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Om författaren


Lou Rehnlund är en social entreprenör med många års erfarenhet som ledare. Hon har specialiserat sig på tacksamhetspraktiserande som ett verktyg för välbefinnande och hållbara arbetskulturer.


Lou är mest känd som grundare av modellagenturen Funki models, för människor med funktionsnedsättningar, som uppmärksammades i de flesta nyhetsmedier och som Svt gjort en dokumentärfilm om.


Lou startade 2020 Tacksam.nu – en verksamhet med syfte att sprida tacksamhet på företag, organisationer, skolor och institutioner.
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Några reflektioner om tacksamhet


Göran Garberg


Civilekonom, entreprenör, företagsledare. Gift sedan 40 år, sex barn, elva barnbarn – ja, det finns mycket att vara tacksam för.



Tacksamhet är ett val


Varför gillar man spontant vissa människor, människor man inte känner men plötsligt känner för? De är inte skrytsamma eller märkvärdiga, och verkar vara intresserade av mig, lite nyfikna och vänliga. De är inkluderande, säger vänliga saker, stöttar och bekräftar, behövs inte alltid ord, räcker med en gest, ett leende, att de låter en prata till punkt. De bjuder på sig själva, visar medmänsklighet och empati. De är trygga och har god självkänsla.


Jag tror denna trygghet beror på en i grunden ärligt känd tacksamhet. Viljan och förmågan att känna tacksamhet kommer först, sedan följer allt det där inre goda som man vill ha och bära med sig genom livet. Tacksamhet utvecklar självkänslan och självbilden, vilket strålas ut i din personlighet, när du möter andra och där du vinner gehör, får respons, kanske nya vänner, kanske jobbmöjligheter.


Tacksamhet är ett val, en strategi om du vill, som gör att man slutar tävla med andra och snarare – trygg i sig själv – gläds över andras framgångar. Att i varje läge känna tacksamhet för det man har, att se det vackra i det som finns omkring, inte minst ”i det lilla” – och inte surt ständigt trakta efter det man inte har. Den som uppskattar det den har – trots alla bekymmer de flesta brottas med – lever mer harmoniskt, det skänker tröst och det skänker hopp. Och ju mer du tränar på detta, desto bättre blir du på att uppleva tacksamhet.


Betyder detta med tacksamhet att man slår av på takten, att man slutar sträva? Nej man slutar bara oroligt sträva efter fel saker; värre, större, snyggare, dyrare och istället sträva efter vad som är viktigt på riktigt, nu utifrån en inre trygghet och bättre självkänsla.


Enligt World Culture Map, är Sverige det land i världen, där flest människor strävar efter självförverkligande. Självförverkligande tar sig oftast uttryck i yttre betingelser, saker utanför en själv såsom bilar, stora hus, mode, dyra klockor med mera – det ska synas att jag är någon. Alltför sällan tas det ut i inre betingelser som kärlek, nöjdhet och tacksamhet.


Jag vet att många brottas med problem, frustration och känsla av otillräcklighet. Det vore förmätet att säga att tacksamhet är universallösningen på allt, men det är klokt att försöka.


Det finns trots allt så mycket att vara tacksam för. Tack Lou för att du lagt ned din själ på detta.


Christer Olsson


Affärsman, ledarskapscoach och föreläsare med flera utnämningar som bland annat Årets Talare och Stora talarpriset.



Jag vaknar och somnar med tacksamhet


Det blev oväntat intressant för mig att stanna upp och reflektera kring ordet tacksamhet. Jag har i många år pratat om att lycka inte är en tillfällighet utan en färdighet som utgår ifrån vår förmåga att se det vi har och inte det vi inte har. När jag nu funderar på tacksamhet, landar jag i att det inte går att vara lycklig om man inte är tacksam. Jag är nog själv väldigt påverkad av min historia, då jag som 15 åring, när min pappa dog, pratade om att jag ändå var glad att han var min pappa ända in i döden.


