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Projekt Lycka pabdrjades hosten 2009 av oss, fyra eldsjélar till tjejer pa Johannes Hedbergsgymnasiet i Helsingborg.
Vart mal som naturhumanister var att skapa en tidning i syfte att belysa vagen till den naturliga lyckan bade ur ett bi-

ologiskt- och psykologiskt perspektiv. Och har har vi den!

Tanken med tidningen ar inte att utfarda lyckorecept; vi ger snarare den biologiska och psykologiska férklaringen till
lyckokénslan i kroppen for att inspirera lasaren att hitta sin inre harmoni pa naturlig vag. I évertygelsen av att lycka &r
en resa och inte en destination, har vi i vara artiklar berért diverse faktorer som skulle kunna hdja och inspirera den

enskilda individens livskraft, detta utan lyckopiller och droger.

Grunden till tidningens fodelse vilar i det faktum att vi i dagens samhélle stravar sa starkt efter att vara lyckade i
vara egna och andras &gon att vi till slut inte har tid, energi eller férutsattningar for det viktigaste av allt; att vara lyck-

liga -"Inre lycka och gladje &r i sjélva verket grunden fér framgang, och inte tvartom.”

Vi vill visa hur du genom att géra sma férandringar i vardagslivet kan 6ka dina férutsattningar att upptacka lyckan
omkring dig. Men ocksd att det &r okej att inte alltid vara pa topp och att fa kdnna sig nedstamd ibland, detta for att
kunna uppskatta lyckan nar den val kommer - idel solsken gor dken. Vi vill helt enkelt understryka att lycka inte ar ett

tillstand utan en fardighet som vi ALLA kan trana upp.

Vad som skanker lycka, vad lycka ar och hur kanslan kanns ar hogst individuellt och darfér har vi medvetet valt att
ldmna den odefinierad. Vi anvander ofta orden vélbefinnande och harmoni dd dessa kan vara lattare att relatera till, &n

det odefinierade och mycket relativa ordet “lycka”.

Att vara “lycklig och lyckad” far inte vara patvingat; lyckan ska vara fér din egen skull och pa dina villkor! Jagar du
lyckan kommer du troligen att skramma ivag den. Istallet bér du dppna upp, se dig omkring och géra dig mottaglig for
valbefinnandet - “lyckan kommer till den som skrattar.” Det ar har mindfulness kommer in i bilden som ett hjalpmedel

for att uppna en mer harmonisk tillvaro.

Det giller att dra i alla halmstrdn och inte bara i nagra fa for att komma lyckan narmare.
Att finna den &r en standig process som paverkas av mangt och mycket; tankar, ndrhet, vila, mat och rorelse &r alla
biologiska faktorer att fundera 6ver, naturliga lyckokéllor som du sjalv kan paverka. Det viktiga ar att finna vilka kom-

binationer och I6sningar som gor just DIG glad!

Lycka till!

i .-\'\ .rt'.‘..
S01 Javenius Linnéa Larssof
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Vad ar Lyckae

Alla har vi stunder nar vi &r lugna, mar bra och kanner lycka. Vad
som gor oss lyckliga ar hégst individuellt, men gemensamt ar den
biologiska process i kroppen som framkallar den kansla vi identifierar
som lycka. Lyckoké&nslan beror pa lyckohormoner som frisétts un-
der processen i frontalloben, dven kallad pannloben - d v s hjérnans
framre del. Langt fram i mitten av frontalloben sitter mediala fron-
talcortex som styr éver de funktioner som har med positiva kénslor
och beldning att géra. Hormoner, som aven kallas signalamnen, ar
hjarnans budbédrare som har till uppgift att kommunicera med cel-
lerna i kroppen. Men beroende pa deras struktur och egenskaper
paverkar de endast specifika celltyper vars aktivitet och funktion de
reglerar, sa att sarskilda processer i kroppen antingen bromsas upp
eller stimuleras. Gemensamt fér de atskilliga hormoner som finns i
var hjérna &r deras formaga att styra vara kanslor, tankar, upplev-
elser och minnen. Vissa hormon aktiverar beléningssystemet i hjar-
nan vilket medfér en kansla av njutning och valbehag vid upplevelser
som sex, god mat och fysisk anstrdngning som stimulerar var goda
sinnesstamning. Andra hormon har dock en pafrestande inverkan pa

var sinnesstamning och bendmns som stresshormon.

BELONINGSHORMON
Endorfin har kemiska likheter med opium och morfin och brukar

sagas vara kroppens eget morfin. Vid skada bidrar endorfinerna till

att vavnaderna slappnar av sa att alla nédvandiga antikroppar kan
bege sig till den drabbade kroppsdelen for att Idka. Hormonet starker
aven immunfdérsvaret genom att 6ka produktionen av immunceller,
likaledes bidrar den till en reducerad stressniva i kroppen och &r kop-
plat till fysiskt vdlbehag, eufori samt lust- och lyckokdnsla. Motverkar

aven smartupplevelser.

Oxytocin verkar avslappnande, lugnande, skapar trygghet, minskar
stress och angest. Likaledes forbattrar oxytocin naringsupptaget, ékar
tillvaxten hos barn, minskar blodtrycket, férbattrar matsmaltningen,
okar lakningshastigheten av sdr samt lindrar smérta. Gor oss ocksd
mer sociala och minskar var radsla, féorbygger en fientlig instélining

samt forbattrar forhallanden.

Dopamin signalerar fysisk och mental aktivitet. Det verkar aven lug-
nande, smartstillande,reglerar koncentration, inléirningsfbrmé’\ga, vak-
enhet, gladje, entusiasm, kreativitet och motorik. Dopamin forhindrar
ocksa att nerverna dveraktiveras vilket kan leda till angest, det &r &ven

ett forstadium till noradrenalin.

Noradrenalin initierar kraft, vakenhet och en valbefinnande kansla,
entusiasm samt optimism. Det 6kar koncentrationsférmagan, reglerar
sdémnen, vidgar 6gats pupill, 6kar hjartats puls och andningens rytm.

Samtidigt bromsar den tarmens rérelse och urinbldsans funktion.




Serotonin stimulerar gladje och lugn, reglerar koncentrationsférma-
gan, sdémnen och dven sexlusten. Balanserar vara kénslor och ger en
avstressande effekt. Serotoninbrist har visat sig ge kanslor av olust
och nedstdmdhet. Fungerar ocksa som utgangsdmne vid tillverkning
av melatonin. Sétter igdng bade fysisk och mental aktivitet samtidigt

som den hammar agression.

Melatonin Reglerar vr dygnsrytm och verkar avslappnande, bidrar till
god sémn och starker immunférsvaret. Melatonin skapar férutsattnin-
garna for att vi ska ma bra genom att Iata oss

sova gott och kanna oss utvilade.

Fenyletylamin ar det hormon som frisatts nar
vi ar nyférdlskade. Det liknar amfetamin till sin
uppbyggnad och ger en euforisk kick likt en
drog. Fenyletylamin ékar pulsen och andhamt-
ningen vilket ger ett exalterat lyckorus och gér
oss modigare nar det kommer till ndrmanden.
Fenyletylamin &r ocksa byggsten till signalsub-

stanserna dopamin, adrenalin och noradrenalin.

Selen reglerar utséndringen av dopamin, och
pdverkar genom 6kad dopaminhalt vara glad-
jekénslor. Selen dampar ocksd &ngest och férhindrar depression samt
skyddar mot en méngd sjukdomsférhallanden s& som vaxtvark, can-
cersjukdomar, muskelsjukdomar hjartsjukdomar, plétslig spadbarns-

dod och nedsatt immunfoérsvar.

Teobromin

En stimulerande substans som ar besldaktat med koffein, dock av sva-
gare karaktar. Urindrivande, luftrérsvidgande och hjartstimulerande
amne som upplevs kunna ge gladjekanslor, lugnande effekt samt en-
ergi.

Anandamid

Ar ett amne liknande de som aterfinns i cannabis. Anandamid har precis
som drogen en avslappnande effekt, det verkar aven smartlindrande

och mildrar migran och férhdjt 6gontryck.

Amnet har dven en karlvidgande effekt.

Adrenalin far oss att reagera haftigt vid fara, fysiska utmaningar,
psykisk stress och ilska. Det bryter ner muskelmassa, fett och glyko-

gen vilket frigér extra energi och hdjer blodsockerhalterna i kroppen.

Kortisol utséndras nar kroppens energinivaer ar laga; vid svélt eller vid
valdigt 18ng fysisk utmattning. Vid 1&ngvarig stress forsvagar kortisol
immunférsvaret, hammar uppbyggnaden av bindvéav och kan paverka
matsmaltningsprocessen negativt. Kortvarig kortisolutséndring verkar
fettférbréannande medan 18ngvarig sddan orsakad av en ldngre stress-

period ger motsatt effekt.

“Hormoner, som
aven kallas signalam-
nen, ar hjarnans bud-
barare som har fill
uppgift att kommu-
nicera med cellerna i
kroppen.’

Corticosteron utsdndras vid akut stress och rubbar dygnsrytmen. Re
glerar var energniva, vart immunférsvar samt var stresshantering.
Ovannamnda signalsubstanser, hormon, levererar budskap mellan
nervceller i hjérnan via nervtradar i ett avancerat natverk. Varje nerv-
cell har ett utskott som kallas axon. Detta leder impulser med infor-
mation fran cellen ut till andra celler. Signaléverféringen sker i sa kal-
lade synapser som &r en kontaktyta mellan hjérncellerna. Varje sadan
nervcell kan ha kontaktpunkter med tusentals andra nervceller. Hor-
moner &r alltsd kemiska &mnen som en neuron, d v s nervcell, avger
i syfte att de ska tas emot av andra neu-
roner. Det ar genom dessa processer Vi
upplever kanslor. Med andra ord &r hor-
monerna mycket centrala nar det kom-

mer till vdr formaga att kanna lycka.

Nagot som ocksa har samband med var
formaga att kdnna vélbefinnande &r ny-
bildningen av hjarnceller, den sa kallade
neurogenesen, vilken sker i den del av

hjarnan som kallas hippocampus.

For bara ndgra ar sedan trodde man att

nybildningen av hjarnceller slutade i val-

digt tidig alder, men 6vertygande studier av daggdjur och begrénsade
studier av méanniskan har bekraftat de sedan Iange befintliga misstan-
karna om att nybildningen av hjarnceller faktiskt fortgar under hela

livet - i varierande utstrackning.

