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Inledning

Forskningen har kunnat visa att godhet, generositet och omtanke ligger djupti vira
gener — dessa faktorer dr helt enkelt en forutsittning for var 6verlevnad. Att sprida

ett leende vidare, hjilpa en medmainniska eller paverka vir omgivning positivt pd
andra sitt gor avtryck ocksa hos oss sjilva. En god girning sitter igdng kroppens eget
bel6ningssystem med “ma bra-hormoner” vilket medfor att vi kiinner oss tillfreds och
1 balans. Sirskilt nir det dr ndgot vi gor f6r andra "bara for att vi vill det”. Inom oss
finns en vilja att gora gott.

Om vi gor gott, mar vi ocksa sjilva gott. Syftet med den hir boken ir att ge tips och
idéer om hur du kan anvinda dina bista sidor pi det sitt du mér bist av. Nir du gor
det trinar du samtidigt upp fantasin, kreativiteten och vanan att tinka nya och positiva
tankar. Din hjirna forstirker nimligen de delar som anvinds. Den ir plastisk! Om
du intalar din hjirna att ”det hir kommer att gé illa, det kommer inte att fungera”, sa
stiller den in sig pd det och handlar direfter. Men om du trinar den i att tinka upp-
byggligt och att kinna ”det hir fixar jag, det kommer att ga bra”, da riktar hjirnan
in sig pa det positiva i stillet. Samma sak giller nir du fokuserar pa att gora gott och
vigar tinka i nya banor. Da fir du en hjirna som ir bade lyckligare och smartare.

Nir du tinker en tanke gir en signal in i en hjirncell och kopplar sig via synapser
vidare till nista hjirncell, och sedan till nésta och till ndsta ... Det finns onekligen



manga vigar att ta, eftersom hjirnan har cirka hundra miljarder hjirnceller, och sjilva
processen gér vildigt fort. For varje ging du viljer samma tankespar, det vill siga tin-
ker i samma tankebanor som f6rut, gir det dnnu fortare. Sparet (eller tankestigen) dr
da, sd att sdga, redan upptrampad.

Visst kan det finnas fordelar med att hjiarnan gor det litt for sig och anvinder redan
befintliga tankespar. Men bara nir det ror sig om tankar som stirker dig och 6ppnar
upp for nya mojligheter. Om du stindigt tilliter dig att vandra i dtervindsgrinder
eller i "negativa tankespdr” dr det litt att fastna i rutiner och vanor utan att egentligen
reflektera 6ver dem.

Fundera en stund p4 de tankar som du brukar tinka. Ar de alltid ”bra” for dig? Har
du for vana att vilja redan upptrampade tankespér? Gynnar de dig i alla ligen? Kanske
handlar det om tankar som till exempel: “Jag ir si dalig pa att hilla ordning”, ”Jag
hatar morgnar” eller ”Jag kommer aldrig ihdg namn”. Ofta ricker det med att man
ndgon ging dé och da fir bekriftelse pa dessa negativa forestillningar for att tanken
ska bli en upptrampad stig som man fortsitter att ga pd, utan att soka andra alternativ.
Tankarna blir litt sjilvuppfyllande profetior.

Samma princip giller for de gynnsamma tankarna — alla tankar pd hur bra nagot
kinns, hur bra du har det eller hur bra du ir. Allt vi tinker och allt vi gor trampar
upp en viss tankestig och forstirker en viss del av var hjirna. Sd vilj dina tankar med
omsorg.

Det hir ir en bok att ha med sig 6verallt, i viskan eller i huvudet. Det ir ocksé en
bok att ge bort till andra, si att fler tinker i "Goda Hjirningar-banor”. Téink om var
och en av oss skulle gora en enda extra god girning dagligen. Det innebir ménga
miljoner fler goda girningar bara i virt land, varje dag.

Om du tycker att det kiinns 6vermiktigt med alla dessa goda girningar s kan du



borja med att anvinda boken som en ren aktivitetsbok for att 6ka din kreativitet och
stirka din tankef6rmadga. Ta ett litet steg i taget s kommer du snart att se mojligheter
till goda girningar i nistan alla tinkbara ssmmanhang. Vi lovar.

Gabriella & Fenny



Narvaropromenad

Vi lever i ett allt hdgre tempo och blir dagligen 6verskéljda med information, upp-
maningar och forvantningar som forstarker kanslan av stress. Ett av de enklaste
satten att komma till ro dr att lata uppmarksamheten droja kvar vid en sak i taget.
Nérvaropromenadar en dvning i sa kallad medveten narvaro som hjalper oss av leva
mer i nuet, njuta mer av omgivningen och upptdcka berikande detaljer i tillvaron.

Att gora: Lic blicken droja kvar vid nigot sirskilt (vad som helst) under lite lingre tid
dn vanligt. Lagg mirke till tridet du gér forbi. Vilken firg har det egentligen? Vilken
form? Titta pd molnen en stund eller ligg mirke till de smé gruskornen pa trottoaren.

Passa ocksé pa att anvinda dig av dina andra sinnen. Vilka ljud hors egentligen en
vanlig dag som denna? Vilka dofter kan du kdnna? Hur varmt eller kallt dr det? Hur
kinns luften mot ansiktet? Du behover inte doma, tinka eller ha nigra speciella dsik-
ter om det du drojer kvar vid. Du behover bara iaktta, avslappnat.

Du kan ocksé uppleva allt detta tillsammans med en vin. Vad hinder om ni 6ppet
och avslappnat tittar in i varandras 6gon under mer 4n nigra sekunder? Utan nigon
annan anledning én att verkligen se den andra, och lata sig bli sedd?
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Varfor? For att hitta lugnet, nirvaron och njutningen i nuet. Och for att "stretcha dina
sinnen”. Ofta anvinder vi vira sinnen i mindre utstrickning @n vad vi skulle kunna.
Hur ofta tinker du till exempel pa hur bekvima dina skor kinns, hur det doftar nir du
ar ute och gar eller vilka olika ljud du omges av?

Nir passar det? Nir som helst. Ovningen gér utmirkt att gora under en promenad,
men kan ocksé vara skon som pausaktivitet nir du r pd jobbet. Ta dig exempelvis tid
att verkligen smaka pa kaffet och kinna kaffekoppens virme mot hinderna.

Vad behdvs? Dina sinnen och en stund som du bestimmer dig for att vara verkligt
nirvarande 1.

Vad hander i hjarnan? Den hir 6vningen ger vilbehévlig vila for hjarnan. Den redu-
cerar stressnivierna markant (negativ stress ir en av de storsta orsakerna till diligt
minne och andra forsimringar av hjiarnkapaciteten). Medveten nirvaro aktiverar och
trdnar ocksa alla dina sinnen.

Pluseffekter: Om du dé och dé ger dig ut pa en nirvaropromenad, eller bara later
blicken dr6ja kvar vid ndgot, blir du mer nérvarande i nuet. D4 blir det littare att vara
helt fokuserad nir du verkligen behover vara det, och att njuta fullstindigt av de stun-
der du vill minnas linge. Du kommer ocks fa littare att uppmirksamma ménniskor i
din omgivning, och kan dirmed ge dem den fantastiska givan att bli sedda, uppmirk-
sammade och lyssnade till.

19



