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Kan vi bli smartare, mer kreativa, mindre stressade, friskare och pa kdépet mer 6dmjuka
och miljomedvetna av att betrakta en hisnande vacker naturupplevelse, lyssna till ett
fantastiskt musikstycke eller kdnna aha-upplevelsen nar vi far ny kunskap? Enligt Sara
Hammarkrantz och Katrin Sandberg som skrivit boken "Forundranseffekten” som tar upp
den nya, spannande forskningen om hur forundransupplevelser kan hjalpa oss till ett mer
harmoniskt liv, ar svaret definitivt ja!

Text Agneta Orld Foto Maria Ostlin Bild IgorZh (shutterstock.com)

I borjan pa 1980-talet gjorde jag

ett bes6k pa Guggenheimmuseet

i New York. Pl6tsligt medan jag

vandrade omkring och betraktade

alla konstverk stannade jag till och
hérde mig sjalv hogt dra efter andan. Jag hade
blivit s& paverkad av mélningen framfor mig
och gick fram for att lasa vem konstnéren var.
Kandinsky stod det. Jag kande inte till honom
men blev mycket nyfiken och borjade efter denna
handelse forska i vem denne konstnar var, hans
garning och skapande. Upplevelsen pad museet
paverkade mig starkt och ar ett oférglomligt och
fascinerande mote med kanslan av férundran.

SARA HAMMARKRANTZ OCH KATRIN SANDBERG
delar det gemensamma intresset for de positiva
kanslornas psykologi och en nyfikenhet
pé forundrans fordelar. Sara skrev 2017 en
artikel om den senaste forskningen inom
forundran, som skapade ett stort intresse och
delades frekvent pa sociala medier. Katrin
noterade i sitt arbete med klienter hur de
positiva forundranskanslorna i manniskors
livsberéttelser fyllde dem med gladje och mening.
Efter en gemensam stark skonhetsupplevelse av
en vacker blombukett i motljus pa Katrins koksbord
bestdmde de sig for att lara mer om forskningen
kring férundran, och hur den péverkar oss. De
stamde traff med flera av de ledande forskarna i
USA och Europa och resultatet av deras research
sammanstallde de i sin bok "Férundranseffekten”.
De beréattar att hela tillblivelsen av boken har
upplevts som att vara i forundrans tjanst. De
upplevde ett starkt flode - manniskor kom till dem,
de ledande forskarna blev tillgdngliga. Det var som
att forundran sjélv ville visa sig och samarbeta
med dem. For Sara och Katrin var det bade en inre
och en yttre utforskarresa, dar de sjalva tror att
deras gemensamma langtan, lust, nyfikenhet och
oppenhet mojliggjorde detta flode. Forldggaren
hade dessutom redan en post-it-lapp pa sitt
skrivbord dar hon tidigare antecknat "férundran”.
Det var dags for férundran att ta plats.

VAD AR EGENTLIGEN férundran och vad &r det
som skiljer férundran, fran positiva kanslor
rent allmént?

Det ar framfor allt tva saker som &r typiska
for upplevelse av férundran - upplevelsen av
storhet och behovet av forstaelse. Att uppleva

nagot som ar storre an oss sjalva. Att kdnna oss
sma men samtidigt som en del av négot stérre, en
vidare gemenskap. Upplevelsen kan till exempel
vara fysisk - som nar vi betraktar stjarnhimlen,
intellektuell - da vi blir férbluffade av en ny
vetenskaplig upptackt eller social - att fa
mota nagon vi ser upp till.

Den andra faktorn handlar om att bli
forbluffad 6ver nagot som man inte
tidigare trodde var mojligt, och djupt
6dmjuk infor livets mirakel. Denna
del aktiverar nya kognitiva processer
inom oss nar vi passerar gransen for
det vi visste tidigare. Ny kunskap laddas
in och perspektiv utvecklas.

ALDER 58 ar.
FAMILJ Tva

barn, Hugo och

Hedvig.

GOR Frilans-

journalist.

BOR Stockholm
och Orust.

MOTTO Ta ut all

gladje du kan i forskott.
Ta varije tillfalle till att fira.
DOLD TALANG Sjunger
ibland min mormors
snapsvisa pa skdnska som
partytrick pa middagar.
AKTUELL MED "Forundrans-
effekten” som utkom i pocket
i april.

