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1 Forord

Hvorfor er der s& mange mennesker, der gir rundt og mistrives?

Et meget relevant spergsmadl at stille, nar stress hvert ar giver ca. 1.5 mio. ekstra fravaersdage, stér
for ca. 30.000 hospitalsindleggelser, fir ca. 500.000 danskere til at kontakte egen lge og meget
trist er arsag til at op mod 1.400 afgér ved deden (jfr. Psykiatrifondens hjemmeside).

Var det et nemt speorgsmaél at besvare, sd var det tal nok en hel del lavere, men det er min faste
overbevisning, at en stor del af det skyldes mangel pa viden om emnet Mental Sundhed” og
manglende kendskab til de verktegjer man kan benytte for at undga mistrivsel, og som man oftest
forst far bekendtskab med, nar man er blevet syg og sidder hos psykologen.

For heldigvis er det sddan, at man kan gere en hel del selv for at undgd at mistrives — og komme ud
af mistrivsel, hvilket er det, dette haefte beskriver.

For vores tanker styrer en stor del af vores hormonproduktion, og hvis man ofte taenker "fare" eller
opfatter situationer negativt, har man en sterre produktion af stresshormon, som med tiden kan lede
til en stress-sygemelding og depression. Depression kan ogsa opsté efter et sorgfyldt traume, hvor
man fér fastholdt sig selv og sit fokus i traumet, sd man aldrig rigtigt vender tilbage til sit normale
niveau af positive tanker og folelser.

Du tenker méske, at der ogsé er noget genetik involveret, og det har du ret i. Der er forskel pa hvor
meget serotonin man producerer, hvor stress-resilient man er osv. Men der er ogsé bred enighed om
at vejen igennem disse udfordringer er brugen af kognitive varktejer, som dem der beskrives senere
1 dette heefte.

Nér det er vores egne tanker, der leder til disse psykiske lidelser, betyder det ikke, at det er den
enkeltes skyld, hvis de bliver ramt af stress, angst eller depression, for hvordan kan man gere noget
anderledes, ndr ingen fortaller én hvordan?

De tankemenstre, der leder os til mistrivsel, er et produkt af mangel pa viden omkring dérlige og
usunde tanke-vaner og en masse negative stimuli fra diverse nyhedstjenester og sociale medier, som
vi har vaennet os til at felge naermest degnet rundt. Men som man kan lare sig selv sundere
spisevaner, sa kan man ogsa lare sig selv sundere tanke-vaner, og det gennemgar jeg i1 dette heefte.

Formalet med heftet er bdde at hjelpe den enkelte, der star i en svaer situation, men samtidig at
skabe noget opmarksomhed omkring den viden, der findes pad omrédet — og lufte muligheden for at
myndighederne udvikler ”De 10 tanke-vaner”, ligesom vi far oplysning om kostrad, motionsrad,
anbefalet alkoholindtag osv. Og ultimativt hdber jeg at emnet kan blive til et fag 1 folkeskolen, for
der er ogsa meget mistrivsel blandt vores unge mennesker, sé de har ogsa brug for oplysning. For
ligesom vi har brug for at leere at vere fysisk sunde ved at bruge vores krop i idrat og lave og spise
sund mad i madlavning, sa er det ogsa utroligt vigtigt at lere, at teenke sunde tanker og f& viden om,
hvordan man kan takle de svere tanker — og ikke mindst hvor man kan fa hjelp.
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Kan de unge mennesker lere noget sa komplekst som den kvindelige cyklus og laere at forsta,
hvordan de forskellige hormoner pavirker hinanden og kvindekroppen (s& de ikke laver bern i en alt
for tidlig alder — igen fokus pé fysisk sundhed), sa tenker jeg at de rette fagfolk sagtens vil vaere i
stand til at lave et passende undervisningsmateriale om mental sundhed til folkeskoleelever pé alle
klassetrin, sa alle danskere har et godt fundament som basis for et sundt mentalt liv.

Jeg er bevidst om, at jeg blot er en simpel ingenier, og jeg hédber blot, at hvis mit materiale falder i
handerne pa en ekspert, at vedkommende sa vil have fokus pa at levere et bedre materiale end jeg
har gjort (det burde ikke vere sa svert), og ogsé gere det tilgaengeligt og gratis for alle. Vi mé starte
et sted, og dette er mit bidrag til at hjelpe danskerne pa vej mod mere trivsel.

God forngjelse!

1.1 Fakta fra psykiatrifondens hjemmeside

Som en lille appetitvaekker, s har jeg lidt ekstra fakta fra psykiatrifondens hjemmeside (s& data
gaelder ikke kun stress, angst og depression), som supplement til dem péd den foregdende side.
Skraemmende data:

= Stress koster ifolge de seneste tal fra 2006 hvert &r 14 milliarder kroner, der gar til
sygefraveer, tidlig ded og udgifter til sundhedsvasnet

= Det er meget svaert at gare op, hvor mange sygemeldinger herhjemme, der skyldes stress.
Man har tidligere ansléet, at det er omkring 35.000 mennesker hver dag.

Om forekomst af psykisk sygdom

* Omkring 82 procent af befolkningen vil pa et eller andet tidspunkt i livet enten fa
udskrevet medicin for psykiske symptomer og/eller blive behandlet i psykiatrien.

= Halvdelen af de mennesker, som i lgbet af livet far kontakt med psykiatrien, har den forste
kontakt, inden de fylder 18 &r.

= [ perioden fra 2013 til 2022 er der samlet en stigning pé cirka 18 procent (knap 31.000) i
antal mennesker i psykiatrisk behandling (indleeggelse og ambulant behandling).

= For voksne er nervese lidelser (angst) og affektive sygdomme (depression og bipolar lidelse)
de hyppigst forekommende diagnosegrupper. M@nd har en livstidsrisiko for nervese lidelser
pa 13 procent, og kvinder har en livstidsrisiko pé 19 procent. For depressive sygdomme er
livstidsrisikoen for mand 10 procent og for kvinder 16 procent.
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Om behandling

= Knap 457.000 kvinder og knap 290.000 mand blev behandlet med psykofarmaka i 2022.

* For bdde mand og kvinder er brugen af ADHD-medicin steget markant i perioden 2012-
2022. Der har vaeret en stigning pa 59 procent for mand og 69 procent for kvinder. ADHD-
medicin er den eneste medicintype med flere mandlige brugere end kvindelige.

= De sidste ti ar har selvmordsraten stabiliseret sig omkring 600 selvmord om aret. Mand
begér nasten tre gange sa ofte selvmord som kvinder, mens @ldre har de hgjeste
selvmordsrater af alle aldersgrupper.

Det ma kunne geres bedre!
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2 Meningen med livet

Allerforst at det meget vigtigt at forstd, hvordan hjernen virker — den er nemlig vores bedste ven,
nér det kommer til overlevelse (en vigtig faktor for alle levende vasner), men den kan ogsa vare
vores varste fjende, nar det kommer til trivsel, for den har kun to mal med dit liv:

At du overlever
Det vil sige, at det bliver prioriteret hegjt, at du feler dig tryg og sikker

At du formerer dig
Den springer vi lige over i denne omgang

/4

Som det fremgéar af de to punkter, sa er trivsel, gleede og lykke ikke en del af hjernens fokus...

desverre. Hjernen er faktisk ret ligeglad med hvordan du har det, nir bare du overlever. Faktisk, sa
har hjernen et ret negativt fokus, fordi vi laerer at undgé farer ved at huske alle de negative ting, vi
har oplevet.

Det har vaeret en vigtig funktion for vores overlevelse, da vi engang levede i en verden fuld af farer,
og vores overlevelse athang af, at vi havde fokus pa dem, s& vi kunne undga dem. Sa genetisk er vi
disponeret for at fokusere pa negative oplevelser og problemer, selv om det ikke nedvendigvis gor
vores liv bedre — i det moderne samfund.

Derfor setter dette heefte i stedet fokus pa to andre aspekter, der kan give livet mening for
nutidsmennesket:

At nyde livet, elske og vaere lykkelig

At dele sin gleede og keerlighed med andre
og hjzelpe dem til ogsa at opné lykke

At vare lykkelig er ikke et spergsmél om at tjene en million, bo i en stor villa og kere i en dyr bil,
f4 topkarakterer i alle fag, have den perfekte krop (hvad det s& end er...?), de smarte venner eller
det mest moderne tgj, blive set og hert enten pé jobbet eller pd de sociale medier og f4 en masse
likes og anerkendelse.
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Man er lykkelig, nir man er tilfreds med det man har

Meningen med livet er i hvert fald ikke at man skal vere perfekt! S& ville vi jo ogsa fejle alle
sammen.

Man skal dog heller ikke le@ne sig tilbage og accepterer hvad som helst — og bare veare tilfreds med
det der kommer! Bestemt ikke. Men det er vigtigt at forsta, at det bliver meget svart at fole sig
rigtigt lykkelig, hvis man ikke kan sette pris pa det man har — og det gelder bade de "hirde”
veaerdier, som job, hus og krop, men ogsa de “blede” vardier, som karlighed, venskab og noget
meningsfyldt at std op til. Det er meget svaert at vaere lykkelig, hvis man aldrig er tilfreds med det
man har og hele tiden ensker sig noget andet eller mere.

Hvis man er i stand til at nyde det man har, mens man laegger planer for fremtiden og satter sig
nogle mal for, hvor man gerne vil hen, sa kan man sagtens trives og vere lykkelig - samtidig med at
man straber efter noget nyt. Men husk at nyde det, der allerede er i dit liv — det er en vigtig
parameter for at trives.

Man er succesfuld, nar man nar sine mal.

Men det er ikke en forudsatning for at trives og vaere lykkelig —
husk det.

Som skrevet, sa er vi genetisk disponeret for at have et fokus pd negative ting, sé vi lerer at
overleve i en farlig verden. Vi skal huske hvilke ber der gjorde os syge og hvilke dyr man ikke skal
gé hen og klappe.

I den verden vi lever i1 dag er der heldigvis ikke mange af den slags farer tilbage. Vi ved godt
hvilke beer, der gor os syge, og hvis vi ikke ger... tja, sa ligger de nok heller ikke i keledisken. Der
er dog stadig farer derude, og ndr man oplever dem, sé er det selvfolgelig en god ting, at registrere
dem, s& man ikke gentager den farlige situation. Men vi skal vaere opmarksomme pa at vi ikke far
et overdrevent fokus pa negative ting, for det kan vare uhensigtsmassigt for vores trivsel — mere
om det senere.
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3 Kontroltarnet

Man kan forestille sig, at vores krop er en lufthavn. I den er der et kontroltirn, som har overblik
over landingsbanerne og bestemmer hvilke fly, der kan lande og lette. Kontroltarnet er bemandet
med én flyveleder (det er din bevidsthed, dvs. der hvor du har din opmarksomhed).

Flyvelederen er ret skarp men kan kun vere opmerksom pa relativt fa ting ad gangen. Derfor er der
assistenter 1 kontroltdrnet, som tager over, nar en proces er blevet til en indevet vane, som ikke
kraever ens opmarksomhed. Flyvelederen kan nemlig ikke varetage alle opgaver, det ville vere alt
for kraevende, og derfor er flyvelederens assistenter (vanerne) rigtigt gode at traekke pa.

Flyvelederen har ikke bare kontrol over kroppens handlinger, men ogsa over hjernens tanker. Det er
der bare mange flyveledere, der har glemt lidt, og derfor lader de vanerne tage over, og der bliver
ikke sorteret i tankerne — de fér bare lov til at komme og lave postyr, som det passer dem. Men
senere 1 haeftet bliver gennemgéet i1 detaljer., hvordan flyvelederen kan tage kontrollen tilbage og fa
luet lidt ud i1 eventuelt darlige eller uhensigtsmeessige tanke-vaner.

3.1 Uddelegering

Kroppen har en raekke af funktioner, som kontroltirnet ikke kontrollerer, fx sa slar vores hjerter
uanset om kontroltarnet giver signal eller ej, og det er jo en god ting.

Mange andre ting sker i kontroltérnet, uden at man er bevidste om det, fordi det er blevet indevede /
automatiserede processer — ting man bare gor uden at teenke over det. Opgaver, hvor der normalt
ikke er behov for at flyvelederen holder opsyn.

Eksempelvis vil man som 1-arig have et stort fokus pa at leere at ga, og flyvelederen holder opsyn
med processen hele tiden. Men med tiden kommer der mere og mere styr pa den kompetence, og
flyvelederen overlader ansvaret til en assistent, og det at gé bliver til en vane, som flyvelederen ikke
bruger tid pad mere. Og séddan er det med rigtigt mange funktioner.

En anden funktion man kan gere til en vane, er ens tankemenstre, og helt uden at flyvelederen er
bevidst om det, kan man gd hen og fa nogle usunde tanke-vaner, som eksempelvis at have en meget
negativ syn pé verden.

3.2 Auto-respons
Modsat eksemplet med hjertet, der slér uanset hvad, sa er der rigtig mange ting, som kroppen kun
gor fordi kontroltarnet har givet ordre til det.

Man fér ikke "lige pludselig" hjertebanken eller sgvnproblemer. Man far hjertebanken eller
sevnproblemer, fordi kontroltarnet har givet besked om at noget er farligt, og vi skal vaere pa
dupperne for at undga faren — ikke tage den med ro, og ikke sove!
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Hjertebanken kan man opleve, hvis man er pé vej ud foran en bus, fordi man s& en god ven pé den
anden side af vejen, som man gerne ville over og hilse pa men glemte at se sig for — og sé er et
stress-respons meget passende — men det kan ogsa forekomme, hvis inbox’en er fuld af mails, og
man ikke kan overskue alle opgaverne — selv om de fleste mennesker godt ved, at mails i sig selv
ikke udger nogen fare... Kontroltdrnet reagerer bare som det plejer”, uden at flyvelederen fér lov
til at vurdere om der er tale om en reel fare eller ej, fordi den fulde inbox er associeret med en
masse bekymringer (om ikke at na det til tiden, om utilfredse chefer og kolleger, om at man maske
heller ikke er kompetent nok, eller om at man ikke nar hjem til yngste-sennens fodselsdag, hvis man
skal have last og besvaret alle de mails). Nogle af disse ting kan godt udgere en trussel mod vores
trivsel, privat eller pa arbejdet, men de udger ikke reelt en fare for vores overlevelse (det vi primart
har brug for vores stressrespons til), og den umiddelbare lgsning er jo bare” at sige til chefen (og
maske ogsé kollegerne), at der altsa ikke er tid til det hele i dag, eller sperge om nogen kan hjalpe.

Kontroltarnet holder os ogsa vagne, hvis der er opgaver, der skal loses — vigtige ting, som vi ikke
lige ndede eller som vi glemte — sé er det automatiserede respons fra kontroltarnet desvarre at holde
os vagne, ogsa selvom der endnu ikke er nogen, der er dede af, at de havde glemt vasketgjet 1
vaskemaskinen inden de gik i seng, eller ikke fik sendt en mail til chefen dagen inden. Flyvelederen
har uddelegeret det at vaelge et respons til vanerne, og far ikke overvejet om der er tale om en reel
fare — derfor ligger man sevnles.

Vi kan med fordel blive bedre til at sige PYT eller bede om hjzelp, men ogsa til at fa overblik og fa
lost opgaverne i den rigtige reekkefolge, og 1 dit privatliv er du ene-ansvarlig for dette (eventuelt 1
samarbejde med en kereste/agtefelle eller en anden neertstiende person), mens du pa
arbejdspladsen kan f& hjalp, eller i princippet “bare sige op” — sé er opgaverne jo ikke din
hovedpine lengere — det ma dog anses for at vaere nadlesningen.

Angstanfald er heller ikke noget, der bare opstar af sig selv. Angst for indkeb, store abne pladser
eller for andre mennesker kommer heller ikke af sig selv. Disse tanker og folelser opstar fordi man
over laengere tid har faet bildt sig selv ind (dvs er blevet overbevist om) at disse ting kan vere
farlige, og at det kan veere farligt at g& uden for deren. Sddanne tanker og folelser kan udspringe af
bare en enkelt dérlig oplevelse, som hjernen far lov til at overfortolke og brygge videre pa — oftest
uden at man er bevidst om det, og pludselig er det blevet "farligt” at gere helt banale ting. Nar
kontroltarnet konstant giver besked om at der er farligt pd den anden side af deren, sé vil kroppen
komme med et matchende respons, ndr man bevager sig udenfor, og det vil foles virkelig
ubehageligt at g& derud.

Men alle disse autoresponses fra kontroltirnet, som i virkeligheden skyldes forkerte konklusioner
pa almindelige oplevelser, og som settes i vaerk uden flyvelederen bliver involveret, er jo ikke
hensigtsmassige, og derfor har dette heefte til hensigt at hjelpe flyvelederen med at blive
opmerksom pa, at nogle af vanerne treenger til at blive kigget efter i sommene.

Flyvelederen skal tage kontrollen over lufthavnen tilbage!
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4 Hjernen, Tankerne og Vigtig Forstielse

Overvej folgende:

Har du nogensinde set en gyserfilm og er blevet bange? Maske endda sa bange, at
du ikke kunne sove? Det skydes, at hjernen reagerer pa alt hvad du prasenterer
den for. Maske er du ikke typen, og sa skal du vare glad, for sé er du mere robust,
men du kender méske én der har det sadan.

For sad man ikke trygt og godt i sin sofa med sin gode ven og en cola? Hvad er
der s at blive bange for? Man VED jo godt at filmen er... en film. At
skuespillerne er... skuespillere. Og at historien blot er... en historie, som ikke har
noget med virkeligheden at gore.

Fornuften fejler altsa ikke noget, og alligevel kan man blive s& bange, at man har svaert ved at sove -
1 hvert fald kan der gé noget tid for kroppen er faldet til ro.

Det skyldes, at det center i hjernen, der handterer folelser (amygdala) blev aktiveret - selvom man
sad 1 sofaen. Og fordi hjernen troede, at filmen var @gte, sa aktiverede den produktionen af
stresshormon, sd du kunne flygte fra faren eller keempe mod det onde.