Dock vet man annu inte vilken betydelse neurogenesen har, mer an att
denna celldelning ar stord, eller helt avstannad vid depression och att
hippocampus da &ven krymper. Dock kan neurogenesen ta fart igen
om den blir stimulerad. Hippocampus ar daven centrum fér inlarning
och minnen och sjalva neurogenesen stimuleras och 6kar av inlarning

och nya intryck.

Vidare &r det kant att neurogenesen 6kar i samband med motion och
antidepressiv behandling. Undersékningar visar ocksa pa att neuro-
genesen stimuleras da halterna av lyckohormonet och signalsubstans-
en serotonin dkar. Dessa faktum talar for att nybildningen av hjarncel-

ler &r en viktig faktor fér vart vélbefinnande.

Nivaerna av lyckohormon, aktiviteten i hjarnans lyckocentra (d v s van-
stra frontalloben) samt nybildningen av hjarnceller &r alltsa de faktorer
som hér samman med var férmaga att kanna vélbefinnande. Dessa
faktorer féréndras efter hur vi behandlar var kropp och vilka aktiviteter
vi utfoér. Vi kan sjalva paverka ovanstaende faktorer i positiv riktning
genom ratt kost, motion, karlek, vila och meditation, pa samma satt
som vi genom stress, beroende och brist pa aterhamtning kan paverka
dem negativt. Du kan har ldsa om hur du sjalv kan paverka din kropp

till att kédnna kanslan av lycka i stérre utstrackning!



Stress och Vila

-Ta vara pa den lakande kraften

“Sleep is the golden chain that fies health and our bodies together” Thomas Dekker

Det &r ingen nyhet att allt mer stress praglar vara redan s& upptagna
liv. Inte bara ar fér mycket stress farligt for halsan, utan hela sattet
att se pa saker och ting férdndras markbart. Stress &r egentligen en
omskrivning som fran bérjan harstammar fran engelskans strain, an-
stréngning. Och det ar precis vad det ar. Visserligen ar anstréangning
noédvandigt for att vi ska kunna producera och vara effektiva, men for
mycket anstrdngning sliter pa kroppen och sinnet. I sjélva verket &r
det inte stressen och anstrangningen i sig som ar huvudproblemet,
utan snarare bristen av den regelbundna dterhdmtningen i form av

sOomn och vila.

Det finns en anledning till varfoér vi har den naturliga instinkten att sova
bort en tredjedel av vara liv. S6mn &r ndmligen det basta skyddet mot
stress. Det &r en lakande kraft som laddar upp var fysiologi och vara
subtila energier. Det starker inte bara immunférsvaret, utan hela sin-
net. Det blir lattare att hantera svara eller jobbiga situationer, samti-
digt som vi blir mer manskliga och karleksfulla. Vrede och smarta kan
genast mjukna och kanske till och med komma att férsvinna helt. Det
som hander nar vi sover ar att kroppen byggs upp och alla normala
tankeprocesser sténgs av sa att hjarnan laddar energi; det som slits ut
under dagen maste aterstallas och sémnen &r hjarnans framsta ater-
hédmtningskélla. Den sémn som behdvs fér total aterhdmtning varierar
mycket frdn person till person, men att vissa &r i storre behov av sémn

&n andra beror delvis pa hur mycket hjdrnan anvénts.

Foto: Axel Winqvist

Ordentlig vila minskar stress- och angestnivan drastiskt. Ett tufft sche-
ma som utesluter tillrackligt med tid att sova goér det extra viktigt att
ta igen detta genom att sova ut pd helgerna. Det &r givetvis inte alltid
bristen av tid som férhindrar den nédvéndiga sémnen. Manga lider av
sémnsvarigheter, och detta &r inte alltid s latt att hantera. Det allra
storsta hindret mot nattsémn ar att hjarnan vdagrar stanga av. Stress
och sémn paverkar varandra d& stress, angest och oro férsamrar sém-
nen och helt enkelt gér det svarare att slappna av. Det finns flera satt
att motverka detta pd, det galler bara att veta vad som fungerar for
just dig. Ett satt kan vara att anpassa miljon till hur man trivs bast; det
ar viktigt att det kanns bekvamt sd att kroppen lattare kan sjunka ner i
lugnet. Man kan ocksa testa metoder som gar ut pa att slappna av re-
dan innan man gar och lagger sig, och har kan meditation vara ett bra
alternativ. Skulle sémnsvarigheter vara ett verkligt problem kan det

vara vart att uppsotka lakare som kan hjalpa dig att komma i balans.

Det galler aven att lara sig kanna igen kroppens signaler om nar man
ar trétt och behover vila. Om man ignorerar instinkten att sova for
att istéllet vélja att sitta med datorn langt inpa nétterna, dkar halten
av kortisol i kroppen. Kortisol ar ett stresshormon som egentligen bér
sjunka under natten for total dterhdmtning. Det &r ett medvetet val
som gors, och oavsett hur mycket vi har att géra, maste vi inse att
sémnen &r en nédvandighet som bér tas pd allvar. Lycka far man ge-
nom att tillfredsstalla sina behov. S6mnen &r ett av de storsta och
framforallt viktigaste behoven vi har, och genom att tillfredsstalla det-
ta, ar du ocksd genast pd god vag mot ett lyckligare liv. Sémnbrist kan
i varsta fall leda till psykoser, en forlust av kontakt med verkligheten.
Sa vila ut, orka gladja dig 8t saker, och orka se det som annars inte
ses. P& sd vis blir det ocksd mycket lattare att ta itu med livets alla
utmaningar, samtidigt som du kan glédjas 3t att du faktiskt fortfarande

har tva tredjedelar vaken tid att spendera.

lips: Aff identifiera och sdtta
ord pad sin stress 6kar chanserna
att stoppa stressen tidigare. P4
sQ vis blirman ocksd mer med-
vefenomvadsomhander, och
det blir Iattare att kunna gora
ndagot bra av situationen.




FOr lite somn okar kortisol-
halten i kroppen och gor att
vi kGnner oss mer stressade.
Stress i sig ar en Overlev-
nadsinstinkt d&r kroppen
foroereder sig pd flykt frén
hotande situationer och alla
“onddiga” funktioner stGngs
ner. Detta kan leda till cell-
dod av kdnsliga nervceller

i hippocampus och hindrar
neurogenesen, vilket gor att
vi maér sémre.

Sdmnhormonet melatonin
okar vid morker och up-
pratthdller var dagsrytm ge-
nom att gora att vi kanner
oss utvilade, det ar darfor
mdnga har svart att sova i
dagsljus. Medan halten av
kortisol minskar ndr vi sover,
okar halten av melatonin
och vi blir automatiskt mind-
re stressade. Mé&nga gdnger
kan vi lura oss sjalva i tfron
om aftt vi blir mer avslapp-
nade av aftt fitta pd tv innan
vi gdr och légger oss. Det
som verkligen hander ar aft
utsdndringen av melatonin
stannar upp och mer kortisol
bildas.

Om du har svart att somna
om efter ett nattligt toalett-
besok: tand aldrig lampan
ndr du ska upp. P& s& satt
behdller du din héga melo-
toninhalt och far [Gttare att
Atergd till din skdnhetssémn.




Traning och motion
- Ror dig mot lyckan

Syftet med motion &r att ma bra och att kanna sig frisk. Nar tréningen verkligen blir rutin slapps var
sjal fri. Traning fungerar bast nar den sker i harmoni med kroppen, en premiss &r darfér att lyssna pa
kroppens signaler - annars finns risken att traningen utvecklar sig till ett slit vi helst undviker.

Att motion rekommenderas for att vi ska komma i balans och férbéttra var fysiska och psykiska hélsa,
kanner de flesta av oss till. Men de bakomliggande orsakerna ar inte lika sjalvklara for alla. Vetens-
kapligt bevisat ar att kroppen utséndrar beldningshormonet endorfin i samband med traning - samma
hormon som frisatts vid bland annat sex och féralskelse. Motion 6kar aven halten dopamin vilket ger
en kansla av pigghet, skdrpa och vdlmaende och 6kar prestationsformagan.

Vidare pekar ny forskning pa att motion har samma inverkan pa hjarnan som antidepressiva preparat;

den stimulerar tillvaxten av nya hjarnceller vilket leder till en férbattrad minnesfunktion och inlarning
samtidigt som den 6kar hjarnans plasticitet. Plas-
ticitet ar hjarnans satt att skapa nya férbindelser
mellan hjarnceller.

Produktionen av signaldmnen som man tror ar
nara anknutna till depression reduceras aven i
samband med traning, och saledes kan vi tréna
i férebyggande syfte. Bevisat ar aven att motion
forebygger stress da den;
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For att ta del av motionens fordelar &r det viktigt att vi hittar en traningsform som var kropp och
vart sinne dlskar. Ratt tréning bygger upp positiv energi och hjalper kroppen att avgifta sig sjalv fran
fysiska och kdnsloméassiga toxiner. For att gora var kropp lycklig &r det viktigt att vi inte |aser oss vid
traditionella traningsmodeller och deras fixering vid yttre resultat - dven om de forekommer.

Motion ska omfatta en harmonisk uppbyggnad av energi, inte ndgon vettlés rusning mot mallinjen.
Darfor ar det viktigt att var drivkraft inte &r att vinna eller bli smala - det &r bara en effekt av ett
traningsprogram som sker i samspel med var kropp. Istéllet bér vi hitta en inre motivation och rikta
fokus mot en tréningsform som tillfredsstéller vara behov och férstarker var livskraft. Oavsett om vi
foredrar anstrangande traning for att driva ut stress eller mer Iangsamma rérelser for att koppla av,
bor vi betrakta varje motionsform som en tid vigd at att komma i kontakt med var organism - en

stund av en medveten narvaro med nuet i fokus.

Att hitta sin tréningsform kan verka svart, men genom att prova sig fram och ha den inre intuitionen
som kompass kommer man forr eller senare i hamn. Viktigt &r att stdndigt ifragasétta sina val, och

|&ta kroppen svara pa fragor som:
- Ar jag nyfiken p8 den aktuella tréningsformen eller Idmnar den mig oberérd?
Lyfter tréaningen min livskvalitet eller innebédr den bara ett fysiskt slit?

« Kdnner jag mig motiverad infér varje traningspass eller upplever jag det som en bérda vilken

inkréktar p8 mina dagliga rutiner?

Faktum &r att vi kan frambringa den efterstrévade euforikicken som héjer var livskraft vare sig vi gor
enformiga sit-ups, gé’]r pa aerobic pass, dansar, aker skateboard, terrangloper, stretchar, promenerar
eller bdjer oss i yogans solhdlsning. Vetenskapliga undersékningar pa méss har visat att vi kan stim-
ulera var nybildning av hjarnceller bara genom att vistas i en inspirerande miljo.

