fire former for lykke eller tilvaerelsesmal:

de feerreste, men vi ken-

: . Det tilfredse liv, som bl.a. er baseret pa gleede ved arbejdet
der alle til kakegllmt, nar og familielivet, et rimeligt velstandsniveau, tillid til staten og
noget foles og opleves til andre mennesker. P4 disse punkter topper Danmark i inter-
nationale undersggelser.

rigtig dejligt, og nyt livs-

mod bruser op i 0s. Liv Det nydelsesfulde liv, som er forbundet med maksimal
nydelse og minimal lidelser. Vi oplever denne form for lykke
& Sleel fokuserer | denne . mrviwivesogerglade . -

¥

& spiritL
praest og en
terapeut om at'g
deres bud pa, hvad d
forstar ved lykke.

 Af Vibeke Steinthal -




Lykke er et valg

"Lykke betegnes i psykologien som subjektivt velveere — hvordan
vi oplever, at vores liv er,” siger Helle Hewau, cand.psyk., clair-
voyant og spirituel vejleder. "Lykken afhaenger af, hvordan vi
forholder os til det, der sker lige nu.”

Helle Hewau rader os til altid at betragte NU’et som en positiv
mulighed og altid acceptere det, der sker lige nu og forsgge at
fa det bedste ud af det.

"For at fole sig lykkelig tror jeg pa, at vi skal ggre det, der er
sandt for os. Det vil sige det, der maerkes godt og er forbundet
med mest gleede, fred og indre vished. Taknemmelighed for
det gode, der er i vores liv, er ogsd meget vigtig. Lykke afthaen-
ger af hvilken made, vi veelger at leve livet pd — ikke af ydre
omstendigheder.

Grunden til, at vi ikke oplever lykken hele tiden, er jeg'ets
larm og illusioner om, at vi skal rette os efter vore tanker og
fordomme. Derimod finder lykken os, nar vi slipper tankerne
om, hvad vi bgr og skal og ikke kan i en given situation og
vender blikket indad for at merke, hvad der virkelig har vaerdi
for os — og s leve efter det.

Lys og skygge

Der er en grund til, at hvert enkelt menneske er her pa jorden,
og vi kommer til at kende den grund og gere det, vi er her for,
ved at fplge vores tilskyndelser. >
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"Mange lever et liv, hvor lykke hele
tiden er “lige om lidt” Det er som om,
livet bliver en fest, der aldrig kommer
i gang. Lykke er forbundet med Nu'et,

med accept og ordet tak”

_ "Lykke betegnes i psykologien
som subjektivt velveere - hvordan
vi oplever, at vores liv er”

Nar vi gver os i at veere stille, lserer vi at maerke efter, hvad
der er det rigtige for os nu. Sandheden behgver ikke mange
ord. Vi kan alle mzarke den, men ofte giver vi efter for det, vi
tror, vil fore til lykken. Méske sgger vi andres anerkendelse
eller er bange for at gi imod strgmmen og gore noget andet
end det, vi har leert.

Vikan ikke helbrede noget eller lgse et problem med samme

tankegang, som har skabt det, og det er lyset og skyggerne, der
tilsammen skaber billedet. Men nir vi kommer ud for noget,
der gor os ulykkelige, er vi tilbgjelige til at fokusere pa skyggen,
smerten og det vi frygter, vil ske i fremtiden.
Men vi er her ikke for at studere mgrke eller undga lidelse. Vi
er her for at laere at rumme den og lyse den op. Og det gar vi
ved at finde det bedste at ggre i enhver situation. Uanset om
der er tale om sygdom, skilsmisse eller blot at vi kommer for
sent til bussen.

Vores fedselsret og grundtone
Nér det bliver en vane at veelge lykken til, og vi igen og igen har
fundet den i et sorgfuldt gjeblik eller i alverdens kriser, s& ved
vi, at lykke, glede eller hvad vi veelger at kalde det, er vores
fgdselsret og grundtone i livet, som vi altid kan finde tilbage til.
Sa ved vi ogsa, at ulykkelige fglelser gir over, og at vi ikke
kommer ud for noget, vi ikke kan klare. Vi bliver kaerlige, tole-
rante, medfglende og naturligt gavmilde. Med vores tid, vores
smil, vores ressourcer — alt. Sa kan vi slet ikke lade veere med
at raekke andre en hand. For vi har intet at frygte, intet at
miste, kun alt at dele.”

