Julbrev 2013

Att klaga skadar hjdrnan

Oro for var personliga ekonomi ger upphov till negativa kénslor och farhdgor, som gor att vi borjar
ma daligt. Nér det dr som virst kan denna oro dverga i ett stindigt klagande.

Forfattaren Trevor Blake: ”Att stindigt ge efter for negativa sinnesstimningar och tankar férsvagar
hjarnaktiviteten och gor oss dummare. Enligt neurovetenskapen ar det mojligt att over ca 30
minuters exponering for negativa tankar dodar nervceller 1 hjdrnans hippocampusomréde, det
omrade som &r hjdrnans problemldsare. Saklig kritik dr ndgot helt annat, eftersom man da letar efter
l6sningar pa problemet. Skillnaden ligger i attityden. En negativ ménniska &r inte intresserad av att
hitta I6sningar. Hon/han vill bara viltra sig 1 sitt eldnde — och drar ofta andra med sig.”

En positiv ménniska lever lingre. Over hundratusen finlindare svarade pa en undersdkning -
”Elama pelissd” - som gjordes av Lékarséllskapet Duodecim. Enligt det materialet gjorde positiva
personer en prognos for kommande levnadsar som var upp till tio &r langre dn vad de negativa
uppgav. 45 % av de senare upplevde ofta eller stindigt hilsovadlig arbetsstress. Motsvarande siffra
for de positiva var 15 %.

Allt handlar om attityder och medvetna val, val som &r kopplade till det mentala vilbefinnandet och
egna lyckokéanslor. Allt handlar om hur tacksam man dr for allt man har fatt och erfarit. Allt handlar
om hur virdefullt man anser sitt eget liv vara.

P& senare tider har man igen kommit pa en ny teori: det psykologiska kapitalet, som ldr vara den
felande lanken 1 det ménskliga beteendepusslet. Att vidareutveckla sitt psykologiska kapital ger
energi, kreativitet, hilsa, god kvalitet 1 friga om medménskliga relationer och béttre
prestationsformaga. Samtidigt minskar cynismen, negativiteten, stressen och angesten.

I praktiken handlar allt egentligen om ett positivt tinkande — jag menar: dkta positiva tankar.

Jag citerar ur min bok ”Isén suru”: ”’I min fantasi ser jag tva lag som spelar fotboll. Planen ar lerig
och kokorna flyger. Det 6sregnar. Publiken ropar och skriker. Bollen sparkas till hoger, till vanster,
ndra och langt bort. Kénslorna svallar och alla vill vinna. Fotbollen dr smutsig och blir illa
atgangen. Trots det dr det bollen som é&r spelets mittpunkt. I min fantasi ser jag att bollen &r fylld av
ren och skir lycka eller lycksalighet. Och denna lycka finns hela tiden dér. Felet &r bara att lyckan
ofta bara anvidnds som ett spelredskap som man behandlar illa.”

Det dkta, riktiga livet existerar hdr och nu. Lyckan finns hér hos oss 1 vardagen, under helgerna och
1 julens alla stunder. Och lyckan dyker alltid upp nér man ger den ett utrymme - nir man ger den en
chans.

I juletider 6nskar vi varandra av tradition God Jul. Om vi i julhdlsningen till vdra medménniskor tar

med en uppriktig och hjartevarm personlig 6nskan, kan den pa ett djupare plan berora vara hjartan
och skapa en ma-bra-kinsla — bade hos mottagaren och givaren.

God jul

Karl-Magnus Spiik



