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  Innledning


  Jeg hadde vært lykkelig før. Antakelig enda lykkeligere. Men jeg tror det var første gang jeg kjente en sterk øyeblikkslykke, ble nysgjerrig på selve opplevelsen – og begynte å reflektere over den. Det var sommer. Det var sol. Ikke blikkstille vann, snarere litt bølgebrus. En taverna på en liten øy i Middelhavet, varm ettermiddagsbris, deilig sen lunsj, på reise med flotte mennesker. Øyeblikket var et godt sted å være.


  Jeg var ung psykologistudent og trodde jeg kunne mye om menneskesinnet. Men livskvalitet og lykke var ikke pensum. Angst, depresjon og psykoser hadde jeg derimot lest mye om. Det var en slående kontrast mellom min egen øye-blikksopplevelse og hva psykologifaget hadde å fortelle.


  Senere har jeg fortsatt å være nysgjerrig på de gode opplevelsene i livet, og jeg har fått anledning til å studere livskvalitet og lykke systematisk gjennom en jobb som psykolog og forsker. Jeg har vært opptatt av hva lykke er – og ikke er. Hva er kildene til opplevelse av hverdagslykke, livstilfredshet og entusiasme? Og hva er hverdagens lykketyver? Kan lykke og glede også ha positive bivirkninger? De siste 10–15 årene har vi sett en enorm økning i forskning på dette feltet, og vi har i dag langt mer kunnskap enn den gangen jeg satt på min lille øy.


  Kan du bli lykkeligere av å lese denne boka? Ja, er det gledelige svaret. Og mulighetene øker betraktelig hvis du tar rådene og tipsene i boka på alvor. Du kan komme til å bli bedre kjent med deg selv og dine muligheter, og du risikerer å tenke nye tanker om hva som er viktig i livet ditt. Boka inviterer til å reflektere over lykken og det gode liv – og til å utforske strategier for å øke positive følelser og opplevelser.


  Jeg vil prøve å avsløre enkelte myter og illusjoner om lykken, og trekke inn interessante funn fra forskning. Første del, Det gode liv, handler om hva lykke og livskvalitet er. Du kan også lære om lykkens konsekvenser, og om lykke kan måles. Del to, Lykkens psykologi, dreier seg om hva som kjennetegner lykkelige mennesker, og hva vi vet om ulike kilder til lykke og livskvalitet. Hva betyr gener, sosiale relasjoner, mål, livsvalg og penger for lykken? Siste del av boka, I bedre form på fire uker, inneholder et treningsprogram med utvalgte strategier og øvelser for mer hverdagslykke, begeistring og tilfredshet. Øvelsene er basert på nyere forskning som har dokumentert effekter av mental trening. Jeg kaller denne tilnærmingen ALT-metoden (Aktiv Livskvalitets Trening). Lykke til!


  Del I


  Det gode liv


  Livslykke og det gode liv


  Hva ønsker vi oss egentlig i livet – og for livet? Mange vil tenke et langt liv og et godt liv. Det lange livet handler i stor grad om god fysisk helse. Det gode livet er det i større grad opp til hver enkelt av oss å definere. Samtidig eksisterer det i dag ny kunnskap som viser at det finnes mange fellesnevnere for det vi opplever som livskvalitet, lykke og tilfredshet.


  Tidligere var det en vanlig oppfatning at det gode liv handlet om fravær av problemer, smerte og lidelse. Nå vet vi bedre. For det første forutsetter lykken noe mer enn bare fravær av problemer – vi trenger tilstedeværelse av positive faktorer. For det andre er det mulig å være lykkelig selv om livet ikke er problemfritt. For det tredje kan problemer og utfordringer utgjøre viktige kontraster som gjør at vi setter pris på de gode dagene. De kan også føre til avgjørende vendepunkter i livet.


  Vi bruker gjerne lykke som en betegnelse på det gode livet. Samtidig har begrepet et litt rosenrødt skjær – og kanskje en smak av overfladiskhet. Når jeg bruker begrepet i denne boka, er det i betydningen et godt liv, som kan inneholde opplevelser av begeistring og entusiasme, å få brukt sine talenter og styrker, utvikle gode relasjoner, utforske og lære noe nytt, føle mestring og trygghet, oppleve øyeblikkslykke i hverdagen og å være generelt fornøyd med livet.


  Det gode liv, lykke og livskvalitet er ikke én dimensjon. Akkurat som psykiske lidelser kan komme i mange ulike former, for eksempel angst, depresjon, spiseforstyrrelser og rusavhengighet, kan positive tilstander komme i mange utgaver.


  Hvor lykkelig er du?