' X
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YTTERLIGARE LEDTRADAR till vad féorundran
skapar ar en forandrad tidsuppfattning, vi blir
mindre egocentriska, kdanner stérre samhorighet
med andra och upplever fysiska sensationer som
rysningar i kroppen, blir tarégda etcetera.

- I en studie dar man utforde salivtester pa
deltagarna hade de personer som upplevt mest
férundran minst av de sa kallade proinflamma-
toriska cytokiner i kroppen. Detta dr en markor
som visar graden av inflammation i kroppen.
Cytokinerna i var kropp ar budbéarare som har
till uppgift att aktivera immunforsvaret, men att
konstant ha héga nivaer av proinflammatoriska
cytokiner ar mindre bra. Sjukdomar som diabetes-2,
alzheimer, artros och hjartsjukdomar kopplas till
inflammationer i kroppen, berattar Sara.

- Det som ar speciellt med forundran ar
att man inte ler som ju ar brukligt dd man
upplever andra positiva kénslor. Istallet
tappar man hakan, spérrar upp 6gonen,
hojer 6gonbrynen och far gashud till
exempel. Det kommer s& omedelbart och
du fér en perfekt nédrvaro i stunden, det
arnagot av det vackraste med forundran
tycker jag. Dar finns inte framtid eller datid
utan bara det perfekta nuet! sager Katrin.

- Effekten av forundran kan jamforas med det
man upplever av mindfulnesstraning. Det blir
en slags "automatisk mindfulness.” Det sker
direkt, man behover inte trana, sager Sara.

ALDER 52 &r.
FAMILJ Man och
tvd ungvuxna

barn.
GOR Storycoach.
BOR Stockholm
och Gotland.
MOTTO Let the
sun shine in!

DOLD TALANG Kommer
ratt langt med en hammare,
sdg och spik!

AKTUELL MED "Foérundrans-
effekten” som utkom i pocket
i april. Storycoaching och
VILKA AR DE storsta killorna till forundran? kurser.
- Naturen var inte som vi forst trodde den
storsta kallan till forundran, utan andra
ménniskor! Det &r ju sa himla vackert s att jag P>
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FRISKARE Forundran sanker inflamma-
tionsgraden och starker vagusnerven, det
vill sdga motverkar sjukdomar.

MINDRE STRESSADE Kortisolnivaerna
sjunker och dopaminnivaerna okar. Stress
och oro minskar.

MER NARVARANDE Du landar i nuet, far
en langvarig upplevelse av att du har mer tid.

SMARTARE Férundrankénslan véssar
hjérnan. Ger dig en kritiskt granskande syn
pa fakta och gor det majligt for dig att ta in
ny information.

KREATIVARE Du blir nyfiken och
|6sningsorienterad. Du ser fler alternativ och
mojligheter.

MINDRE EGOISTISKA Sjalvupptagen-
heten minskar, vérldsbilden vidgas vilket
skanker dig mental vila.

SNALLARE Vi vdnder oss utét. Blir
hjélpsammare och mer empatiska.

NOJDARE Férmégan att uppskatta vad
du har och vem du &r okar.

MER MILJOMEDVETNA Framjar
gron konsumtion och fér oss att kdpa
miljévéanligare produkter.

Fota det du férundras 6ver, spara pa
datorn och skriv en liten text om varfor du
férundras.

Skriv forundransdagbok om vad som har
forundrat dig under en dag — bade i stort
och smatt.

Ga en forundranspromenad, utan
mobilen — och bara ta in din omvarld.

Ga ut en stjarnklar natt och ta in
oandligheten.

!

Free lottar ut 3

exemplar av boken
"Forundranseffek-

ten” i samarbete

med Bonnier. Ga

in pa free.se och

klicka pd "Free

utlottning”. Skriv

gédrna ndgra rader

om varfor du ar nyfiken pa boken.

S

L

B

"Det_kdmmer sa omedelba_rt och;du far
en perfektinarvaro i stunden —det ar

G e - - < ;
nagoav *det vackraste med forundran
tycker jag. Dar finns ihte.fra_lmtid eller

datid utan bara det perfekta nuet!”

till och med far gashud nu nér vi nu pratar
om det! D4 tanker vi kanske pa personer
som Gandhi och Moder Theresa till exempel
och de garningar de gjorde. Men som vi vill
betona - glom inte grannen som har gjort
nagot som far ditt hjarta att expandera och
gd in i wow-kanslan. Och det handlar inte
heller om att forundransupplevelserna enbart
hor till dem som har mojlighet att aka pa
resor till fjarran platser och forundras Gver
héftiga naturscenerier som Grand Canyon
och Niagarafallen, sager Katrin.