For hjernen reagerer prompte pa alt hvad den far serveret
Gennem billeder, lyd, lygte og ikke mindst gennem dine tanker

Stresshormonet sikrer at du flygter eller kemper - og IKKE laegger dig til at sove, mens der er fare
pa ferde.

Hvis du har en vane med at se farer i ting, som ikke er farlige — dvs at du bekymrer dig meget om
fremtiden (frygt for fremtiden), sa har du sterre risiko for at fa stress, men den vane kan man @ndre
pa.

Ligesom hjernen reagerer pd uvirkelige gyserfilmen, sa reagerer den ogsé pé dine tanker, uanset
hvor uvirkelige og irrelevante de métte vaere for din situation lige nu og her. Det gelder bade tanker
om fortiden og om fremtiden, s hvis du eksempelvis taenker pa en trist oplevelse, du havde for
leenge siden (maske dumpede du en eksamen og felte dig dum eller ikke god nok efterfolgende,
eller din mor var alkoholiker og har behandlet dig darligt med bade fysisk og psykisk vold), sa vil
du blive trist/vred/fele dig dum/ikke god nok en gang til, nar du taenker tilbage pa det. Hjernen
reagerer ogsa pa fantasi-tanker som om de var noget, der sker nu og her i din virkelige verden.
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Man starter spytproduktionen, nir man tzenker pa en
leekker flodeskumskage — ogsa selv om man stir midt i én
skov, og der er 10 km til bageren.

Nogle fantaserer om en beremmelse og foler stolthed, nir
de har den fantasi.

Andre fantaserer om en partner i sengen og bliver seksuelt
opstemte af det og kan marke reaktionerne i kroppen —
ogsa selvom de stir i en situation, hvor det slet ikke er
muligt eller ville vaere temmelig upassende.

/

Andre igen fantaserer om fremtiden, dvs. bekymrer sig om alle mulige ubehagelige situationer i
fremtiden:

e Bliver jeg udpeget til at komme op pé scenen, ndr vi skal til stand-up i morgen?
e Stopper krigen i verden dog aldrig?

¢ Bliver min mand traet af mig og er utilfreds med at jeg har taget pa?

e Gar jeg mon i std, nér jeg skal praesentere for teamet i morgen pa arbejdet?

e Mon vores kufferter kommer frem med flyveren?

e Bestar jeg min eksamen?

e Kommer jeg mon nogensinde tilbage pé arbejde igen efter min stress?

Den slags tanker er fulde af frygt. Frygten for at disse ting sker — eller ikke sker — og frygt satter
gang i produktionen af stresshormon, og derfor er det usunde tanker.
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Hjernen har ikke noget reality-filter — det havde fortidsmennesket nok ikke s& meget brug for. Sa
hjernen tager alt for gode varer, og det er uhensigtsmassigt, og noget man bliver nedt til at forholde
sig til, hvis man vil leve et mentalt sundt liv. Men ndr man har laert lidt om hvordan hjernen
fungerer, og hvordan tankerne pavirker os, sé bliver det ogsd nemmere at finde motivationen til at fa
sorteret de usunde tanker fra — eller i hvert fald at gere brug af forskellige teknikker til at bruge
mindst muligt tid pd dem. Mere om disse teknikker senere.

Et mere positivt eksempel pé at vores hjerner reagerer pa vores tanker, er menneskers evne til at
vare empatiske. Hvorfor bliver vi triste over andres elendighed? Af samme é&rsag som vi foler
stress, nar vi bekymrer os om fremtiden. Hjernen reagerer pa det input den fir og fordi vi er i stand
til at spejle andres folelser.

Det er vigtigt at forsta, at alle de folelser vi har, har en funktion, som hjelper med at sikre vores
overlevelse. Tankerne generer folelser, som sikrer at vi har den rigtige adfaerd, eksempelvis:

= Frygt: Sikrer, at vi lober vak eller kemper mod vores fjende.

= Tristhed: Sikrer, at vi far medlidenhed fra vores flok og bliver passet pa, hvis vi er blevet
saret eller er syge.

= Gelde: Skaber sammenhold i flokken.

= Sult og terst: Sikrer, at vi fir deekket behovet for fode og vaske.

= QOgsa videre...

4.1 Tanker

Som beskrevet tidligere, sé er hjernens formaél, at holde os i live. Det gor den blandt andet ved at
reagere pa de tanker vi har. Tanker dukker hele tiden op, og mens nogle forsvinder igen med det
samme, sé bliver andre haengende.

De tanker, der bliver heengende, bliver heengende fordi vi har givet dem vardi - enten en positiv
eller negativ veerdi. Nogle tanker kan gore os glade, mens andre gor os kede af det. Langt de fleste
tanker er vi uendeligt ligeglade med, og de forsvinder lynhurtigt igen - og godt for det, for vi har
rigtigt mange.

Lad os tage et eksempel.
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Det er tidlig fordr og du gér i et villakvarter. Pa det modsatte fortov ser du en
mand, der lufter sin hund, men hvad tenker du egentlig om den?

Er det positive tanker, fordi den minder dig om din morfars sede hund?

Er det negative tanker, fordi du lidt for ofte er blevet medt af lost gaende
hunde, som ikke har ladet dig vere i fred?

Er det triste tanker, fordi du for kort tid siden mistede din egen gamle hund?

Eller forsvinder tanken igen med det samme, fordi du er pa vej til fest og har
travlt med at teenke pa alle de venner, som du gleder dig til at se?

Som eksemplet viser, sa kan den samme situation give et ret forskelligt respons i vores tanker
athangig af hvordan vi fortolker den. Vores fortolkning afthenger af tidligere erfaringer. Er hunden
fuld af gode eller darlige minder? Og hvis det primert er de negative tanker der fylder (fx frygten
for ikke at veere i fred eller de triste tanker grundet dit eget savn), og man valger at bruge lang tid
pa dem, sa far man ogsa produceret betydelige mangder af stresshormon. Men man kan lere at
styre udenom og fa et positivt fokus i stedet, og det ser vi pa senere.

Tanker opstar ud fra de indtryk vi far: Det vi sanser (syn, lugt, folelse, lyd og smag) og fra minder
(gode som darlige), der kan dukke op helt tilfeldigt. Hver gang man giver en tanke en verdi,
aktiveres hjernens center der handterer folelser, amygdala, og den serger for et passende respons i
kroppen gennem vores signalstoffer (hormoner og neurotransmittere) athengig af emnet og af om
den tillagte vaerdi var positiv eller negativ.

Har man ofte tanker, som man giver en negativ vaerdi (noget er farligt, uensket, noget man veemmes
ved eller ikke kan lide, noget man ikke vil udsattes for osv.), vil man producere store mengder af
stresshormon, og hvis det hober sig op i kroppen, kan det give en masse ubehag i kroppen (uro,
hjertebanken, hejt blodtryk, darlig sevn osv.), fordi tanker giver anledning til folelser (gennem
hormoner), som vi kigger mere pd i afsnittet om den kognitive diamant.

Far den negative spiral lov til at fortsaette hen over leengere tid, far man let druknet sin krop i
stresshormon, og man kan narme sig en tilstand, hvor en sygemelding er nedvendig.

4.2 Kontrol over tankerne

Det siger sig selv, at vi styrer vores egne tanker — for hvem skulle ellers gare det? Men hvorfor feles
det ikke altid sddan?
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Hjernen kerer bare virkeligt hurtigt, og tanker opstar med lynets hast, nar vi meder nye indtryk,
eller hvis et minde dukker op, fordi hjernen tror at vi skal leere noget af det, eller hvis hjernen mener
at vi skal forholde os til fremtiden, sa vi feler os sikre.

I hjernen dannes der det man kalder for pathways, dvs. forbindelser i hjernen, som dannes under
indlering, og jo mere man over sig i noget nyt, des tydeligere/kraftigere bliver disse pathways, og
man bliver bedre til det man over sig i. Pathways bliver ofte sammenlignet med skovstier, der
traedes til og bliver mere og mere tydelige. Hvilket betyder, at jo oftere vi sender vores tanker i en
bestemt retning (positiv eller negativ ladet, omkring fortiden eller fremtiden, eller hvis vi er ved at
indeve en ny kompetence), des nemmere far hjernen ved at gé pa stien en gang til — den bliver tradt
til. Derfor kan man godt {4 folelsen af at hjernen skubber os ud af skovstien — maske uden at vi
bevidst vaelger det — fordi den kender vejen rigtigt godt. Rent neurologisk dannes der flere og flere
forbindelser i hjernen, som styrker den samme tanke — fuldstaendigt som nér vi indever en ny vane,
fx det at cykle.

Hjernen trives ogsa rigtigt godt med at fa ret... ja, det lyder lidt barnligt, men vi kan godt lide at
blive bekreeftet i vores valg og meninger: Vi ger det rigtige — og det er jo godt for overlevelsen. Sa
hvis der dukker en tilfeldig tanke op, som vi giver en vaerdi, sa vil hjernen helt af sig selv finde en
masse eksempler frem, der bakker op om den mening, man meget kort havde om den tilfeeldige
tanke.

Er du fx sur pé keresten fordi han/hun kom sent hjem fra en fest, s kommer hjernen nemt med en
masse eksempler, hvor det ogsa er sket, eller med eksempler pa noget andet, som karesten ogsé ger
“forkert”, og pludselig, kan du fa den tanke, at kaeresten méske slet ikke elsker dig mere, og har du
selv lyst til at have en kareste, som du slet ikke kan stole pa?

Det kan hurtigt gribe om sig, hvis vi bare lader hjernen tage styringen, fordi den godt kan lide at
bekraefte sig selv — hvis vi altsd giver den lov.

Rigtigt mange processer foregar automatisk (uden at vi leegger marke til det — som en indgroet
vane), fordi flyvelederen har overladt alt for meget ansvar til assistenterne i kontroltdrnet. Men nu
er det tid til at fa flyvelederens opmarksomhed flyttet over pé vores tanker, sd flyvelederen kan tage
kontrollen med tankerne tilbage.

Der er kun én méde at &ndre pd den vane pé, og det er ved at blive bevidst om det, der skal a&ndres
og sa eve sig 1 at endre pa det, til man stiller treeskoene.

For nar du stopper med at gve, skyldes det enten, at du har givet op, eller at du mener at du mestrer
opgaven, og derfor kan overlade ansvaret til assistenterne — og sd mister flyvelederen jo kontrollen.

4.3 Den Kognitive Diamant

Den kognitive diamant forklarer samspillet mellem tankerne, folelserne, reaktionen i kroppen og
adferden.
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Den viser os, at vores tanker direkte pavirker vores
Tanke ) folelser, den fornemmelse vi far i kroppen, og den

/ —— \ adfeerd, der folger med.

Den virker ogsa den anden vej rundt, sddan at

Adferd - ~ Falelser O fglelserne, fornemmelsen i kroppen og adfzerden
/ pavirker vores tanker og hele processen kan
= — forstaerke sig selv i et spirallignende menster.
Fornemmelse
i kroppen,
) . Jeger
Det simple eksempel kan vare at man ser pa ¥ oulten

klokken og derfor teenker, at man er sulten / s \

fordi den naermer sig frokosttid, sa oplever

Jegdbner Jeg far lyst
man at maven rumler, man far lyst til mad og ~  koleskabet ~  til mad
derfor gar ud og &bner koleskabet for at tage | \ / ‘
noget at spise. Men man kan ogsa vare faven
optaget af noget andet, og sa kan raekkefolgen ~_ rumler .

vare, at maven starter med at rumle, hvorefter man bliver bevidst om at man er sulten og derfor far
lyst til mad og gar i1 keleskabet. Médske dbner man keleskabet for at tjekke om der er mere malk
inden man skal ud og handle, og synet at den gode ost, giver én lyst til mad, og sa er rekkefolgen
igen anderledes.

Pointen er, at de fire hjerner i den kognitive diamant pavirker hinanden indbyrdes pa kryds og
tvaers. Det vigtige her er at vaere opmarksom pé, at to af de fire hjerner er noget vi selv kan
kontrollere: Vores tanker og vores adfzerd.

Taenker man tilbage pé en pinlig oplevelse, kan man igen fole skam, fa rede kinder og opfore sig
lidt tilbagetrukket. De folelser man oplever og den adfeerd man har, vil sé igen give anledning til
yderligere tanker om noget andet pinligt. S&dan far hjernen ret, og den bliver bekreftet i de tanker,
der startede det hele. Tenker man i stedet for tilbage pé en sjov handelse, kan man nemt komme til
at grine igen og fa en rigtig dejlig fornemmelse 1 maven og have en positiv og fjollet adferd.

Taenker man pa en masse ting man skal nd, kan man blive @ngstelig, fole uro i kroppen og fole at
man skal skynde sig afsted eller skynde pa andre. Den adferd og de tanker og felelser vil ogsé blive
styrket og medfere endnu mere stressende tanker, folelser og adfeerd. Teenker man frem mod en
spendende oplevelse man snart skal have (fx bungy jump eller spaophold med teserne), sa vil man
opleve en glede brede sig i kroppen og den vil give anledning til mere positiv og glad adfaerd.

En voldsom adfeerd vil give anledning til bade voldsomme og aggressive tanker, folelser og
fornemmelser i kroppen, som igen vil lede til mere voldsom og aggressiv adferd. Sa fordi disse
elementer — tanker, folelser — fornemmelsen i kroppen og adfaerden — pavirker hinanden pa kryds og
tvars, sd bliver det hurtigt en selvforstaerkende spiral, uanset om det er positive eller negative tanker
og folelser vi har.
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Det, der forbinder tanke med krop, er kroppens signalstoffer: hormoner og neurotransmittere (dem
gér jeg ikke i detaljer med), men det er via dem, at hjernen sender et respons ud i kroppen.

Sa vi danner stresshormon, nar vi TZENKER pé noget, der enten kraver at vi er hurtige (en masse
ting vi skal na eller have styr pd — dvs. at vi har en folelse af at have travlt), eller pa noget vi frygter,
ogsa selv om det ikke er farligt, som i eksemplet med gyserfilmen. Det kan eksempelvis vaere en
bekymring om fremtiden, eller nér vi teenker pa noget vi veemmes ved (ogsé personer vi ikke kan
lide), og pd mange andre ting, som vi giver en negativ betydning. S& der er mange muligheder for at
producere en masse stresshormon.

Pa praecis samme made virker det for de positive tanker og folelser. Vi danner endorfin og
serotonin, ndr vi oplever noget sjovt eller dejligt, men ogsa nar vi tenker pd noget sjovt — enten
noget vi forestiller os eller teenker tilbage pé noget, der er sket en gang i fortiden, fx et sjovt stand-
up show. Nar vi er fulde af endorfin og serotonin, sa bliver vi kdde og glade og alt bliver til en leg,
og der skal ingenting til for vi griner af helt tilfeldige ting — som sagt en selvforsterkende effekt og
1 dette tilfzelde ind i en positiv spiral.

Triste tanker giver ogsa anledning til flere triste tanker, og med mange triste tanker eges risikoen for
at udvikle en depression, og man kan nemt vaenne kroppen til ikke at producere endorfin og
dopamin i de normale mangder — der er ikke noget man glaedes ved og intet man glaeder sig til. Det
er bare trist med trist pa.

Angste tanker kan give flere angste tanker — det oplevede jeg selv for nyligt 1 forbindelse med en
rund fodselsdag, hvor jeg fik et eget fokus pa min aldring og det uomtvistelige faktum, at min
afslutning kun kommer nermere, tog overhdnd. Jeg var heldigvis bevidst om hvad der foregik i mit
hoved, og jeg fik lukket ned for disse angste tanker med min fornuft. Men hvis ikke man selv er
bevidst om at tage kontrol over tankerne, sé starter spiralen i den negative regning helt af sig selv.

Sa tanker skaber folelser (gennem hormoner), og det er den verdi vi giver tanker, der bestemmer
hvilke folelser vi oplever (dvs. hvilke hormoner, der bliver produceret), sa pa den méde kan man
hurtigt teenke sig meget stresset, angst eller deprimeret, hvis man ikke handterer tankerne
konstruktivt. Men det betyder ogsa, at man kan taenke sig i godt humer igen — nogle mennesker skal
bare lige ove sig lidt i det forst. For har det negative fyldt meget i en leengere periode, sa kan det
vare en svaer omstilling at teenke positivt.
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EKSEMPLER

Du ankommer til et arrangement, hvor du skal holde et foredrag og far at
vide, at det skal handle om noget helt andet end det du havde forberedt —
hvordan reagerer du?

Nogle bliver meget utilpasse bare ved tanken om at holde foredrag for
andre, s tanken om at det de har forberedt ikke kan bruges kan nemt
medfore en hel del angst.

Andre tager den med ophgjet ro, og tzenker ”Det skal nok gi. Jeg er
professionel og har styr pa min viden”.

Mens endnu andre bliver kide og spaendte pa denne nye udfordring, og de
gir opstemte ind pa scenen til den nye udfordring.

Samme (helt ufarlige) situation, helt forskelligt respons i tankerne, og derfor ogsa helt forskellig
kropslig reaktion, som svar pé forskellige hormon produktion.

Det kraever bevidsthed at reagere passende pa en situation, og vi er bevidste gennem vores tanker.
@ )

Ligger man pa hospitalet og er dedeligt syg, er man bevidst
omkring sin kommende ded, og nogle vil reagere med frygt
og andre med accept.

Men der man af hjertestop, mens man sover, s er man
ikke bevidst om sin ded, og man har derfor intet respons pa
at deden kommer.

& y

Den ubevidste ded anses for nadig, fordi man spares for en periode med frygt og @rgrelser. Men
man kan valge at bruge sin sidste tid konstruktivt ved eksempelvis at f& sagt farvel til sine kaere —
det er et valg, og valget gér basalt set ud pa at valge hvilke tanker, man vil have i den sidste tid.
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EKSPERIMENT

Teaenk tilbage pé sidste gang du havde en sjov oplevelse. Var det til firmajulefrokosten, hvor I
fortalte reverhistorier” og grinede? Dansede I hele natten? Var du ude til stand-up med vennerne,
og grinede sé tarerne trillede? Havde du din lille 4-4rige sen pé skedet, mens han forklarede dig
hvordan verden hanger sammen pé en virkelig keer méde? Eller noget helt andet...