Darfér ska vi bérja med att fraga oss vilken var ideala traningspass &r. Féredrar vi att tréna hemma?

Ute i naturen? P& gymmet? Efter denna insikt &r det bara vi sjélva som star i vdgen fér vart sprang

mot lyckan!

5@/%/ Hammowra



Lyckans Mat

KOST FOR
VALBEFINNANDE

Genom den mat vi ater kan vi paverka var kansla av véalbe-
finnande. Vart biologiska behov av att &ta &r naturligtvis en av
grundférutsattningarna for att vi ska ma bra och vara friska.
Bara sjalva mattnadskadnslan satter fart pd8 oxytocinet som far
oss att ma bra! Maten kan tjdna som humérhéiare pd manaa séatt
om vi vet hur vi ska ata. Ratt
sorts mat pa ratt satt bidrar
till att 6ka nivderna av de
lustfyllda lyckohormonerna

samt stimulera produktionen

av nya hjarnceller.

KOLHYDRATER

Forst och framst ar det enor-
mt viktigt att hjdrnan far den
energi den behdver for att
kunna arbeta och for att vi
6verhuvudtaget ska fungera, .
kdnna oss klara i tanken och
tilldtas kdnna vélbefinnande.
I kritiska lagen som svalt stanger kroppen av alla funktioner som
inte &r direkt nddvandiga for var éverlevnad, exempelvis neuro-
genesen, vilket fallet kan bli vid extrem bantning.

Hjarnan férbrukar s@ mycket som runt 20 procent av den en-
ergi vi far i oss, trots att hjadrnans massa bara &r cirka tva pro-
cent av var kroppsvikt. Det bréansle som hjdrnan anvénder sig av
ar glukos vilket ar nedbrutna kolhydrater. Vi bor darfér akta oss
for att dra ner for mycket pa, eller helt utelamna kolhydrater i
kosten eftersom hjarnans aktivitet bevisats minska. Da lyckan
framst sitter i hjarnan behdver vi denna aktivitet for att kanna
lycka. Dock a&r 1angsamma kolhydrater, sa som i farska grénsak-
er, fullkornsprodukter och baljvaxter, att foredra eftersom dessa
ger hjarnan ett jamnt tillskott av glukos under en lédngre period
vilket hjarnan behdver. Snabba kolhydrater ger istallet en snabb
energikick da glukosen gar direkt ut i blodet och héjer blodsock-
ret vilket sedan minskas lika snabbt igen och ldmnar oss ater

trotta.

FETTER
En alltfor fettrik kost har visat sig minska neurogenesen och
ha en negativ effekt pd vart valbefinnande. Undersékningar har

gjorts med badde mattade och oméattade fetter dar forséksdjuren

Fotograf Milly Magnusson Javenius.

fatt tre gdnger sd8 mycket fett som det normala dagsbehovet.
Resultatet &r att en sddan mycket fettrik kost 6kar utséndringen
av stresshormonet corticosteron vilket i sig kan motverka val-
befinnandet, men som ocksd i sin tur hdammar nyproduktionen
av nervceller. Det ar dock mycket viktigt att inte utesluta fett
frdn kosten d& fetter ar essentiellt for hjdrnan och effekten av
lyckohormon eftersom det skyddar de nervbanor déar signalsub-
stanserna fardas. Ju battre isolerade nervbanor, desto snabbare
informationsutbyte. Myelin som denna isolering kallas forbattras

av fetter fran fet fisk, vegetabiliska oljor och olika sorters nétter.

VITAMINER & MINERALER

Det &r viktigt att fa i sig ett brett spann av mineraler for att géra
hjarnan glad. Ett exempel pd ett viktigt mineral fér valbefinnan-
det &r zink d& brist pd detta kan leda till humérsvangningar,
depression, minskad aptit och
trotthet. Vidare &r kalium ett
viktigt mineral, da kaliumbrist
minskar informationsmangden
som hjarnan kan ta emot samt
overforingen av signalsubstan-
ser. Kalium finns bl a i frukt
och gréonsaker sd8 som banan-
er, apelsiner, aprikoser, pota-
tis och tomater. Aven flertalet
vitaminer &r viktiga foér vara
hjarnor och vart valbefinnande.
B-vitamin till exempel, ger
oss ork till att ha flera bollar
i luften samt ékar var koncen-
trationsférmaga. Men framférallt &r den avgérande nér det kom-
mer till hjarnans produktion av lyckohormonerna serotonin och
dopamin. B-vitamin finner vi i de flesta frukter och grénsaker
samt i magert kétt och manga fullkornsprodukter. En varierad
kost 6kar chanserna att fa i sig fler vitaminer och mineraler. Vart
att tdnka pa ar ocksd att gronsaker, frukter och bér i olika farger
ofta innehaller olika mineraler och vitaminer. Darfér bér vi ata

fargglatt, det gynnar inte bara 6gat!

SOCKER

Socker kan paverka var kansla av véalbefinnande i bdde positiv
och negativ riktning. Sockret sénderdelas snabbt till glukos, ger
en energikick och hdjer blodsockret vilket ékar insulinutséndrin-
gen och darmed ger oss en dkad hungerkansla. Efter en socker-
kick blir vi dessutom snabbt trotta igen. Det frigdors ocksa ett
hormon vid namn grelin som ocksd dékar hungern men framférallt
ger ett 6kat sbétsug och bidrar till ett slags beroende i form av
att kroppen vill ha mer. Samtidigt frigérs endorfin och dopamin,

vilket ger lustfyllda lyckokanslor!



LYCKOHORMONER

Vi kan hjédlpa hjarnan pd traven med att bilda beléningshormon
genom att fa i oss de &mnen som behdvs vid produktionen eller
regleringen av dessa “ma bra-hormon”. Lyckohormonet dopa-
min som ger valbehagskéanslor far vi mer av genom att &ta ratt.
Dopamin och &ven noradrenalin som ocksd inger entusiastiska
kénslor tillverkas ndmligen i hjdrnan utifran aminosyran tyrosin.
Tyrosin finns i proteinrik mat sd som fisk, skaldjur, kott, &gg,
baljvaxter och keso.

Selen &r ett annat a&mne som vi far via maten och som
styr vart humor. Selenet reglerar ndmligen var dopaminhalt och
skdanker oss darmed lyckokdnslor. Det som ar bdst att ata for
att fa i sig selen & musslor och déarefter torsk, &gg och rakor.
Parandtter &r ocksad en stor selenkélla men d&mnet patraffas dven
i svamp, vitldk, rris och 6ljast!

Ett &mne som &r otroligt viktigt for vart valbefinnande &r
tryptofan. Tryptofan &r en essentiell aminosyra som var kropp
ej sjalv kan tillverka, vi maste alltsa f3 i oss tryptofan genom
maten. Anledningen till att &mnet ar sa viktigt fér var formaga
till lycka &ar att det fungerar som utgangsamne vid tillverkning av
serotonin och melatonin vilket gér oss lugna, glada och harmoni-
ska. Notter &r mycket rika pa tryptofan och det &r valnétter som
ligger i topp, men d@ven hasselndtter och pekanndtter har mark-
bara halter. Sojabénor @ar mycket tryptofanrika och @mnet finns
aven i alla typer av koétt; nét, flask, lamm, kyckling, kalkon o s v,
och i fet fisk s& som lax och kolja. Hardost, exempelvis cheddar
innehdller lika héga halter tryptofan som kott. Vidare aterfinns
amnet i mindre mangder aven i mjolk, adgg, vetemjol, ris, tomat,

banan och ananas.

CHOKLAD SOM LYCKOKALLA

Choklad &r ett sant lyckopiller, fyllt av positiva effekter for vart
humér. Choklad innehaller liksom te det svagt stimulerande teo-
brominet. Chokladen innehaller ocksa det lyckorusframkallande
fenyletylaminet, samma substans som verkar vid nyféralskelse,
dock i relativt sm& mangder och undersékningar pekar pd att
denna lilla mangd antagligen inte kan ge ndgon mérkbar effekt.
Dock anvéands fenyletylaminet som byggsten vid tillverkning av
gladjemolekylen dopamin och noradrenalin och ger oss darig-
enom chans till 6kat valbefinnande. Fenyletylamin dkar dven
nivderna av just dopamin och noradrenalin genom att hdmma
kroppens aterupptagning av dessa dmnen. Aven lyckohormonet
anandamid férekommer i choklad i mindre mé&ngder samt tva
andra amnen som ar nara beslaktade med detta, vilka forstarker
amnets effekt genom bibehdlla anandamidhalten d& dessa sys-
teramnen minskar nedbrytningen av anandamid.

Studier har gjorts som pekar pa att chokladatning gar att
koppla samman med 6kande nivder av lyckohormonet serotonin
samt en 6kad puls och hjarnaktivitet likt den som sker vid kys-
sar. Undersdkningar dar manniskor fatt &ta 45g vit eller mork
choklad om dagen i perioder om 2 manader med en manads
uppehall daremellan visar att personerna som at mork choklad

upplever sig som betydligt piggare och mer tillfreds an under

sin uppehallsmanad. Ingen av férsékspersonerna gick upp i vikt.
Choklad innehdller dessutom en méangd nyttiga och livsnédvén-
diga mineraler. Med andra ord ar choklad ett fantastiskt tillskott
féor vart valbefinnande! Men icke att férglémma, att det &r i ka-
kaon de goda effekterna sitter, ju mdrkare choklad och hdégre

kakaohalt, desto battre och nyttigare!

MATENS STORA PSYKOLOGISKA BETYDELSE

Maten vi dter kan bringa oss lycka pa andra satt &n de rent ke-
miskbiologiska, genom sjalva upplevelsen att ata. Halten av do-
pamin 6kar bara genom att vi &r verkligt sugna p& ndgonting och
riktigt 1angtar efter det. N&r vi val far smaka pa det kanner vi ett
litet lyckorus! D&rfér ar det s& héarligt att fa unna sig nagonting
riktigt gott!

Viktigt &r ocksd att verkligen smaka pa& maten och komma
ihdg att njuta av varje tugga. Stress motverkar kdnslan av lycka
och goér att du tappar stoérre delen av den glada upplevelse som
maten kan skanka dig!

