TACKSAMHET:
3 KRAFTFULLA
OVNINGAR




Tacksambhet - nyckeln till ett rikare liv

Forskning visar att personer som aktivt ovar tacksamhet upplever
storre tillfredsstillelse, bittre relationer och forbattrad mental
hilsa. Nir vi fokuserar pa det vi har istéllet for det vi saknar,
skapas positiva monster i hjarnan.

Att vara tacksam innebdr inte att forneka livets utmaningar. Det
handlar om att medvetet uppmirksamma det goda som finns,
aven i svara stunder.

Tacksamhet kostar ingenting men ger sa mycket tillbaka. Det ar
en enkel men kraftfull vig till storre glidje och mening i
vardagen.

Nedan presenteras tre ovningar for att fa in mer tacksamhet i din
vardag.



Tacksamhetens tidresa:
Se dagens kaos genom go-aringens ogon

Mitt i vardagens stress och utmaningar kan det vara svart att
uppskatta nuet. Men jag vill dela med mig av en kraftfull ovning
som har foriandrat mitt perspektiv pa de mest kaotiska dagarna
med smabarn.

En resa genom tiden

Forestill dig att du dr 9o ar gammal. Du sitter i din favoritfatolj,
omgiven av fotografier och minnen fran ett langt liv. Plotsligt far
du en magisk mojlighet - du far resa tillbaka i tiden och
ateruppleva exakt den stund du befinner dig i just nu.

Som 9o-aring ser du med nya 6gon:

- Dina sma barn som springer runt och visnas - deras kinder ir
sa runda, deras skratt sa dkta

- Din egen spegelbild - huden ar spanstig, kroppen stark och vital
- Din partner som kiimpar med vardagspusslet - ni dr unga
tillsammans, med hela livet framfor er

- Ert hem som kanske ar stokigt men fullt av liv och rorelse

Ett forindrat perspektiv

Nir du ser dagens utmaningar genom 9o-aringens ogon,
forandras ofta din reaktion. Det kladdiga koksbordet blir ett
tecken pa att det bor sma manniskor hiar som vixer och utvecklas.
Legobitar pa golvet vittnar om kreativitet och lek. Till och med
somnbristen far en annan innebord - den betyder att du har sma
barn som behover dig, att du dr mitt i en fas som en dag bara
kommer vara ett minne.



Praktiska tips for tacksamhetsovningen

1. Ta ett djupt andetag nar kaoset kinns overvildigande

2. Forestill dig ditt 9o-ariga jag som observerar stunden

3. Fraga dig sjilv: Vad skulle jag som 9o-aring vilja saga till mitt
nuvarande jag?

4. Identifiera tre detaljer i stunden som ditt dldre jag skulle vara
tacksam over att fa ateruppleva

5. Ta ett mentalt foto av ogonblicket

Mer an bara positivt tinkande

Detta handlar inte om att tvinga fram positiva kinslor eller
forneka vardagens utmaningar. Det handlar om att vidga
perspektivet och hitta balansen mellan att hantera nuets
svarigheter och samtidigt uppskatta det unika i varje fas av livet.

Som forilder ar det latt att langta till nista fas - nir barnen kan
Kl pa sig sjilva, niar nitterna blir lugnare, niar vardagen flyter
smidigare. Men genom att ibland ldna 9o-aringens perspektiv kan
vi paminnas om att dven dessa intensiva ar ir viardefulla och virda
att minnas.

En gava till framtiden

Varje gang du gor denna ovning ger du ocksa en gava till ditt
framtida jag. Du skapar medvetet minnen och uppskattning for
stunder som en dag bara kommer att finnas i ditt hjarta. Det ar en
paminnelse om att leva mer nirvarande, dven i kaoset.

For aven om vardagen ibland kianns overmiktig, kommer det en
dag nir vi skulle ge allt for att fa atervinda till just dessa stunder -
med alla dess utmaningar och all dess magi.



Tacksamhetsdagbok

En tacksamhetsdagbok ar ett kraftfullt verktyg for okat
vialbefinnande. Nar du regelbundet dokumenterar positiva
upplevelser omformar du ditt tankemonster - hjarnan blir bittre
pa att uppticka det goda i vardagen.

Grundliggande uppligg:

1. Vilj en sarskild anteckningsbok eller digital app som bara
anvands for detta syfte

2. Satt av 5-10 minuter varje dag, helst vid samma tidpunkt
(manga foredrar kvillen)

3. Skriv datum overst pa sidan

4. Anteckna 3 specifika saker du ar tacksam for

Viktiga tips for att fa ut mest av ovningen:

Var specifik: Istillet for "Jag dr tacksam for min familj", skriv "Jag
ar tacksam for hur min syster ringde idag bara for att hora hur jag
mar"

Forklara varfor: Liagg till en kort forklaring till varfor du ar
tacksam. Till exempel: "Jag ar tacksam {or morgonpromenaden
idag eftersom den gav mig energi och nya perspektiv"

Variera innehallet: Forsok notera bade sma och stora saker. Det
kan vara allt fran en god kopp kaffe till en viktig framgang pa
jobbet

Var irlig: Vissa dagar kinns det kanske svarare att hitta saker att
vara tacksam for - det ar helt okej. Skriv dnda, dven om det ar
enkla saker



“Tre bra saker”

En bra ovning for att borja lira barn att uppméirksamma positiva
hindelser under dagen. Vid middagsbordet eller tillsammans med
familjen, lat var och en dela tre bra saker som hint under dagen.

Grundtanken:

Detta ar en ovning som fungerar utméirkt vid middagsbordet eller
andra tillfillen nir familj eller vinner samlas. Den skapar bade
tacksamhet och stirker banden mellan deltagarna.

Sa hiir genomfor du ovningen:

1. Bestam en tidpunkt till exempel under eller efter middagen

2. Lat var och en i tur och ordning dela tre positiva saker som hint
under dagen

3. Uppmuntra alla att forklara varfor just dessa saker var
betydelsefulla

Tips for att fa ut mer av ovningen:

- Lat alla tala till punkt utan avbrott

- Stall foljdfragor som "Hur kindes det?" eller "Vad lirde du dig av
det?"

- Vilkomna bade stora och sma hindelser

- Skapa en trygg atmosfir dir ingen kinner press att dela nagot
"imponerande"

- Hjilp barnen att komma igang genom att stilla konkreta fragor
- Ge exempel fran din egen dag forst

- GOr det till en rolig ritual som barnen ser fram emot

- Anpassa lingden efter barnens alder och ork