Luk ejnene og teenk tilbage i ét minuts tid.

Abn gjnene og meerk, hvordan du nu har det i kroppen. Det foles ret godt ikke? De glade og festlige
minder satter sig i kroppen igen.

Det var det positive eksempel, og nu kan du forsege med det modsatte.

Teaenk tilbage pd sidste gang du fik dine granser overtrddt. Var det en kollega, der ikke behandlede
dig ordentligt? Var det en bilist, der opferte sig aggressivt i trafikken? Var din kareste lidt for
interesseret i en anden, da I var til fest hos jeres gode venner? Eller noget helt andet...

Luk ejnene og teenk tilbage i ét minuts tid.

Abn gjnene og meerk hvordan du nu har det i kroppen nu. Det foles ikke ret godt, vel? De negative
minder s&tter sig ogsé i kroppen igen og giver igen negative folelser.

Nu har du market Den Kognitive Diamant pd din egen krop, og du forstar nu hvordan dine tanker
kan pévirke din mentale tilstand og felelserne i din krop.

4.4 Stress

Man skal huske, at stress er en helt normal del af vores liv, og det er meget vigtigt i farlige
situationer, at vi reagerer med et passende stressrespons. Man skal dog ogsa huske, at det moderne
menneske meget sjeldent star i situationer, der reelt er farlige — dvs. truer vores liv — og alligevel
oplever vi stress 1 kolossale mengder, fordi vi fortolker ting negativt og som farlige eller noget vi
skal ”bekaempe”, selvom de er ganske ufarlige: Frustrationer over den trelse kollega, den
urimelige chef eller frygten for opgaven, der ikke er lost til tiden — de truer os jo ikke pé livet.
Bekymringer om en dryppende vandhane eller rdd i carportens barende bjelker— det truer os heller
ikke pa livet. Men alligevel vil mange opleve disse situationer som stressende, fordi de fortolker
oplevelserne negativt og som varende farlige eller noget de skal “bekaempe”.

Nér listen med opgaver, der skal handteres, er blevet uoverskueligt lang, og méiske endda med nogle
ret pressede tidslinjer, har hjernen brug for stresshormon, til at gge effektiviteten. S& tanken
om/folelsen af at have travlt genererer ogsa stresshormon, for kroppen og hjernen har brug for
stresshormonet til at kere oppe i det hgje gear.

Hvis man bruger meget negativ energi og lang tid pa at tenke pd, hvor travlt man har, og pa hvor
urimeligt / uheldigt / @ergerligt det er, og lige s& mange timer pé at bekymre sig om, hvor lang tid det
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vil tage at gore noget ved det, hvor mange penge det koster, og hvor svert det vil vaere at finde et
nyt job osv.. osv... sd vil man drukne sin krop i stresshormon, og det kan den ikke holde til.

Langt de fleste mennesker oplever en vis portion modgang her i livet — det er helt naturligt. Nogle

mennesker er heldige og har disse oplevelser spredt ud over lang tid, mens andre skal igennem det
hele pd samme tid, og s er det vigtigt at have styr pa hvordan man héndterer tankerne, sa man ikke

bliver syg af al det stresshormon, man hurtigt kan tenke sig til.

Vi aktiverer vores stress respons, nér vi opfatter ting negativt, som for eksempel:

Gennem bekymringer for fremtiden, dvs. tanker der er fulde af frygt for fremtiden:
Frygten for at de ressourcer (tid, viden, gkonomi, evner osv.) man rader over ikke er
tilstreekkelige for at klare de opgaver man skal lgse. Eksempelvis:
o Frygt for ikke at né det til tiden eller klare opgaven godt nok
o Frygt for egen eller andres sundhed og trivsel — sygdom og ded
o Frygt for svere udfordringer/ubehagelige situationer/anstrengende konfrontationer
o Frygt for ikke at vere vellidt / de andre synes man er pinlig/forkert
Gennem frustrationer, irritationer, @rgrelser over
o Ting der er uretferdige
o Ting vi ikke forstar
Gennem vrede, skam, afsky og havnterst
Gennem staedighed og vedholdenhed — dvs kampen for at fa ret

»Ah, der er godt nok mange »Ahh nej, nu vil bilen ikke starte —
mails, det nar jeg nok aldrig, det bliver sikkert en dyr
chefen bliver sikkert sur, og reparation”

méske bliver jeg fyret, "Lille-Ole har det skidt i skolen,
kollegerne bliver i hvert fald hvordan skal jeg nogensinde finde
sure, for sa sinker jeg ogsd en skole, hvor de passer godt nok
deres arbejde, og jeg bliver pd ham...?”

nedt til at gé til tiden, for . ,
D . . Ahh nej gaesterne kommer om tre
konen har inviteret mig med i ) . .
timer og vi mangler at gore alting

teatret.... Jeg klarer det ) ) .
& klar — vi nar det sikkert ikke!”

aldrig!”
“Hvorfor sker det altid for mig?”
OSV...
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”Nej det er simpelthen for ) .
. J . p . . “Hvorfor var det ikke mig, der
dérligt at min chef ikke vil :
L blev forfremmet? Jeg har jo

sorge for at jeg far det redskab . .
) . knoklet i mange flere ar end
jeg skal bruge til at lose ) .
Nu kan feg io ikk min kollega, jeg har mere

aven — an i ) :
opgave 4 Jeg Jo ke erfaring og arbejder mere

' 2
gore det han/hun beder om! effektivt!”

Alle disse bekymringer om fremtiden og frustrationer over forskellige situationer genererer en
masse stresshormon i kroppen — det har kroppen brug for, nér den skal hindtere frygt — og det bliver
hurtigt en glidebane (jfr. den kognitive diamant), hvor det kan blive problematisk. Bdde med alt det
ubehag i kroppen, som meget stresshormon fordrsager (darlig sevn, hjertebanken,
hukommelsesbesvar, koncentrationsbesvar osv.), men ogsd fordi man spilder en masse energi pa at
bekymre sig i stedet for simpelthen at lose den udfordring man stir med - at sige til chefen, at der er
for travlt, og at man har brug for hj&lp eller en tydelig prioritering af opgaverne, hvis det er
arbejdet, der driller, eller ringe til forsikringen og bede om deres hjalp, hvis det er huset, der giver
bekymringer pga. fugtskader, eller til mekanikeren hvis bilen siger maerkelige lyde eller kontakte
banken, hvis der er rod i ekonomien. Fa gerne hjalp til at f& styr pé dine bekymringer og de ting,
der frustrerer dig.

Bekymringer i voldsom grad — dvs stress over laengere tid — pavirker ogsé vores fysik.
Stressresponset sikrer, at vi bliver hurtigere, steerkere og er ”pé dupperne” i en farlig situation, det
opnds bl.a. gennem udskillelsen af stresshormonet kortisol. Men det er hardt for kroppens celler at
vare “péa dupperne” i leengere tid, for det forhindrer at de genopbygges pa normal vis, og der er
derfor gget celle-ded. Derfor kan folk, der "har levet et hardt liv”, se &ldre ud end de faktisk er.
Desuden er det ogsé vigtigt at veere opmarksom pa, at langvarig stress kan fore til depression.

Heldigvis kan kroppen restituere efter lengere tids stress, og man kan genfinde sin tidligere form.
Det samme geaelder for hjernen. Den kan heller ikke holde til at kere i dette hgje gear 1 alt for lang
tid, og dele af hjernen kan “braende sammen” og cellevaevet i disse dele af hjernen kan de og vil
ikke vaekkes til live igen. Derfor kan mennesker, der er udkert at stress, ofte ikke overskue noget
som helst, og de kan have det glimrende med at sidde i en stol og stirre lige ud i luften i meget lang
tid. Men som kroppen kan genopbygges, sa kan hjernen det ogsd, fordi den er plastisk. De opgaver,
som blev varetaget i det nedslidte omrade, kan omdirigeres til andre omrader i hjernen og varetages
dér. Men det tager tid — LANG tid! Efter min forste stresssygemelding gik der 6-7 ér for jeg en dag
fik den tanke, at nu var jeg mig selv igen og kunne overskue de ting, som jeg tidligere kunne. Jeg
havde ellers troet, at begraensningen var permanent, sd det var en positiv overraskelse.
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4.5 Hjernen udfordrer alle forandringer

Hjernen kan godt lide, at ting er som de plejer at veere. Hvis vi gor 1 dag, som vi gjorde det i gér, sa
overlever vi nok ogsa igen i dag, ligesom vi gjorde det i gér — dvs. at forandringer ikke er noget den
onsker. Derfor kan hjernens fokus pd overlevelse godt spende ben, nar man forseger at lave
forandringer, for nye ting kan medfere usikkerhed, og det er vigtigt for os, at vi feler os sikre.

Sa nar du nu gar i gang med at &ndre pa dine tankemenstre, sa vil din hjerne (det er naturligvis ogsa
dig, men dit lidt mere ubevidste jeg) stritte imod alt det den kan. Den vil drage tvivl om det virker,
om du nu ogsa har brug for det, om du kan, om det er godt for dig, om det ikke er alt for kraevende i
forhold til hvad du har af ressourcer, osv, osv...

Hjernen kan nemlig ogsa have tendens til at veere lidt doven... der skulle jo gerne vare lidt energi
til overs, hvis vi pludselig befinder os i en farlig situation, og s skal vi ikke bruge energien pa
unedvendige ting, som at lere at teenke anderledes.

Derfor er det vigtigt at du afklarer med dig selv, hvad du ensker at opné, sdledes at du kan std fast i
din beslutning (at du er en tydelig og staerk flyveleder), ndr din hjerne ubevidst (assistenterne og de
automatiserede processer) vil forsege at fastholde dig, der hvor du er, for hjernen ensker ikke, at du
skal @ndre dine tankemenstre. Det betyder, at du skal have sat den sterke flyveleder (din fulde
opnerksomhed) pd sagen, mens assistenterne, som stér for alt det automatiserede, md holde en
pause.

Det er ligesom, ndr man gér pé slankekur, og sa alligevel ikke kan holde fingrene fra slikposen...
for selvom man ved at man gerne vil tabe sig, sa er der en indre stemme, der far overtalt en til at
tage en bid kage alligevel. Men nér du er afklaret omkring hvad du gerne vil opna (dvs.
flyvelederen har sin fulde opmarksomhed pd opgaven og de rette vaerktojer til at fa den lost), og nar
du er bevidst om at din hjerne ubevidst vil modarbejde dig, sd er det nemmere at holde fast.

Og husk at det er helt naturligt at falde 1”. Det sker jo nir man er ved at leere noget nyt. Det er
sjeeldent at vi gor ting perfekt, forste gang vi prever noget. Sa vi gver os, lykkes lidt, fejler lidt og sa
over vi os lidt mere — gennem hele livet.

Placebo psykologi

Det har meget interessant vist sig, at psykoterapi virker meget forskelligt pa forskellige klienter - og
det altafgerende punkt er, om klienten selv tror pa at det er effektivt. Klienten skal ville det og TRO
pa at det virker for lige praecis ham eller hende.

Sa hvis du leser dette haefte og teenker ”Sikker noget vrovl”, sa vil det helt sikkert ikke virke for dig
— det sorger din hjerne for, helt uden at du leegger maerke til det. Den negative overbevisning
overtager styring med hvad vi lukker ind (hvad der lander i vores lufthavn), og de gode rad vil ikke
blive fulgt helhjertet, og sa snart hjernen kan spotte bare en enkelt lille ting, som ikke virker 100%
perfekt, sa ryger det hele i skraldespanden.
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Laeser du derimod dette og teenker "Det lyder da meget fornuftigt. Det tror jeg godt, at jeg kunne fa
glede af at arbejde lidt med”, sa vil din hjerne hjlpe dig pé vej, og sikre, at du bruger rddene pa
den rigtige méade. Og hvis en enkelt ting ikke er helt som forventet, sd vil din hjerne teenke N4 pyt.
Maske har jeg misforstdet noget, og alt det andet har jo vaeret en rigtig god hjelp, s jeg fortsatter”,
eller ”jeg skal nok bare ove mig lidt mere”.

Sa den gevinst du far ud af at laese dette og efterfolgende arbejde med vearktejerne er 100%
athangigt af om du TROR at det virker for DIG. Det hedder en overbevisning, og den kan vere
enten positiv eller negativ.

4.6 Overbevisninger — en vigtig udfordring at fa styr pa

Overbevisninger er en slags regler, som vi har bygget vores selvopfattelse op omkring. Det kan
vaere baseret pa vores egne holdninger, eller pavirkning gennem vores liv, fra vores opvakst,
oplevelser og erfaringer. Reglerne (overbevisningerne) forteller os noget om hvem vi er — eller i
hvert fald hvordan vi ser os selv.

De kan béade have en positiv og en negativ betydning, da de siger noget om

— Hvad man kan/ikke kan

— Hvem man er/ikke er

— Hvordan man er/ikke er

— Hvad man kan lide/ikke kan lide

— Hvad man ma/ikke ma

— Om andre kan lide en/om de ikke kan lide en

Eksempler pa positive overbevisninger kunne vare:

e Jeg har altid haft let ved at laere forskelligt sport, sa jeg bliver nok hurtigt en af de bedste pa
fodboldholdet.

e Hvis man laser en stillingsannonce og besidder én ud af ti kvalifikation og taenker Det dér
kan jeg sagtens klare!”

e Nar jeg moder nye mennesker, s kan de som regel alle lide mig og synes jeg er hyggelig at
snakke med.

Eksempler pa negative overbevisninger kunne vere:

e Jeg er en klodsmajor, og de andre kan nok bedre lide at spille rundbold uden mig.

e Hvis man laser en stillingsannonce og besidder ni ud af ti kvalifikationer og teenker "Det
job er jeg nok ikke god nok til at sege.”

e Jeg er ogsd sddan en stille én, som de andre ikke gider holde fest sammen med, sa jeg ma
hellere blive hjemme.

e Jeg kan se, at de andre kan tabe sig med den nye kur, men jeg kan nok ikke.
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e De andre er mere naturlige, nar de stir og prasenterer et emne, men jeg lider af sceneskrak
og bliver sa usikker og kan slet ikke finde ud af at sta frem, hvor alle kan se mig (en
overbevisning, som jeg selv kemper med).

De positive overbevisninger er kendetegnet ved at de styrker os i troen pé at vi nok skal lykkes (Det
kan jeg sagtens laere! Ham kan jeg sagtens score! Den eksamen bestédr jeg nemt!). Omvendt er de
negative overbevisninger kendetegnet ved at de begrenser os og holder os tilbage (Jeg far nok
aldrig en keereste, sa hvorfor forsege. Jeg virker ikke sarligt klog, sa jeg far nok ikke det fede job.
Jeg far nok aldrig rad til at kebe et dejligt hus med have).

Men her er det vigtigt at huske, at en overbevisning IKKE er en sandhed — det er blot noget vi har
TROET var en sandhed. Vi har troet det sa meget og sa lenge, at vi er OVERBEVISTE om at det er
sadan, verden hanger sammen, men det er det ikke nedvendigyvis.

Overbevisningerne kan komme fra erfaringer. Hvis man bare én gang er mislykkedes med noget, sd
kan man godt opfatte sig selv som én, der aldrig vil kunne lere det. Det kan ogsd vaere noget man
har hert, fx fra en forelder eller lerer, eller en der har veret tet pé eller maske bare én man
passerede pa gaden, som var i dérligt humer og sagde noget grimt uden grund. ”Du kan da heller
aldrig gere noget rigtigt!”, “Hvorfor er du altid s dum?”, ”’Sa du hende? Hold op, hvor var hun
grim!”, ” Du er ogsd altid sé klodset!” Osv... Nogle ting herer man mange gange, og andre kun en
enkelt, inden det setter sig fast som en overbevisning om hvem man er.

Vi bliver selvfolgelig ogsa nedt til at anerkende, at vi ikke alle bliver verdensmestre i1 hurtigleb, da
vi alle er fodt med forskellige talenter. Men vi kan altid udvikle os og blive bedre, hvis vi gver. Og
en ting er i hvert fald sikker:

Hvis du er OVERBEVIST om at du ikke kan forandre noget,
s lykkes det helt sikkert heller ikke!

Sa det kan godt betale sig, at blive bevidst om sine overbevisninger, og da sarligt om de negative
overbevisninger, som begranser os og forhindrer os i at leve et liv med mere nydelse, lykke og
succes.

Derfor skal man overveje, hvorfor man traeffer de valg man ger. Hvorfor sagde jeg egentlig "Nej
tak” til den speendende opgave? Jeg har jo styr pd det faglige, og min gode kollega skal ogsa deltage
i opgaven... Var det mon en negativ overbevisning, om at jeg ikke duer til at praesentere resultatet
bagefter...?
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Hver gang du begrenser dig selv / vaelger noget fra, skal du stille dig selv spergsmalet: Hvorfor? Er
det en sandhed, der atholder mig at gere dette? Eller er det mon en negativ overbevisning, som jeg
ber gere op med?

Da jeg stiftede bekendtskab med negative overbevisninger, gik det op for mig, at den sceneskrak,
jeg selv lider af, nok herer til 1 den kategori... Det blev jeg jo nedt til at udfordre, og jeg fik taget
mig sammen til at lave en poster som fortalte om et storre stykke arbejde jeg havde lavet, og det
skulle jeg prasentere for mine kolleger — og det viste sig faktisk, at det kunne jeg jo godt. Jeg var
ogsa godt klar over, at jeg ikke skulle holde foredrag for 1000 mennesker lige med det samme, men
hvis jeg ever mig i at afvise mine overbevisninger og se dem for hvad de er, sa er det en reel
mulighed, at jeg ville kunne klare at std pd en scene en dag i fremtiden. For der er jo ingen reel fare
forbundet med at std pd en scene. Det overlever skuespillere hver dag og ogsé foredragsholdere,
undervisere og en hel masse andre normale mennesker — si hvorfor ikke ogsa jeg...?