En av mina bästa kompisars pappa lämnade honom och familjen ungefär samtidigt. Det tyckte jag var värre än att min pappa dog. Sedan den upplevelsen, inser jag nu, har jag använt samma metodik för att se det bästa i allt som händer mig och vara tacksam för det. När jag vaknar varje dag, startar jag med att vara tacksam för just det; att jag vaknar, själva livet är så förunderligt och där börjar min dag. Sen är jag uppväxt med en godnattbön som jag utvecklat, där jag tackar för allt jag fått och allt jag lärt och att jag är just tacksam. Detta somnar jag med.


Jag är tacksam för möjligheten att få bidra med mina reflektioner kring detta magiska ord och att Lou skrivit en bok om det kanske mest fundamentala ordet för lycka och välmående: Tacksamhet.


Annika Dopping


TV-programledare, filmproducent, och kommunikationsstrateg med ett brinnande intresse för hållbarhetsfrågor, ledarskap och samhällsutveckling.



Det är tid att odla vår tacksamhet


Nyligen såg jag ett nyhetsinslag som gjorde djupt intryck på mig och stannade kvar i tankarna. Det visade ännu ett av alla krigsdrabbade offer, denna gång en kvinna som blickade ut över den askgrå, dammiga förödelsen. Av det som en gång varit hennes hem återstod nu bara söndersmulad betong och tillknycklade järnrör.


Det var hennes förtvivlade ord ”Vi var så lyckliga här – men vi förstod inte det då” som påminde mig om ordspråket ”Hälsan tiger still” – hur lätt det är att ta hälsan för given tills man drabbas av ohälsa, när plötsligt längtan att till varje pris få hälsan tillbaka överskuggar allt…


Värdet av att aktivt och regelbundet odla känslan av tacksamhet är något urfolk i alla tider både insett och gett uttryck för. Att aldrig ta vare sig livet, vattnet, jorden, luften, maten, elden, tryggheten, kärleken, familjen, vännerna, glädjen, musiken, konsten eller berättelserna för givna.


Därför har man ritualiserat dagliga tacksamhetsböner och – som indianhövding Oren Lyons brukar påpeka – valt att ”personifiera” Moder Jord för att än tydligare känna tacksamhet över att hon föder oss. Med det följer också ansvaret att måna om naturens möjligheter att återskapas och att ödmjukt underordna sig naturlagarna för att möjliggöra återväxt för gröda och djur. (Eller i mer materialistiska termer ”inte leva på kapitalet utan på räntan” och minnas uttrycket ”Verklig fattigdom är den att aldrig vara nöjd med det man har”).


Det har varit upplyftande att få medverka i tacksägelseceremonier där man i tur och ordning – utöver att tacka Moder Jord för sådant som grönsaker, frukt, medicinalväxter och blommor – också tackar för den livgivande solen, för månen som styr de stora vattnen, för vindarna som bidrar till ständig förnyelse, för bäckar, sjöar, floder och oceaner, regn och snö, hagel och åska – alla former av vatten som släcker vår törst och hjälper allt att växa.


Man tackar också för alla djur i vattnet, på jorden och i luften som ger oss mat och lär oss leva i samklang med naturen. Liksom för fåglarnas insats att städa upp i naturen nattetid (”The Cleaning Squad”) och för vänner och familj som funnits där för oss i med- och motgång.


Vissa tider på året kan tacksägelserna pågå i många timmar, men det viktiga är att dagligen formulera sig.


Orden skapar frid och ro i sinnet. Det är tid att odla vår tacksamhet.


Jan Gunnarsson


Författare och föreläsare i värdskap - konsten att få människor att känna sig välkomna.



Ringar av tacksamhet


Det är tomt på kontoret när jag kommer in vid sjusnåret en måndagsmorgon, efter skidsäsongens sista helg. Mina 20 kollegor som tillsammans med mig arbetar för att Åre ska vara en attraktiv plats att besöka och leva på kommer snart fylla lokalerna med skratt, samtal och arbete framför skärmarna.


