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Kapitel 8

Upptdiack magin i tacksamhet

Tacksamhet dr som en skattejakt som leder dig mot nya hojder, - du slutar aldrig att vaxa. Att vara
tacksam for det lilla &r en forutsattning for att kunna motta storre saker. Varje gang du ar arg och
ledsen 6ver det du inte har uppnatt, frigérs energier runt dig som, med samma styrka som din ilska,
tar dig bort fran dina drémmar. Tacksamhet dr en del av startmotorn som far din kropp att borja
skapa energi sa att du far maojlighet att agera. Att vara tacksam ar en konst som for nagra ar latt att
praktisera, medan andra maste jobba lite hardare for att fa fram kanslan och, framfor allt, forma sig
att framféra tacksamhet muntligt, - hogt och tydligt.

Om du forsatter dig i ett tacksamt lage, kan du inte samtidigt vara arg. Det d4r omojligt att tanka
negativa och destruktiva tankar och du hindrar dig sjalv fran att kdnna avund och behov for ”att
skydda ditt revir.” Att vara tacksam ar lika mycket att unna andra manniskor framgang. Var tacksam
for att de visar vagen darfor att du kan gora likadant om du vill. Mycket handlar om timing. Dina
framgangar kommer nar du ar redo att ta emot dem.

Allra forst maste du lara dig att uppskatta det du har innan du kan ga vidare. Du har just ldst om, och
forhoppningsvis borjat gora, en femarsplan. Du har kunnat konstatera att du har en gedigen
personlig skattkista att hdmta krafter ur, och du har bérjat skissa pa sma planer som handlar om det
du vill ska ske i ditt liv framover. Som allt annat nar det galler att nd framgang, sa ar det att jobba
med tacksamhet en kontinuerlig process. Borja med dig sjalv, att vara tacksam for den du ar och for
det du gjort som ar bra. Om du kadnner just nu att du inte gjort nagot som ar bra, sa utga ifran att du
bara precis glomt vad det ar. For, nagot bra har du allt gjort i ditt liv. Det har alla manniskor. Var
tacksam for det.

Paminn dig om att vara tacksam for allt du har samlat pa dig och beskrivit som resurser i din
personliga skattkista: manniskorna i din narhet, ditt hem, dina personliga egenskaper, ditt arbete.
Var tacksam for alla erfarenheter som du samlat pa dig, bade de goda och de mindre goda. Om du
har upplevt orattvisa och sorg, var tacksam foér det darfor att de gett dig perspektiv pa dina egna
varderingar och vad du ska kdmpa for.

En klok manniska jag kdnde en gang fragade aldrig hur jag madde nar vi traffades, utan han stallde
alltid dessa tre fragor: Har du klader att ha pa dig? Far du tillrackligt med mat? Har du nagonstans att
bo? Varje gang kunde jag svara ja pa alla fragor. Och da sade han: ”Da ar det inte synd om dig”. Med
andra ord, jag skulle vara tacksam for att jag hade tackt de tre mest grundldggande behoven, - resten
var upp till mig.

Hur lar man sig att vara tacksam? Om du inte redan har vanan inne sa kan ett tips vara att néta in
den genom att lagga den till ditt mantra; - Jag ar frisk, Jag ar stark, Jag ar framgdngsrik och Jag ar
tacksam for att jag ar pa vag mot mitt madl. Bestam dig varje morgon for att vara tacksam for minst
tre saker utéver ditt mantra.
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Om du varje morgon &r tacksam for att du ar frisk, sa fortsatter du vara det. Om du varje morgon ar
tacksam for att du ar stark, sa fortsatter du vara det, och om du varje morgon ar tacksam for att du ar
framgangsrik sa fortsatter du vara det. Om du vaknar en morgon och kdnner att kroppen varker och
huvudet kan explodera nar som helst, sa ar det bara ett tillstdnd just da. GI6m inte att vara tacksam
for att du egentligen ar frisk, och att du ar tacksam for att du sa snart som mojligt kommer att ta dig
ur det dar varkande tillstandet. Det ar helt ok att tycka synd om dig sjalv och grata ut din frustration
om du kénner att det smartar extra, men nar du gjort det ska du sa snabbt som majligt aterga till att
vara tacksam for att elandet snart gar over. Lagg fokus pa det friska och det friska dras till dig. Med
andra ord, det du lagger din uppmarksamhet pa paverkar dig kanslomassigt, bade fysiskt och
psykiskt.