Kan tro flytte bjerge? Miske nogle sma bjerge

I medicinalindustrien bruger man placebo (et produkt uden en aktiv ingrediens, fx en kalktablet),
ndr man tester nye potentielle legemidler. Det er man nedt til, fordi vores hjerner (igen) spiller os et
pus. Hjernen kan nemlig — hvis man virkelig tror, at noget virker, og virkelig ensker at det virker, og
der samtidig stér en autoritet og fortaller os at det virker — skabe en virkelighed, hvor vi foler det,
som om det virker. Det kaldes placeboeffekten, og det bliver man nedt til at tage hejde for, ndr man
tester ny medicin, s man er sikker pa at det er medicinen, der virker og ikke tankerne og ensket om
at det virker, der giver et positivt respons.

Det er ogsa interessant at tilfeje, at det omvendte fenomen, nocebo, ogsa eksisterer. Hvis en patient
virkelig tror at den behandling, som han/hun modtager er skadelig, sa kan den overbevisning
fremkalde en sygdomsfelelse. S& man kan tenke sig syg gennem overbevisninger, og man kan
teenke sig rask — 1 hvert fald til en hvis grad.

Sa gor dig selv den tjeneste at lave en @rlig vurdering af dine overbevisninger, og se om nogle af
dem begranser dig mere end hvad godt er. For det er desvaerre ogsa en meget effektiv made at
fastholde sig selv fx i en depression pa. For ”Jeg er jo sddan én, som er deprimeret. Det har jeg
varet lenge og det kan man ikke @ndre!” Maske har man ogsé et familiemedlem, som ogsa har
varet deprimeret, og “’sddan er vi bare i vores familie”.

Hvis man holder sig selv fast i den overbevisning, s bliver det umuligt at komme ud af
depressionen — ogsa med hjlp fra diverse tilbud som samtaleterapi og medicinske preparater, og
det er rigtigt trist.

Det samme kan man sige om stress og angst: ”Den kollega, som jeg har overtaget mine
arbejdsopgaver fra gik ned med stress, sd det er helt naturligt, at jeg ogsa ger det.” Eller ”Jeg har
altid veeret en urolig sjel, sé selvfolgelig lider jeg af angst nu som voksen.”

Kig ind 1 dig selv og vaer @rlig. Kunne det vaere en negativ overbevisning, der begranser dig? For
det behegver jo ikke at vaere sddan.
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5 Fokus

Er glasset halvt fuldt eller halvt tomt...?

Formalet med dette afsnit, er IKKE at alle skal blive til lalleglade jubeloptimister (og intet ondt om
optimister — de/I er dejlige positive mennesker). Formalet med dette afsnit er, at alle skal have
muligheden for at forstd, hvordan vi pavirkes af vores tanker, s vi selv kan treffe et BEVIDST
valg om, hvordan vi vil vare, og dermed hvordan vi vil have det.

Efter min mening, skal der vare plads til alle, men det skal vare et bevidst valg baseret pa viden og
forstaelse. Sé husk, at der ogsé er plads til at vaere dig pé din made, nar du gér i gang med de neste
par afsnit. Der er ikke noget rigtigt eller forkert — kun bevidsthed, forstéelse og valg!

5.1 Fokusreglen

Hjernen fungerer pd den made, at jo mere vi fokuserer pé en ting, des mere vil den fylde i vores
bevidsthed, og den kan komme til at virke som om den er det eneste, der betyder noget i livet — godt
eller skidt. Den ene ting kan overskygge alt andet, hvis vi valger kun at fokusere pé den. Det kaldes
for:

Fokusreglen:
De planter du vander vil vokse

Eller

Det du fokuserer pa vil fylde i dit liv og dine relationer

Man kan glemme alt det gode om noget man ellers holder af, hvis det eneste man fylder sine tanker
med er en fejl, som ogsa er der. Tilsvarende kan man glemme alt det dérlige, hvis man velger
(bevidst eller ubevidst) kun at fokusere pa det gode.
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(@ )

Man siger at keaerlighed gor blind.

Nar man er forelsket i et andet menneske, sa ser man oftest kun
personens gode sider, og alt det andet lzegger man slet ikke meaerke til.

Til gengzeld, ndr man har vzeret gift nogle ir, og forelskelsen har lagt
sig, kan man - i en travl hverdag — godt komme til at skifte fokus, si
man glemmer alle de ting, som man forelskede sig i, og nu kun fokuserer
pa de fejl, der trods alt felger med helt normale mennesker, og
xgteskabet bliver hurtigt en langstrakt og traels oplevelse, hvor man
kan have sveert ved at fi gje pa alle de gode ting, som zegtefaellen faktisk
ogsa gor og alle de gode egenskaber, som han/hun besidder.

& p

Et enkelt eksempel mere:

W)

/
\D Er det lejede sommerhus beskidt, nir man ankommer, kan det vaere sveert at

nyde ferie, fordi man bare ikke kan slippe tanken om ”at det er ogsa for
déarligt!”, men i virkeligheden betyder det jo ikke s& meget for ferien, for den
drejer sig jo om at vaere sammen med familien eller vennerne, og spille spil, ga
ture ved stranden og hygge sig ved pejsen, og alt det bliver jo ikke pavirket,
hvis man bare skynder sig at gore det rent selv. Men hvor ligget fokus? Og
hvilke minder tager du med dig hjem? Det kan du selv valge.

N

Hvad skal veere det vigtige i DIT liv? Hvad vil du gerne huske og hvad vil du gerne huskes for? Det
som virkede eller det som ikke gjorde?

En vigtig ting at vaere opmarksom pé er, at fokusreglen ikke kun galder for ens tanker, den gelder
ogsa for det vi siger. S& er du en person, der snakker meget, s& ver ogsa her opmaerksom pa,
hvilken ladning dine emner har. Positiv eller negativ? Deler du gode oplevelser eller deler du mange
bekymringer for fremtiden og ting du er utilfreds med? Deler du mange darlige oplevelser fra din
fortid, som ikke nedvendigvis bererer dig mere? For alt det negative forplanter sig uanset, hvordan
det kommer til udtryk i din hjerne — gennem tanker eller tale (jfr. den kognitive diamant).

ROBUST & GLAD SIDE 27



BILLIGE TRICKS & SUND FORNUFT

Husk, at nar vi viser andre venlighed og overbarenhed, sé vil de tage den med sig og give den
videre til dem, de senere mader, og en positiv spiral er opstaet.

Men det geelder jo ogsa den anden vej rundt med negativ opfersel, s& vaer bevidst om hvad du giver
videre til verden.

5.2 Negativt fokus

Mange ting er ikke som vi ensker os dem. Vi far ikke altid topkarakter i skolen. Vi er ikke altid s&
gode til at fa treenet alt det vi burde, og musklerne bliver ikke helt sd tydelige som vi gerne vil have
dem. Vi spiser nogle gange mere usundt end vi egentlig synes er rigtigt. Veninden er ikke altid
100% péa vores side. Manden/konen ger ikke altid helt som vi godt kunne teenke os. Vi leverer ikke
altid det bedste stykke arbejde pa jobbet. Kollegerne kan nogle gange vere irriterende. Arbejdet er
ikke altid spendende. Huset er ikke nyistandsat, og naboen holder fest med hej musik en gang
imellem. Osv...

Hvis man fokuserer meget pa de fa og sma fejl, sa vil de fylde ens liv ud, og man fér hurtigt et
negativt fokus. Som vi gennemgik tidligere, sa kan et negativt fokus lede til negative folelser og
fornemmelser i kroppen, som videre leder til negativ adfeerd og flere negative tanker. Og det er
vigtigt at forsta, at VI SELV fér det darligt, hvis vi har et meget negativt fokus, pd grund af de
folelser og den adferd der folger med, og gennem den kognitive diamant bliver livet surt med surt
pa.

Hvis der er mange ting, du ikke bryder sig om, fx ved jobbet eller keeresten eller boligen. Ja, s ma
du handle: Finde et nyt job eller tale med chefen om de ting, der gar dig pa. Tage en snak med
kaeresten om de ting du ikke kan acceptere eller méske sl op med den du har og forsege at finde en
ny. Sette boligen i stand eller flytte til noget nyt. Der er jo en grund til at den negative tanke
dukkede op, sé det er bestemt ikke alle negative tanker, vi skal ignorere, for bare at prove at
fokusere pa noget andet og positivt. Du ma gere op med dig selv — hvor vigtigt er det?

Du ma aldrig ”bare teenke derud af”

Du skal enten handle eller flytte fokus!

Har du mange negative tanker og folelser, sa er du i risikogruppen for at f& enten stress, angst eller
depression, og hvem onsker sig det? Sa det er godt at der er et alternativ, man kan ty til en gang
imellem: Det positive fokus.
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5.3 Positivt fokus

Man kan vaelge at fokusere pa de gode ting, der er i livet. I stedet for at skelde sig selv ud for ikke
at f& topkarakterer hver gang, s kan man rose sig selv for at man gjorde en god indsats, at man
gjorde sig rigtig umage og arbejdede hirdt. Man behever heller ikke skelde sig selv ud over at man
ikke fik traenet eller spist sundt, men man kan laere at holde af sig selv, som man er — for der er jo en
hel del at holde af, nar det kommer til stykket — selv om det for nogle mennesker godt kan kraeve
lidt tilveenning at fi gje pa det.

Hvis veninden ikke altid er 100% loyal, sa skal man maske lare ikke at betro sine inderste tanker til
lige den veninde, men sette pris pa en af de veninder, som faktisk er loyale. Hvis huset ikke altid
skinner, sé leeg en plan for istandsattelsen (hvis det er vigtigt), og st pris pa de ting du allerede har
fiet lavet. Hvis naboen fester, s nyn med, og tenk pa hvor meget de hygger sig inde ved siden af,
og ver bevidst om at din accept af larmen giver grobund for et bedre naboskab, end hvis du ringede
til politiet for at fa lukket festen. Hvis arbejdet ikke altid er spaendende, sé set pris pa, nar det
faktisk er spendende, og fa de kedelige ting overstdet sammen med en hyggelig kollega. Med
mindre din utilfredshed kraver handling.

Det positive fokus giver ro i sindet, fordi man slipper for at producere en masse stresshormon. Det
positive fokus er ogsa et valg — en mulighed du kan vaelge (ikke skal vaelge), fordi du ved, at DU
SELV far det bedre inden i, nar du ser positivt pa tingene. Der er fokus pa glade, optimisme og
tilfredshed — dvs. lykke. Og det positive fokus giver anledning til positiv adfaerd, som igen giver
flere positive tanker og folelser, jfr. den kognitive diamant. Men du skal veelge det!

5.4 Nok er nok

Vi kan ikke forvente at noget er 100% perfekt — det er vi jo heller ikke selv, og det er i ovrigt heller
ikke meningen med livet, at vi skal vere perfekte. Men vi skal ogsd vare arlige overfor os selv, og
s&tte en greense for hvad vi kan leve med. Vi skal IKKE acceptere alt muligt uperfekt, mens vi
forseger at finde et positivt fokus. S& maerk efter og beslut hvad du kan leve med — og lev s& med
det!

Hvornér er manden/konen god nok? Hvilke uperfekte ting kan du acceptere? Nar de er accepteret,
sa glem dem, og fokuser sa pa alle de ting du elsker.

Hvornar er jobbet godt nok? Hvilken grad af uperfekt chef / kolleger / opgaver / lon og manglende
personalegoder kan du acceptere? Nér du har fundet jobbet, hvor din graense ikke er overskredet, sd
glem det uperfekte, og nyd alt det gode.

Som beskrevet under fokusreglen, sa er bonussen her, at nar du har accepteret de uperfekte ting og
valgt at fokusere pé det positive, sa vil det positive vokse sig storre i din bevidsthed, og det vil virke
naesten perfekt, fordi det er det du fokuserer pa.
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Men det veelger man jo selv. Og kommer du frem til at noget ikke er godt nok, s& handl i stedet for
at blive siddende i1 sofaen og overtanke eller power-brokke dig til veninden — gor noget ved det!

5.5 Overdrevent negativt fokus

Det er igennem et overdrevent negativt fokus, at man risikerer at blive syg af sine tanker og
medfelgende hormoner.

Et overdrevent fokus pi bekymringer, frustrationer o.lign. kan lede til stress.
Et overdrevent fokus pa ting / oplevelser man er bange for kan lede til angst.
Et overdrevent fokus pé triste tanker kan lede til depression.

Man kan sagtens gd gennem livet med et negativt fokus, uden at blive syg med stress, angst eller
depression, men det hjzlper ikke en pa vej mod lykken. Arsagen til de mange negative tanker
skyldes som oftest en traumatisk oplevelse, for nogle styrket af en negativ overbevisning om “at i
min familie er vi mere deprimerede” — i hvert fald beslutter man sig sjeldent for at “nu vil jeg
teenker negative tanker”. S de negative tanker kan vare der af en rigtig god grund, men de er stadig
usunde i storre mangder. Og uanset om man bliver syg eller ej, s& modarbejder det negative fokus i
hvert fald meningen med livet: Nydelse og glaede.

Effekt af tankevirksomhed

Ligesom lidt usund mad en gang imellem kan vare helt i orden, s kan bekymrende/ negative/
alvorlige (dvs. usunde) tanker ogsa vere helt i orden, hvis du ikke bruger serligt meget tid pa dem,
og hvis du ikke bliver ved med at vende tilbage til dem. Man skal ikke leve af chips, cola og
chokolade hver dag, men man kan godt tage /id¢ en gang imellem ved sarlige lejligheder, hvor det
passer ind — og stadig leve meget sundt.

Tilsvarende kan det vaere fint at bruge /idf tid pa en bekymrende tanke en gang imellem — for den er
der jo af en grund — men den skal ikke fylde hele dagen hver dag, for sa bliver det rigtigt usundt.

Man skal huske at hver gang man har en tanke, som man tilleegger en negativ vardi, sé aktiverer
man hjernens center for frygt og hjernen serger for at der kommer et passende respons i kroppen, sé
man enten kemper eller flygter, og derfor producerer man stresshormon. Jo mere alvorlig/negativ
tanken er og jo leengere tid du bruger pa den, des mere stresshormon producerer din hjerne, og man
kommer nemt til at ”drukne” sin krop i stresshormon. For hjernen fortsetter med at serge for et
passende respons, sa lenge du gennem dine tanker fortaeller den, at der er noget at veere bange for
eller ked af. Derfor er tidsforbruget en kritisk faktor.

Sa i stedet for at bruge en masse tid pa de negative tanker, skal man hellere roligt legge dem pa
hylden og beskeftige sig med noget andet, som man fér det bedre af, indtil man har tid til at handle
pa dem. Det er mere konstruktivt og derfor mere mentalt sundt.

Hvordan man satter negative tanker pd pause beskrives i flere af de kommende afsnit.
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6 Mentale tricks

Konklusionen pé afsnit 4 ”Hjernen, Tankerne og Vigtig Forstéelse” og afsnit 5 ”Fokus” er, at
tankerne og vores fortolkning af vores oplevelser og omgivelser har meget stor indflydelse pé vores
hormonproduktion og dermed vores humer. Samtidig kan vi selv pavirke, hvor meget tid vi vil
bruge pa dem og veelge vores fokus, s& dermed kan vi selv gore noget for at f4 det bedre mentalt.

At @ndre fokus, fortolkning og regulere sit tidsforbrug er ikke nemt, sa i de kommende afsnit
gennemgas derfor nogle mentale tricks, man kan bruge til at styre tankerne over mod enten et
positivt eller et neutralt fokus.

Hvis du har overvejet nogle emner, hvor du kunne fi glaede af at arbejde lidt med dine tanker, sé er
det vigtigt, at du burger papir og blyant, sa du kan skrive dine tanker ned, for det skaber de mest
tydelige pathways i din hjerne — dvs. du hjlper din hjerne pd vej mod forandringerne.

Fordi hjernen reagerer pa de tanker vi har, er det vigtigt at sortere lidt i dem. I afsnit 7 beskrives
hvilke typer af tanker, du skal veere opmerksom pa og hvordan du kan héndtere dem (s& meget
mere om det senere).

Hjernen kan nemlig ikke skelne mellem hvad der er virkeligt og hvad der ikke er (som med
gyserfilmen), og den kan heller ikke forsta, at de ting, der skete er sket, og ikke er noget den skal
bruge energi pa nu, hvis du vaelger at bruge mange timer pa at feenke pa det. Sa tror den, at det er
noget den skal forholde sig til nu, og hvis du blev ked af det dengang, s vil du blive det igen. Blev
du bange, vred eller forarget, sé vil du blive det igen, og din hjerne vil sende et respons ud i din
krop og give dig de samme folelser igen og igen.

Det er usundt, hvis man ger det ofte og i lengere tid, men med lidt evelse kan man nemt undga, at
spilde sin gode energi pd noget sa nytteslost, som at gruble over at man blev mobbet i folkeskolen —
det er jo 100 ar siden nu.

6.1 Ver nervarende

Et godt trick er derfor at veere nervarende i stedet for at have tankerne alle mulige andre steder end
lige der, hvor du er. At veere naerverende dyrkes bl.a. i mindfulness, og det har de fleste nok hert
om, men det er mit indtryk, at de faerreste praktiserer det — nok mest fordi vi er vanedyr, og tankerne
plejer at fé lov til at kere rundt, som det passer dem.

Men at vaere nerverende gar helt grundlaeggende ud pé bare at vere her og nu. Ikke taenke hverken
frem eller tilbage i tiden (bekymre sig om fremtiden eller gruble over gamle minder). Ikke leegge
planer. Ikke minde os selv om noget vi skal huske. S& helt enkelt skal man vare tilstede i sine
omgivelser uden at vurdere dem. Blot observere og veare tilstede.

G4 en tur i skoven, hvor man bare ser pa tracerne — bare se. Og lytter til fuglene og observerer deres
sang uden at demme — bare lytte. Mark fodderne i skoene og huen pa hovedet. Traek vejret dybt og
fornem skovens lugte. Bare ver tilstede 1 skoven mens du gar. Det kraever lidt evelse, for tankerne
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traenger sig pd, som de plejer, men nér du oplever at du ikke lengere er nervarende, sa forseger du
blot igen... ogigen... og igen... Man kan hjelpe sig selv lidt pé vej ved at fortelle sig selv hvad
man observerer (ikke nedvendigvis hejt): Der er et tre... det er vist en beg... den er hgj... Nu
drejer skovstien... der ligger nogle treestammer... osv.