Jag fyller min mugg med kaffe och går runt i rummen med en känsla av tacksamhet att ha rollen som ledare för gänget och det viktiga arbete vi håller på med. Inte så sällan skänker jag även en tacksam tanke till alla som bidragit till att jag kan dricka mitt kaffe, hela vägen från plantagen… Det är ett sätt att träna sin ’tacksamhetsmuskel’, har jag upptäckt.


Min viktigaste uppgift som ledare är att bygga en stark gemenskap, inte bara bland oss i huset utan med alla 200 företagare i byn, det är så vi kan lyckas nå våra mål.


Att bygga gemenskap handlar mycket om en genuin känsla av tacksamhet, gentemot varandra och för att få arbeta med och för det vi gör. Det är i värdeskapandet en genuin känsla av mening och tacksamhet uppstår.


Som ledare visar jag min tacksamhet genom att inte bara ge förbättrande feedback, när jag ser saker som kan göras bättre, utan lika mycket ge en bekräftande feedback till någon som lever våra värderingar eller gör något fint för en kollega eller lyckas med ett projekt. Jag strävar efter att inte missa ett tillfälle att visa min uppskattning och tacksamhet för det människor runt omkring mig gör.


Maya Angelou, poeten, skrev ”människor minns sällan vad du sagt, men nästan alltid hur du fått dem att känna sig”.


Känslan av tacksamhet behöver inte alltid uppstå efter att något åstadkommits utan kan genom medvetenhet och uppmärksamhet bli ett ’modus operandi’, ett grundtillstånd jag bär mig om dagarna.


Precis som ett ledarskap handlar om att känna tacksamhet gentemot andra, är det är det lika viktigt att känna tacksamhet gentemot sig själv. För den jag är, det jag har och det jag gör. att ibland ge mig själv en tacksam klapp på axeln.


Det gör det så mycket enklare att sprida ringar av tacksamhet runt mig till kollegor och de vi går till jobbet för, oavsett vilken titel vi sätter på dem, som kunder, patienter, barn eller gäster, som en turistchef i Åre för några år sedan skulle säga.









Författarens ord


För ett antal år sedan blev jag uppmärksam på forskningen kring tacksamhet i arbetslivet, framför allt i USA, där välrenommerade universitet som Harvard och Berkeley under många år studerat detta. De har sett hur tacksamhetspraktiserande lett till ökad lönsamhet, inte minst genom personalens trivsel och minskad personalomsättning, men också genom ökad produktivitet och nöjdare kunder.


Det slog mig då att det inte talas om detta i Sverige inom arbetslivet, då tacksamhetspraktiserande här mest varit förknippat med new age och religion.


Jag har skrivit denna bok för att sprida tacksamhetspraktiserande i arbetslivet med visionen om blomstrande arbetsplatser och ett transformerat svenskt arbetsliv. Den förändringen måste börja med oss som ledare. När vi börjar praktisera tacksamhet i våra egna liv, kommer det att spridas vidare till våra medarbetare. De kommer i sin tur att ge det vidare till kunderna.


Där har vi satt igång en spiral av positiv energi, som bidrar till organisationens kultur. En kultur som människor vill arbeta i. Ett företag som människor vill köpa av. För forskningsstudier visar att praktiserandet av tacksamhet inte bara ger resultat på medarbetarnas välbefinnande, utan även på verksamhetens ekonomiska resultat.


Jag hoppas att du vill vara med på denna resa. Det kommer alla att tjäna på.


Lou Rehnlund


Social entreprenör och grundare av Tacksam.nu
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Tacksamhet och lönsamhet i korthet


En undersökning av Berkeley University1 visar att 93 procent av de anstälda som de frågade, håller med om att tacksamma chefer är bättre chefer och 88 procent av de anställda säger att när kollegor uttrycker tacksamhet, känner de sig lyckligare och mer uppfyllda.


I en studie från Harvard University och Wharton2 ökade produktiviteten med mer än 50 procent när medarbetarna fick ett ”tack” från en överordnad.


