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			«In the midst of winter, I found there was, within me, an invincible summer.

			And that makes me happy. For it says that no matter how hard the world pushes against me, within me, there’s something stronger – something better, pushing right back.»

			Albert Camus


			Innledning


			Lykken er en slags biokjemi og nevrofysiologi som kjennes magisk. Magisk bra. En positiv, ofte dyp og overveldende fornemmelse som de fleste av oss søker, drømmer om og vil at skal vare. Og lykken kan forbli, som en vedvarende, følelsesmessig toneklang gjennom lange strekk av livet. Men som oftest kommer den glimtvis, med ujevne mellomrom og i altfor små doser. 

			Hvor kommer den fra, og hva er det som gjør at den vekkes til live? Det varierer – for deg og meg, over tid og gjennom livsløpet. Noen av oss finner større glede i musikk og kunst enn andre. Noen finner oftest gleden sammen med andre, i prat og hygge rundt middagsbordet, i delte opplevelser. For andre kommer gleden når de steker flatbrød til jul eller reparerer bilen, i meditasjon eller på ensom vandring i fjellet. Og i løpet av livet opplever vi kanskje at lykkekildene forand­rer seg – i lek som barn, i godstolen med en bok som eldre. Fornemmelsen av lykke varierer også. Den kan være en opp­levelse av å ha det godt eller fungere godt. Den kan oppleves som en dyp følelse av tilhørighet, glede og tilfredshet, men også som pirrende interesse, intens begeistring og engasjement – som når du går fullstendig opp i en altoppslukende oppgave eller aktivitet. Et godt liv kjennetegnes helst av et helt sett av slike lykkeopplevelser som kommer jevnt og trutt. Slik er det ikke alltid. Livet inneholder både lette og blytunge dager. Konflikter og brudd oppstår, vi blir syke og vi mister nære. Vanlige liv ligner kanskje mest av alt på et litt ulendt terreng. For noen er det mer kupert enn for andre, for noen er dalene lengre og dypere, mens for andre kommer oppturene som en jevn og sikker strøm. Lykke, glede og positive opplevelser gjør det mulig å komme seg gjennom terrenget uansett hvor ugjestmildt det er.

			Mitt første møte med lykkeforskningen var nokså tilfeldig. Etter psykologistudiet jobbet jeg noen år som nevropsykolog på Rikshospitalet i Oslo i en tidsavgrenset stilling. Da engasjementet etter hvert løp ut, hadde jeg ingen bestemte krav til ny jobb, men ønsket å drive med noe som gav meg mulighet til å forfølge min egen nysgjerrighet, til å lære og aller helst forske. Så dukket det opp et doktorgradsprosjekt på Folkehelseinstituttet hvor temaet nettopp var lykke. Sytten år senere er jeg fremdeles ved Folkehelseinstituttet og jobber med det samme temaet. Det har vært en oppslukende reise som har tatt meg fra atferdsgenetikk og tvillingstudier til folkehelsetiltak og politikk – med lykken, i en eller annen variant, som gjennomgående tema. Det har også vært en tidsreise hvor lykke- og livskvalitetsforskning har gått fra å være et nisjepreget forskningsfelt til å bli en storsatsing innen politikk og helsesystem. God livskvalitet fremmer folkehelse og en positiv og bærekraftig samfunnsutvikling, og det er en erkjennelse som heldigvis har fått bred oppslutning det siste tiåret. Livskvalitet er nemlig ikke bare en individuell øvelse. Demokrati, påvirkningsmuligheter og jevn fordeling av goder skaper lykke både for den enkelte og for samfunnet som helhet. 

			Selv bruker jeg sjelden lykkebegrepet, i alle fall i faglige sammenhenger. Hverdagsglede og livskvalitet bruker jeg derimot ofte. Hverdagsglede, eller hverdagslykke, fordi ordet minner oss om at glede og lykke ofte er å finne i alminnelige hverdagsaktiviteter – i nærheten, lett tilgjengelig. Og livskvalitet fordi det understreker at et godt liv består av mange ulike typer positive opplevelser, både indre følelsesreaksjoner og ytre omstendigheter. 