Du kan ogsa fokusere fuldt ud pa det du laver, fx opvasken: Her er en gaffel — den er beskidt — s nu
er den ren. Og her er gryden — den treenger ogsa til en tur — osv.

Hvis du ikke laver noget, men bare sidder i sofaen og teenker tunge tanker, sa let misen og ga en tur
— udenfor kan man altid vaere nerverende. Er der snestorm, sa kan du rydde op i kleedeskabet eller i
kaelderen, du kan finde en spandende opskrift og lave et eksperiment i kekkenet, eller gore rent pa
badeverelset — igen, eventuelt mens du lytter til en spaendende podcast, som tvinger dine tanker i en
bestemt retning. Men man fér det ikke bedre af at lave ingenting, og jo mere ingenting man laver,
des sverere er det at kontrollere tankerne.

Det kan vaere nemmere at gve at vere nervaerende i naturen, hvor der er fredeligt, mens det kan
vare noget svaerere inde pa Streget, hvor der er fuld af indtryk. Mennesker af alle mulige slags.
Reklamer for ting vi ikke behover. Et hav af lyde og lugte. Alt sammen noget som hele tiden vil
give os associationer til at teenke pa noget andet end at vaere naervaerende. Sa treen det et sted, hvor
der er ro, og og sverhedsgraden langsomt.

Nér du ferst har faet taget pd det, sd vil du opleve en ro senke sig over dig, hver gang du beslutter
dig for bare at vaere i nuet.

Livet leves ude i verden - ikke inde i hovedet
Sa kig ud, veer nzervzaerende og se hvad der sker

6.2 Kognitiv fleksibilitet

Hjernens evne til at skifte emne kaldes for kognitiv fleksibilitet. Man er ikke last fast i en
tankestrom, selv om det godt kan foles sddan nogle gange. Man kan béde selv skifte sit fokus, men
andre kan ogsa skifte ens fokus gennem forstyrrelser, og maske har du oplevet noget lignende dette:
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Du sidder i din bil pa vej til arbejde og teenker pa en kompleks opgave, som
du skal lose med en kollega, der nogle gange godt kan veere lidt sveer at
arbejde sammen med. Sa passerer du bageren, og du kigger lige kort ind til
hajre og far gje pd den. Den fdr dig til at teenke pd den kage du kobte dér i
sidste mdned, hvor du fejrede din fodselsdag — hold nu op, hvor var den god,
og alle geesterne var ogsa vild med den! Det var faktisk en virkelig hyggelig
eftermiddag, og hvor sjovt at I gik over pa det gronne omrdde og spillede
rundbold — dejligt at man kan veere lidt barnlig en gang i mellem. Sd kommer
du i tanke om hvor ondt du havde i benene i dagene efter og far lidt ddrlig
samvittighed over at du ikke fdar treenet mere, og maske skal du lige hive fat i
din kammerat, sa 1 far lagt en plan for den treening, som I jo havde aftalt for
leenge siden. For du treenger ogsd til lige at fa smidt de 8-10 kg, der er
kommet pd de sidste par dr. Faktisk overvejer du kort om du skal sage hjcelp
hos en dicetist. Det gar op for dig, at du har skiftet tankespor, og du kan
faktisk ikke lcengere huske hvad du teenkte pd, inden du passerede bageren,
og at det var bageren, der startede den nye tankercekke...

Det foles som om det var vigtigt, men det er veek.

...og s& dukker der en ny tanke op.

/

N

Sa fra at sidde og bekymre dig om en arbejdsopgave, har dine tanker sprunget mellem,
fodselsdagskage, fitnessprogrammer og madplaner — helt af sig selv. Nar man ubevidst og sa nemt
kan forstyrre sine egne tanker, kan man naturligvis ogsé gere det bevidst og selv valge at flytte sit
fokus. Hvis man eksempelvis har haft en dérlig oplevelse, som man egentlig ikke fir noget godt ud
af at teenke pa lengere, men tankerne alligevel kerer rundt i hovedet, og man danner en masse
stresshormon forarsaget af tankerne, sa kan man (med noget ovelse) flytte tankerne over pa noget
andet — fx bagerkage eller leegge speendende planer for fremtiden, muligvis en ferie man gerne vil
pa.

Eller man kan blot vaere narveerende: Her er mit rat, det skal fore mig sikkert pa arbejde. Der er en
hundelufter og en hund — dem mad jeg hellere lade veere med at kore ned. Der stdr et tree. En
carport. Sa nu kommer jeg til lyskrydset. Jeg fortscetter, for der er gront. En leengere rakke af rolige
og neutrale tanker, som giver dig fred i sindet. For darlig samvittighed over for lidt traening og
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forkerte spisevaner, kan nemlig ogsa danne stresshormon og give ubehag, selvom du har sluppet
tankerne om den bekymrende opgave pa arbejdet.

Man kan ove sig i at fokusere pd noget bestemt, fx i et rum med flere lyde, skift mellem at fokusere
pa kun én lyd, efter 10-15 sekunder skifter man til at fokusere pa en anden lyd. Det kan vere
vaskemaskinen, fugleflejt og en grasslamaskine udenfor. Eller en motorvej, bern pa en legeplads
eller lyden af vejarbejde i nerheden. S&t dig og hav kun fokus pé én af lydene. Du skal ikke gore
det samtidig med at du gar tur eller laver noget andet (venter pa bussen eller tager opvasken), for s&
er dit fokus jo netop ikke kun pa denne ene ting. Det er en god evelse til at traene at have sit fokus,
det sted man gerne vil — pa tanker, man har godt af, positive eller neutrale tanker.

Endnu en made man kan flytte fokus pa er ved at benytte vindues-ovelsen. Den er lidt hird, men
den virker ret godt. Du skal bruge en whiteboard marker og et vindue. Pa vinduet skal du i korte
vendinger beskrive det, der tricker dine negative tanker. Fokuser pd det i ét-to minutter, hvor du
kommer omkring i alle hjerner af din tricker-tanke (hvad der bekymrer dig/irriterer dig/ger dig vred
eller angst). Sé skal du kigge igennem teksten pa vinduet og se pa alt det, der er pd den anden side
af vinduet (en have? En vej med mennesker? En sg eller en skov?). Nar du har fokuseret ud gennem
din tricker-tanke pé vinduet et minuts tid eller to, si skal du igen dyrke tricker-tanken. Men denne
gang vil du opleve, at den ikke pdvirker dig helt s4 meget. At kigge igennem den og se pé alt det
andet pa den anden side af vinduet tager lidt af brodden af de intense folelser, og du vil opleve, at
du har faet mere kontrol over tanken, fordi du blot kan kigge igennem den.

En super nem méde at implementere kognitiv fleksibilitet pd er ved at fa sig en hobby — helst én der
er sjov, spendende og udfordrende — dvs noget, som krever din fulde opmaerksomhed, og som du
har lyst til at give din fulde opmarksomhed — eller du kan blot laese en spendende bog.

En sidste ting jeg vil neevne under kognitiv fleksibilitet er Positive Re-framing. Det betyder meget
simpelt, at man i sine tanker tager en negativ oplevelse og vender den til noget positivt. Eksempler:

e Der er modvind pé cykelstien — traels!

o MEN det giver ekstra traening, s FEDT!

o Og man kan alligevel ikke @ndre pa vinden.
e Argh.... Toget er forsinket igen, igen — treels!

o MEN nu har jeg tid til at ringe til min veninde og here hvordan det gér, eller jeg kan
spadsere rundt pd perronen og fa rert benene, mens jeg herer en god podcast. Dejligt
med lidt ekstra frisk luft, ndr jeg skal sidde inde pa kontoret hele dagen.

e Ov! Jeg har forstuvet min ankel — treels!

o Men sd kan jeg treene min overkrop lidt mere, mens jeg holder anklen i ro, og jeg kan

vise over for mig selv, hvor sej jeg er til at vaere standhaftig med genoptreningen!
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Maske meader jeg nogle flinke mennesker til genoptraningen hos fysioterapeuten...?
Og det kan frigive noget tid til min guitar, som jeg har forsemt laenge

6.3 Taknemmelighed

Taknemmelighed er en gvelse, som psykologer gor brug af, nér de har klienter, der lider af
depression. Tanken er at flytte fokus over pa noget positivt i klientens liv, i stedet for at dyrke alle
de tanker, som 1 forste omgang gjorde klienten depressiv. Men ALLE kan have glaede af at vere
mere taknemmelige, for man er lykkelig, nar man er tilfreds med det man har, og derfor foler man
lykke, ndr man er taknemmelig.

Taknemmelighed kan udeves alle steder og pa alle tider af degnet. Det kan dog vere en god ide, at
sette et fast tidspunkt af hver dag, hvor man kan skrive det ned i en bog, s man hjelper sig selv og
sin hjerne godt pd vej med de nye pathways, som man er ved at etablere.

Man kan vaere taknemmelig over mange ting: Ens nermeste/kare, at man bor i DK, som har et af
verdens mest lykkelige folk og verdens mindst korrupte myndigheder, at man har en dejlig seng at
sove 1, at man har et arbejde, eller at man kan f4 ekonomisk hjaelp nu hvor man ikke har et arbejde,
at man er sund og rask, at vi har et velfungerende sundhedsvaesen, at man sidder med en dejlig kop
kaffe, at solen skinner, at man modtog et venligt smil fra en fremmed, at de sko man gar tur i sidder
rigtigt godt pé fedderne, sd man ikke fir vabler osv.

At arbejde med taknemmelighed er nok noget af det mest effektive, hvis man gerne vil fole sig glad
og lykkelig. Man skal hele tiden finde pa nye ting at vaere taknemmelig over, og det er en god ide, at
bruge noget tid i labet af sin dag pa at lede efter ting / oplevelser / mennesker, som man er
taknemmelig for at have 1 sit liv.

Taknemmeligheden skal ikke bare “taenkes”, men den skal “feles” og gerne “foles dybt”. Maske har
du hert om udtrykket en "dybtfolt tak™? Det er den slags tak, der kan foles i maven — der hvor vi
producerer storstedelen af vores serotonin.

Serotonin er det hormon, der star for kontrol af vores humer. Det giver en langvarig folelse af gleede
og veltilpashed. Uanset hvordan og hvornar produktionen af serotonin foregér, s& far man en
virkelig dejlig fornemmelse i maven, nar man er taknemmelig, serligt, ndr man er dybt
taknemmelig.

De forste gange man gver taknemmelighed, vil man oftest ikke opleve en dybfoelt taknemmelighed,
men med noget gvelse kan man blive ret god til at finde den i maven — gennem tankerne og
folelserne.

Hvis man har veret deprimeret i en eller anden grad gennem kortere eller leengere tid, sd er det en
svaer gvelse — meget svaer. Men lige pracis derfor er den ekstra vigtig at leere at mestre. Men det er
vigtigt at starte langsomt op, sd man ikke mister modet. Samtidig skal man vare opmarksom pa, at
ens hjerne vil udfordre forandringen (den er jo vant til at have fokus pa negative og triste ting, og
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har ikke lyst til farlige forandringer), sd vaer opmarksom pd om det har den modsatte effekt, fordi
hjernen stritter imod og automatisk gar over i et negativt fokus.

Fx ”Jeg er taknemmelig for mine sko — de er gode at gd i og varme at have pa, s tak for dem”. Men
straks efter fortsaetter hjernen ud fra et negativt fokus med ”Men de er ogsa gamle og grimme, og
jeg er frustreret over at jeg ikke har rad til nogle nye”. Stop hjernen i de negative tanker og tenk i
stedet for pa noget helt andet. Fx hvor er dine sko ved at fore dig hen? Ned til tanken for at kebe en
Cola? Gad vide hvem der stér bag skranken i dag...? Fer blidt tankerne videre til noget neutralt og
lad skoene vere. @v dig sa igen lidt senere, og accepter, at det er svert, nar man er i din situation,
men husk ogsa, at gvelse gor mester — ogsa i dette tilfeelde og ogsa for lige precis dig! Hvis altsa du
fir buk med dine negative overbevisninger og TROR pa at det virker for dig.

For alle dem, som ikke har en depression (og nar de depressive er kommet lidt videre med
treeningen), sé er mélet, at finde (og nedskrive) op til ti ting hver dag man kan vere taknemmelig
for. Hvis man er rigtig sej til dette, sd kan man udvide med en til fem ting, som man glader sig til
indenfor den naeste uges tid.

Du kan ogsa bruge ovelsen, hvis du finder det svaert at vaere nervaerende. Sa kan du i stedet
begynde at spejde efter ting i din hverdag, som du kan vare taknemmelig over.

Husk, at hvis du ikke bryder dig om processen, sé kan du jo altid holde en pause eller stoppe helt.
Og selvom man syntes man var stoppet helt, sa er det jo ikke forbudt, at forsege sig igen, for nar du
forst har faet styr pa det, s er det virkelig veerdifuldt og effektivt.

Det er en sikker vej til et liv med mere glaede — ogsa selvom det kan synes som en meget svaer vej i
starten.

Taknemmelighed er som at tage en lykkepille,
man rent faktisk bliver lykkelig af
(ikke, som dem man keber pé apoteket, som ger én ligeglad)

Og sé er der ingen bivirkninger!

Husk: Man er lykkelig, niar man er tilfreds med det man har.
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6.4 Tidsbegraens

Et meget vigtigt redskab er at tidsbegranse sine negative tanker. Som navnt tidligere (i afsnit 5.5),
er det ikke problematisk, at teenke negative/triste/alvorlige tanker, hvis man bare ikke gor det sa
lang tid.

Mennesker, der er enten stressede, angste eller depressive, har et overdrevet fokus (dvs bruger
utroligt lang tid) pa at teenke pé ting, der bekymrer dem, skreemmer dem eller vaekker dérlige
minder i dem, og igennem den kognitive diamant, vil det nemt fore dem ind 1 en negativ spiral som
forsterker netop det fokus. Derfor skal man forsege at begraeense den tid man bruger pa de negative
tanker. For kroppen og hjernen har jo brug for at restituere, og derfor ma man have leengere pauser
fra de problematiske tanker regelmassigt.

Sa tag en pause fra de fortravlede tanker, alle de frustrerende tanker, tanker om irritationsmomenter,
bekymrende tanker, triste tanker, frygtsomme tanker, og alle andre negative tanker. Du skal helst
med tiden kunne skere dem (nasten) helt veek, for kun sadan vil du fa det rigtigt godt indeni, og
nyde livet.

Det kan vare en hjelp at afsatte et fast tidspunkt hver dag, fx fra 17-18 (aldrig lige for du gér i
seng, men gerne sidst pa dagen), hvor du tillader alle de problematiske tanker at fylde. Er der
dukket noget op i lebet af dagen, s& mé det vente til senere, og var det vigtigt nok, sa skal det nok
dukke op igen, nar det er tid — og hvis det ikke dukker op... tja... sa var det nok ikke sa vigtigt
alligevel.

Brug de tidligere nevnte mentale tricks: Et positivt fokus, nervar, kognitiv fleksibilitet og
taknemmelighed, ndr de svare tanker presser sig pa i lebet af dagen.

Malet er at reducere tanketiden for negative tanker (bekymringer, frustrationer, grublerier osv.) til
15-30 minutter hver dag, og det kan for nogle virke som alt for lidt tid til alle de problematiske
tanker, og sé starter du bare et andet sted, fx med 3-4 timer, og sa reducerer du langsomt derfra. Der
er ingen regler, og det er ok at falde i en gang mellem og bruge 7-8 timer en enkelt dag— det er jo
helt normalt at man ”snubler” lidt, ndr man ever sig i noget man ikke er vant til, nar blot du husker
dit mal og fortsat straber efter det.

Husk at malet er ikke at komme ned pa 0 minutter med negative tanker, for de er der jo af en arsag,
og derfor skal man forholde sig til dem, men det skal man gere pa en konstruktiv mide, som
gennemgas i afsnit 7.

6.5 Hjeelp til et positivt fokus

Visualisering

En god hjalp til at holde et positivt fokus er visualisering, hvilket betyder, at du ger tingene synlige.
Det kan du gere ved at hange billeder eller sedler op, som minder dig om de nye vaner, som du er

ved at indfere (fx en seddel med Fokusreglen), eller at du skal huske at vaere taknemmelig. Det kan
ogsé vare hvis der er noget serligt, hvor du har brug for at blive mindet om det positive, fx de sade
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kollegaer pa jobbet, selvom selve arbejdet er virkelig uinteressant lige for tiden, eller alt muligt
andet som hjzlper dig mod et mere positivt fokus, sa skriv ogsé det.

Det kan ogsé vere et billede, der gor dig glad (et minde fra en god ferie eller en oplevelse med en
god ven), eller det kan vere en joke eller et sjovt ordsprog. Det kan vare billeder af noget du
gleder dig til, fx billetter til en teaterforestilling eller et billede af den palmestrand du snart skal
besoge.

Man kan ogsé bruge billederne til at minde sig selv om et specifikt mal man har sat sig, men hvis du
kaemper med tunge tanker, s& vent med at s@tte mal til du har det bedre og har mere overskud.

Skift billederne ud en gang imellem for ellers venner du dig til dem, og de mister deres effekt.
Positiv selv-tiltale

Det er ogsa vigtigt at man larer at tale paent til sig selv. De fleste ved, hvordan man taler til andre,
men af en eller anden grund galder der nogle helt andre spilleregler, nér vi taler til os selv, og
mange mennesker taler meget grimt til sig selv: Jeg er ogsa for tyk eller Hvorfor kunne jeg ikke
finde ud af det?? Hvor er jeg dog dum at jeg kunne finde pa det dér! Osv. Ting man aldrig ville sige
til andre.

Du kan eve dig ved at finde pa nogle ting, som du er godt til, eller noget, som du godt kan lide ved
dig selv, og sa minde dig selv om det i lobet af dagen. Du kan ogsa overveje hvordan du ville tale til
din bedste ven, og sa mé de samme regler galde for, hvordan du taler til dig selv.