Det amerikanska affärskonsultföretaget Deloitte skriver i en rapport att företag som proaktivt arbetar med sin kultur, visar en intäktstillväxt över en 10-årsperiod som i genomsnitt är 516 procent högre än de företag som inte gör det.3 I rapporten framgår det även att företag med mycket engagerad arbetskraft, överträffar likvärdiga företag med 147 procent i vinst per aktie.


Organisationer som praktiserar tacksamhet kan ha dubbelt så hög lönsamhet som andra inom samma fält och i genomsnitt 20 procent högre kundnöjdhet. Personalen mår också bättre, är mindre stressade och mer positiva till sitt arbete. De blir även mer hjälpsamma mot sina kollegor och förstående för sina chefer, menar ledarskapsförfattarna Adrian Gostick och Chester Elton.


En studie utförd av Glassdoor172 visar att 53 procent av de anställda hävdar att de är villiga att stanna längre i ett företag om deras chef uppskattar dem mer. Samtidigt säger en annan undersökning173 att 66 procent av de anställda är villiga att sluta sina jobb om de känner att de inte uppskattas och så många som 76 procent av Milennials skulle göra detsamma.


Anställda som inte känner sig uppskattade, upplever inte att de hör hemma på företaget och spenderar mer tid på att leta efter andra jobb. Det finns också risk för att anställda som inte känner sig sedda och bekräftade brister i lojalitet mot företaget och i värsta fall kan de sälja företagets hemligheter. Över 30 procent av 40 000 tillfrågade anställda i USA, Storbritannien, Tyskland och Australien uppgav att de skulle sälja konfidentiella uppgifter om priset var rätt.


En genomförd djupgående analys av 250 företag, visar att organisationer som investerar i medarbetarnas positiva upplevelser, är 4 gånger mer lönsamma än de som inte gör det. De genererar också 2 gånger mer intäkter i genomsnitt.


De som investerade mest i medarbetarupplevelse, inkluderades 28 gånger så ofta bland Fast Companys mest innovativa företag, 11,5 gånger så ofta i Glassdoors bästa arbetsplatser, 2,1 gånger så ofta i Forbes lista över världens mest innovativa företag, 4,4 gånger så ofta i LinkedIn’s lista över Nordamerikas mest efterfrågade arbetsgivare och dubbelt så ofta i American Customer Satisfaction Index, enligt Harvard Business Review.174


Du kan läsa mer om hur tacksamhet leder till lönsamhet i kapitlet Hur tacksamhet blir lönsamt på sidan 62.










Tacksamhetens effekter A-Ö


Här är några av de effekter som forskning har visat att praktiserande av tacksamhet ger. Referenser till forskningsstudierna hittar du i slutet av denna bok.


A


Arbetsmiljö – Tacksamhet ökar trivseln på arbetsplatsen.


B


Beslutsfattande – Tacksamhet främjar beslutsfattande.


Blodtryck – Tacksamhet sänker blodtrycket.


C


Cirkulation – Tacksamhet ger förbättrad cirkulation efter hjärtoperation.


D


Depression –Tacksamhet minskar depression.


E


Empati – Tacksamhet stärker empatin.


Ensamhet – Tacksamhet minskar känslan av ensamhet.


F


Familj – Tacksamhet stärker familjen.


Förlåtelse – Tacksamhet gör oss mer förlåtande.


G


Generositet – Tacksamhet ökar vår vilja att återgälda det vi fått.


H


Hjälpsamhet –Tacksamhet inspirerar oss till att bli mer hjälpsamma.


Hjärtsjukdom –Tacksamhet minskar risken för hjärtsjukdom.


Hälsa – Tacksamhet gör oss mer hälsomedvetna.


I


Immunförsvaret –Tacksamhet stärker immunförsvaret.


Inflammation – Tacksamhet minskar inflammation i kroppen.


K


Kunder – Tacksamhet stärker relationerna med kunderna.


Kärlek – Tacksamhet stärker kärleksrelationer.


L


Livslängd – Tacksamhet kan bidra till en längre livslängd.