- Vi pratar istéllet om vardagsforundran,
om vikten att lara oss se férundran i det
lilla. Vi vdrnar till exempel om att gé ut
i skogen, sitta sig pa stubben och bli
fascinerad av spindeln som véver sitt
spindelné&t. Hur ar det egentligen mojligt att
den lilla spindeln kan vava den fantastiska
vaven? Sarskilt i den tid vi lever i nu,
med alla restriktioner, da vi inte kan resa
langt for att soka de stora kickarna, ar det
verkligen visentligt. Vi har lugnat ner oss,
stressar lite mindre, gar ut mer i naturen
och har darmed chansen att lta oss bli
forundrade i vardagen, férklarar Sara.

KANSKE HAR FORUNDRAN ocksé en
funktion att fylla i var evolutionéra
utveckling, som hjalpt oss vidare bade som
kollektiv och individuellt.

- Ndr man upplever férundran sa minskar
aktiviteten i hjarnans standardnétverk.
Det egna altandet, sjalvupptagenheten och
fokus pé egot avtar. Man vander sig utat,
blir mer generds och 6ppen for andra och
omvarlden. Den andra delen innebar att vi
tar in ny information. Har ligger larandet,
den personliga utvecklingen. Man kan
hantera en osakerhet och forsté saker pa
ett nytt sitt. Bolla med tva motsatta asikter
samtidigt till exempel, berdttar Sara.

VAD ONSKAR NI vad giller framtiden och
forundranseffekten?

- Alla kan kdnna férundran och man
kan trana upp det medvetet. Det handlar
om att gora sig redo och vara mottaglig
for forundran i vardagen, att stanna upp.
Forundran i sig &r stressreducerande
och i en orolig vintan som den manga

Free e nr 3 | 16 | maj-juni * 2021

upplever just nu dr forundran en bra metod
att handskas med livet, som kan vara
meningsskapande och bidra till att det
abstrakta blir hanterligt. Den paminner oss
om att inte fastna i var sjalvviktighet, utan
att forsta att vi deltar i ett storre system.
Det &r svart att vara manniska, att kunna
navigera i livet men att fa moéjlighet att
uppleva en annan kansla som inte &r som
andra kénslor dr som ett gyllene skimmer
som vacker upp oss till ett 16fte om nagot
annat. Kanske finns det hopp, mening och
ett annat mél med livet, paminner Katrin.

- Min 6nskan &r att vi terfortrollas!
Pa fullaste allvar tror jag att vi behéver
aterhdamta formagan att kinna mer magi
ivara liv. Vi maste inse att vi inte kan
veta allt, utan lamna utrymme for det
sa att vi utvecklas, pa samma sétt som
vetenskapsméannen gor for att upptacka
nya saker. Férundran gor oss gott, den
hjalper oss att lamna den individualiserade
manniskosynen, "me, myself and I” och visar
istallet pa att vi alla tjanar pa att hjalpas at.
Det blir lite som "The Overview Effect” som
astronauterna upplever efter att ha varit pa
rymdfarder och kommer tillbaka till jorden.
Vi inser att det inte finns négra gréanser
mellan lander, vi ar alla ett, sager Sara.

FORUNDRANSFORSKNINGEN ir ung men vi
kommer med all sékerhet fa héra mer om
den. Férundransupplevelsens géva gor oss
6dmjuka, paminner oss om att vi alla hor ihop,
okar var medkénsla och empati. Den kan rent
av vara en faktor som beframjar vérldsfred. Sa
14t dig fortrollas - ge forundran en chans! @

Plus mer

Katrin Sandberg www.sunnyrelations.com
instagram @storycoachen och @theaweeffect.
Tidigare skrivit: "Hitta din sanna story: Upptéck
kraften i din egen livsberéattelse!” (Forum 2017).

Sara Hammarkrantz www.hammarkrantz.com
instagram @sarahammarkrantz och @theaweeffect
Tidigare skrivit: "Lycka pa fullt allvar — en
introduktion till positiv psykologi” (Natur och Kultur
2014) tillsammans med Katarina Blom.
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