En meget vigtig ting at huske er, at INGEN er perfekte — heller ikke dig eller mig, og det er
menneskeligt at fejle. Faktisk er det en rigtig god ting at lave en fejl i ny og ne, for sd viser du dine
omgivelser, at du bare er et helt almindeligt menneske, og at det ogsa er ok, nar de begar en fejl. Det
gor dem trygge, at der ogsé er plads til deres uperfekthed.

En fejl er kun dum, hvis man ikke forseger at lere af den, og fejl er jo en oplagt mulighed for at
leere sig nye feerdigheder. Det gor vi gennem hele livet, og det er jo noget af det, der gor det sa
spaendende at leve. Sa:

Tal paent!
Serligt om og til dig selv!

Fejltagelser er en dbning
for ny lering
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Gor som Olaf (fra filmen Frost) og f en god krammer

Oxytocin er den nemmeste vej til mere velveare. Det er det hormon man kalder for
kaerlighedshormonet, og vi danner det bl.a. nar vi far en krammer. Det giver en masse velvare i
kroppen, for det giver ro og veltilpashed. Hvis du ikke lige har nogle kram-bare personer 1
narheden, kan du faktisk ogsa kramme din sofapude eller din dyne.

At kramme pa kommando kan godt virke noget kunstigt i starten, men det virker faktisk alligevel —
og serligt meget, hvis du ogsé er overbevist om at det virker — men det virker uanset hvad. Med
tiden vil du fokusere mindre pa det kunstige og mere pé det velvaere krammet udleser, sa hold dig
ikke tilbage.

Lyt til Musik, der gor dig glad

Sat en god playliste pa med glade hits, og dans og syng med, hvis der er mulighed for det — eller du
kan bare forestille dig, at du ger det.

6.6 Fa hjelp

Alle disse gode rad kan vere svare at implementere, nér man stér helt alene og ikke har nogen
erfaring med det. S& sperg om hjelp. Sperg en god ven/veninde, en soster eller bror, en forelder
eller en lerer. Det styrker motivationen at vere to — precis ligesom at mange har nemmere ved at
komme ud at lebe, hvis de har en aftale med en anden.

Kig tingene igennem sammen og diskuter, hvordan I nemmest kan trene at vaere naervaerende, flytte
jeres fokus, vaere taknemmelige eller tidsbegranse de negative tanker. Overvej om visualisering kan
hjalpe jer pa rette vej, og st tid af til opgaven.

Det er naturligvis ogséd muligt at konsultere en psykolog, psykoterapeut, coach eller tilsvarende.
6.7 Mentale pauser

Det er vigtigt at give sig selv nogle rigtige pauser i labet af dagen. Med rigtige pauser menes ikke
tid foran en skeerm, hvor man scroller ned over endelose mangder af unyttige informationer, eller
frokostpausen i en overfyldt kantine med et overvaeldende stejniveau og snak om alverdens emner.
Det skal vere pauser uden input, som fx at gd en tur, hvor man er n@rvarende, meditere eller bare
lene sig tilbage i stolen og lukke gjnene en kort periode uden alt for mange forstyrrende tanker. Du
kan ogsa ga ud pa toilettet og sidde med lukkede gjne og tomt hoved i 5 minutter.

Har man en periode med mange besverlige tanker, sa kan det ogsé vere en god ide at satte
informationsflowet pa pause. Drop nyhederne og lad Facebook/TikTok/YouTube klare sig selv. Det
giver ro i hovedet og i sindet.

Ver ogsa opmarksom pa at du bevidst kan undgé negative oplevelser, hvis der fx er personer der
altid er 1 dérligt humer eller taler grimt, eller steder, som du ved, tricker noget negativt i dig, s& kan
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du i perioder holde en pause fra det. Det giver selvfolgelig mest mening at veere nervarende i et
positivt milje.

Meditation

Der findes flere gode meditationer enten med guidende tale eller blot baggrundsmusik pd Spotify og
YouTube. Jeg er selv blevet meget glad for nogle der hedder Dyb Ro, hvor der er en guidende tale
oveni en beroligende baggrundsmusik. Nogle har svert ved at finde roen til at meditere. Nar jeg
selv har det sddan, sd hjelper det at gentage alt hvad der bliver sagt i den guidede meditation inde 1
mit hoved. Sadan fortrenger jeg andre tanker, og efter noget tid, s er der ro 1 hovedet og jeg kan
slappe af i meditationen. Men nogle gange, sd mi jeg fortsette med at gentage alt hele vejen
igennem, og det er der ikke noget i vejen med — mit hoved far stadig slappet meget mere af, end
hvis jeg ikke gjorde det.

Vejrtraekningsevelse: Hjerte-kohzerens

Der findes ogsa en lidt speciel vejrtrekningsevelse, som hedder hjerte-koharens. Der findes
vejledende videoer pa YouTube, men kort fortalt gar det ud pé forst at tage 2-3 rigtigt dybe
vejrtraekninger. Derefter forer man den ene hind op til hjertet uden at berere brystet, og mens man
holder hédnden ud for hjertet, sd forestiller man sig, at luften man traekker ind og ud i de dybe
vejrtreekninger gar gennem hjertet. Tag 5-10 dybe vejrtrekninger, hvor du forestiller dig, at luften
gér gennem hjertet. Det skulle fa hjerte og hjerne til at synkronisere og give ro.

Almindelig vejrtraekningsevelse

Det er egentlig blot en tung vejrtrekning, hvor man traekker en masse luft ned i maven gennem
nasen — sd meget, at man bliver nedt til at treekke skuldrene en lille smule op under erene. Sa laver
man en kraftig uddnding — med lyd — gennem munden, mens skuldrene falder ned pé plads igen.
Man kan med fordel lige teenke “Jeg klarer det nok” eller "Godt der ikke skete noget alvorligt”.

6.8 Udfordringen ved at zendre en vane

Det er sveart at @ndre vaner, bl.a. fordi vi producerer dopamin, som er en slags motivationshormon.

Det giver en uro og et ubehag i kroppen, som fortsetter sa leenge din krop ikke far det, som den
kraever — med mindre at du skifter fokus og tenker pa noget andet.

Jeg er selv begyndt at flytte mit fokus over pa netop felelserne i kroppen — og dem craver
kroppen/hjernen bestemt ikke, og sé forsvinder craving-folelsen, som er relateret til den gamle vane,
hurtigt igen.

Sa vaer opmarksom pa at dopaminen godt kan drille.

Samtidig har hjernen ikke lyst til forandringer — se afsnit 4.5 — og det skal man vare meget
opmerksom pa, for ellers far man — helt uden at vare bevidst om det — talt sig selv fra at indfere de
nye gode vaner.
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Nogle ting kraever at man tager sig lidt sammen — at man har selvdisciplin. Hvis man husker sit mal
og ever sig i at gore ting man ikke har lyst til, s& er man godt hjulpet pé vej. Vi gor hver dag ting vi
ikke har helt vildt lyst til, fx berster vi tender hver morgen og aften, eller vi gar i skole eller pd
arbejde, eller vasker toj eller laver mad og rydder op. Man ger mange ting man egentlig ikke har
lyst til, uden at teenke over det. Og nar man bliver bevidst om hvor god man 1 virkeligheden er til at
gore ting man ikke rigtigt har lyst til, s& kan man nemmere overbevise sig selv om at man ogsa kan
gore andre ting man egentlig heller ikke har lyst til — fordi de er vigtige — fordi malet er vigtigt.

Du kan godt gore ting du ikke rigtigt gider,
hvis resultatet af dem er vigtigt for dig

Jeg gider ikke lobe en tur — men jeg vil gerne 1 god form.

Jeg gider ikke op pa arbejde i dag — men jeg vil gerne have den lon, der folger med,

Jeg gider ikke leese min leerebog — men jeg vil gerne bestd min eksamen.

Jeg gider ikke rydde op i min lejlighed — men jeg nyder bare sddan, nar der er fint og hyggeligt.

Jeg gider ikke lgse denne kedelige opgave pé jobbet — men jeg vil gerne beholde mit job og vere en
god kollega og medarbejder, og nar jeg tager nogle af de traelse opgaver, sa tager jeg én for holdet”
og styrker vores team-and.

Jeg gider ikke pa kur i januar — men jeg kan ikke holde fingrene fra julegodterne i december, og de
overfladige julekilo skal ikke have lov til at blive siddende, s& derfor stir den pd guleredder og
lobesko alligevel — ogsa nér jeg ikke gider.

Er der ting, som du i en periode har serligt behov for at holde fokus p4, sé kan det hjelpe yderligere
at visualisere det med tekst eller billeder, som du haenger op (se afsnittet om “Hjelp til et positivt
fokus™). Det er ogsa vigtigt at huske, at jo mere du ger den samme ting, des mere automatiseret
bliver den, og des mindre har du behov for at tage dig sammen til at gore det — smart!

Man kan traene at geore ting man ikke har lyst til

Jeg gor rent pa badeverelset, fordi det ellers ville blive alt for ulaekkert, men jeg har ikke rigtigt lyst
— faktisk har jeg aldrig lyst. Som regel fér jeg det overstaet uden at teenke over det, men nér jeg gor
mig selv opmarksom pé, at jeg godt kan gere noget jeg ikke har lyst til, s& styrker det min
selvdisciplin, og hjelper mig, nér jeg skal tage mig sammen til fx at gé en tur (ikke fordi jeg har
lyst, men fordi jeg ved at det er vigtigt for min mentale trivsel), eller tage min tanke-bog frem og
skrive nogle ting ned, som jeg er taknemmelig for — for jeg ved allerede, at jeg godt kan gere ting
jeg ikke rigtigt gider lige nu....
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For selvom jeg ved hvor meget det hjelper mig, at skrive mine besvarlige tanker ned og slutte af
med noget taknemmelighed, sa er det ikke altid, at jeg ’gider” — jeg har ikke rigtigt lyst, og s er det
jo godt at vide, at jeg kan gere ting, som jeg ikke har lyst til, nar jeg ved at de er vigtige/sunde for
mig — og jeg har det altid meget bedre, nér jeg har fiet det gjort. Praecis som nér jeg tager mig
sammen til at lebe en tur i skoven.

Tag en pause

I perioder — og de kan vare kortere eller lengere tid — kan man lgbe ter for det overskud man har
brug for til at holde fast i de nye vaner. Sa tag en pause, og fortel dig selv, at ”’i morgen er det op pa
hesten igen, men lige nu har jeg ikke overskud til at fx tidsbegranse mine grublerier”. Men sé skal
du ogsd love dig selv at du faktisk fortsatter i morgen. Og pauserne skal ikke vare for lenge og ikke
komme for hyppigt. Man taber sig jo ikke hvis man kun er pd slankekur hver anden dag... og det
samme galder, ndr man gerne vil opnd mental sundhed — du bliver nodt til at veere vedholdende
storstedelen af tiden, hvis du gerne vil n dit mal: at blive mentalt sund. Sa lag en plan, og folg den
— storstedelen af tiden.

6.9 Veardier

Det sidste mentale trick jeg vil praesentere I‘é/ -

dig for er dine verdier. Jeg har valgt at Q\s \

have den til sidst, fordi det er det vigtigste e al oy

trick og den ovelse du skal udfere forst — i § s i g é

dvs. inden du gér i gang med at arbejde _ ~ %? I ggé"g

med dig selv og dine tanker, som de < KUA m)%-g § i g &) 5 FIIMI”E =

efterfolgende afsnit beskriver. ""’””":’0 =~ AR 5 'S“ 2 SUCCE i Qs 6‘{‘
o - R Wi 24 S Y

Dine veerdier definerer, hvad der er vigtigt A } UDDRNNESE - “2 SUND FVS.'K A

1 dit liv. Det har altsd ikke noget at gore

med hvad andre forventer af dig, eller * S A 5
hvad man ber eller hvad man tror man ber. “"i NS, Q 5 : Sy §
. : v.f 4"(\\, A P
Hvor vil du hen med dit liv? Hvad skal S {9% i U, 5\_ .
QM e S \=
fylde? Hvad er vigtigt? Hvad driver dig? ﬁ& §§ ' St &
s% 5

Hvad skal prioriteres? Hvordan vil du
gerne huskes? Hvad skal der bruges mere
tid og energi pé, og hvad skal der skaeres ned pa?

Jeg er selv stedt pa gvelsen i flere forskellige versioner: Skriv din egen nekrolog. Hvilken tale
holder din bedste ven for dig til din 80-ars fodselsdag? Men jeg foretraekker den version, hvor man
forestiller sig selv pd sit dedsleje, og mens man ligger der, sa teenker man tilbage pd det liv man har
levet. Hvilket liv var det? Var det et liv, hvor du gav den gas pa jobbet og fik en masse
anerkendelse? Var det et liv, hvor du havde fuld fokus pa dine bern? Eller et liv med en masse tatte
venner omkring dig? Gik du tit i teatret? Var du pa mange spa&ndende ferier? Levede du sundt og
var 1 god form? Var du ofte glad og positiv omkring dit liv? Fik du dyrket dine hobbies? Har det
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betydning for dig, hvad andre tenker om dig? Succes? Anerkendelse? Var du et godt menneske, der
hjalp andre? Er det vigtigt for dig at saette graenser eller er det vigtigt for dig, at vere fleksibel og
fojelig, sa alle bliver tilfredse? Dette er bare eksempler, og det kan vere noget helt andet, du gerne
vil fylde dit liv med — der er intet rigtigt eller forkert, sa lange du er tro mod dig selv.

Lever du det liv nu?

Sa nu er det tid til en lesepause, sé du kan blive bevidst om hvilket liv du gerne vil leve, dvs. hvilke
vardier du har, og hvad det er vigtigt for dig at bruge tid og energi pé.

Start pa dit dedsleje. Du har ondt. Du er treet. Du har brug for at teenke pé noget, der gor dig glad,
og du vender derfor blikke tilbage pa minderne om det liv du har levet.

Hvilke minder ensker du dig? Hvad har du fokuseret pd? Hvad har fyldt? Hvilken slags ven var du?
Hvilken slags kollega/kareste/foreldre? Hvem er du...?

Maske foler du at dine ensker for dit liv, er sé langt fra den virkelighed du lever i, at du bliver
virkelig ked af det, nir du laver denne ovelse. Det er vigtigt, at du laver gvelsen alligevel, for
alternativet er, at du fortsatter med det liv du lever nu, og kun har det at se tilbage pa, nar du en
gang ligger dér pé dit dedsleje — for det kommer vi alle til.

Det er ikke tid til selvmedlidenhed, den folelse er passiv og destruktiv. Det er tid til at se fremad.

Tid til at handle — tid til forandring!

Skriv dine verdier ned — tag dig gerne god tid — og hang listen op et sted hvor du ofte ser den.
Suppler den gerne med nogle billeder, der visualiserer dine verdier. Der er ikke noget, der er
vigtigere end at vere bevidst om sine vardier, sd man kan leve det liv, man ensker sig.

Nar du har lavet en liste med dine vaerdier, er du klar til at fortseette.

God forngjelse med vardierne.
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7 Typer af tanker og vejledning til hindtering

Med al den nye viden om hvordan hjernen virker, og hvilke tricks man kan benytte for at hjelpe den
lidt pa vej mod en sundere tanke-livsstil, kan det ogsé blive nedvendigt med lidt input til hvad du
konkret skal gare, hvis du gerne vil @ndre noget i den made du tenker pa, og det giver de naste
afsnit et bud pa.

For at fa de nye tricks implementeret i hverdagen, skal du arbejde med dem én ad gangen pa en
struktureret mide og gennem lengere tid — gerne gennem mindst 6 méneder.

7.1 Inddel tankerne i kategorier

Som beskrevet, sa tager hjernen alle tanker for gode varer, og det er ikke altid en fordel — langt fra.
Sa du skal begynde med at fa et overblik over, hvad du bruger din "tanke-tid” pa. Hvor flyver
tankerne hen, nér du gér en tur, nér du tager opvasken eller et bad? Hvilke emner fylder, nér du taler
med din bedste ven, og er det ogsa det, der fylder i dit hoved, nar du er alene? Har de en positiv
eller negativ betydning for dig?

Grublerier: Tanker om fortiden

Hvis man har mange negative tanker om fortiden, kalder vi det at gruble”, bade nér det gelder den
nare og den fjerne fortid — dvs. bade 1 gar og for 25 ar siden — sd meget enkelt noget, der ér sket og
som man har givet en negativ betydning.

Det kan vere hvis man har haft en svaer barndom, har mistet et menneske man var tet pé, er blevet
fyret, har veret udsat for et overgreb, karesten har slaet op, man kom ud for en ulykke osv.

Nogle tanker om fortiden, drejer sig om uretfaerdige heendelser, men du skal vare pa vagt overfor
for meget selvmedlidenhed eller havnterst, da begge disse folelser er voldsomt destruktive.
Selvmedlidenheden slukker alt initiativ, fordi den placerer dig i offerrollen. Hevnterst er en
aggressiv folelse, som kraver stresshormon til den “’krig” du vil i gang med, og den modarbejder
formaélet med livet, nemlig at nyde og elske. Sé laeg maerke til hvor meget plads den slags tanker far
og forsgg at minimere dem.

Bekymringer: Tanker om fremtiden — en situation, hvor vi forventer at noget ubehageligt vil ske

Tanker om fremtiden, hvor man har en forventning om at noget ubehageligt/uensket vil ske, kalder
vi for bekymringer. Det kan vare bekymringer om én selv, men det kan ogsa vare bekymringer pa
andres vegne, og det kan vere bekymringer om ting, som er helt uden for vores indflydelse og
maske endda ogsa uden direkte indflydelse pa vores eget liv. Det kan veere bekymringer, der gelder
for den nermeste fremtid, men de kan ogsd vare mere langsigtede.

Man kan eksempelvis bekymre sig om, hvor l&enge man vil leve, om man fér sin uddannelse, om
ens far bliver kureret for kraeft, om ens barn trives i skolen, om der er skimmelsvamp i keelderen og
hvilke konsekvenser det eventuelt kunne f&, om det kommende folketingsvalg, om hungersned i
Afrika, om det bliver solskinsvejr til den arlige picnic osv.
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Bekymringer om fremtiden kan inddeles i to kategorier:

1. Bekymringer, hvor du har indflydelse og kan gere noget ved det bekymrende: Sddan en
bekymring kraever handling

2. Bekymringer, hvor du enten ikke kan eller ikke vil gere noget ved det, eller hvor du ikke har
indflydelse pd det bekymrende: Den slags bekymringer kaldes for vilkér, og det eneste man
kan gore ved dem, er at lade dem ligge

Overteenkning: Tanker om alt det man ikke har helt styr pd, og som ligger og venter pd at blive gjort

Tanker om mangel pa overblik og orden (fx struktur, planer og logistik) kalder vi for at overtanke,
og de kan nemt holde én végen om natten.