Lojalitet –Tacksamhet ökar lojaliteten.


Lycka – Tacksamhet skapar en känsla av lycka.


Lönsamhet – Tacksamhet ökar lönsamheten.


M


Materialism – Tacksamhet gör oss mindre materialistiska.


Medarbetare – Tacksamhet stärker relationerna med och mellan medarbetarna.


Mening – Tacksamhet ger en ökad känsla av mening.


Missbruk – Tacksamhet ökar möjligheten att bli fri från missbruk och hålla sig nykter.


Motståndskraft –Tacksamhet ökar vår motståndskraft mot livets svårigheter.


Må bra – Tacksamhet får oss att må bra genom ökad utsöndring av hormoner som serotonin och dopamin.


N


Negativa känslor – Tacksamhet bidrar till att minska negativa känslor.


O


Optimism –Tacksamhet ökar en optimistisk inställning till livet.


P


Personalomsättning – Tacksamhet minskar personalomsättningen.


Perspektiv – Tacksamhet hjälper oss att ta till oss andras perspektiv.


Problematiska relationer – Tacksamhet hjälper oss att läka problematiska relationer.


Produktivitet – Tacksamhet ökar produktiviteten.


Psykisk ohälsa –Tacksamhet minskar psykiskt lidande.


PTSD –Tacksamhet minskar trauman och PTSD.


R


Relationer – Tacksamhet stärker och förbättrar relationer.


S


Sjukfrånvaro – Tacksamhet minskar sjukfrånvaron.


Självförtroende – Tacksamhet ökar självförtroendet.


Självkärlek – Tacksamhet ökar vår självkärlek.


Smärta – Tacksamhet förbättrar smärttoleransen och minskar upplevd smärta.


Stress – Tacksamhet ökar stresståligheten


Suicid – Tacksamhet minskar risken för suicid bland unga.


Svartsjuka – Tacksamhet minskar avund och svartsjuka.


Sömn –Tacksamhet ger bättre sömn och lättare insomning utan mediciner.


T


Tillfredsställelse – Tacksamhet gör oss mer tillfredsställda.


Träning –Tacksamhet motiverar oss att träna mer.


Tålamod – Tacksamhet förbättrar tålamodet.


U


Utbrändhet – Tacksamhet skyddar mot utbrändhet.


Uthållighet – Tacksamhet gör oss mer uthålliga.


Utmattning – Tacksamhet minskar tecken på utmattning.


V


Vänskap – Tacksamhet stärker vänskapsrelationer.


Å


Ångest – Tacksamhet minskar ångest.


Återköp – Tacksamhet ökar vår vilja till återköp.


Ö


Överätning – Tacksamhet minskar överätning.
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Vad är egentligen tacksamhet?


Universitet över hela världen forskar om tacksamhet sedan många år och i detta kapitel kommer jag utförligt att berätta vad tacksamhet egentligen är.


Under de senaste decennierna har studier som visar hur tacksamhetspraktiserande bidrar till psykologiskt och socialt välbefinnande ökat.4 Tacksamhet har visat sig bidra till inte bara till en mer positiv upplevelse av livet, utan också till en förbättring av psykiska och fysiska sjukdomstillstånd. Detta berättar jag mer om i kapitlet Varför ska man vara tacksam.


Trots att all världens religioner hyllar tacksamhet som en dygd, har den tidigare inte fått någon särskild uppmärksamhet inom den psykologiska litteraturen. Men på senare år har tacksamhetens betydelse omprövats. Utvecklingen av positiv psykologi har lett till ett ökat utbud av ny empirisk forskning, som tillsammans med en omvärdering av äldre studier, visat att tacksamhet kan förbättra välbefinnandet på två sätt: direkt som ett orsakssamband för välbefinnande och indirekt, som ett sätt att buffra mot negativa känslor.


I det här kapitlet kommer jag att redogöra för vad som definierar tacksamhet, vad det innebär att vara en tacksam person, samt tacksamhet ur ett historiskt och evolutionärt perspektiv.