Du kan inte ge nagot till andra som du inte kan ge till dig sjalv forst. Eller, sa vander vi pa det — du kan
endast ge till andra det som du férst gett dig sjalv. Om du har fér vana att vara sur och arg pa dig sjalv
sa ar du med all sékerhet arg pa manniskor runt dig ocksa. Om du har for vana att tycka synd om dig
sjalv, sa blir du bemo6tt av andra som en stackare som de tycker synd om eller rent av blir irriterad
pa. Om du har for vana att tycka att du duger som du &r, sa ar det ocksa sa du blir behandlad av dina
medmanniskor. For om du tycker att du duger som du ér, sa tycker du det om andra ocksa, och de
tycker det samma om dig. Markligt nog glommer vi, eller fortranger vi, dessa enkla fakta lite for ofta.
Var tacksam for att du duger som du ar.

Kom ihag att din kropp ar det viktigaste du har. Om den mar bra sa kan du tanka klart. Om du inte
behandlar den val kan du inte utféra det du 6nskar dig och komma dit du vill. Det finns vissa
kroppsdelar du kan klara dig utan och dnda leva ett bra liv. Men, det ar nast intill omajligt att leva ett
bra liv om du ger din kropp och din hjarna foda som till en stor del baseras pa amnen som ger
kortsiktiga bel6ningar, men som i langden bryter ner immunférsvar, amnesomsattning, och som i
slutdndan bidrar till att du nastan slutar tdnka pa konsekvensen av dina handlingar. Dina tankar
skickar signaler till kroppen som tacksamt tar emot och boérjar agera darefter. Om du hela tiden
valjer att tdnka pa Cola och chips eller pizza som den enda riktiga maten sa ar det den sortens mat
som kroppen langtar efter. Pappa Gustav i TV-serien Svensson, Svensson, sade det ganska traffande:
- "Jag ater bara det som jag tycker ar gott, alltsa ater jag ratt mat.”

Sa, om du i stallet borjar vara tacksam for att du valjer mat som i mesta madjliga man gjorts av rena
ravaror utan tillsatser, darfor att du vet att din kropp mar bast av det som kommer fran naturens
eget skafferi, da blir det en rolig lek att forsoka hitta varor i affairen som motsvarar dessa krav. Om
du borjar vara tacksam for att du denna vecka till exempel har hittat tre nya satt att anvanda farsk
ingefdra i maten, sa kommer du att skapa nya energier for att hitta fler gronsaker att géra roliga
ratter och kombinationer av.

Gar du och éltar dina misstag och gramer dig 6ver dem? Om du ofta véljer att tdnka pa dina misstag
och gramer dig 6ver dem, skapar du negativa energier som gor att du staller dig i position for att géra
fler misstag. Din hjarna fokuserar automatiskt pa att stanga ute konstruktiva, kreativa tankar. Du blir
mindre skarpt och mer oaktsam och utsatter dig lattare for “otur” och fler olyckshdndelser. All energi
gar at fel hall och det kdanns som att huvudet blir fullt av bomull som effektivt filtrerar bort allt
fornuft. Darfor ska du i stallet vara tacksam for att du ibland gor misstag, sa lange du kan ldra nagot
fran dem.
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Inget ar sa illa att det inte gar att ga vidare och lagga det bakom sig. Det ar 6desdigert att lata en
enda handelse forstora for ett annars bra liv. Ett bra satt att neutralisera en negativ handelse ar att
borja lista saker du har i din narhet som du kan vara tacksam for i stillet, till exempel din
favoritskjorta, din sang, din ldgenhet, din goda van, osv. Ga tillbaka till kapitel 6 och lds om deppiga
stunder.

Allt du egentligen tar for givet bor du vara tacksam for. Det ar ofta s att du inte inser vardet av det
forran det ar for sent. Om du lar dig vara tacksam vardar du dina relationer till manniskorna runt
omkring dig. Var till exempel tacksam for olikheter och du far lattare att acceptera medarbetare och
kollegor och du skapar en battre bas for samarbete och framgéang. Tacksam... smaka pa ordet. Det ar
sa litet men sd maktigt och kraftfullt. Det satter andra méanniskor i arbete for dig om du anvander det
ratt och ser tjansterna de gor for dig. Tacksamhet ar lika maktigt som berém.

Ibland &r det ocksa sa att nya fantastiska saker uppstar pa grund av just misstag. Uppfinningar har
satt dagens ljus pa grund av misstag. Mojligheter uppstar pa grund av misstag. “Den som aldrig gjort
misstag har aldrig provat nagot nytt” (Albert Einstein 1879-1955)." Min mamma hillde en gang kaffe i
sparrissoppan som hon skulle servera sina gaster i tron att hon spadde den med vatten. Eftersom
hon inte hade nagon alternativ matratt att servera vagade hon halla god min och stéllde fram soppan
anda. Det sags att soppan snabbt tog slut och fler gaster hade velat dta mer av den for att den var sa
god. Var tacksam for att du vagar.