			Min interesse for lykkefeltet handler nok aller mest om et ønske om å bidra til en bedre forståelse for hva som styrker oss i og til livet: Hva er det som får oss til å ta utfordringer og se muligheter, overvinne vansker, tåle belastninger og reise oss igjen etter kriser og nederlag? Hva er det som gjør oss, både som enkeltindivider og samfunn, bedre rustet til en god reise gjennom livet og tiden? Hvordan kan vi tilrettelegge best mulig for gode liv? De positive opplevelsene våre, enten vi nå kaller dem lykke eller hverdagsglede, livskvalitet eller trivsel, er ønskemål og verdier som de fleste av oss deler. I tillegg bidrar de til bedre helse, bedre vennskap og lengre liv. De fører til at vi bygger ressurser – psykiske, sosiale og fysiske. De gjør at vi blir mer kreative, de skaper initiativ og pågangsmot og gjør at vi åpner oss for andre mennesker og ser nye muligheter. Positive følelser ser også ut til å viske ut negative helsekonsekvenser av tristhet, uro og bekymring, og de virker som en motgift mot stress. De har med andre ord viktige funksjoner som gir store gevinster for hver enkelt av oss. I tillegg viser forskning at positivitet smitter. Egen lykke kan dermed bidra til andres lykke, til bedre nærmiljø og vennskap, til tryggere familier og bedre skoler og arbeidsplasser. Hvis flere hadde hatt det bedre, ville vi sannsynligvis alle hatt det bedre, for å sette det på spissen.

			Så hvordan få det bedre? Det finnes ingen enkeltoppskrift på lykke, men det er forsket mye på feltet, og det finnes faktisk svar – helt konkrete ting man kan gjøre for å bli lykkeligere. Både enkeltstudier og metastudier tyder på at lykkeøvelser har like god, eller endatil bedre effekt enn det antidepressive medisiner har. Målet med Lykkekuren er å dele noen av disse øvelsene med deg, øvelser som kan sees på som praktiske grep for å skape mer glede, mestring og mening i hverdagen. Bruk gjerne boken som en kunnskapsbasert verktøykasse, en idékatalog du kan se i når lykken føles fjern eller du trenger et løft. Den er lagt opp som en fireukers kur med ett program for hver dag. Dagsprogrammene inneholder historier og kunnskap til refleksjon og ettertanke samt konkrete tips til øvelser og aktiviteter som kan frembringe de gode følelsene. De fleste lykkekilder er personlige, såkalt subjektive, så kuren må tilpasses dine egenskaper, behov, lyster, interesser, talenter og omstendigheter. Du kan se på det som en utfordring, en mulighet til å bli bedre kjent med deg selv gjennom å prøve noe nytt eller kjenne etter hva som virkelig gir deg glede. Variasjon er imidlertid et nøkkelord her. Det vi gjør vanemessig, gir nemlig ikke like stor gledesgevinst over tid. I lykkeforskningen kalles det «hedonisk adaptasjon», at det vi tror vil gjøre oss lykkelige for alltid, likevel ikke gjør det. 