  Hva er lykke for deg? Og hvor lykkelig er du egentlig? Dette er enkle spørsmål, som samtidig kan ha komplekse svar. Tenk deg en skala fra null til ti, hvor null er det verst tenkelige liv, og ti er det beste. Hvor lykkelig er du nå? Bruk gjerne noen sekunder på å svare på spørsmålet før du leser videre.


  Når jeg holder forelesninger for studenter, hender det jeg stiller dem dette spørsmålet. Hvis jeg spør hvor mange som ligger over midtpunktet fem, vil de aller fleste rekke opp hånden. Dette er også i tråd med nyere forskning. Brorparten av tiden er vi mer fornøyd enn misfornøyd med livet. Sannsynligvis er dette en iboende tendens i mennesket, en evolusjonsmessig nyttig evne til å sette pris på positive elementer. I likhet med deltakere i en rekke forskningsprosjekter, ligger studentene i gjennomsnitt rundt sju på lykkeskalaen.


  Hvis du for eksempel ligger på seks eller sju på denne stigen, hvor lykkelig skulle du ønske du var? Åtte, ni eller ti? Igjen kan du gjerne bruke noen sekunder på å svare. Hvis du svarte åtte eller ni, er du ikke alene. Blant studentene mine er det gjerne bare én eller to som rekker opp hånden og sier de helst vil ligge på ti. Resten mener at det høres anstrengende og litt kunstig ut å skulle være maksimalt fornøyd hele tiden. Tenk på følelsene som ligger i en forelskelse. Ekstremt sterke, berusende og intense, men ofte også utmattende over tid. Forelskelse og kjærlighet er eksempler på tilstander hvor livet er på sitt mest intense, men det betyr ikke at vi ønsker å være nyforelsket hele tiden.
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  Kort oppsummert er vi i utgangspunktet ofte nokså lykkelige og fornøyde, og vi vil gjerne være enda litt lykkeligere, men vil samtidig ha litt å gå på – også i høyden. Noe av kjernen i et godt liv ligger i en generell trivsel og fornøydhet gjennom hverdagen. I tillegg ønsker vi gjerne å krydre denne grunnfølelsen med små og store glimt av øyeblikkslykke.


  I diskusjonen med psykologistudentene dukker ofte spørsmålet om kontraster opp. Trenger vi å fryse litt for å kjenne gleden over varmen? Ja, mener mange, fordi opplevelsen av det gode står i kontrast til negative opplevelser. Et måltid smaker ekstra godt når sulten har gnaget litt. Og tilsvarende, er ikke den første feberfrie dagen etter en influensa en ren nytelse? Men hvor mye motgang og smerte ønsker vi egentlig? Og hvor ofte? Eller – på den samme skalaen fra null til ti hvor langt ned ville du vært fra tid til annen hvis du fikk velge? Dette er kanskje det spørsmålet som skiller mest. Noen ville gått helt ned i kjelleren, og svarer to, mens andre aldri vil under fem. Noen ganger er bunnpunktene bare smertefulle. Andre ganger kan de representere viktige vendepunkter – steder i livet der vi måtte, og klarte, å endre kurs. I retroskopet, når vi senere ser oss tilbake, kan de også bli kilder til læring og meningsforståelse.


  Psykologen Barbara Fredrickson ved University of North Carolina har undersøkt følelsesmessige kjennetegn ved personer som er gode til å mestre vanskeligheter og som generelt har det godt i hverdagen. I ulike studier er forsøkspersoner bedt om å rapportere hyppighet av både positive og negative følelser. Forholdet mellom disse kalles gjerne affektbalanse. Fredrickson fant at det optimale forholdet mellom positive og negative følelser ser ut til å være omtrent tre til en, altså tre ganger så ofte positive følelser som negative. Når du innimellom opplever frustrasjon, irritasjon, angst, sinne eller tristhet, er det både naturlig og sunt. Men ifølge Fredrickson vil det beste være om du har tre ganger så mange opplevelser av glede, begeistring, trygghet, interesse eller fornøydhet. Og hvis du ikke opplever det, er dette noe du kan trene på. Aktivering av positive følelser innebærer ikke å neglisjere de negative. Snarere handler det om å akseptere og skape rom for begge deler, og ta enkle grep som gjør at de positive får en velfortjent plass. ALT-metoden og øvelsene du kan lese mer om senere, handler blant annet om dette. Selv om det antakelig ikke finnes noen fasit på hva som er optimalt for hver enkelt av oss, er lærdommen at vi trenger litt regn og uvær – men enda mer sol.
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«Hva er lykke for deg? Og hvor
Iykkelig er du egentlig? Dette

er enkle sporsmél, som samtidig
Kan ha komplekse svar.»
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