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 Tacksamhet - nyckeln till ett rikare liv

Forskning visar att personer som aktivt övar tacksamhet upplever
större tillfredsställelse, bättre relationer och förbättrad mental
hälsa. När vi fokuserar på det vi har istället för det vi saknar,
skapas positiva mönster i hjärnan.

Att vara tacksam innebär inte att förneka livets utmaningar. Det
handlar om att medvetet uppmärksamma det goda som finns,
även i svåra stunder. 

Tacksamhet kostar ingenting men ger så mycket tillbaka. Det är
en enkel men kraftfull väg till större glädje och mening i
vardagen.

Nedan presenteras tre övningar för att få in mer tacksamhet i din
vardag. 



Tacksamhetens tidresa: 
Se dagens kaos genom 90-åringens ögon

Mitt i vardagens stress och utmaningar kan det vara svårt att
uppskatta nuet. Men jag vill dela med mig av en kraftfull övning
som har förändrat mitt perspektiv på de mest kaotiska dagarna
med småbarn.

En resa genom tiden

Föreställ dig att du är 90 år gammal. Du sitter i din favoritfåtölj,
omgiven av fotografier och minnen från ett långt liv. Plötsligt får
du en magisk möjlighet - du får resa tillbaka i tiden och
återuppleva exakt den stund du befinner dig i just nu.

Som 90-åring ser du med nya ögon:
- Dina små barn som springer runt och väsnas - deras kinder är
så runda, deras skratt så äkta
- Din egen spegelbild - huden är spänstig, kroppen stark och vital
- Din partner som kämpar med vardagspusslet - ni är unga
tillsammans, med hela livet framför er
- Ert hem som kanske är stökigt men fullt av liv och rörelse

Ett förändrat perspektiv

När du ser dagens utmaningar genom 90-åringens ögon,
förändras ofta din reaktion. Det kladdiga köksbordet blir ett
tecken på att det bor små människor här som växer och utvecklas.
Legobitar på golvet vittnar om kreativitet och lek. Till och med
sömnbristen får en annan innebörd - den betyder att du har små
barn som behöver dig, att du är mitt i en fas som en dag bara
kommer vara ett minne.



Praktiska tips för tacksamhetsövningen

1. Ta ett djupt andetag när kaoset känns överväldigande
2. Föreställ dig ditt 90-åriga jag som observerar stunden
3. Fråga dig själv: Vad skulle jag som 90-åring vilja säga till mitt
nuvarande jag?
4. Identifiera tre detaljer i stunden som ditt äldre jag skulle vara
tacksam över att få återuppleva
5. Ta ett mentalt foto av ögonblicket

Mer än bara positivt tänkande

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

Som förälder är det lätt att längta till nästa fas - när barnen kan
klä på sig själva, när nätterna blir lugnare, när vardagen flyter
smidigare. Men genom att ibland låna 90-åringens perspektiv kan
vi påminnas om att även dessa intensiva år är värdefulla och värda
att minnas.

En gåva till framtiden

Varje gång du gör denna övning ger du också en gåva till ditt
framtida jag. Du skapar medvetet minnen och uppskattning för
stunder som en dag bara kommer att finnas i ditt hjärta. Det är en
påminnelse om att leva mer närvarande, även i kaoset.

För även om vardagen ibland känns övermäktig, kommer det en
dag när vi skulle ge allt för att få återvända till just dessa stunder -
med alla dess utmaningar och all dess magi.



Tacksamhetsdagbok

En tacksamhetsdagbok är ett kraftfullt verktyg för ökat
välbefinnande. När du regelbundet dokumenterar positiva
upplevelser omformar du ditt tankemönster - hjärnan blir bättre
på att upptäcka det goda i vardagen. 

Grundläggande upplägg:

1. Välj en särskild anteckningsbok eller digital app som bara
används för detta syfte
2. Sätt av 5-10 minuter varje dag, helst vid samma tidpunkt
(många föredrar kvällen)
3. Skriv datum överst på sidan
4. Anteckna 3 specifika saker du är tacksam för

Viktiga tips för att få ut mest av övningen:

Var specifik: Istället för "Jag är tacksam för min familj", skriv "Jag
är tacksam för hur min syster ringde idag bara för att höra hur jag
mår"

Förklara varför: Lägg till en kort förklaring till varför du är
tacksam. Till exempel: "Jag är tacksam för morgonpromenaden
idag eftersom den gav mig energi och nya perspektiv"

Variera innehållet: Försök notera både små och stora saker. Det
kan vara allt från en god kopp kaffe till en viktig framgång på
jobbet

Var ärlig: Vissa dagar känns det kanske svårare att hitta saker att
vara tacksam för - det är helt okej. Skriv ändå, även om det är
enkla saker



“Tre bra saker”

En bra övning för att börja lära barn att uppmärksamma positiva
händelser under dagen. Vid middagsbordet eller tillsammans med
familjen, låt var och en dela tre bra saker som hänt under dagen.

Grundtanken:

Detta är en övning som fungerar utmärkt vid middagsbordet eller
andra tillfällen när familj eller vänner samlas. Den skapar både
tacksamhet och stärker banden mellan deltagarna.

Så här genomför du övningen:

1. Bestäm en tidpunkt till exempel under eller efter middagen
2. Låt var och en i tur och ordning dela tre positiva saker som hänt
under dagen
3. Uppmuntra alla att förklara varför just dessa saker var
betydelsefulla

Tips för att få ut mer av övningen:

- Låt alla tala till punkt utan avbrott
- Ställ följdfrågor som "Hur kändes det?" eller "Vad lärde du dig av
det?"
- Välkomna både stora och små händelser
- Skapa en trygg atmosfär där ingen känner press att dela något
"imponerande"
- Hjälp barnen att komma igång genom att ställa konkreta frågor
- Ge exempel från din egen dag först
- Gör det till en rolig ritual som barnen ser fram emot
- Anpassa längden efter barnens ålder och ork