Fran och till kan det vara oerhort svart att alls se vitsen med att vara tacksam. Ibland kan tillvaron
bete sig som om du star pa kanten av ett stort svart hal och kanslan av att dras ner i det kanns
oerhort starkt. Alla manniskor runt omkring dig bryr sig bara om sitt; - ingen satter ner disken i
maskinen fran frukosten. Bilen startar inte pa morgonen och néar du dntligen kommer fram har nagon
tagit din parkeringsplats, du far punka pa cykeln och missar bussen, du glommer matladan och
planboken hemma, din viktigaste kund har pl6tsligt borjat anlita en konkurrent. Det regnar och ar
surt ute, haret star pa dnda. Livet ar helt enkelt helkasst och meningslost. Eller — &r det? Har du en
sing att sova i? Har du ndgon som du tycker om extra mycket? Ar du frisk i &vrigt? Ar du bra pa att
mala? Har du ett mal som du drémmer om att n&? VAR TACKSAM FOR DETTA!

Var till och med tacksam for att du upplever det svarta halet ibland. Det hjalper dig att se gladjen nar
den kommer. Nar du blir medveten om det svarta halet, sa blir det helt plotsligt mycket enkelt att
valja bort det genom att vara tacksam for allt du har att vélja pa istéllet.

Varje gang du ovar dig pa att vara tacksam blir det standigt lattare att hitta nya saker att vara
tacksam for. Och vad far du? ENERGI att jobba vidare mot ditt mal!

Tacksamhet 6ppnar dorrar. Om du tacksamt fragar om saker, stora eller sma, sa uppnar du dem i
regeln. Det ar svart att sdga nej till nagon som ar tacksam.

”"Den som skdnker bort nagot stort moter ingen tacksamhet, ty mottagaren har genom gavan fatt
tillrackligt att bara pa”. (Friedrich Nietzsche, 1844-1900.)" Vi har sa litt for att ta saker och ting for
givet. Om nagon rik person ger dig nagot, sa tanker du kanske: ”Fattas bara, dar finns det ju
tillrackligt att ta av!”, men kom ihag, din rika kompis valde att ge nagot till just dig. Han eller hon
kunde lika garna ha valt nagon annan. Om det finns resurser i din narhet, var tacksam for att de finns
och att du har mojlighet att ta del av dem. Din tacksamhet resulterar i kreativitet i hjarnan som
hjalper dig att hitta snabbare vagar till dina egna framgangar. Du 6ppnar helt enkelt upp for att se
mojligheter som du tidigare inte visste fanns.
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Ga inte i fallan att omedelbart forvanta dig tacksamhet av nagon for en tjanst du gjort. Da satter du
den personen i skuld till dig. Ingen mar bra av att bara for tunga skulder. Det kdnns olustfyllt och den
spontana viljan att gora en gentjanst forsvinner. Var i stéllet tacksam for att du haft mojlighet att
hjalpa den personen. Din beloning kommer forr eller senare, men ofta fran ett helt annat hall an du
tankt dig fran bérjan. Om du fokuserar pa vad du kan goéra for andra och inte vad andra kan gora for
dig, sd kommer du att upptacka att folk gor en hel massa saker for dig utan att du ens behover fraga.
Var dven tacksam om nagon forsoker hjalpa dig, men inte riktigt lyckas. Den personens vilja att hjalpa
skapar energier som du forr eller senare kommer att kunna tillgodorakna dig.

Tacksamhet dr som en utatgdende spiral. Nar du &r medveten om tacksamhetens magi slutar du
aldrig att utvecklas. Genom tacksamhet skapar du energi och du far ménniskor runt omkring dig att
vaxa. Ju mer du ger, ju mer far du och ju fler mal kommer du att uppna. | motsatt fall, om du i stallet
lagger all energi pa att skdrma dig fran omvarlden och viljer att fokusera pa hot och konkurrens, sa
blir du som blommor som inte far naring. Vad hander med dem? Med andra ord, om du véljer att
lagga energin pa att vandra inat i spiralen kommer du till slut ingen stans.

Energi

Tacksamhet skapar energi

Att varje dag arbeta med att vara tacksam for nagot jag ar bra pa
eller har i min narhet ar en del av
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