Matupplevelser kan ocksa medféra stor glddje blott genom
associationer till lyckliga stunder eller bekymmersfria barndoms-
minnen. Vi manniskor aterupplivar ldtt gamla minnen bara ge-
nom smaker och lukter. S& att unna dig en barndomens glass,
kanelbulle, kéttbullar eller ndgot annat som du associerar med
en lycklig stund i ditt liv s& kan du snart f& uppleva samma lyck-
okanslor pa nytt!

Huruvida vi blir lyckligare av att &ta beror pd hur och nér vi
dter. Om matstunden gors till ndgot trevligt, lugnt och behagligt
och vi tillats njuta, s& kommer de goda associationerna bygga pa

varandra och sk&dnka lycka i en uppatgdende spiral!

SUMMAN AV KARDEMUMMAN
Det &r viktigt att du &ter vad du &r sugen pd och tilldter dig att
njuta langt fran alla dieters lyckoférstérande krav! At varierat
och balanserat, utan att utesluta nagot, sa att du far i dig alla de
amnen som var hjdrna behdver for sin funktion och produktion
av lyckohormon. At bade kolhydrater och fett i lagom mé&ngd s&
att hjarnan far den energi och det skydd den behéver!

Dessutom finns det teorier om att manniskokroppen fungerar
sd att ett stort sug efter nagot ofta indikerar att kroppen saknar
nagot &mne som den k&nner igen och vet ingar i just det du &r
sugen pa! Har du sockersug har du antagligen for 13gt blodsocker
och &r du vansinnigt sugen p& choklad sd skulle du kunna ha till
exempel magnesiumbrist.

At sddant som vacker glada minnen och unna dig att &ta sa-
dant du &r sugen pa da och d&, dven om det anses vara onyttigt,

det kan vara nyttigt for ditt valbefinnande!

M % /I/lﬂ/f/le(ﬁ/b Javenius



Narhet, Karlek & Sex

Kdrlek och Sex

N&r vi blir férélskade sker féréandringar i vara hjarnors aktivitet som &r mycket lika hos oss alla oavsett
koén, alder och andra skillnader. Hjarnomradena som har manga dopaminreceptorer far markant ékad
aktivitet vilket gor att det hela kanns bra. Samtidigt dkar aven halterna av den amfetaminliknande sig-
nalsubstansen fenyletylamin som ger oss en gladjekick och vallust, samt noradrenalin som goér att vi
blir handsvettiga, far férhéjd puls samt att vi blir totalt inriktade pa malet fér vara kanslor. Sjalvklart
har det férbindelse-framjande oxytocinet ocksa en hel del med i bilden. Aven hormonet Vasopressin
spelar in, som ocksa det far oss att kdnna lust och dragningskraft till just den vi blir férélskade i.

Kénshormonerna (8strogen och progesteron for kvinnan och testosteronet hos mannen) bildar
forutsattningarna fér attraktion, och det &r frémst testosteronet som hos bada kénen ger oss var
sexuella lust. Stress hdmmar produktionen av testosteron och just darfér minskar var lust nér vi &r
stressade eller om vi av sjélva situationen kanner press. Aven kvinnans produktion av éstrogen blir
begrénsad eller helt avstannad vid allvarlig stress. Serotoninnivaerna daremot sjunker, men det &r in-
get vi mar daligt av i denna situation, det som hander &r att vi kan fa ett tvangsmassigt beteende eller

kdnna oss osdkra, men faktum &r att 1dga serotoninnivaer ar ett maste fér en dkad sexlust!

—

Under sjalva sexakten utsdndras mas-
sor av hormon; sjalvklart mangder

av oxytociner men ocksa endorfiner.
Vi kan uppnd samma endorfineffekt
vid sex och kroppskontakt som nar
vi ar ute och springer! Nar vi upp-
lever en orgasm duschas var hjarna i
lycko-hormon, bade oxytocin som for
oss ndrmre var parter och far oss att
kdnna lugn och valmaende, dopamin
som ger ett lyckorus och sedan verkar
lugnande och avslappnade, och aven
massor av endorfiner som far oss att
kanna gladje och lindrar smarta. Just
darfér ar en orgasm inte dumt alls for
att uppnd en stund av starkt valbe-

finnande!

Viktigast av allt, fér att ma bra av kar-
lek och sex, ar att kanna efter inifran
och goéra precis det som kanns ratt, och
enbart det vi verkligen vill, samt att
befinna oss i nuet och njuta av dessa
harliga situationer nar de val intraffar!

Foto: Andreas Rosenberg




Ndrhet & beroring

Nar vi rér vid varandra utsdndras hormonet oxytocin som framjar lugn och ro inom oss. Oxyto-
cin omndmns ofta som berdringshormon eller lyckohormon, och det &r precis vad det &r! Amnet
utséndras vid berdring och far oss att ma bra! Oxytocin frisatts vid ém beréring och kroppskon-
takt av det karleksfulla slaget hos alla manniskor, oavsett alder och kén. Dock har det visat sig att
kvinnor &r ndgot mer bendgna att uppleva berdringens positiva effekter eftersom dstrogen, som
ar det kvinnliga kébnshormonet, 6kar hudens kanslighet. Faktum ar att narhet ar otroligt viktig for
vart vélbefinnande, alla ménniskor har ett behov av kérleksfull beréring!

N&r ndgon ror vid var hud aktiveras nervfibrer som sander signaler till hjarnan. Dar sker tolkn-
ingar och omkopplingar som sedan aktiverar nervsystemet och de hormoner som far oss att kdnna
lugn och tillfredsstéllelse, framst oxytocinet. Dessutom aktiveras en rad andra funktioner sa som
att kansligheten fér sméarta minskar, ndringsupptaget effektiviseras och lakningshastigheten av sar
fordubblas. Samtidigt sdnks blodtrycket, pulsen, och likasa halterna av stresshormonet kortisol.
Kroppslig narhet hjélper oss alltsa att minska pa stressen! Oxytocinet beframjar néra relationer,
vilket &r det som spelar in bade i relationen mamma-barn och i karleksrelationer, och det har bevi-
sats att oxytocin gér oss mer karleksfulla och mindre bendgna att braka! Det gor oss vanligare mot
varandra, minskar fientlighet, gér oss mer sociala och nyfikna pa varandra. Ett bra férhallande,
oavsett om det handlar om familj, vénskap eller karlek bygger ofta pa héjda nivaer av oxytocin da
personerna i fraga umgas.

Berdringen paverkar vart centrala nervsystem till strukturen och balanserar ddrmed vara halter
av olika hormoner. For vuxna ar forandringarna tillfalliga. Ett barn formas for resten av livet. Det
ar till och med sa att barn inte &verlever utan nédrhet och beréring. Dels skdnker det den trygghet
som &r sa otroligt viktig for barnets framtida psykiska hélsa, men framférallt reglerar det néring-
supptaget i den utstrackning att ett barn inte 6verlever om den livsviktiga berdringen uteblir helt.
Aven om barnet ater ordentligt kan dess kropp inte ta upp nagra naringsamnen.

Oxytocinet far vi genom all slags beréring, allt fran en vénlig klapp pa axeln till kramar och
massage. Det finns undersdkningar pa att 6-sekunders-kramar ger maximal effekt! Men dven de
korta varianterna gér nytta, sa se till att kramas mycket! Oxytocin frigérs ocksa i mangder nar en
mamma ammar sitt barn, det ar en njutningsfull, lugn och harmonisk stund fér dem bada. Aven
att halla i ett litet barn eller bara stryka ndgon éver ryggen kan ge bada parter skéna upplevelser,
sa lange det inte ses som en ndrgangen och obehaglig éverraskning naturligtvis.

Vart ansikte, vara hdnder och fétter &r nagra av de stillen som &r allra titast med berdringsre-
ceptorer och som darmed &r mest kansliga for berdring. Nar vi rér vid dessa omraden far vi ett
extra stort oxytocinpaslag, som gér att vi kdnner stort vdlbehag. Att massera sina egna fotter och
hander kan dven i ensamma stunder fa dig att ma riktigt bra! Vattendroppar &r ocksa beréring och
dven varme framkallar oxytocin, darfor kan ett 13ngt varmt bad, dusch eller en varm vetekudde
eller varmeflaska ge dig liknande oxcytosineffekter som vid kroppslig beréring. Likas@ kan vara

keliga husdjur férsatta oss i detta avslappnade, skéna tillstand av vélbefinnande.
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INTERVJU MED OLLE WALLER:

En sndig formiddag i februari ringer jag upp Olle Waller i sitt hem i Stockholm for att fa lite klarhet i kdrlekens och
sexets inverkan pa var lyckokansla. Olle &r sexualupplysare och handldggare pad Lafa till vardags, och jobbar mycket
med féreldsningar och genusfragor fér ungdomar. Mest kand ar han fran TV-programmet “Fraga Olle” pa kanal 5. Han
sager till mig fére intervjun att han inte &r ndgon expert pa just biologi, men Olle har manga kloka tankar och asikter

att dela med sig av! -och pd omradet sex &r han ju trots allt en expert!

Kan karlek och narhet gora oss lyckligare?
Ja absolut, sex fungerar som en bekréftelse pa narhet och intimitet. Men framférallt sjédlva forélskelsen frigdr positiva

hormoner!

S3 vad ar det d3 som hander i kroppen som far oss att kdnna valbefinnande?

Jag &r ju ingen expert pa biologi, men bland annat ar beréringshormonet oxytocin inblandat. Oxytocin utséndras vid
all form av karleksfull eller vanlig beréring; nar en mamma ammar sitt barn, vanner emellan, vid kramar och mas-
sage. Vi manniskor har ett beréringsbehov och det &r viktigt att vi tillgodoser detta behov. Det far oss att ma bra! N&r
det galler karlek och sex frigbrs dven dopamin och serotonin. Jag anser att det ar narheten och banden mellan man-
niskor som skapar lyckan, bade fér att det blir som en slags trygghetsbekraftelse och for att det &r trevligt och kanns

bra i kroppen.

Kyssar &r ocksa ndgot som uppfattas som otroligt intimt av oss méanniskor, det &r verkligen nagot starkt och djupt, en
karleksforklaring, en bekraftelse. Ta filmen Pretty Woman till exempel, dar sparar Julia Roberts kyssarna till den som
verkligen betyder ndgot nér sex ar ndgot hon kan géra med vem som helst. Kyssar kan vara mycket djupare &n sex

och vid en sddan kyss frigérs massor av positiva hormoner!




Kan sjdlva sexakten 6ka var lyckokansla?