			Jeg håper boken vil gi deg en bredere linse for lykken, at du vil spenne opp hele lerretet og se at lykken er mangfoldig og strekker seg fra hverdagslige glimt av glede til sammensatte opplevelser av mening og sammenheng. Det åpner for flere veier til gode liv. Du kan lese den sammenhengende, men kanskje helst bit for bit. Siden kapitlene bygger på hverandre, kan det være en fordel å lese dem i tur og orden og ta dem inn som små dagsdoser, sette av tid til hvert enkelt av dem. Hver dagsdose kan også brukes som en ukedose. Da får du bedre tid til å fordype deg og til å etablere nye vaner. Å utvikle en grunntone av lykke og finne stø kurs krever trening og standhaftighet over tid – akkurat som for å komme i bedre fysisk form. Det holder ikke med en årlig joggetur eller en svipptur innom treningssenteret. Uten engasjement og innsats vil vi lett flyte inn og ut av lykken litt tilfeldig, på måfå, men dersom vi setter alle kluter til, er gevinsten alltid stor. «Når det gjelder trening, er suksessfaktoren alltid tiden», sier Berit Christine, en av instruktørene på treningssenteret mitt. Vi kan merke fremgang i styrke og kondisjon ganske raskt, men å oppdage helse- og livskvalitetsgevinsten tar lengre tid. Den oppdager vi først når vi legger ut på den samme skituren som vi tok i fjor, og innser at den plutselig går lekende lett, eller vi får besøk av barnebarnet og oppdager at han er lettere å løfte selv om han er blitt et halvt år eldre.

			Lykken er ingen endestasjon du kommer frem til en gang for alle, der du kan slenge deg ned og hvile, vel vitende om at målet er nådd. Den er mer som en pågående reise. Og den krever at vi gjør endringer i livet – at vi rett og slett begynner å gjøre mer av det som er godt for oss. Vi må prioritere sunne og gledesbringende aktiviteter og sannsynligvis endre balansen mellom prioriteringene våre over tid. Det kan være hardt arbeid. Å skape litt variasjon og forandring i hverdagen er gjerne bare deilig og inspirerende, men når det handler om de litt større tingene, er det verre, og de fleste av oss er flinke til å begrunne hvorfor vi ikke bør gjøre slike valg akkurat nå. Vi har lett for å gi etter for livets press og glemmer litt av selve intensjonen. Det gjør i alle fall jeg. Men skal lykkekuren ha god effekt, må du være åpen og til stede, brette opp ermene og reflektere over livet fra ulike synsvinkler – og ikke minst respondere på det du lærer ved å bruke det i faktiske livssituasjoner. «Learning by doing», sa Nina, en bekjent av meg da jeg var skeptisk til å sette meg i førersetet for å prøvekjøre noen digre anleggsmaskiner. Så beskrev hun den mektige opplevelsen av å manøvrere de store maskinene, og jeg forsto at følelsen av å sitte høyt der oppe i førersetet – eller livet – rett og slett måtte erfares. Og at opplevelsen ville være spektakulær. 


			1.
Lykken er nær


			I fjor sommer reiste sønnen min Henrik og jeg på en tur fra Pisa i Italia til Pisak i Kroatia. Vi reiste mer eller mindre langs 43. breddegrad, og på veien østover stoppet vi et par netter i San Severino, en liten by i Marche-regionen i Italia. På hotellet fant vi en stor bildebok fra byen og området omkring, og vi bestemte oss for å ta en formiddagsutflukt. Stedet vi valgte å besøke, Elcito, var en liten landsby på toppen av et fjell, 864 meter over havet. På avstand så den nesten ut som et tibetansk ødemarkkloster, der den vokste opp og ut av den golde fjellklippen hvor den solte seg i formiddagslyset. Ifølge internett bor det i dag bare syv mennesker der. Den eneste vi så, foruten en gruppe med unge speidere på orientering, var en mann som jobbet på en jordlapp bak et lite utsalgssted som var åpent, men ubemannet. Ellers var det tomt, stille og vakkert. Vi ruslet gjennom landsbyens ene, trange gate til steinhuset ytterst på klippen, høyt over den snirklete veien som ledet opp til Elcito. 