Helle understreger, at vi kommer ud af kurs, nér vi teenker
pa fortiden eller fremtiden:

"Mange lever et liv, hvor lykke hele tiden er 'lige om lidt’.
Det er som om, livet bliver en fest, der aldrig kommer i gang.’
Lykke er forbundet med NU’et, med accept og med ordet tak.”

www.hellehewau.com

Sagt om

lykke

“Lykke er meningen og
formalet med livet, det begreb,
der styrer tilvaerelsen.”

Aritoteles, graesk filosof.

“Lykke er for de fleste det
hemmelige motiv til alt,
hvad vi gar”

William James, amerikansk psykolog.
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"Lykke er, nar forventninger og
virkelighed stemmer overens.”
Troels Klovedal, forfatter

"Mange forsgmmer den
lille lykke, mens de venter
forgaeves pa den store.”
og verdensfarer.

"Folk er lige sa lykkelige, som
de beslutter sig for at vaere.”
Abraham Lincoln, tidligere

Politiken, januar 2014.

amerikansk praesident.

Pearl S. Buck, amerikansk forfatter.

“Lykke fas ikke i tabletform.”



Hvad siger Biblen?

Jacob @rsted, sogneprast ved den danske Helligndskirken i
Flensborg, forteeller, at ordene lykke og lykkelig ikke forekom-
mer i Biblen. Jesus taler om salighed — blandt andet i Bjergprze-
diken, hvis indledende ord er "Salige er de fattige i anden, for
Himmeriget er deres™, og i den nyeste oversatielse af Det ny
Testamente er ordet salig seendret til heldig, som vel mé opfat-
tes som lig med lykkelig.

"Ifglge den kristne livsopfattelse er det vigtigste at fale sig
bundet til Gud og komme pa god fod med ham. Vi skal vaere sikre
péd, at Han herer og vejleder os. Somme tider kan vi ikke lige
med det samme forstid Hans svar, men pa et senere tidspunkt
kan vi se visdommen, " siger Jacob @rsted og fortsaetter:

"Man kan kalde urokkeligt troende mennesker for 'frelste’,
men det er jo i dag blevet et negativt begreb, vi forbinder med
selvgodhed og selvgleede. Men hvis vi sammenligner med slaven,
der fik taget sit halsband af og frigivet, s blev han jo netop frelst.

Ingen kan g rundt i en konstant lykkerus, for mig at se er
det afggrende at fole sig som et helt og vaerdsat menneske med
vished om at befinde sig i Guds haender.

Til mine konfirmander sammenligner jeg Guds betydning med
sejrsskamlerne efter en sportskonkurrence — pé plads nr. 1 star
Gud, pa nr. 2 medmennesket og pa nr. 3 Jeget.

Elsk din naeste..

En vejviser til et lykkeligt liv er ikke mindst at fglge Jesu ord
om at ggre mod andre, som du selv gnsker, de skal ggre mod
dig. Ogsé ordene om at vende den anden kind til, hvis nogen
slar dig. Det er i konfirmandernes grer det rene volapyk, vi er
jo vant til at reagere med haevnfglelse, nir nogen skader os. De
unge forstar dog godt meningen, nar jeg beder dem stille spgrgs-
malet "hvorfor handlede han/hun sé fjendtligt?’ Svaret kan veere,
at den pagaldende svigtes af sine naermeste og/ eller har store
problemer i hjemmet. Det er altsé vigtigt at ga ind og fale noget
for den anden — ga bag om handlingen.

Mange husker sikkert fra deres bryllup i kirken, at praesten
lzeste et stykke op om, at parret skulle "ikleede sig keerligheden,
som er fuldkommenhedens band.” Og det band er ikke en hun-
desnor, der skal holde den anden fast, men et band, der viser
den anden talmodighed, mildhed og omsorg. Kristen keerlighed
betyder netop at vise omsorg — vi skal tage os af andre, hjzlpe

en konstant

ingen kKan ga runat i

lykkerus, :

for mig at se er det
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at befinde sig i Gu

ds heender”

TEMA lykke

dem, s& de kan f4 selvtillid og fele sig loftet op. Med andre
ord skal vi elske vores naeste som os selv. Det skriver Sgren
Kierkegaard meget overbevisende om i sin bog "Keerlighedens
gerninger”, som jeg har holdt en del foredrag om. Han gar sé
vidt som til at byde os mennesker, at vi SKAL elske vores naeste,
ogsd mennesker, der opferer sig som fjender.

