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Var god ved andre
— ogsa for din egen skyld



Der er dage, hvor man har overskud til bade stort og smat. Hvor man smilende holder dgren for andre i bager-
butikken, besgger en aldre tante pa plejehjemmet og ellers bruger resten af sgndagen pa at samle penge ind
til et godt formal. Traet? Mdske. Lykkeligere? Helt sikkert — hvis man skal tro en hollandsk psykolog.

Af Rie Jerichow

Selv om lyset er vendt, og da-
gene pa papiret er blevet lidt ln-
gere, er godteposen med sprud-
lende humer, overskud og glade
for de fleste ved at vere tom. Og
vist kan en god portion selvopta-
gethed vare saliggerende for en
stund, men hvis det handler om at
fole sig godt tilpas, ja maske lige-
frem lykkelig, er renlivet egoisme
kun et meget beskedent plaster
pa sdret. Sa skal der helt andre
vardier i spil.

Her kommer den provokeren-
de, hollandske psykolog Jeffrey
Wijnberg ind i billedet. »Alla ar vi
nollor - om vi inte gor nagot for
andrag, er titlen pd hans seneste
‘bog, der udkom pa svensk i efter-
sommeren 2006. Wijnberg slar til
lyd for, at manglende glade i livet
hanger sammen med, at vi gene-
relt er blevet alt for egoistiske. At
vi sjeldent eller aldrig sparger os
selv, hvad vi kan gere for andre
mennesker, og at vi forgeves sg-
ger indad efter en mening med
livet.

Men mening med livet faler
vi forst, ndr vi ger noget for an-
dre, mener forfatteren. Derfor er
det hans anbefaling, at vi udviser
langt sterre hjelpsomhed, pligt-
folelse og taknemmelighed. Sa
vil det vise sig, at vi helt automa-
tisk bliver i bedre humer. Det er
nemlig meget banalt; den, som

er venlig og hjelpsom, bliver ogsa
medt mere venligt af sine med-
mennesker og far i sidste ende en
gladere og mere positiv indstilling
til livet.

MEN KAN MAN bevidst treekke
sig selv op ved harredderne og
begynde at hjzlpe andre, for deri-
gennem at blive mere lykkelig?

»Hvis man i forvejen er meget
presset og stresset, er det ikke
sikkert, det vil vaere hverken sjovt
eller gavnligt. Men hvis man fe-
ler, at man kobler af ved det, kan
det sikkert godt give et starre
overskud. Vi ved, at mange men-
nesker trives med at gere noget
for andre. Man far en glade ved
at hjzlpe andre mennesker, som
man ikke skal underkende, og
videnskabeligt kan man pavise
nogle sammenhange. Men hvad
der er arsag og virkning, er ikke
helt til at sige« siger cand.psych.
Ebbe Lavendt, der har specialise-
ret sig i den blede del af erhvervs-
psykologien med serlig interesse
for balancen mellem arbejdsliv og
privatliv, livskvalitet og personlig
udvikling.

Nar man ser pa lykkelige men-
nesker og underseger, hvordan
deres liv er skruet sammen, er der
en lang rekke felles trzk.

»Lykkeforskningen viser, at gif-
te folk, der har venner og et socialt
netverk, generelt er mere lykke-
lige. Og underspgelser viser ogsd,

at menneskekarlige og uselviske
mennesker, der for eksempel pa-
tager sig frivilligt hjelpearbejde,
er mere lykkelige end andre.« for-
tller han.

»Det er dokumenteret, at selv
om vores velstand er steget vold-
somt i de seneste mange dr, sa lig-
ger lykkefolelser pa helt samme
niveau. Vores materielle velstand
har ikke gjort os lykkeligere.
Tvaert imod har vi set en stor stig-
ning i depressioner. WHO spar
rent faktisk, at stress og depressi-
on i 2020 vil udgere et af de mest
omkostningskrevende sygdoms-
omrdder for samfundet. Sa det er
ikke fra materiel velstand, at man
i Danmark skal regne med at fa
sin lykke« ppeger Ebbe Lavendt.

Medmenneskelighed og udtalt
taknemmelighed er langt mere
vardifuldt.

»Hvis nogen har gjort noget for
dig, og du skriver et takkebrev,
som du for eksempel tager hen og
leser hajt for vedkommende - sd
giver det lykke, der beviseligt kan
holde en hel maned. Men folk, der
vinder i Lotto - der kan man med
tiden ikke skelne deres lykkefolel-
se fra en kontrolgruppe« fortzller
han.
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Laes mere om Ebbe Lavendt pa
www.reframe.dk

Lykken er...

® Cirka 20 pct. af ens lykkefglelse er
arvelig.

@ 10-15 pct. af ens lykke afhaenger af
forholdet til venner, kareste/@gtefzlle
og foraeldre.

® Uddannelse og indkomst kan hgjst
forklare fem procent af ens lykke.

@ Folk er generelt mere lykkelige som
gifte end som enlige.

@ Born gger sjzldent ens lykke (iszri
moderne familier, hvor begge forzldre
arbejder). Dog vendertendensen sig i 85-
ars alderen, hvor personer med bgrn faler
sig klart lykkeligere end dem uden.

@ Etreligigstellerdndeligt liverikke en
forudsatning for lykke.

® Folk, som drikkeralkohol (i begraen-
sede maangder), er lykkeligere end folk,
som ikke drikker.

® Folk bliver lykkeligere afat gd en turi
biografen eller teatret end ved at se tv.
® Fritidsinteresser forgger lykken.

@ Hjelpearbejde gger ens lykke.

@ Et godt helbred ervigtigt, men forskel
len er mindre markant, end man umid-
delbart skulle tro.

@ Mindre intelligente mennesker er lige
sa lykkelige som kloge.

@ Mznd og kvinder ergennemsnitligt
set lige lykkelige. Dog er kvinder mellem
15-30 ar lykkeligere end unge mand.
Men efter 40-50-drs alderen er meend
lykkeligere.

Kilde: World Database of Happiness
- www1.eur.nl/fsw/happiness og www.
aprokom.dk/cm300