Vid sexuell upphetsning 6kar pulsen, andhamtningen och blodgenomstrémningen genom huden vilket ger en behaglig

kénsla och det &r massa hormon inblandat &ven har. Men om man mar béttre av sex &r valdigt individuellt och har

valdigt mycket med situationen att géra. Det beror helt och hallet pd vad man associerar till och vilka férvantningar

man har. Man ska akta sig for att ha for precisa forvantningar om hur allting borde vara, det kan skapa problem och

oro. Det ar latt att man gldémmer bort att kdnna efter och njuta av det man ser, kanner och hér. Det fungerar som en

kathetsspiral brukar jag séga, d v s man blir kat pd den andres upphetsning och det bildar en positiv spiral av harliga

kanslor!

Men sex behdver nédvéndigtvis inte fa alla att ma béttre i alla l1agen, det finns manga stressfaktorer som istéllet kan

forstdra, och radsla hdmmar ocksa de positiva kénslorna. Vi alla féds med férmagan till orgasm och erektion (mannen

blir hard) eller lubrikation (kvinnan blir vat), men dessa funktioner ar ju ingenting som det lilla barnet har ndgon glad-

je av. P& precis samma satt behdver inte alla manniskor kdnna att det &r ndgot som &r viktigt fér deras valmaende.

Sen ar det ocksa sa att det &r mycket individuellt vad man ténder pa naturligtvis, alla blir kanske inte lyckliga av ro-

mantiskt, lugnt sex, man och kvinna insvepta i vita lakan under bar sommarhimmel. Fé6r manga uppnas de positiva

kénslorna med nagon av samma
nagon annan form av fettisch.

av var kultur och av samhéllet,
ska kdnna; skam, angest och ma
Men det som s3ags som sjukt for
normalt och fritt fran skam och
dras. Viktigast av allt ar att vi har
vi ska lyssna pa, jag brukar saga
eller “naturlig” sexualitet. Biologin
den sociala biten gér att fragor

Man ska ga pa det som k&nns rétt

Ett annat exempel pa hur sex

kdn eller genom BDSM-lekar eller
Vi &r ocksa valdigt paverkade

det bestdms ofta utifran vad vi
daligt infér och vad som &r okej.
hundra ar sedan kanske &r helt
angest idag, installningen féran-
en egen installning till sex som
att det inte finns ndgon “normal”
ar en sak, men fostran och hela
kring sexualitet ses pa olika sétt.

for att fa basta utdelning!

felaktigt kan skapa obehag istal-

let for valbehag ar grél. Manga bérjar grala efter drygt ett ar i ett férhallande for att sexlivet forsdmras, men det &r
helt normalt, i betydelsen vanligt féorekommande, efter de 400 forsta dagarna gar sexfrekvensen ner, och det &r sd det
&r. Men da ska man inte bdrja anklaga varandra, att grala &kar ju inte sexlusten. Fokusera pa att géra annat tillsam-

mans istallet!

Sa vad sdger du, ar sex, kdrlek och beroring ett bra satt att bli lyckligare ?

N&r man pratar om sex och kérlek som en lyckofaktor kan det ocksa kdnnas kravfyllt vilket hAmmar de positiva kéns-
lorna eftersom det ar sa kopplat till “det perfekta, lyckliga férhallandet”, och sa ar det sallan. Men det &r bra att halla
igadng en lust och en sensualitet och d& ska man inte gldmma sex med sig sjédlv! Onani &r ett fantastiskt satt att i lugn
och ro utforska och frigdra positiva hormoner, utan nagra tyngande krav. Men sa ska man inte heller enbart koppla
kroppslig njutning till sexuell handling, det kan ocksd handla om sadant som narheten d& man haller i ett litet barn.
Karleken kan vi inte direkt bestdmma nar den ska komma, den bara kommer som en harlig dverraskning. Men jo,

visst mar vi battre av kérlek, narhet och berdring!

M% Magrussen Torenies



I dagens samhaélle har vi blivit s& beroende av den eviga
strédvan av att alltid behéva ma bra och vara lyckliga. Vi
&r sa upptagna med att uppna det lyckliga tillstandet som
vi fantiserar om, att vi missar guldkornen i vardagen. En
del av oss tar d& till ndgot som man skulle kunna kalla
hjalpmedel fér att uppna en falsk lycka, en illusion av den
verkliga lyckan. Vilseledande lycka kan bland annat vara

narkotika, alkohol och nikotin.

Det finns en hel del medel vi tar till for att uppnd den
vilseledande lyckan, som goér att vi slutar se och uppskatta
den lycka som vardagen har att erbjuda oss. Ofta skapar
man sig ett beroende eller ett missbruk till sin last. Manga
tror att missbruk och beroende ar synonymer till varandra,
men det finns en markbar skillnad pd ordens betydelse.
Ett missbruk ar ndr man gang pa gang staller till saker for
sig sjalv pa grund av en drog eller ett beteende. Det gar
ofta att bryta ett missbruk genom att man far se de nega-
tiva konsekvenserna for sitt handlande, svart pa vitt. Ett
beroende &r annorlunda; nar man &r beroende sa paverkas
hjarnan s pass mycket av sjalva drogen att den férandras
pa ett avgdrande sétt for oss, enbart den egna viljan racker

inte langre for att styra intaget.

Alkohol inverkar pa oss som en berusning. Vad &r det da
som hander? Jo, den alkohol som finns i kroppen och har
passerat levern och som ar pa vag ut i kroppen med blodet
tar sig ganska latt in i hjarnan. I hjarnan paverkar alko-
holen hjarnans funktion genom att stéra signalerna mel-
lan nervcellerna. En av signalsubstanserna som paverkas
i hjarnan ar dopamin, vilket fungerar som ett belénings-
system som bland annat utséndras nar vi mar bra. N&r vi
har alkohol i kroppen fungerar inte hjarnan som den ska
och dopamin frisatts nar balansen rubbas, det ar det som
till en bérjan far oss att ma bra. Fortsatter man att dricka
mar man dédremot oftast inte lika bra da effekten blir mot-
satt och kroppen inte langre reagerar pa dopaminet. Reak-
tionsformagan blir sdmre och trétthet infaller, avstands-
bedémningen blir svarare och du ser sdmre i morker. Vid
valdigt hdga promillehalter, det vill saga nar du intagit mer
alkohol i kroppen &n vad du sjélv klarar av, sld3s den delen
i hjarnan som har hand om minnet och omddémet i princip
ut och du har inte ldngre nagon kontroll. Alkohol hdmmar
melatoninet i kroppen vilket gér att vi sover sdmre och far

svarare att hantera stress.

Det &r serotonin, dopamin och endorfiner som star for
lustupplevelserna. For 1&g halt av serotonin kan ibland ge
upphov till depressioner. Da halter av serotonin tillfors hjar-
nan brukar symtomen lindras. Men varifran kommer egent-
ligen serotoninbristen? Pa den biokemiska nivan skulle man
kunna anta att det beror pa stérningar i kroppens kemi,
eventuellt pa@ grund av missbruk, felaktig kost eller vissa
genetiska programmeringar. Ofta behandlas depressionen
genom medicinering med antidepressiva medel, men er-
farenheter visar att patienter mar battre av medicinerin-

gen, men faller tillbaka i depressionen sa snart den upphér.

Hur fungerar narkotika och hur skapas ett beroende av det?
Nar man tar en drog frigors serotoninet i hjarnan vilket gor
att man oftast mar oerhért bra. Men nar man tagit drogen
ett antal gdnger har man forstort kroppens normala for-
maga att producera serotonin. Har man férlorat den for-
magan bdrjar man snart ma daligt utan dosen av narkotika
och man maste ta den for att déva sin dngest. Bieffekterna
av detta ar oftast att man skadar det egna systemet desto
mer och till slut kan man bara producera serotonin med
hjalp av drogen for att ma bra. Dessutom medfor ett re-
gelbundet intag av droger att hippocampus krymper, vilket
leder till en minskad nytillverkning av hjarnceller i hjarnan

som kan reglera vart valbefinnande.



Narkotika har en stor inverkan pad oss saval fysiskt som
psykiskt. Det finns en del droger som ger ett psykiskt
beroende med effekter som upprymdhet och lugn, dessa
kanslor ar valdigt eftertraktade i dagens samhalle av standig
stress och hets. Som féljd av missbruket finner man bland
de fysiska effekterna en férandring i amnesomsattningen.
Slutar man att anvanda drogen kan man fa andra fysiska
symtom sa som kramper, hjértklappning eller svettningar.

Varje gé’mg man anvander sig av

narkotika s strdvar man efter den “DeT fiﬂﬂs en hel

del medel vi tar till
for att uppnd den
vilseledande lyckan,
som gor att vi slutar
se och uppskatta
den lycka som vard-
agen har att erbju-

effekt man fick férsta gangen man
anvande sig av det, trots att man

aldrig kan na samma niva igen.

Vi vet alla att rékning skadar, det
star bland annat klart och tydligt
pa cigarettférpackningarna. Det &r
sjalva nikotinet som skapar beroen- >
det av cigaretterna, och aven snus dO OSsS.
och lightcigaretter innehaller till-
rackligt mycket nikotin for att skapa ett beroende. Det
finns en viss koppling mellan rékning och stress da réknin-
gen hammar melatoninet i kroppen vilket i sin tur leder till
att vi sover samre och far svarare att hantera stress. Aven
rokning frisdtter dopamin; nar man far i sig nikotin som
standigt ser till att dopaminet utléses skapar beldnings-
systemet sig ett nikotinberoende. Rokare forsdker att roka
regelbundet just for att halla nikotinet i kroppen pa en
jamn niva. Det tar inte manga timmar innan man maérker
av abstinensen om man bestamt sig for att sluta. Besvaren
bestar bland annat av irritation, orolighet och samre kon-
centrationsférmaga. Man inbillar sig att nikotinintaget &r
en befrielse och ser férdelen med att bli av med den starka
nikotinabstinensen, trots att nikotin 6kar riskerna for can-

cer, infertilitet, impotens, hjartinfarkt med mera. I och med

detta starka beroende ar det valdigt svart att sluta réka,
risken for aterfall anses vara lika stor som fér de som tar

kokain och heroin.