Man kan overtaenke om alt fra om man huskede at tage vasketgjet ud af vaskemaskinen til om man
fik sendt alle papirerne til banken, da man skulle soge lanet til huset. Det kan ogsa dreje sig om en
overfyldt kalender, hvor man ikke fik kigget ordentligt efter, da man lagde 3 aftaler ind den samme
eftermiddag. Eller et storre projekt (fx tage en uddannelse eller s@tte et hus i stand), som ikke er
planlagt i detaljer og derfor virker uoverskueligt. Men det kan ogsé vere en masse sma-rod i
hjemmet, som giver dérlig samvittighed og roder i hovedet... og som gor at man ikke kan finde sine
ting og spilder en masse energi pa det.

Overtaenkning er altsd karakteriseret ved, at man mangler overblik og orden i hverdagen, det er ting
man skal huske at {4 styr pd, ting man ikke lige fik skrevet ned, ting, man ikke naede, opgaver, hvor
man ikke har overblik over hele processen osv.

7.2 Stress kommer af bekymringer, frustrationer og vrede

Mennesker kan have mange forskellige symptomer pé stress, og det kan vaere meget individuelt,
men disse er nogle af de oftest forekommende:

Fysiske signaler pé stress: Hovedpine, Hjertebanken, Svedeture, Nedsat immunforsvar — hyppige

infektioner, Appetitloshed, Svimmelhed, Diarré, Rysten pd haenderne, Nedsat lyst til sex.

Psykiske signaler pa stress: Treethed og sevnproblemer, Hukommelsesbesvar, Ulyst, Anspandthed,

Koncentrationsbesver, Utdlmodighed, Angst for almindelige problemer / en uforklarlig angst,
Depression.

Nér du er bekymret for fremtiden eller frustreret over en situation, s er det jo et vigtigt signal, om
at der er noget, der er vigtigt for dig, og det skal du forholde dig til. Derfor skal tanken behandles pé
et passende niveau.

Det forste rad til mennesker, der bekymrer sig meget, er at undersege om den bekymrende/
frustrerende situation er noget du har indflydelse pé eller ej. Er det noget du kan pévirke, eller er
det styret andetsteds?
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Hvis du ikke har indflydelse pa det, sd er det som sagt et vilkér, og ndr man nu alligevel ikke kan
gore noget ved det, sd er det bedste man kan gere, at give slip pa tanken og bruge sin energi pa
noget andet, for tanken forer alligevel ingen steder hen — sé giv slip. Et vilkar kan fx vare, at der er
krig i verden — det kan vi ikke pavirke (medmindre du er politiker og sidder som udenrigsminister
eller forsvarsminister...). Vejret til havefesten kan vi heller ikke pavirke. Kgen pa motorvejen pa vej
til jobsamtalen eller keen i Netto heller ikke. At S-toget er forsinket og vi kommer for sent pé
arbejde... heller ikke... sa giv slip pé de negative tanker, og lad dem flyve et andet sted hen.

Men man kan godt forholde sig til vilkar. Fx kan man sende penge til organisationer, der stotter
dem, der flygter fra krigen. Man kan leje et telt til havefesten, som kan sattes op i tilfelde af regn.
Man kan ringe og give den nye arbejdsgiver besked om forsinkelsen, og gennemgé sin prasentation
endnu en gang, mens man venter pa at keen pa motorvejen er overstaet. Osv.

Men et bekymrende vilkér i sig selv giver ikke noget positivt afkast, s& giv slip eller ”ga uden om”
ved at forholde dig til det og hav en plan B klar. Men det kraever gvelse at give slip, sa giv dig selv
tid til at ove.

Hvis bekymringen derimod er noget du kan pévirke, sa kraver den handling.

Det andet rad til mennesker, der bekymrer sig meget, er at benytte Positive Re-framing ved at
finde en losning pd de ting man har indflydelse pa — dvs alle de bekymringer og frustrationer, der
ikke er vilkar. Laeg en plan og fer den ud i livet — og fokuser undervejs pa planen i stedet for pa
selve bekymringen.

Er man bekymret for at der er skimmelsvamp i kalderen, sd leeg en plan for at kontakte forsikringen
og et firma, som tager skimmelsvamp-prover, lees om mulige losninger pa nettet for udluftning og
fugtmembraner og ring til firmaer, der ordner den slags.

Er man bekymret for sit helbred, s& leeg en plan for en sundere livsstil (serg for at spise sundt og
motionere regelmaessigt), bestil et sundhedstjek hos laegen, bo et sted med lav luftforurening.

Hvis du bekymrer dig om, du kan fa din uddannelse (eller et job), sa laeg en plan for leesningen
(eller jobsegningen) og hvilke fag (eller kurser hos fagforeningen og kommunen) du skal have, og
find en studiekammerat (eller god ven), som du kan lave gvelserne (eller gve jobsamtaler) sammen
med.

P4 den made kan du flytte dit fokus fra selve bekymringen til losningen, og det er jo en positiv ting,
at bekymringen bliver lost. Samtidig feler man sig styrket igennem handlingen — i stedet for den
magtesloshed man oplever af ikke at gore noget.

Hvis din bedste ven har kreft og du ikke er kraeftlaege, sa er det formentlig et vilkér. Du kan lere en
masse pa nettet og undersgge mulige alternative behandlinger i udlandet, men husk at det ikke er dit
ansvar, og at det muligvis ikke kan kureres... og derfor er det desvearre et vilkdr. Sa at nyde
ham/hende sa lenge du kan, kan vere svaret pa dine bekymringer.

Det sidste rad jeg vil give er at vere /igeglad — naturligvis kun 1 de “rette situationer”. Men hvis du
har sagt til chefen, at du har for mange opgaver, og der ikke bliver lyttet, s kan du med ro 1 sindet
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sige, at nar chefen er ligeglad (og ikke gor noget ved det), tja... sa kan du vel ogsé vare ligeglad og
lade vaere med at stresse over opgaverne.

Hvis du mener at du har opfoert dig korrekt i en given situation, sé kan du vere ligeglad med at en

udenforstdende, der kun kender halvdelen af historien, synes noget andet. Vi kan ikke forvente, at

alle elsker os, og vi skal naturligvis ikke vare ligeglade med de mennesker, der gor og som vi selv
elsker retur.

Er der kommet en plet pa skjorten, tja... sé sidder den jo dér indtil du kommer hjem og kan skifte,
og sa kan du lige sa godt vere ligeglad.

Stress i forbindelse med arbejde kan handteres pé forskellige mader, men det er en rigtig god ide,
at man forst loser to opgaver:

1. Fa overblik over de opgaver, der ligger pé dit bord.
2. Fortal chefen hvilke opgaver du vil prioritere at na til tiden, og hvilke, du ikke kan na til den
aftalte tid og derfor har brug for hjaelp til.

Nér du har styr pa de to opgaver, sd kan du i et roligt tempo lese opgaverne én ad gangen. Hvis du
ikke rigtigt kan finde ro i dig selv til at lose dem, sa skyldes det, at du har varet for optimistisk
(eller pligtopfyldende...?), da du udferte opgave 2, og s& ma du i gang igen — beklager, men der er
ingen vej udenom. Du mé ga til chefen igen og fortelle at du har brug for mere hjelp. Og hvis
chefen ikke tager det alvorligt, tja... sa behover du vel heller ikke at tage det sa alvorligt. Det er jo
bare et job, og maske er du bedre tjent med at fa et job et andet sted...?

I hvert fald skal du huske, at der er INGEN, der far noget positiv ud af at du presser dig selv s&
hardt, at du bliver syg af det. ALLE taber: De kolleger, der skal overtage dine opgaver, nir du er
sygemeldt. Din familie og dine venner, fordi du heller ikke har overskud til noget socialt. Og
naturligvis dig selv, da meget stressede mennesker, som oftest ikke har energi noget som helst
overhovedet!

Positive re-framing kan vare et rigtigt godt mentalt trick at benytte, nar der er travlt pa arbejdet.

Bekymring Positive re-framing

Puha, jeg har alt for Puha jeg er godt nok vigtig for min arbejdsplads for tiden. Godt at jeg
travlt, og jeg kan slet kommer og udferer mit arbejde.

ikke folge med.

N4, nu har jeg vaeret her 8 timer og arbejdet hardt og koncentreret. Sa
kan jeg godt holde fri med god samvittighed og komme igen i morgen
og give den fuld gas. Og fordi jeg gerne vil give den gas i morgen, og
fordi jeg forstar hvor vigtigt det er for min hjerne at holde pause, vil
jeg ikke tenke pad mit arbejde for jeg moder ind igen 1 morgen — sa
sover jeg meget bedre og far en mere produktiv dag i morgen.

Skulderklap til mig for at vere en dygtig, pligtopfyldende og ansvarlig
medarbejder, som holder mig mentalt sund!
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Men man kan sagtens have utroligt travlt uden at blive stresset, som i eksemplet nedenfor.

/ Hvis der ligger mange opgaver og\ Mens responset for andre i stedet kunne
venter, sd er det naturlige respons for vare “Fedt, der er s mange opgaver at
nogle i stil med ”Ahh, nej, det nir jeg valge imellem! Opgave A og B er virkelig
aldrig! Opgave A og B er super vigtige, vigtige og spaendende, sa dem gér jeg i
men jeg skal ogsé have styr pa opgave gang med. Der skal jeg ogsa arbejde

C, D og E. Og til opgave E, har jeg sammen med kollega A og B, og de er vildt
brug for at samarbejde med kollega E, hyggelige og dygtige. Opgave C er godt
og vi har altid svert ved at blive enige. nok til min flinke kollega C, men han/hun
Opgave C er ogsa virkelig kedelig, og plejer at veere forstdende, nar jeg har travlt,
jeg har slet ikke lyst til g i gang med sa jeg fortaeller bare at det kommer til at

den, men den giver mig darlig vente lidt. Opgave D og E kan jeg lige
samvittighed, fordi det er til et projekt, snakke med chefen om — hvor vigtige de
som kollega C arbejder pa, og kollega egentlig er, for sa skal de méske overtages
C er ret flink, s jeg vil gerne hjzlpe. af nogle andre, fordi jeg arbejder pa opgave

Jeg frygter at jeg slet ikke fér lavet A og B —og opgave C, hvis der er tid. Jeg

\ noget af de fem opgaver!” / gleder mig til at komme i1 gang!”

Sa tilgangen til situationen betyder alt for din hormonproduktion. I det forste eksempel, som er
praget af folelserne af at vaere forpligtet til at klare alt selv, at have rigtigt travlt, at fa darlig
samvittighed og at det hele virker uoverskueligt (typisk respons fra en meget pligtopfyldende og
madske lidt overansvarlig person), vil man producere meget stresshormon, fordi der er knyttet en
masse bekymringer til tankerne, mens man i det andet eksempel, hvor responset er praeget af
forventninger om noget positivt, en masse ga-pa-mod, optimisme og en god portion ’pyt”, vil
producere dopamin, fordi man gleder sig til at gd i gang med de spandende opgaver og har fundet
pa lesninger til de ting, der ikke er tid til.

MEN man skal ikke "teenke” sig ud af en forkert arbejdsplads. Nogle mennesker elsker det travle og
dynamiske miljg, mens andre trives bedre med ro og stabilitet — hvilken slags er du? Og hvornar ber
du sige Nok er nok og finde dig et andet sted at arbejde? Og disse overvejelser galder jo bade for
arbejdspresset, men bestemt ogsa for om stemningen er god, kollegaerne sede og hjelpsomme,
chefen forstdende og imedekommende, og firmaets mal er noget du kan sté inde for. DU ma selv
vurdere, hvor dine grenser gar, og hvad der er godt nok til dig — og om du er i situation, hvor du
kan tillade dig at vaere meget eller kun lidt kraesen.
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7.3 Overtenkning om praktikaliteter kan ogsi stresse

Der er kun en vej ud af overtenkning, og det forste og eneste rad til mennesker, der overtenker
meget, er at bruge noget tid til at fa overblik, l&gge en plan og i sidste ende fa tingene gjort.

Det er vigtigt at fi styr pa sine praktikaliteter, for ting, der ”roder”, stresser nemlig ogsa,
fordi de figurerer som bekymringer om ting der ikke er gjort

Lav en liste med alle de ting, som rumsterer i hovedet — en fysisk liste, s& frem med papir og blyant.
Det er en god ide, at satte tid pd de enkelte ting og prioritere dem.

1. Hvad drejer opgaven sig om?
2. Hvor tidskravende er opgaven?
3. Kraver den en storre plan?
a. Hvis ikke, sa fa det overstaet nu!
4. Hvor vigtig er opgaven? Og pavirker den noget andet?
5. Start med de opgaver, der er hurtigt overstéet, og som er vigtigst eller som du far mest glaede
af.
6. Overvej hvem der eventuelt kan hjelpe

Nér du har faet overblik over dine opgaver, sa st tid af i kalenderen og ga i gang.

Nogle opgaver herer til i kategorien ”Just-do-it”, og dem skal du bare {4 overstiet — ogsé selv om
du ikke gider. Andre er storre og kreever at man legger en detaljeret plan.

Fx at 4 en uddannelse: Hvor skal man bo? Er der brug for et studiejob undervejs? Og naturligvis
hvilke fag skal man tage og hvor meget tid skal man bruge for at fa leest pensum.

Eller at saztte sin lejlighed i stand: Hvilket rum starter man med og hvorfor? Skal nogle ting ordnes
samtidig for alle rum, fx sé elektrikeren kun skal komme forbi én gang? Osv.

Sat gerne forventet tidsforbrug pd opgaverne, sé er de nemme at komme ind i kalenderen, og nar de
star dér, glemmer du det ikke sa nemt.

Husk at sperge om hjlp, hvis det hele virker umuligt at overskue.

7.4 Depression opstir af overdreven grubling over fortiden eller lzengere tids stress og/eller
angst

Nér man grubler over negative og triste oplevelser hen over laengere tid, s& forhindrer man
produktionen af serotonin og dopamin. Der er ikke noget man glaedes over og ikke rigtigt noget
man ser frem til, fordi de negative tanker fylder op i hovedet det meste af tiden og blokerer for de
positive tanker, som skal sikre produktion af dopamin og serotonin. Mangel pa serotonin og
dopamin er netop den kliniske beskrivelse af en depression.

Derfor er det forste og vigtigste rad til mennesker, der grubler meget, at tidsbegrzaense
grublingen, sd der kan blive tid til positive eller i det mindste neutrale tanker. Det kan virke som et
lidt underligt rdd, men det virker faktisk meget effektivt, for jo mindre tid du bruger pa de negative
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tanker, des mere forsvinder de ud af din bevidsthed, og noget andet — dvs. positivt/neutralt
(afthangig af om du vaelger at vere taknemmelig eller naervaerende) — far lov til at fylde, og du far
det helt automatisk bedre.

Det kan vere en svear gvelse til at starte med, men som med alt mulig andet, s& gor ovelse mester
(se afsnit 6.4).

Malet er at begranse sine grublerier til max 15 minutter hver dag, men start et sted, der virker
realistisk for dig, og s&t det langsomt ned. Det gor du ved at afvise de svare tanker, nér de dukker
op (for det gor de helt af sig selv), og fortelle tankerne og dig selv at det ma altsa vente til den
afsatte gruble-tid lidt senere. En made at afvise svaere tanker pa kunne vere at skifte fokus (se
afsnittet om Kognitiv Fleksibilitet, afsnit 6.2), eller blot at veere narveerende (afsnit 6.1), men husk
at det kraever gvelse, og det kan tage noget tid at indeve.

Det er vigtigt at huske, at din hjerne vil udfordre dig i denne gvelse! Den vil fortaelle dig, at det er
nedvendigt at gruble hele dagen, for det plejer du jo at gere! Eller at det slet ikke er muligt at styre
tankerne vak fra grublingen. Men det ikke er en farlig forandring, du er ved at implementere, og du
kan jo altid holde en pause fra tidsbegraensningen for at konstatere om dine fuldtids-grublerier giver
dig mere eller mindre energi.

Det andet og méske svaereste rad til mennesker, der grubler meget, er at give slip pa tankerne,
dvs. at lade dem vare og ikke bruge energi pa dem. Nogle kalder det at "tilgive”, andre kalder det at
acceptere. Det er nok i virkeligheden en god blanding af begge dele.

Nér du giver slip pé din fortid, drejer det sig ikke om, at du skal acceptere, at du blev behandlet
dérligt. Du skal ikke sige, at det var okay — for det var det ikke. Men du skal indse, at du ikke kunne
have gjort noget for at forhindre det, der skete. At du gjorde det bedste du kunne i den situation du
var i, og nu er det overstdet, og du er kommet videre til et nyt og bedre sted.

Nér man skal give slip pa fortiden, sd hjelper det meget, hvis man kan finde noget laering i det man
har oplevet, s& man kan tage et positivt fokus pd leeringen i stedet for et negativt fokus pé selve
oplevelsen, mens man forsgger at give slip — som beskrevet i det sidste rad.

Det tredje rad til mennesker, der grubler meget, er at de skal benytte sig af Positive Re-framing
og finde lering i deres fortid.

Har det styrket din personlighed at du havde en hard barndom? Er du blevet bedre til at vaelge den
rigtige ven/kaereste i dit liv? Har du faet en bedre forstdelse for din egen person og dine egne
behov? Har du lert noget om hvad du kan acceptere, og hvad du ikke kan acceptere? Har du indset,
at du mangler nogle kompetencer (enten fagligt eller personligt)? Har du féet en bedre forstielse
for, hvad du vil med dit liv? Har det gjort dig klog pa dine egne vardier? Er det gaet op for dig, at
du skal huske at sige fra, ndr dine graenser overskrides? Har du forstéet, at du skal huske at nyde de
mennesker og ting du har 1 dit liv, mens de er dér? Osv.