En betydningsfuld del af menneskelig lykke mé desuden veere
at bruge vores betroede talenter, vel at marke ikke for egen
vindings skyld, men pa en made, der gor os tilfredse ved at veere
den, vi er og hvile i os selv.”

At materiel rigdom ikke spiller nogen rolle for menneskelig
lykke satter Jacob Prsted spergsmalstegn ved og fremfarer,
at den fattige, som ikke kan fi opfyldt basale behov, i hvert
fald nzeppe er lykkelig, og at den rige ikke ngdvendigvis er en
grisk kyniker, men ofte tynges af frygt for at vennerne kun er

der pa grund af hans/hendes velstand. Til slut understreger =

Jacob Orsted, sogne-

ved den danske
dskirken i
Flensborg.
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Annie Dunch, tidligere modeskaber, nu forlesningsterapeut, forfatter og foredragsholder.

sognepraesten, at alle mennesker har lige hgj veerdi og fortjener
at fole sig elsket og respekteret. Om de sa vil kalde sig selv for
Iykkelige, er et dbent spergsmadl, som afhaenger af hver enkelts
forventninger og holdninger.

Lykkefaolelse kan treenes
Annie Dunch, tidligere modeskaber, nu forlgsningsterapeut,
forfatter og foredragsholder mgder Liv & Sjzl med et keempe-
smil og erklerer, at netop nu, hvor hun skal tale om lykke,
oplevede hun lige for en klar lykkefglelse over en opringning.
"En kvinde ringede for at fortaelle, hvor lykkelig hun var over
at have leest min fgrste bog — mine erindringer "Madam Dunk —
forteellinger fra et magisk liv”. Den bog havde simpelthen rykket
hende sa meget, og sé bliver jeg jo lykkelig. Si jeg vil sige, at
den egoistiske lykkefglelse handler om at blive anerkendt og/
eller elsket. Hver gang jeg foler, at jeg kan gavne eller gleede
et andet menneske, far jeg en lykkefglelse. Jeg bliver taknem-
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melig, og det er for mig en form for lykkefalelse over, at jeg
kan vaere med til at inspirere. Det er jo det, jeg vier mit liv til,
bade gennem det tgj, jeg tidligere gjorde folk glade med, siden
gennem mine beger og mit arbejde som terapeut.

Sornmeren 2013 kom op til flere kvinder forbi min lille butik
pd Bornholm, og de fortalte, at de for mange ar siden kebte en
kjole hos mig og stadig var meget glade for den. Ogsa det gav
mig meget stor lykkefplelse.

Nogle gange teenker jeg som mange andre 'hvad har jeg
egentlig bidraget med herilivet?’, og jeg har altsa gjort mange
kvinder glade.”

Annie Dunch fortzeller videre, at den amerikanske videnskabs-
mand og forfatter Richard Davidson (bl.a. bestselleren "Din
hjernes fplelsesmaessige liv") har arbejdet med Dalai Lama om
et forspg med tibetanske munke, hvor man ved scanning af
deres hjerner konstaterede, at aktiviteten ggedes i den venstre



del af pandelapperne, nar de mediterede. Hgjere aktivitet end
nogensinde malt — sa Davidson konkluderede, at de munke
havde det hgjeste lykkeniveau, som noget menneske kan have,
idet centret for lykkefglelse netop sidder i den del af hjernen.
Samme undersggelser foretaget i en virksomhed, hvor halvde-
len af medarbejderne havde gennemgéet et par ugers kursus i
mindfulness, viste, at disse havde hgjere aktivitet i venstre del
af pandelapperne end dem, der ikke havde vaeret pa kursus.

Glaeden ved NU’et

"Mindfulness fokuserer jo netop pa gleeden i Nu'et og positiv
teenkning.” fortseetter Annie. "Det vil altsd sige, at man kan
treene sin lykkefalelse, for jo mere vi arbejder med at ggre vores
tanker positive, jo mere fred i sindet far vi.

Stress kan ikke diagnosticeres, da det skyldes mange omsteen-
digheder, men man har fundet ud af, at de fleste stressramte har
nogle forstyrrelser i deres relationer. Deraf kan man skgnne, at
gode relationer er noget af det vigtigste for vores lykkefglelse.
Vibliver jo glade, nar der er brug for os, og mgdet mellem men-
nesker er utrolig veesentligt for vores oplevelse af at opleve en
veerdi ved at vaere her.