Tacksamhet är ett förhållningssätt


Tacksamhet är ett förhållningssätt till livet som är frivilligt och som alla kan välja. Det har inget att göra med livsomständigheter, hälsa, rikedom eller skönhet, menar författarna till boken Positive Organizational Scholarship och citerar den katolska prästen och psykologen Henri Nouwen:




Tacksamhet involverar ett medvetet val, Jag kan välja att vara tacksam även när mina känslor är smärtsamma och förbittrade. Det är fantastiskt hur många situationer det finns där jag kan välja tacksamhet i stället för att klaga. Jag kan välja att vara tacksam när jag blir kritiserad, även när mitt hjärta reagerar med bitterhet. Jag kan välja att lyssna på rösterna som förlåter och se ansikten som ler, även om jag fortfarande hör ord av hämnd och ser grimaserna av hat.





I korthet innebär ett tacksamt förhållningssätt till livet att vi uppmärksammar allt vi har, i stället för det vi inte har och byter fokus från brist till överflöd. Detta kanske kan låta cyniskt, med tanke på alla människor som knappt har mat för dagen, men som Siddhrta Gautama, Buddha sa:




Låt oss vara tacksamma, för om vi inte har lärt oss en hel del idag, så har vi åtminstone lärt oss lite, och om vi inte lärt oss lite, så är vi åtminstone inte sjuka, och om vi är sjuka, så är vi åtminstone inte döda. Så låt oss alla vara tacksamma.





Några av de mest tacksamma människor jag mött i livet, är de som haft allra minst. För några år sedan höll jag en tacksamhetskurs för hemlösa i Stockholms Stadsmission. Deltagarna – som många skulle anse vara de mest utsatta i samhället – var tacksamma bara för att de överlevt ett hårt liv. En hade tagit sig ur ett mångårigt drogmissbruk, en annan var tacksam för varje natt som han hittade tak över huvudet.


Det handlar inte om hur mycket vi har, utan att uppskatta det vi faktiskt har och fokusera på det. Många människor som lever i överflöd känner inte uppskattning, utan har ständigt fokus på något de inte har, nästa bedrift eller föremål, som ska göra dem lyckliga. Men med det förhållningssättet blir tillfredsställelsen som vi jagar en morot, som alltid är en pinnlängd bort.


Definition av tacksamhet


Ordet tacksamhet (gratitude på engelska) kommer ifrån det latinska ordet ”gratus” som betyder just tacksamhet. Alla ord som härstammar ifrån detta, har att göra med vänlighet, generositet, gåvor och att ge något utan motprestation. Huvudingrediensen i tacksamhet är en avsiktlig handling som är av värde för mottagaren5.


“Uppskatta de små sakerna, för en dag kanske du ser tillbaka och inser att de var de stora sakerna.”


Robert Brault


Även om de flesta har en instinktiv förståelse för tacksamhet, kan det vara svårt att definiera exakt vad tacksamhet är. Är det en känsla eller ett beteende och är det något som är inlärt eller medfött? Tacksamhet kan innebära olika saker för olika människor och i olika sammanhang. Forskare har dock utvecklat några ramar för att ringa in tacksamhet som begrepp, så att det kan studeras vetenskapligt.


Tacksamhet kan upplevas på många olika sätt:




	Dispositionell tacksamhet - förmågan att uppskatta det positiva i världen.


	Kollektiv tacksamhet – att dela känslan av tacksamhet i en grupp.


	Relationell tacksamhet – tacksamhet som man tar emot från andra.





