deres er anonymisert, men ellers er historiene uendret. Her vil jeg vise deg hvordan du kan oppleve de samme endringene som dem. Uansett hvilken situasjon du er i nå, uansett hvilken utfordring du står i, har du store muligheter til å påvirke din egen livssituasjon. Du trenger ikke å stå fast i det du ikke ønsker deg i livet. Du får her en sjutrinns guide til å forandre alt det du ikke er fornøyd med i ditt eget liv. Du får de nødvendige redskaper og verktøy, så du selv kan skape de forandringene du ønsker deg.

I en undersøkelse gjort av Bronnie Ware ble en rekke døende mennesker spurt om hva de angret mest på i livet. Det som var felles for dem var at en av de tingene de angret mest på var at de ikke tillot seg å være lykkeligere. Så hvordan står det til med deg? Hvor lykkelig har du tillatt deg selv å være?

Hvis det er slik at du ønsker at morgendagen skal være annerledes enn dagen i dag, trenger du å gjøre noe annerledes, du må ta andre valg enn dem du har tatt hittil. Hvis vi fortsetter å gjøre det samme om og om igjen, får vi de samme resultatene. Når vi ønsker forandring, er det noe som trengs å forandres. Du har unike indre ressurser som du kan lære å ta i bruk for å skape akkurat de forandringene du ønsker i ditt liv. Du kan glede deg til en spennende oppdagelsesreise. Mine kursdeltakere forteller om magiske forandringer i relasjoner og omgivelser når de selv gjør indre forandringer.

Når kursdeltakerne får innsikt i det du skal lære i denne boken, blir de ofte både overrasket og rørt når de oppdager hvor enkelt det faktisk kan være å skape seg et nytt og bedre liv. Etter hvert opplever de at deres økte indre glede faktisk smitter over på dem rundt dem. Slik håper jeg det blir for deg også! Det føles som magi når du oppdager at din glede ikke handler så mye om hva som foregår i ditt liv, men mer om hvordan du velger å se på det som skjer og det du erfarer. Fortiden er over, og fremtiden har ingen sett. Det eneste vi har, er øyeblikket. Det er hvordan du føler deg i øyeblikket som skaper ditt liv. Så når vi fyller øyeblikket med glede og lykke og det vi ønsker oss, er det dette vi får mer av.

Denne boken er en gave til deg, for å hjelpe deg med å skrelle av lag av begrensninger og mønstre og åpne for at mer av den du egentlig er, kan komme frem. Du fortjener et fantastisk liv, du fortjener å ha det godt og å være lykkelig. Jeg vil gjennom øvelser, oppgaver og historier i denne boken være ditt støttehjul ut i verden. Jeg gleder meg til å følge deg mens du med stor omsorg for deg selv inntar hovedrollen i ditt eget liv, og åpner deg så lyset inni deg kan få skinne. Nå er det på tide å gi slipp på alle historier og fortellinger om hvorfor du ikke kan, ikke fortjener og ikke er god nok. Jeg gleder meg til å være din mentor i denne prosessen. Så når du er klar til å slippe støtten og sykle videre selv, vil jeg se ditt lys skinne i verden, slik det er ment å gjøre. Fra mitt hjerte sender jeg kjærlighet og glede til deg og ditt liv.

Varhaug, august 2018

May-Bente Høiland-Lode
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