Alkohol, narkotika och nikotin upplevs oftast som positivt
for anvdndaren men gor faktiskt mer skada &n nytta pa var
kropp och vart psyke. Méanniskor tar till dem som hjalp-
medel fér att uppna en tillfallig kdnsla av vélbehag - en
kansla som ofta ar valdigt kortlivad.
Gladjekurvan som skapas nar vi in-
tar ett preparat dalar efter ett tag och
resulterar i férodande konsekvenser
av abstinens. Fokuset hamnar pa al-
ternativa metoder och genvagar for
att uppna lyckokanslan - en jakt som
innebar en ond cirkel dd det under-
medvetna boérjar associerar lycka och
gladje med intag av de ovannamnda
substanserna. Plotsligt har man satt
kriterier for lyckokanslan och darig-
enom minskat sina férutsattningar for att faktiskt kunna
uppleva den d3 man inte langre ar lika mottaglig for alter-
nativa lyckokallor i omgivningen. Téank till en extra gang
innan du valjer att komma i kontakt med beroendeframkal-
lande d&mnen som goér skada pa var kropp; lycka och lust
kan du uppleva pa naturlig vig exempelvis genom extrem-
sporter, kreativa uppgifter, utmanande arbeten eller féral-
skelse som alla i mer eller mindre utstrackning ger samma
endorfin-, serotonin-, och dopaminkick som alkohol, nar-

kotika och nikotin!

Linnea S arsson



Psykologiskt
perspektiv

Tank dig
Wed {[e

“All kraft kommer inifrédn och star déarfor under var

kontroll” Robert Collier

Det sker utan tvivel mycket i kroppen nar vi ar lyckliga.
Hormoner bildas, signaler skickas ut, och vi far en kansla
av vélbefinnande. Men det som fran borjan satter igdng
dessa processer handlar forst och framst om vad som
hander i vara tankar pa det psykiska planet. Attityden till
den egna omgivningen och de varder-
ingar vi har byggt upp paverkar hur vi
uppfattar olika situationer. P&verkas
vi positivt eller negativt och i s fall

varfor?

“Hur lycklig man
aAr beror fram-
forallt pd en sjdlv.
Hur vi tanker och

tar. Men ju oftare vi har positiva kanslor, desto jamnare
blir humadret. Férutsattningarna for ett lyckigare liv 6kar

darmed och vi mar helt enkelt battre.

Men varifran kommer alla negativa tankar? Gar det att
dndra sin instéllning och védnda det till ndgot positivt?
Svaret &r att det gar. Det kraver 6vning, men det ar fullt
madjligt. Du kan bdrja fystrana dina sinnen redan idag och
lyfta ditt tdnkande till en helt ny niva. Att tdnka i vissa
banor ar en vana vi inte reflekterar 6ver. Genom att bryta
dessa vanor kan vi medvetet styra hur man ska reagera,
och pa sa vis gora oss sjalva lyckligare. Vi har manga
negativa tankar som egentligen skulle kunna vara posi-
tiva. Det géller bara att hantera det negativa pa ratt satt
och inte gbra det varre an det ar. Oftast fungerar det inte
att bara smita undan fér att minska angesten. Detta kan
istallet fa8 motsatt effekt och snarare férstora problemet
dn att minska det. Istdllet bér man konfrontera sin angest
och vara kvar i det tillstdndet tills man bevisat motsatsen.
Det ar viktigt att kunna acceptera saker som de ar och
inte bara se det som ett problem. Istéallet kan man férso-
ka koncentrera sig pa det som &r posi-
tivt och forstarka det, for att pa sa vis
dampa det som skulle kdnnas negativt.

Lyckan sitter helt enkelt i huvudet!

hur vi agerar ska-

Den psykologiska lyckan &r baserad pa
valdigt individuella uppfattningar. Stall
dig sjalv och nagra personer i din om-
givning frdgan; Vad &r lycka for dig?

Du lar upptacka att svaren inte ar det-
samma hos alla individer, vi tycker om olika saker och up-
pfattar vardagen pa olika satt. Lycka for mig behdver inte
vara samma sak som lycka for dig. Darfor ar det svart att
satta ord pd vad lycka &r rent psykologiskt eftersom alla

har en egen bild av vad lycka ar.

Inom psykologin finns det fem olika perspektiv pa lycka;
beteendeperspektivet, det humanistiska perspektivet,
biologiska-, kognitiva- och det psykodynamiska perspek-
tivet. Det kognitiva perspektivet handlar om hur vi ser

pa livet och tillvaron. Det psykodynamiska berér ddremot
vara kéanslor, erfarenheter och huruvida vi ar positiva eller
negativa i vara tankegangar. Lyckokéanslan ska dock inte
blandas ihop med vart humér och vara sinneskénslor. Vi
kan vara pa daligt humér men fortfarande vara lyckliga.

Huméret &ndras hela tiden och paverkar vilka beslut vi

par de forutsatt-
ningar vi har for
att kdnna olika
kanslor.

Vem har sagt att misstag och felsteg
ar daliga? Kanske kdnns det hemskt i
just den stunden de sker och 1&ng tid
efterat. Men det beror helt pa hur man
tolkar det, man kan till exempel bli arg,
ledsen, frustrerad, sarad och kanna
djup &ngest. Detta minskar lyckan och gladjen. Men fér
att motverka att sjunka ner i det negativa, kan man valja
att se nagot positivt i varje “dalig” sak som hénder. Tank
inte: Nej, hur kunde det bli sahar? Tank istallet: Vad kan
jag lara mig av det har? Att komma dver problem ger ny
energi att ga vidare om man hellre véljer att se det som
lardomar. Satt problemet i ett storre perspektiv; vilken

betydelse kommer det ha i framtiden?




God psykisk halsa ar beroende av ett sammanhang i till-
varon, av mening och begriplighet, men aven kontroll. Vi
manniskor har en medfédd vilja och den ar fri att anvan-
das. Precis som du kan valja hur du ska se pa situationer
och manniskor, &r det ocksa upp till dig att valja hur du
ska se pa dig sjélv och pa vilket satt du vill utveckla din
personlighet. Personligheten formas av allt runt omkring
saval som uppvaxt och erfarenheter. Genom att hantera
dina tankar kan du paverka den du vill vara och pa sa sétt

uppna en storre sjalvtillit.

Hur lycklig man &r beror framférallt pa en sjélv. Hur vi
tanker och hur vi agerar skapar de férutsattningar vi har
for att kanna olika kanslor. Man har sig sjalv att lita till
och en bra relation till sig sjalv ar oerhért viktigt i jak-
ten pa lyckan. Men récker det? En viktig del pa végen till
vdlmaende &ar ocksa relationen till andra och att kunna
kdnna trygghet. Manniskan ar och har alltid varit ett
flockdjur. Instinktivt vill vi leva i flock och kanna tillit till
andra manniskor. Att saga att “jag klarar mig sjalv”, ar
darfér inte helt sant. Det ma vara méjligt att éverleva,
men att vara lycklig under tiden ar en helt annan sak. Det
ir en trygghet att vaga lita pa andra och att ha nagon
att prata med gér att man kan fa ut daliga kanslor och
kdnna att nagon lyssnar. Daliga erfarenheter kan paverka

hur vi kanner infor andra. Kanske har man blivit sviken

for manga ganger, eller aldrig riktigt haft nagon att lita
pa. Det &r da viktigt att inte halla kvar fér mycket vid det
som varit, utan istéllet blicka framat. Alla &r vi olika och
efter regn kommer solsken. Samtidigt bor vi inte tanka
och trana for mycket efter det vi inte har, da detta i sig
kan skapa oro och angest. Det finns hér tekniker att ta till
for att |attare ta vara pa nuet. Mindfulness &r en sddan
strategi som blir allt populdrare, som hjalper oss att stan-

na upp och uppskatta det vi har.

Det ar omadjligt att alltid vara lycklig och tur ar val det, for
hade vi varit konstant lyckliga s@ hade vi inte vetat vad
lycka innebar. Utan kontraster existerar ingenting och hur
skulle vi da veta att det finns ndgonting som kanns som
lycka? Att langta efter ndgot och inte ta det for givet gor
att vi uppskattar det &nnu mer néar vi val ndr fram. Olika
forutsattningar satter gransen till nar vi blir lyckliga. Dar-
for kan vi inte jaga lyckan, men vi kan daremot strava
efter den. Ju mer vi fokuserar pa att férsoka vara lyckliga,
desto lattare ar det att missa den verkliga innebérden av

vad det egentligen innebar att vara lycklig.

Suara Qﬁm/ (Q Liwnéa Larsson

ost folks are about as
Iopy as they make up
their minds to be.”
Abraham Lincoln




elationer

I dagens individualistiska samhalle ar idealet att vara
sjalvstandig och att inte vara beroende av andra. Vi lever i
en samhallstradition dar unga forvéntas pabdrja frigorels-
en fran deras familjer i tidig alder genom att sommarjobba,
flytta hemifran i samband med universitetsstudier for att
i vuxen alder viga sin tid at sjalvférverkligande egenin-
tressen. Ordspraket “Ensam &r stark” har genomsyrat var
livsstil, men innan vi véljer att prioritera vara sysselsattnin-
gar framfér manniskor i var omgivning &r det viktigt att ha
i atanke att vi till naturen &r sociala varelser som behéver

varandra fér att ma bra och kunna kénna grénslos lycka.

Sociala relationer ar olika viktiga fér olika manniskor. Alla
mar bra av sociala kontakter men vissa &r mer beroende av
kontakt och narhet éan andra. Faktum ar att vi manniskor
ar flockdjur och ar biologiskt anpassade till att leva tillsam-
mans, hjalpas at och forma en gemenskap. Vi skapar den
sa viktiga tryggheten och sdkerheten genom att vara till-

sammans och kanna tillit till varandra.

Var sociala kontakt kan anta manga skepnader; det kan
réra sig om en relation i ett karleksférhallande, till vanner,
sldktingar, arbetskollegor och husdjur. Ar en relation god
resulterar det i en god hélsa. Att umgas, prata, dela kan-
slor, upplevelser och skapa minnen tillsammans med andra
manniskor ger upphov till positiva tankar. Likval kan moétet
med andra manniskor formildra negativa tankar vid t ex
dédsfall, skilsmassor och depressioner da vi har lattare att
ta oss igenom motgangar om vi kdnner stdd, férstaelse och
uppmuntran fran andra. Inte minst visar forskning pa att

kroppskontakt kan ha en positiv inverkan pa hélsa.

Studier har visat att fysisk kontakt skapar trygghet hos
bade barn och vuxna. Att sma barn blir lugna och trygga av
nara kontakt med vuxna samt att detta ar en férutsattning

for att barnet ska utvecklas normalt och fa en god

period | de tidi-

Man talar om en kritis
ga smabarnaren da det ar enormt viktigt fér barnet att fa
trygghet, narhet och karlek. I avsaknad av dessa faktorer
kan det uppsta emotionella men som blir mycket svara att

reparera senare i livet.