TEMA lykke

I gamle dage troede man, af lykke var at fi en dejlig mand,
sk@nne bgrn, hus bil osv. [ dag handler det mere om vores sind,
og jeg tror, at den stgrste lykke er at have fred i sindet, at man
ikke lader sig rive med af tankekaos.

Vi har den frie vilje til at treeffe nogle valg i hvert fald i vores
meget privilegerede del af verden, og her er det igen vigtigt
med positive tanker. Vi KAN traene vores tanker, ligesom vi
kan treene musklerne, men vi skal ikke forvente, at det giver
resultat i lgbet af en uge, der skal virkelig arbejdes med det.

En god gvelse kan veere at finde et symbol, der ger én glad,
for mig er det billede af mit barnebarn. Hvis symbolet fylder én
med lykke, oplever man lykke, hver gang man tenker pa det
eller seetter sig ned og kigger pa det. Forestil dig, at det billede
ligger som en fil i din hjernes harddisc, og nér tanker dukker
op, som du gerne vil veere foruden, si gv dig i at udskifte dem
med billedet fra denne positiv-fil.”

Annie understreger, at nér vi vigner om morgenen, kan vi selv
veere med til at bestemme, hvordan den nye dag vil blive. Tanker
du’ &h nej, en ny dag truer!’ eller ' Hvor bliver det spaeendende
at se, hvad der sker i dag.’

=




"Hvis vi fokuserer p3, at det er synd for os, og at alle de
andre er dumme, sé treekker det kun vores energi ned.
Taenker vi derimod * hvor er det dejligt, at solen skinner,
og hvem skal jeg mon made i dag?’. Der er meget, vi kan
glaede os med, som ikke koster penge. For mig betyder
f.eks. bgger fra biblioteket uendelig meget.”

Skytsengle

Som terapeut arbejder Annie Dunch med forlgsnings-
terapi, som gar ud pa at finde arsagerne til gamle traumer
og omprogrammere uhensigtsmaessige tankemgnstre:

"Jeg er vis pd, at megen sygdom opstar af ulgste kon-
flikte, ligesom mange ikke kan slippe en sorg. Hvis man
feler, at noget bremser én i at have et godt liv, hjelper
det virkelig at ga tilbage, finde &rsagen og se den i gjnene
— gare noget ved det, acceptere, give slip og tilgive.”

Annie er overbevist om at,vi har eller rettere hun VED,
at vi har skytsengle, hun maerker ofte klart deres naerveer.
"Jeg har haft sd mange oplevelser, der viser mig, at
tingene bliver tilrettelagt. Det er mig, der traeffer valgene,
men de udfordringer jeg skal have i dette liv, bliver lagt
foran mig. De svaere udvikler os, de lette kan vi bare
glaede os over.

Jeg ser ikke nogen Gud som et billede, men den gud-
dommelige kraft har vi alle sammen en gnist af. Nelson
Mandela sagde, at den kraft er vi faktisk alle lidt bange
for, men han har jo om nogen bevist, at man kan bruge
den kraft, hvis man tgr maerke den. Han sagde ogsa,
at tilgivelse er sa vigtig, fordi vrede og irritation kan
bevirke, at vi ikke far forlgst denne kraft. Jeg tror pa
en andelig verden, og at der i den findes en eller anden
form for bestyrelse - jeg kalder det for forsyn, som er
med til at tilrettelaegge vores skaebne og den karma, vi
skal gennemleve”.

Anne oplever keerlighed til bernebgrnene, som den
sterste og mest vedvarende lykkefplelse i sit liv:

"Den store glaede over, at de kom ind i mit liv, bliver ved
med at vaere der og fylder mig med stor taknemmelighed,
som for mig er lig med lykkefglelse.”

Annie Dunch deler sin tilveerelse mellem bolig og kon-
sultation i Kgbenhavn i vinterhalvaret, bolig og lille
tgjbutik pa Bornholm i sommerméinederne. Efter 28 ars
succes som modeskaber i butikken 'Madam Dunk’
lzengtes hun efter en mere andelig dimension i sit liv og
tog terapeutuddannelsen hos Steen Krarup. Foruden
erindringsbogen har hun skrevet "Liv efter liv” om re-
inkarnation og den lille bog "Nyd Nuet” om hvor vigtigt
det er at opleve glaeder her og nu i stedet for at satse
p at lykken nok venter lige om hjsrnet.

www.anniedunch.dk