			Min begeistring var stor og stigende, gleden boblende. Stedet og utsikten, roen det vekket, var fullkommen! Henriks begeistring, derimot, var moderat og raskt synkende. En tom og fraflyttet klippelandsby var slett ingen lykkepille for en tolvåring, i alle fall ikke for akkurat den tolvåringen, akkurat da. Han satte seg oppgitt ned på trammen utenfor steinhuset, fisket opp iPaden fra sekken og begynte å spille. Og med ett var stemningen trykkende. Min egen glede var i ferd med å byttes ut med irritasjon eller resignasjon. Jeg satte meg ned på bakken, lukket øynene og la meg oppgitt ned i gresset like bortenfor tolvåringen med iPaden. Idet jeg åpnet øynene igjen og kikket opp mot himmelen, ble jeg imidlertid grepet av den nesten umiddelbare, humørskiftende effekten av det å endre perspektiv, av å flytte oppmerksomheten. Jeg kjente det ujevne, gresskledte underlaget mot ryggen og bakhodet, så fuglene bevege seg lekende over horisonten og følte meg med ett som i en slags parallell, alternativ virkelighet. God. Harmonisk. 

			Opplevelsen fra den lille landsbyen illustrerer flere funn fra lykkeforskningen. Den understreker at lykke og glede er noe annet, noe kvalitativt forskjellig fra fravær av ubehag. Og at det har en forandrende kraft. Det kan være flyktig, men returnerer. Og både lykken og misnøyen smitter, særlig misnøyen: Vi har en tendens til å orientere oss nesten refleksmessig etter hverandre og opplever fysisk ubehag og stress når andre er i nød, frustrerte eller mistrives. Ubehag og misnøye stjeler glede; det er klassiske lykketyver. Men gleden kommer ofte tilbake så snart vi vender en lyskaster mot det positive. Da jeg vendte oppmerksomheten bort fra Henrik, iPaden og den begynnende irritasjonen, mot gresstuene, den blåblå himmelen og duften av kløver, kunne jeg kjenne gleden igjen. Denne historien viser også at gleden ofte kommer når vi er til stede, oppmerksomt nærværende i livet og øyeblikket, at den kan vekkes av det sanselige og det vakre, særlig naturen – og ikke minst at lykkekildene varierer mellom oss, avhengig av vår personlighet og alder, våre preferanser og verdier, vår kultur og vår personlige historie. Jeg kommer fra et fjelland hvor nærhet til naturen dyrkes, naturromantikken har stått sterkt og fritid og ferier ble lagt til fjellet helt fra jeg var barn. Da er det kanskje ikke så overraskende at jeg høster glede i fjell og vakker natur. Nye opplevelser forsterkes gjerne av forbindelsen til tidligere, tilsvarende gode opplevelser. Slik bidrar de til at vi opplever sammenheng, at vi er del av en større helhet, noe som også vekker glede. Mest av alt viser denne historien meg at verden omkring oss er som et forråd av gledeskilder, et lykkens fruktfat. Og ikke minst at lykken er nær. Dette er vi ikke alltid like bevisste på. Så la oss begynne å legge merke til det, rette en lyskaster mot det positive som skjer oss. 

			En øvelse som trener oss i å gjøre nettopp det – og som har god effekt – er den følgende: Skriv ned tre gode ting som skjedde i dag, hvorfor de gikk bra, og hvilke følelser de vekket i deg. Gjør det til en vane på linje med tannpuss, hårvask eller morgenkaffe. «Lyskasterøvelsen», som jeg kaller den, bidrar til litt daglig emosjonelt vedlikehold. Den hjelper deg til å legge merke til det positive og til å holde fast ved solskinnsøyeblikkene som lett kan forsvinne i mylderet av dagligdagse aktiviteter, hverdagsmismot og -irritasjoner. Den gjør deg også mer bevisst på hva som gir glede i hverdagen. Det er så lett å glemme alle de små og store hverdagsgledene – en hyggelig prat på trikken, noe nytt du lærte, eller noe annet som løftet deg. Det beste er om du har en notatbok som du kan bruke gjennom hele kuren. Skriver du ned tingene underveis, kan du bla tilbake og glede deg over øyeblikkene igjen og igjen. Selve skrivingen har vanligvis også god effekt i seg selv. En lang rekke studier viser nemlig at det å skrive om følelsesmessige opplevelser kan bedre helsen og fremme glede og livskvalitet. 
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