Forskare har noterat att barnhemsbarn som inte fatt om-
vardnad och fysisk kontakt har blivit deprimerade, sjuka,

fatt tvdngsmassiga beteenden och t o m avlidit.

Som vuxen och ensam &r det mdjligt att dverleva, men
att spendera ett liv isolerat fran den sociala sfaren ma
bra ar inte mdjligt. Det beror b la pa ma-bra-hormonet
oxytocin som spelar en av huvudrollerna i vara relationer
till andra. Hormonet utsdndras vid all slags berdring och
kroppskontakt, fran en natt klapp till en varm kram. Des-
sutom finns det studier som pekar pa att enbart vénliga
ord, leenden och vanskapligt, icke-fysiskt umgange kan
utlésa detta hormon. Hormonet gor oss inte bara lugna,
valmaende och mindre stressade. Det gér oss ocksa min-
dre fientliga och mer sociala, det knyter band mellan oss,
starker vara relationer, gér oss mer kérleksfulla, omtan-
ksamma och skanker en kadnsla av trygghet. I tidig alder
ar oxytocinet livsavgdrande. Brist pa oxytocin i vuxen alder
kan medféra psykisk ohalsa sa som nedstdmdhet och de-
pression. Rent biologiskt &r det oxytocinet som &r bade
orsaken till och effekten av vara goda relationer. Ur detta
perspektiv ar aven ett vanskapligt husdjur en god van som
dkar vart vélbefinnande nér vi far vara néra och kanna kéar-

lek.

Goda relationer av olika slag dkar alltsa vart vélbefinnande,
men en forutsattning for att ha goda relationer till andra ar
att ha ett sunt férhallande till sig sjélv. Att acceptera, al-
ska, kompromissa och visa ddmjukhet till oss sjalva ar lika

viktigt som i var relation till omgivningen.




En god relation till oss sjalva innebar en god sjalvkansla och ett starkt sjalvfor-
troende. Dessa egenskaper ar latta att foérvaxla fast att deras definitioner

skiljer sig.

Sjalvfértroende ar nara sammankopplat till prestationer; d v s hur mycket
man tror att man kan klara av, vilket kan variera beroende pa situation och
dagsform. Sjélvkansla handlar om hur man ser pa den man &r, med bade sina
starka och svaga sidor. Har man en bra sjélvkansla paverkas man inte lika
mycket av vad andra tycker och tanker om en, utan man har accepterat det

faktum att alla ens egenskaper inte faller alla i smaken.

Dock hénger ofta sjdlvkanslan ihop med det sjalvfértroende du utstralar. En
del manniskor ger sken av ett dverdrivet sjalvfortroende fér att skydda sin

manga ganger daliga sjalvkansla.

Att vi alla besitter brister &r ett faktum vi maste acceptera. Alla har vi ndgon
form av komplex, men att fokusera bort fran dem, och se till de delar eller
egenskaper hos oss som vi istéllet tycker om, stérker var sjélvkansla och det
sjalvfértroende vi utstrdlar. Det hjilper ocksa andra att ldgga fokus pa vara

basta sidor. Om vi alskar oss sjélva blir vi ocksd mer alskvéarda!

Liksom en starkare sjélvkansla gynnar vara sociala relationer, kan dven vara
relationer till andra stdrka var sjalvkdnsla och var sjalvutveckling. Detta i
samband med att vi far bekraftelse och att vi kan ta l&rdom av andras reak-

tioner utifran vara handlingar.

Overhuvudtaget &r de sociala behoven hos oss mycket stora. Tillsammans
med vénner, familj och andra ménniskor i var omgivning skapar vi minnen
med hjalp av den tid tillbringar tillsammans. Det sker ett utbyte av leende
men ocksd av sorg som stérker tilliten och tryggheten oss emellan. Darmed
inte sagt att vi nédvéndigtvis behdver hitta ndgon att leva hela livet tillsam-
mans med, men vi behdver ett socialt kontaktnat for att kunna dela med oss
av oss sjalva men aven kunna ta del av andra. Goda relationer, i alla dess

former, ger oss mycket tillbaka och spelar en viktig roll i vart valbefinnande.

“Lyckan ar lik en parfym;
vi kan inte sténka den pd
en annan ufan aft ett par
droppar faller p& oss sjcil-
va” William Shakespeare

/I/[% /I/[ﬂ’/umm Javenius, Sk 7 Flammowra (& Linnéa Larsson

Foto: Andreas Rosenberg




Mindfulness

Njut av stunden
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Alla har vi stunder dar vi mar bra, kdnner inre lugn och

ar narvarande i stunden. Men den sinnesstamningen ar
svar att uppratthalla i det hastiga tempot vi lever i, dar
prestation, effektivitet och framgang har kommit att bli
det centrala i vara liv. Var stravan efter att leva upp till

de yttre liksom inre foérvantningarna och kraven har re-
sulterat i att vi ofta sdker oss mot framtiden i en férhop-
pning eller dngslan, dér vi later oss slukas av fragestalin-
ingar och fantasier om vilket hus vi ska képa, karleken vi
ska moéta, arbetet vi ska etablera oss sjalva inom och de
eventuella motgangar vi ska vara starka nog att beméta.
Funderingar som préglar vart dagliga ténkt stjal fokus
fran medvetenheten om nuet och stunden, oss sjalva och
omgivningen. Istéllet fér att bara vdnta pa en destination
nagonstans i periferin, maste vi lara oss att vara nar-
varande och njuta av resan dit. Potentiell lycka finns 6ver-
allt omkring oss, den ligger bara oupptéckt i vantan pa att

vi ska mdta verkligheten, landa i nuet och vilja hitta den.

Mindfulness ar en meditationsteknik som har sina rotter i
Osterlandsk filosofi som understryker vikten av att kunna
vara uppmaérksam pa nuet, observera och kdnna omsorg
for oss sjalva och vdr omgivning samt att ta vara pa varje
dgonblick som livet har att erbjuda. Framgang som mot-
gang, mindfulness &r ett férhallningssatt som hjélper oss
att se det goda i livet och att beméta svara situationer

med sa lite stress och méda som mojligt.

Det centrala begreppen inom mindfulness ar sinnesnar-
varo - att befinna sig i stunden savél fysiskt som psykiskt
nar vi hor, ser, luktar, smakar och kanner. Det kan vara
att kdnna tuggmotstandet i maten vi tuggar pa, kénna so-
lens varmande stralar mot huden eller kanske reflektera
over kanslan av tandborsten mot tandkoéttet morgon och
kvéall. Uppmarksammar vi vara sinnesintryck paverkar vi
vara tankar, kanslor och handlingar. Genom att reflektera
och ta kontroll dver nuet kan vi saledes hjélpa oss sjalva

att styra vara liv.




Genom att vi ar lyhérda éver vara sinnen som fungerar
som antenner och tar in information om hur vi egentligen
mar, far vi en battre kdinnedom om kroppens signaler.
Férmagan att kanna efter och kunna tolka kroppens sig-
naler kan likaledes férbattra var sémn da vi lar oss att
ldgga oss nar vi kdnner av trotthet, trots att det kan bryta
mot vara vardagsrutiner med inplanerade kvéllsaktiv-
iteter och TV-program. Vi lar oss stanna upp och satta ord
pa vara kéanslor, och genom detta minskas automatiskt
stress- och orosnivan. Vi blir mer avslappnade, lugna och
klarar |attare av att hantera utmaningar. Talamodet for-
battras vilket lar oss att reflektera kring det som hander.
Darmed kan vi ocksa fatta klokare beslut, bli kreativare

och mer effektiva.

Férutom att hdja var sinnesnarvaro innebar mindfulness
en dkad glddje och harmoni. P& s& vis hinner vi ta vara
pa sant vi annars missar; att leva och att uppskatta det
vi har. Vi blir mer karleksfulla samtidigt som sjalviskheten
hos oss minskar. Och att satta sig sjalv och andra i ett
betydelsefullt sammanhang gor inte bara dig gladare, alla
mar vi bra av att kdnna oss meningsfulla. Du ar har just
nu, och det betyder nagot.

Hur Mindfulness?

Att narvara i nuet kan l3ta enkelt, men mindfulness
som forhallningssétt ar sallan medfétt och faller sig inte
naturligt for alla. Liksom alla andra fardigheter vill det till

att du som individ har en vilja och motivation, tar ett

initiativ, gar fran tanke till handling och trénar regelbun-
det pa tillampningen av mindfulness i din vardag. Lat det
ta sin tid, det &r en férmaga som kommer inifran. Det

ma kréva talamod och innerligt engagemang, men det &r

ocksa médan vart da du bar det med dig livet ut.

Det framsta och effektivaste sattet att trdna upp sin
mindfulness ar genom mental traning, meditation. 10
minuter dagligen av denna koncentrerade traning dar du
stannar upp i vardagen, kopplar in ditt undermedvetna,
|&ter dina kanslor samspela med dina erfarenheter och att
bara iaktta vad som sker i din kropp kommer att géra dig
mer uppmarksam pa dig sjalv och din omgivning. Genom
att géra meditationen till en vana, kommer det psykiska
tillstandet lattare att kunna bevara lugnet och harmonin

aven under stunder dar du inte mediterar.

Vetenskapliga studier har med hjalp av magnetront-
genkameror visat att mindfulness och meditation 6kar
aktiviteten i den framre vanstra hjarnhalvan; i frontallo-
ben som reglerar lugn och positiva kanslor. Buddhistiska
munkar har till exempel genom undersékningar visat sig

ha valdigt hég aktivitet i denna del av hjarnan.

N&sta gang du &r ute och gar. Stanna upp och
ta ett djupt andetag. Kann den friska luften sprida sig
genom lungorna. Kénn vinden bldsa i ditt har. Hur kdnns
det? Lyssna till dina fotsteg nér du gar, dina andetag,
ljuden omkring dig. Titta pa det du gar férbi och se allt
det vackra som faktiskt finns dar. Reflektera 6ver farger,
former och mdénster i naturen. Men framférallt, njut av att

just du ar just dar i just den stunden.

Hamtat ur Mindfulness - Ola Schenstrom

SE PA HIMLEN

Fargskiftningar och férandringar som sker
pa himlen fran stund till stund finns alltid
tillgéngliga fér den som vander blicken up-
pat.

FORSLAG TILL INTENTION: Min inten-
tion ar att se och bli mer medveten om vad

som pagar runt omkring mig hela tiden.