Som med andra positiva känslor tycker människor i allmänhet om att känna sig tacksamma, men tacksamhet skiljer sig ifrån liknande känslor som lycka, medkänsla och stolthet genom den utlösande orsaken till tacksamheten och effekten att vi vill återgälda tacksamheten på något sätt. Medan tacksamhet utlöses av upplevda fördelar för oss, utlöses till exempel medkänsla av en tredje parts lidande.6


Robert A Emmons, som är en av världens ledande vetenskapliga experter på tacksamhet, menar att tacksamhet har två nyckelkomponenter: För det första är det en bekräftelse på godhet. Vi bekräftar att det finns bra saker i världen liksom gåvor och förmåner vi har fått. För det andra inser vi att källorna till denna godhet ligger utanför oss själva. Vi erkänner att andra människor – eller till och med högre makter, om du har ett andligt tankesätt – ger oss gåvor, stora som små, som hjälper oss till en positiv upplevelse.


Tacksamhet kan genereras av gåvor eller tjänster som till stor del uppfyller två kriterier:


1) De kommer som ett resultat av upplevd äkta ansträngning från givaren och


2) de är värdefulla och uppfyller något behov för mottagaren.7


Emmons och en annan förgrundsfigur inom tacksamhetsforskning, Michael McCullough, menar att tacksamhet är en tvåstegsprocess, där det första steget är att se att man har fått ett positivt resultat och det andra är att konstatera att det finns en extern källa för detta positiva resultat.


Även om de flesta upplevelser av tacksamhet kommer ifrån andra människors insatser, kan man också uppleva tacksamhet mot Gud, ödet, Universum och naturen. Tacksamhet kan även vara en upplevelse som inte riktas till någon särskild källa, till exempel för att man tagit sig igenom en livskris, sjukdomar, eller lyckats med någon utmaning i livet.


Tacksamheten kommer ifrån reflektionen att det inte är självklart att man uppnått det goda resultatet. Även om resultatet beror på ens egna förmågor, kan man uppleva tacksamhet för att man har just dessa, då alla inte besitter dem. På så sätt behöver inte tacksamhet ha någon särskild orsak, utan är ett sätt att se på våra liv och allt som sker, där vi väljer perspektivet tacksamhet. Det blir som ett ödmjukt förhållningssätt till livet, där vi inte tar allt för givet.


Vi kan även vara tacksamma för till synes negativa händelser, då dessa kan bidra med positiva saker i våra liv, som till exempel nya insikter och möjligheten att växa som människa. Misslyckanden är en förutsättning för att lyckas, har någon sagt. Vore det inte för motgångarna i livet, skulle vi troligen inte uppskatta framgångarna lika mycket.


Kanske är även våra antagonister de främsta läromästarna, då de kan visa oss hur vi inte vill vara och tydligare hjälpa oss att definiera vilka vi är. Men vad är egentligen tacksamhet och var kommer tacksamheten ifrån? Varför verkar vissa människor vara naturligt mer tacksamma än andra och hur kan vi odla våra känslor av tacksamhet ytterligare? Som jag beskrivit tidigare, är tacksamhet ett medvetet val, där vi i varje situation, varje möte, varje med- och motgång i livet väljer att hitta ett perspektiv av tacksamhet. Även om det kan vara en stor utmaning i början, blir det dag för dag allt lättare att kunna skörda frukterna av tacksamhet.


Det finns ett antal faktorer som kan påverka hur mycket tacksamhet en person känner i en viss situation. De handlar bland annat om givarens upplevda avsikter; om den ansågs agera av ren altruism eller på grund av själviska motiv. Föga förvånande, visar studier att människor känner sig betydligt mer tacksamma när de vet att en givare har osjälviska avsikter, än när de tror att den vill tjäna något på det.8


Andra faktorer som bidrar till upplevelsen av tacksamhet är den uppenbara kostnaden för givaren och det upplevda värdet av gåvan eller tjänsten för mottagaren.


Tacksamhet och neurovetenskap


Studier inom neurovetenskapen9 har kunnat identifierat de områden i hjärnan som är involverade i att uppleva och uttrycka tacksamhet, vilket ger ytterligare bevis för tanken att tacksamhet är en inneboende del av den mänskliga naturen. Vissa studier har till och med identifierat specifika gener, som kan ligga till grund för vår förmåga att uppleva tacksamhet.


