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Innledning

Glede er et begrep vi bruker om følelser som spenner fra tilfredshet til en sterk lykkerus. Hva som oppleves som glede er forskjellig fra person til person.

I min praksis som coach, så jobber jeg med mange mennesker som ønsker endringer i sitt liv.

Det kan handle om å bli bedre på det de allerede gjør, endre karriere, forbedre helsen eller parforholdet.

Uansett hva målet er, så er hensikten som oftest å skape mer glede og tilfredstillelse i livet.

Et ønske om å forbedre sin livssituasjon er i seg selv positivt og noen ganger helt nødvendig.

Imidlertid kan noen bli så målfokusert at de glemmer å sette pris på livet i det daglige. Det samme gjelder dersom målene er for mange og urealistiske.

Andre igjen vet ikke hvem de er og hva som er viktig for dem, og ønsker endring fordi de flykter fra seg selv. Måloppnåelsen får da gjerne karakter av kortvarig tilfredsstillelse og langvarig frustrasjon.

Boken har som formål å bli bevisst hva som skaper glede i hverdagen, og i prosessen mot å skape et godt liv.

Turid Torbergsen
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Du finner ikke gleden - Du velger - Du skaper - Den lille gleden og den store gleden. Gleden i det å være.

Halldor Skard





Kapittel 1. Kjærlighet

Egenkjærligheten er begynnelsen på en livslang romanse.

Oscar Wilde

Første steg på veien mot gleden, er å ha kjærlighet både til deg selv og til det livet du har fått.

Ofte sammenligner vi oss med andre og ønsker at vi var som dem. I farten glemmer vi både hvem vi er, og gjerne de gavene vi selv har fått.

Når du velger å være glad i deg selv og være den du er, så er sjansen stor for at du vil oppleve stor grad av ro, frihet og glede.

Du har sikkert forbedringspotensialer - som alle andre - når det gjelder atferd og kommunikasjon, men du i deg selv vil alltid være god nok.

Det er ofte når du knytter din identitet til hva du gjør og hva du eier, at det skaper problemer.

Hva du da føler om deg selv, vil alltid være avhengig av prestasjon og materielle eiendeler.

Noen mennesker lever i et evig jag - stadig på jakt etter nye ting som kan skape glede og lykke.

Andre igjen er prestasjonsorientert, og føler kun glede når de har gjennomført store prestasjoner.

Tiltross for at vi i den vestlige verden er rikere enn noen gang, så ser det ut til at det aldri blir nok.

Samtidig øker bruken av medikamenter for angst og depresjon.

Uansett hvor bra vi gjør det, så vil det på et eller annet tidspunkt være noen som gjør det bedre.

Det er ingenting i veien for å gjøre det bra, heller tvert imot.

Personlig tror jeg det er viktig å gjøre det beste vi kan i enhver situasjon. Ikke minst at vi har mål som vi kan strekke oss etter slik at vi kan vokse og utvikle oss selv.

Livet blir imidlertid strevsomt dersom du tror at du må konkurrere med alle rundt deg for å bli nummer en på alle livets områder, og ikke minst kjempe for å bli der. Velger du å leve et slikt liv, så er sjansen stor for at du mange ganger vil oppleve tomhet, frustrasjon og meningsløshet.

Måten du tenker og føler om deg selv, vil ha sterk innflytelse på om du opplever glede i hverdagen og kommer i mål med det du ønsker i livet ditt. Sannsynligheten er stor for at du vil kommunisere og handle på grunnlag av den personen som du tror du er. Dersom du opplever deg selv som ubetydelig, lite attraktiv og utilstrekkelig så vil du mest sannsynlig handle i overenstemmelse med de tankene.

Tenk gjennom hvordan du ser på deg selv. Er du en som er verdifull eller verdiløs?

Det er vår fødselsrett å ha verdi - akkurat som vi er.

Ville du ha fortalt et lite barn at det kun var verdt å elske dersom det oppførte seg perfekt? Sannsynligvis ikke.

Glede vil ofte oppstå når vi er i stand til å akseptere og elske alle deler av oss selv - også de delene som vi ikke liker og opplever som negativ.

Altfor ofte har vi for mye fokus på feil og mangler ved oss selv, og ikke minst tidligere nederlag.

En velkjent taler åpnet et av sine seminarer med å holde opp en ny tusen kroner seddel og sa følgende til deltagerne:

” Dersom jeg ga deg en ny tusen kroner seddel, ville du ha tatt imot den ?

Jeg regner med det! Dersom jeg krøllet den sammen, slik at den ikke lenger var så fin. Ville du fortsatt ha tatt imot den? Helt sikkert!

Hva om jeg kastet den på gulvet og tråkket på den.

Ville du ha tatt imot den, selv om den var skitten og flekkete? Selvfølgelig ville du det, fordi du vet at verdien er akkurat den samme som da den var ny og ubrukt.

Slik er det med oss også. Selv om vi har hatt utfordringer og smertefulle opplevelser i livet, så er vi like verdifulle i oss selv. Det er noe ingen kan ta fra oss.” (ukjent)

De fleste av oss er opplært til å tenke at vi skal oppføre oss rasjonelle og forutsigbare. Det kan derfor være vanskelig å få tak i hvem vi egentlig er.

Vi har ikke bare en rasjonell del i oss, men like mye en følelsesmessig del og en åndelig del.

Den åndelige delen forteller oss hvem vi er og hva som er hensikten med livet vårt. Vår emosjonelle del forteller oss hva som skaper glede i livet vårt, men også hva som er galt i livet vårt. Den rasjonelle delen forteller oss hvordan vi skal sette ut i livet de målene og planene som vi har, og praktisk tilrettelegge livet vårt på best mulig måte.

Når vi ikke er bevisst dette, så er sjansen stor for at det oppstår konflikter inni oss selv.

Kanskje den åndelige delen forteller deg at du er i feil jobb, mens den rasjonelle delen protesterer og sier at det er det glade vanvidd!

Den følelsesmessige delen sier kanskje at du bør ta det med ro, mens den rasjonelle oppfordrer deg til tempo og suksess.

For å oppnå glede i livet er det viktig å forstå de forskjellige delene og bringe de i balanse.

Ofte ønsker vi bare å identifisere oss med de delene som vi liker ved oss selv - de som foreksempel er kjærlige, snille og sjenerøse. De delene som foreksempel representerer sinne og frykt er vi ikke så interessert å bli kjent med.

Noen ganger prøver vi også å fortrenge de eller bli kvitt de. Det vil ofte få motsatt effekt enn det som var tiltenkt.

Det kan være vanskelig å forstå, at det kan ha en positiv hensikt å undersøke og akseptere de delene ved oss selv som oppfattes som mindre flatterende.

Du oppfordres selvsagt ikke til å utagere følelsene på en måte som er til skade for deg selv eller andre. Det handler mer om å bli bevisst hvorfor vi opplever de negative følelsene. Når du opplever sinne, så kan det være et signal om at du bør sette tydeligere grenser for deg selv. Eller kanskje det handler om at du sitter fast i følelsen av sinne. Da er det viktig at du jobber med å forløse det, slik at du kan komme deg videre i livet.

De negative følelsene fungerer dermed som viktige budbringere for å skape balanse og likevekt.

Glede handler om fullt ut å akseptere alle deler av deg selv – de mørke og de lyse – slik at du blir i stand til å leve som et helt menneske.
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