ALTERNATIVT FORSLAG: Min intention
ar att se fler och fler nyanser i det jag be-
traktar. Bara se pa himlen, forslagsvis pa
morgon, middag och kvall s& ofta du vill.
Lagg marke till alla fargnyanser, olika schat-

teringar av ljus, formationer pa moln med

o)

mera. Lagg marke till eventuella kroppsliga - / '
Saran M(/f[,ﬁ((tr/r( A
Sara (/1 ML

sensationer, kanslor och tankar nar du bara

o .
ser pa himlen.




Vad gor dig lycklige

LARS 67

Jag &r lycklig hela tiden! Jag som har det s bra, varfér skulle jag inte
vara lycklig? Jag &r ju pensiondr och allting, och nyklippt &r man ock-
s8, kommer direkt frén friséren. Jag behéver ingen annan lycka! Att
resa gér mig sdklart ocks8 lycklig, b&de till storstan och till solen.

ERIK 17
Vénner. Hmm... SV&r fr8ga nu nér jag &r sa trétt p§ morgonen. Men
kérlek, familj. Alla manniskor tillsammans! och musik!

LOUISE 15
Att vara ute i stallet och att vara med min familj och s8.

JONNY 18

Att gbra saker som andra sager till mig Gr ogenomférbara! som det
engelska citatet: "The greatest pleasure in life is doing what other
people say you cannot do.”

HENRIK 51

Det &r s§ trivialt som bra vader, eller om man hér en bra I8t p8 radi-
on, d§ blir jag pd gott humér! jag blir glad ndr man méter glada mén-
niskor, som till exempel ndr man kommer in i en butik, eller nér en
glad kommer in hdr p& fiket. Det &r de enkla grejerna som gor det!

HANNA 29
Det dr mycket! Just nu min familj och att jag f4tt en son som nu &r
ett 8r gammal, s§ det hdnder en massa grejer hela tiden!




ANTON 21
Mat! TV-spel och Badminton gér mig lycklig, och snowboard! Mia gér
mig lycklig!

ANNE 44

Lycka fér mig ar harmoni. Det &r nar allt &r under kontroll och man
mé&r bra, ndr det inte hdnder en massa oférutsedda saker. Trygghet!
N&r man funnit det man vill i livet och inte ldngre séker sddér som
man goér ndr man &r ung. Erfarenhet &r ocksa lycka.

ANNA MARIA 82
Att jag lever! ...Och s§ mina barn, barnbarn och mitt barnbarnsbarn!

ANDREAS 19

N&r man har hjélpt barn eller utsatta och ser dem skratta, att f§ det
tillbaka. Det har jag upplevt som lagerledare pd bland annat tillsam-
manslager. Nar man mdarker att man har gjort skillnad fér barn som
kanske har det jobbigt, ndr man ser dem visa gladje! Eller att sitta
i en skogsgldnta framfér en stilla sjé och fiska, kdnna den nedat-
gdende solen i ansiktet och héra fdglarna kvittra runt omkring en
sommarkviéll, lugnet av att bara sitta dér och bara vara.

ROLF “"BEME"” 57

Né&r jag inte blir fngad av mina tankar, kdnslor och kropp. Man &r
en iaktagare som har gétt in i en kropp och den kroppen har tankar
och kénslor. Jag vill vara fri fr8n det, annars blir man en fénge i sin
kropp och sina tankar. Man har ju inte bara behagliga kénslor. Yoga
och meditation stillar kroppen och tilldter en att bli just en iakktagare
utanfér kdnslor och tankar. Det dér &r ju pd det subtila planet. Jag
har hallt p§ med yoga i snart 11 8r och det f&r mig att m& bra, det &r
mycket fér att hlla formen ocksé&.

Annars &r det ju karlekstillstdndet som gér oss lyckliga och d§
menar jag inte sex och s8. Jag tror att kdrleken &r grundldggande for
alla ménniskor och att det &r lyckan. Att se vérlden pd ett “mindful-
lare” s&tt gbr oss ocksd lyckligare. Mer vérldsligt; att se att mina

barn m&r bra.



RIJAL 21
Att finnas till, att utveckla sig sjalv - att férbéttra sin potential.

MALAK 16
Just nu spelar skolan en véldigt stor roll i mitt liv, s§ det &r skolan,
prestationerna och betygen som gér mig lycklig. Och att jag mér bra

med min familj s8klart!

FRIDA 16
Musik!

JONAS 5
-Vad &r lycka?
- N8got som f&r dig p§ gott humér / som fér dig glad
- hmm, ndr jag fyller 8r, nér jag f8r presenter och ndr jag blir kra-

mad!




GULDKORN

“Om vi slutade med att férs6-
ka vara s& férbannat lyck-
ade hela tiden, skulle vi fa tid
Sver att verkligen bli lyckliga”
Okand

“ Lyckan bor inte i egendommar
och inte i guld, lyckok&nslan har
sin hemort i siGlen” Demokritos

Nar vi skadat oss eller fatt ett sar
bldser eller klappar vi ofta pa det
viarkande omradet omedvetet. Fak-
tum ar att det har effekt! Genom var-
men och/eller beroringen frisatts
beloningshormonet oxcytocin som

lindrar smarta och har lakande effekt,

samtidigt som det far oss att kdnna
lugn och tillfredstallelse.

“Slow down and enjoy life. It's not only the scenery

you miss by going too fast - you also miss the sense of

where you're going and why.” Eddie Cantor

Namnet pa lyckohormonet anandamid
kommer fran ordet ananda som pa
sanskrit betyder “lycksalighet”

“Hela varlden ar en rad av under-
verk, men vi dr sd vana vid dem, att
vi kallar dem vardagsting.”
H.C.Andersen

Vi mar samre av datorer, TV och mo-
biler, och det har ingenting med stral-
ning att gora! Vi sitter ofta framfor
tvn for att slappna av innan vi ska
sova, men faktum ar att det ger mot-
satt effekt! Mer av stresshormonet
kortisol bildas och melatoninnivderna
sjukner i botten, vilket gor att vi far
mycket svarare att slappna av. Det
kan aven leda till somnproblem vilket
i sin tur kan orska annu mer stress!
Det galler for alla former av ljusdis-
player. Dessutom far vi latt oxcytocin-
brist i dagens samhalle da vi umgas
mer och mer via internet istallet for
att traffas och ror vid varandra!

“Det ar alltid fér tidigt att ge upp!” Okand

M3anga av oss blir pa battre humor av vackert vader, men vad vi sdllan

kanner till &r att solen faktiskt har positiva, biologiska effekter pa oss! Nar

ogat upplever ljus sianks nivderna av somnhormonet melatonin vilket gor

att vi kanner oss piggare och presterar battre. Solljuset och dagsljuset ar

det ideala ljuset som ger bast effekt och styr manga biologiska funktioner;

dygnsrytmen, kroppens formadga att uppta D-vitamin, metabolismen och

immunforsvaret. Vid brist pd dagsljus utsondras ett 6verskott av somnhor-

monet melatonin. Vanliga symptom ar extrem trotthet, nedstamdhet och

hagloshet.




Musik ar en fantastisk kalla nar det galler att forsatta sig sjalv i olika sin-
nesstamningar eller slappna av. Studier har visat att endorfiner som skan-
ker valbefinnande utsondras nar du lyssnar pa musik som fangar just dig.
Musik kan ocksd padverka ditt blodtryck, andningsfrekvens och mangden
stresshormoner i blodet. Oavsett om klassisk musik eller death metal ar
din favorit kan du alltsd ma battre av att lyssna pa vad du kanner for! Vi-
dare har det ocksa bevisats att en halvtimmes musiklyssnande kan fa dig
lika lugn som efter en valiumtablett!

Tips: sok pd stomp pa youtube




Inspiration
- redaktionen tipsar

The Secret - Rhonda Byrne
- The secret innehaller praktisk kunskap som gor att |dsaren far en stérre forstaelse fér och insikt om hur man blir
mastaren i sitt eget liv.

I boken l&r man sig att tilldmpa The Secret pa alla satt i livet, vare sig det handlar om hélsa, relationer, lycka, yrkeslivet
eller pengar, och dessutom i samspelet med andra i varlden. Budskapet handlar om att aterupptéicka den dolda, outnyt-

tjade kraften i sitt inre och den vetskapen fér med sig gladje pa alla omraden i ens liv.

Mindfulness i vardagen utgar Ola Schenstrém fran vardagssituationer och beskriver hur vi kan ldra oss att se dem pa ett
nytt satt, tdnka om och géra kloka val genom att vara medvetet narvarande. Genom évningar och praktisk handledning
blir boken en féljeslagare, fran det att vi vaknar p& morgonen tills vi somnar pa kvéllen.

Ola Schenstrém &r idag den enda lakaren i Sverige som enbart arbetar med mindfulness inom varden. Han &r utbildad

av mindfulness grundare Jon Kabat-Zinn och &r en av Sveriges framsta experter pa omradet.( till tack-till sidorna)

Den lilla boken om sann lycka - Anselm Griin

Boken fortaljer korta och tankvarda texter. Bakom dessa skrifter finns en dvertygelse om att ingen individ ar fodd till att
vara radd, olycklig eller 6vergiven pa grund av andra eller sig sjalv. Uppbyggnaden bestar av sma tips for att skapa sig
en mer harmonisk vardag.

Sjalférsvar Lycka och att lyckas - Igor Ardoris

Igor ar mental tranare, forelasare, utbildad internationell coach och aven férfattare. I boken beskriver han den egenska-

pade metoden sjalférsvar som verkar som ett hjalpmedel och en filosofi fér en férbattrad vardag.

e Sjalvkénsla Nu!
e Mera Sjéalvkénsla
e En Hérlig Bok

e S§ dumt!

e Du ager!

Mia Térnblom &r verksam som végledare och féreldsare i personlig utveckling. Hon ger oss olika tillvigagangssatt for att
trana var sjal sa att vi som individer blir starkare. Skillnaderna mellan sjalvkansla och sjalvfértroende tas upp sa att vi
ser att det inte &r samma sak. Béckerna &r inspirerande, givande och aktiverar |dsaren genom évningar och fragestall-

ningar.

India Arie - Beautiful like a flower

James Morrison - Wonderful world

James Morrison- Please don’t stop the rain
What a wonderful world!

Colby Caillat- Bubbly

Jason Mraz- life is wonderful

India Arie - There’s hope



Intervjuer:
Tina Kokacka - legitimerad psykoterapeut i Helsingborg
Olle Waller - sexualupplysare

Ola Schenstrém - &r idag den enda ldkaren i Sverige som enbart arbetar med mindfulness inom varden. Han &r utbil-
dad av mindfulness grundare Jon Kabat-Zinn och &r en av Sveriges framsta experter pa omradet.
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