På senare tid har man börjat utforska tacksamhetens evolutionära rötter och detta arbete tyder på att även spädbarn har något begrepp om tacksamhet, vilken utvecklas vartefter de blir äldre. Nya studier har visat att tacksamhet är förknippat med subjektivt välbefinnande10, ökad motståndskraft mot trauma11 och fördelar i sociala relationer12. Människor varierar i hur tacksamma de tenderar att vara, men de som är mer tacksamma visar tydligt förbättrat psykiskt välbefinnande13. Forskningsstudier om detta beskriver jag närmare i kapitlet Varför ska man vara tacksam?


Vad är en tacksam person?


Tacksamma personer uppfyller enligt litteraturen14 fyra kriterier:


1) De upplever att de är nöjda med vad de har i livet.


2) De uppmärksammar och uppskattar andras bidrag till deras välmående.


3) De uppskattar de små sakerna i livet som finns tillgängliga för de flesta (till exempel naturen).


4) De inte bara uppskattar tacksamhet, utan de uttrycker den också.


Tacksamhet behöver odlas medvetet i våra liv och liksom alla färdigheter, måste den läras ut och praktiseras regelbundet, tills den blir en del av vår karaktär. En tacksam person är benägen att uppmärksamma andra människors goda handlingar och återgälda dem när möjligheter uppstår.


Den tacksamma personen tar inte bara saker för givet. Den känner sig inte självklart berättigad till de förmåner den har fått genom livet och tar inte åt sig all ära för allt den har lyckats med. En person som praktiserar tacksamhet, erkänner gärna de bidrag som andra har gjort till deras framgångar och försöker inte bara uttrycka sin tacksamhet för dem, utan också att ge något tillbaka.


Tacksamhet i historien


Religiösa traditioner som judendom, kristendom, islam, buddhism och hinduism uppmuntrar alla till att odla tacksamhet som en viktig moralisk dygd och genom historien, runt om i världen, har religiösa ledare och filosofer i alla tider hyllat tacksamheten. En del har liknat tacksamhet vid ett ”socialt kitt” som stärker relationer mellan vänner, familj och kärlekspartners och fungerar som ryggraden i det mänskliga samhället.


Förutom grundaren av Buddhismen; Siddhartha Gautama Buddha, som jag citerat tidigare, finns det en rad förespråkare av tacksamhet inom filosofins historia. Marcus Tullius Cicero, som levde ca 100 år före Kristus, var kanske den mest begåvade politikern under sin samtid och menade att tacksamhet inte bara är ”den största dygden”, utan det är också ”modern till alla andra återstående dygder.”


Lucius Annaeus Seneca, som verkade strax innan Jesus födelse, var en romersk författare, filosof och politiker som rankade otacksamma människor i samma kategori som ”tjuvar, våldtäktsmän och äktenskapsbrytare”.


”Var tacksam för det du har, för om du koncentrerar dig på det du inte har, kommer du aldrig någonsin att få nog.”


Oprah Winfrey


På 1700-talet skrev Adam Smith att tacksamhet var avgörande för att upprätthålla ett samhälle. Han var en brittisk nationalekonom och moralfilosof som brukar räknas till en av dem som lade grundstenarna för den moderna samhällsekonomin och kallas ibland liberalismens fader. Den samtida filosofen, historikern och nationalekonomen David Hume menade att ”Av alla brott som mänskliga varelser kan begå, är det mest fruktansvärda otacksamhet”. Hume anses vara en av de viktigaste gestalterna inom den västerländska filosofins historia och en av upplysningstidens mest betydelsefulla tänkare. Den tyske filosofen Immanuel Kant, som verkade på 1700-talet, menade att otacksamhet var ”Essansen av elakhet”. Omvänt kan man tolka detta som värdet av tacksamhet och att vara uppmärksam på det man får i livet. Cicero, Seneca, Kant och flera andra filosofer uttryckte redan då det som modern vetenskap nu visar;15 att tacksamhet tar oss utanför vår personliga sfär, så att vi ser oss själva som en del av ett större nätverk av relationer, som är ömsesidiga.
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