Hvis karesten har slet op, sa er man maske blevet klogere pé, hvilke karaktertreek en kommende
keaereste skal have, eller klogere pa om man selv skulle have gjort noget anderledes: Veret mere
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forstaende/vaeret bedre til at sette greenser/vare mindre jaloux eller mistroisk/ set sine egne venner
alene noget oftere.

Hvis man er blevet fyret, s har man méske lert noget om, hvilke kompetencer man burde tilegne
sig / hvordan man ikke skal kommunikere med chefen eller kollegaen/hvilket job man har lyst til og
hvor man er motiveret til at give den en ekstra skalle.

Hvad kan man lere af at komme ud for en ulykke..? At der stadig er et liv man kan leve og nyde? At
der er en masse mennesker, som elsker én og vil gare en hel masse for at hjelpe én tilbage pa fode
igen? At man har en staerk personlighed, der keemper og ikke giver op?!?

Hvis man ger sig umage, s kan man finde leering i langt de fleste oplevelser, som man kan finde pa
at gruble over. S 1 stedet for at gruble, som giver negative tanker og folelser, sd giver Positive Re-
framing mulighed for, at man vender oplevelsen til noget positivt, nemlig den leering man har faet
ud af det. Og dér kan man flytte sit fokus over (kognitiv fleksibilitet), hvis der skulle dukke en
gruble-tanke op i1 ny og ne.

Et virkelig vigtigt rad til depressive mennesker er at vere taknemmelig. Det er dog noget, som
depressive mennesker kan have valdig svaert ved — ikke fordi de ikke kan, men fordi de ikke er vant
til det (de er kommet dybt ind i den negative spiral, jfr. den kognitive daimant), og derfor foles det
“forkert” og “anderledes” (genlas gerne afsnit 6.3). Husk at starte 1 det sma.

Sunde og sjove aktiviteter kan ogsé hjelpe. Det kan vare en god hjlp at planlegge nogle ting ind
i kalenderen, som du kan glaede dig til (udleser dopamin) og som du ved kan fa dig til at grine
(udleser endorfin). En tur i teatret, til stand-up eller foredrag, en snak med en god ven/veninde over
en god kop kaffe eller en middag, et spil badminton eller kroket med de gamle skolekammerater, en
go-high bane i skoven, eller en tur pd stadion, ndr yndlingsholdet spiller fodbold. Det er mange
muligheder, og du ved bedst selv, hvad der plejer at rykke ved dit humer.

Det kan méske godt virke kunstigt, ndr man nu ved hvorfor det er i kalenderen, men vil du virkelig
spilde din oplevelse pa at fokusere pa det i stedet for bare at nyde at veere ude og fa én pa
opleveren”?

Motion kan ogsd lindre en depression, da man producerer endorfin i forbindelse med trening og
serligt 1 forbindelse med hérd treening. Endorfin er jo kroppens eget morfin-lignende stof og giver
en folelse af velvare i kroppen, s& man slapper af. S4 en gatur eller lebetur i skoven, en cykeltur, en
tur i svemmehallen, et smut i fitnesscentret eller noget sa simpelt som lidt dans foran spejlet
hjemme i entréen kan gore undervarker, men det er meget vigtigt, at du har et positivt mindset
omkring det, sa find en aktivitet, som du faktisk synes om, og var bevidst om, at du ikke altid lige
gider tage af sted, men at du ALTID har godt af det og far det bedre bagefter, og derfor geor du det
alligevel — fordi resultatet er vigtigt for dig: Et bedre humer.

Det rette Mindset

Motion og mindset omkring motion (og alt andet for den sags skyld) er et valg — DIT valg! Ligesom
alle de andre gode vaner du kan lere fra dette haefte, sa kraever det, at du selv ger noget ved det og
gor det i en positiv (eller neutral) and. Det er vigtigt du forstar, at det er dit ansvar, og dit ansvar

ROBUST & GLAD SIDE 51



BILLIGE TRICKS & SUND FORNUFT

alene. For jeg kan ikke motionere pa dine vegne, ligesom jeg ikke kan vere taknemmelig pa dine
vegne. Jeg vil ikke pasta, at det er nemt, s& bed om hjalp, der hvor du ved at du kan fa det (ven,
bror, sester, psykolog, terapeut).

Nér man er deprimeret, s er man oftest i underskud med energi, lyst og drivkraft. Det kan vere
virkelig svert at tage sig sammen, sé det kan vare en god ide, at sette sig mikro-mal. Sé skal du
ikke tage dig sa meget sammen, og du opnar hurtigere succes, og succes giver dig mere energi.

Eksempelvis, hvis du er vant til at sidde det meste af tiden i sofaen, sé er det forste mél ikke 10 km
lob om ugen, men sé er 2 gange gatur af 20-30 minutter om ugen méaske bedre. Giv ikke op, men
sat mikro-mal, som du ved at du kan overkomme.

Maske skal du ikke vaere taknemmelig over ti ting hver dag, men maske kun over en-to ting og
méske kun hver anden dag. @g maélet, nér du er klar til det.

Pas pé de negative overbevisninger: DU KAN GODT! Men det lykkes kun, hvis du begynder at
gore noget nyt — og naturligvis kun hvis du selv TROR pa at det virker for lige pracis dig. For hvis
ikke, s& far du ikke noget udbytte ud af din indsats.

Néar man har alt og alligevel ikke er rigtigt glad
Fra et filosofisk synspunkt er der to veje til lykkefolelsen:

Hedonistisk lykke: Man forseger at {4 et nydelsesfuldt liv med sé& fa ubehagelige eller smertefulde
oplevelser som muligt. Hedonistisk lykke, der ofte er kortvarig, handler om tilfredsstillelse af det
menneskelige beger.

Ifolge det hedonistiske begreb er vi nadt til at sege nye glaeder, forngjelser og oplevelser for at
toppe vores lykke op. Vi skal ogsa mindske ubehag og smertefulde oplevelser for at holde humeret
oppe.

Eudaimonisk lykke: Straeben efter lykke er lig med streeben efter det gode samt realiseringen af
etiske dyder sa som storsind, genergsitet, retfeerdighed, @rlighed og mod.

Ifolge det eudaimoniske lykkebegreb skal vi derimod strabe efter mening og bruge vores krafter pa
at bidrage til noget, der er storre end os selv.

Det betyder muligvis, at vi til tider vil opleve ubehagelige hendelser og folelser, men det forer ofte
til en dybere folelse af glaede og tilfredshed.

Mange mennesker har en trang til at soge den hedoniske lykke, hvor man straber efter det naste
materialistiske mal hele tiden. Men nar man er kommet dertil i sit liv, hvor man kan kebe den bil
man ensker (maske endda flere biler), ga pa dyre restauranter, nr man vil, spise lekker bef, nir
man vil, tage pa alle de vilde ferier, man kan tenke sig — og bare gor det, fordi man kan. S& mister
den hedoniske lykke sin effekt, for dopamin (forventningens glaede) og endofin (belenningen, nar
maélet er ndet) mister deres styrke og man foler ingen tilfredsstillelse, ndr man har let adgang til alle
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de ting man for skulle keempe for. Derfor er der ikke s& meget at glaede sig til — for alle mal er néet,
og kommer der nye, s gor man det bare, og derfor kan man nemt komme til at fole sig trist. Malene
mister deres attraktion, og dopaminudlesningen udebliver.

Men hvad ger man sa?

Man kan afsta fra sine privilegier i leengere tid (mindst 3 maneder), s& man igen kommer til at
glede sig til dem. Salg alle dine biler og giv pengene til Rode Kors. Tag det offentlige i 3-6
méneder og du vil igen opleve forventningens glaede, nir du tenker frem mod den dag hvor du skal
ud og kebe din nye bil. Men det vil ogsa tricke den eudamoniske lykkefolelse, nemlig gennem
stolthed over tilbageholdenhed, eller stoltheden ved at gere noget godt for miljeet og Rede Kors.
Den eudaminiske lykkefolelse bliver man aldrig immun overfor — den virker altid. Den udleses
ogsé, ndr man ger noget godt for andre, sd hvis du gerne vil have det godt, sé skal du ud i verden og

hjzelpe andre.

Laes eventuelt mere om vejen til lykke i artiklen ”To veje til lykken” pé Videnskab.dk.

7.5 Angst og frygt

Angst bestdr af overdreven frygt for ting, som ikke reelt er farlige. For det er jo sundt at frygte en
giftig slange eller et kraftigt vindpust, nar man star pd kanten ved Meens Klint. Men det er ikke
sundt at frygte at ga ned at handle eller at frygte store dbne pladser. Og hvor kommer den usunde
frygt, som leder til angst og angstanfald egentlig fra?

Angst er en negativ overbevisning, der begranser dig, fx kan man have en social angst, som
forhindrer én 1 at deltage 1 hyggelige og sjove arrangementer (fodselsdage, skovture eller
firmafester). Man kan ikke altid satte ord pa sin angst, men den kan for nogle godt lyde noget i stil
med: Jeg bliver nok grinet af til fodselsdagen, sd jeg vil hellere blive hjemme. Eller Det store torv
kan veere fuld af ubehagelige oplevelser eller mennesker, og jeg ikke kan overskue det fordi pladsen
er sd stor, sd jeg vil ikke ga derud. Eller De kigger ogsd alle sammen, fordi jeg ser underlig ud, sd
jeg kan ikke holde ud at veere med. P4 den made kan man nemt forhindre sig selv i at deltage i en
masse spe&ndende og hyggelige — eller helt almindelige — oplevelser, og pa den méde blive
voldsomt begrenset i sin adfeerd.

Det er en blanding mellem et overdrevent fokus pa ting man frygter, men som reelt ikke er farlige
og en overbevisning om at ufarlige ting kan vaere farlige for lige pracis én selv. Man kan godt se, at
alle andre kan g ned og handle eller tage med bussen eller g til fest uden at der sker noget, men
alligevel er man selv angst for at gere det. Det kan ogsa gelde sceneskrak eller flyskreek.

Jeg har selv en tendens til at skeere mig i fingrene... og nogle af de gange jeg har gjort det, har det
kraevet en tur pd skadestuen. Min forste reaktion er typisk panik-angst, det bleder meget og jeg
bliver bange. MEN sa tager jeg dyb indanding og vurdere med min fornuft, at det jo ikke er hele
armen jeg har skéret af, og hvis jeg presser hardt ind pa séret, sd stopper bladningen. Stille og roligt
falder jeg til ro og far lagt lidt plaster pa og ringet til 1813, s jeg kan {3 tid til en lapning af en laege.
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Det er som om de angste glemmer at tage den dybe inddnding og vurdere situationen med deres
sunde fornuft, men det kan man trene.

Sa det bedste rad man kan give til mennesker, der oplever meget angst i deres liv, er at bruge deres
sunde fornuft. Sperg dig selv ”Kan det nu ogsa passe, at det er farligt at handle ind til lidt
aftensmad?” — "Hvad er der egentlig farligt ved en stor &ben plads?” — ”Er der en reel fare ved at
tage bussen?” — ”"Hvad er egentlig sandsynligheden for at der sker andet end at jeg hygger mig med
mine venner/kolleger, hvis jeg tager med til julefrokosten? Og hvis det ikke er hyggeligt, s kan jeg
jo bare tage hjem.”

”Hvad kan der egentlig ske og kan det passe at det er farligt, pd den made, hvor det truer mit
liv...?”.

Det er vigtigt at huske, at hjernen reagerer pd alt hvad vi praesenterer den for, dvs at den ikke
skelner mellem den virkelige verden, og det vi "’bilder den ind” gennem vores tanker. S forteller
du din hjerne at noget er farligt, sé vil hjernen reagere som om det er sandt.

Sa overvej, hvad er du egentlig er angst for, og er det rimeligt at vaere angst for det? Hvad siger din
fornuft til dig? Er det noget, der passer ind i den virkelige verden, eller er det maske noget du er
kommet til at ’bilde din hjerne ind”?

Lidt eksempler pé angst og fornuft:

Angst VvS. Fornuft

Nej det er ikke farligt at flyve. Det er farligt,
hvis flyveren falder ned, men det sket MEGET
. sjeldent.

Jeg har flyskreek, for det er farligtat flyve Statistisk set, er ﬂyjden mest sikre trafikform,
hvor ferrest der i forhold til hvor mange, der
benytter det
Det er ikke farligt at vaere arbejdsles. I

Danmark far man understettelse, og hvis det

Jeg er angst for at blive arbejdsles og min . . . . .
. . ikke reekker, s kan lgsningen jo vare, at leje

gkonomi falder fra hinanden . h .
et vaerelse ud, at flytte til en mindre bolig eller

en billigere kommune, men det er ikke farligt.

Det er farligt at leve, og vi skal alle do en dag,
hvis jeg t liver tjekket

Jeg er angst for mit helbred e VIS Jeg fever s.u ndt og b tver J.e e. °p

hos leegen en gang imellem, sé har jeg gjort

det bedste jeg kan.

Nej det er ikke farligt, hvis man folger
Det er farligt at gé i trafikken reglerne og serger for at vaeere opmarksom pé
de andre trafikanter.

Lyt til fornuften og flyt fokus over pa noget helt andet, nar du tager de forste bittesma skridt ud i
friheden. Den primere behandling af angst er IKKE at undgé de ting man frygter, men at udsatte
sig selv for det i bittesma portioner og ege langsomt.
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Man skal vaere temmelig insisterende omkring at bruge fornuften, for den negative overbevisning
sidder ret godt fast, og hjernen har ikke lyst til at forandre noget. Den foler sig tryg ved at gere som
den plejer, dvs. den foler sig tryg ved IKKE at gi ned og handle, IKKE at tage til fest, IKKE at stille
sig op pa en scene, og derfor vil hjernen gerne holde fast i den tryghedsfoelelse — meget gerne! Sé du
skal finde din fornuft og holde fast i den — insisterende! DISSE TING ER IKKE FARLIGE!

Hvis du fortsat undgér de ting, som du feler angst for, sé fastholder du jo dig selv i din angst og de
negative overbevisninger og uhensigtsmessige vaner “vinder”, mens du taber og begrenser dig selv
1 stedet for at nyde livet fuldt ud.

Et andet godt rad til én der har mange angste tanker, er at flytte fokus (se afsnittet om kognitiv
fleksibilitet, afsnit 6.2). Beslut dig for at fokusere pa alle dem med bla sko, eller tel lygtepele eller
skridt eller treestammer. Forestil dig hvordan folk ser ud, nér de sidder 1 sofaen og ser Netflix (spiser
de slik? Piller de naese? Holder de kaeresten i handen?) Hvem gér med hue og gar nogle med
kasket? Hvor er busstoppestederne eller postkasserne? Osv.

Laeg realistiske planer for hvordan du kan udfordre din angst med din fornuft. Du skal bade
planlegge, hvordan du praktisk skal udfordre den, men ogsa hvordan du skal tenke mens du ger
det. Hav en plan for hvor du vil flytte fokus hen. Skal du fokusere pd rede sko, lede efter postkasser
eller busstoppesteder, gentage 7-tabellen, synge en sang, skrive et ekstra vers til den eller citere
William Shakespeare. Men det er vigtigt at det er noget, hvor du skal koncentrere dig, s& der er fuldt
fokus pé opgaven og meget lidt fokus péd det du feler en usund og unedvendig angst overfor.

Angst drejer sig dybest set om frygten for at man skal de, men det er som oftest ikke sddan den
kommer til udtryk, og det kan ogsa hjelpe at acceptere, at vi faktisk ska/ de alle samme — 1 hvert
fald pa et eller andet tidspunkt, men sandsynligvis ikke lige 1 dag, sé spild ikke dagen med at
begrense dig selv — nyd dagen og tag nu afsted til den fest, eller ga ned for at handle, hvis du har
brug for det, tag bussen ud til stranden, hvis solen skinner, eller flyv et nyt og spendende sted hen
og lev livet dér for en tid. For inderst inde ved du jo godt — med din fornuft — at det ikke er rigtigt
farligt, og at din usunde overbevisning begranser dig i at leve det liv, du ensker dig.

Tag en ven i handen, som bade kan styrke din fornuft og hjelpe dig med at flytte fokus.
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8 Retur i Kontroltarnet

Nu har vi veeret lidt omkring 1 bdde de tanker, som kan vere usunde i storre mangder, og de gode
rdd man kan vealge at benytte, hvis man gerne vil have mere ro pé sit nervesystem og et mere
positivt syn pé livet gennem de sundere tanker.

Det drejer sig om, at flyvelederen skal tage mere styring med de fly, der lander og letter i
lufthavnen, i stedet for at uddelegere det hele til sine assistenter. Flyvelederen skal have fokus pa
hvad der sker og ikke tillade hvad som helst. Der skal sorteres i de fly, der far lov til at lande (de
tanker, der far opmarksomhed), og de fly der letter ud i verden (den adfaerd, som felger med de
tanker vi har).

Alle forandringer starter med at man prever, og sd prever man igen, og igen, og igen, og med tiden
bliver man langsomt bedre og bedre til at mestre en teknik, og mens man gver sig, snubler man lidt,
men s rejser man sig og fortsatter — for ellers laerer man jo aldrig at gd, og det er jo en meget rar
ting at mestre — ogsd selvom fjernbetjeningen er opfundet.

Det er vigtigt at huske, at selvom man er blevet mester 1 at gé, sd sker det alligevel for voksne
mennesker, at de “ryger pad reven” (pardon my French) en gang i mellem. Méske oversa de en rod
pa skovstien eller et islag pa fortovet, og sédan kan det jo ga for os alle sammen en gang imellem.
Ingen er 100% succesfulde 100% af tiden med alt hvad de beskaftiger sig med. Fra tid til anden sa
“ryger vi pd reven”, men sa rejser vi os jo igen og fortsatter — husk det!

Sa selvom du nu skal til at laere nye gode tanke-vaner, sé vil de gamle komme forbi og banke pd din
der, og nogle gange vil du komme til at lukke dem ind. Men si snart du bliver opmarksom pé at de
er vendt tilbage, s ma du minde dig selv om, hvem der i virkeligheden styrer kontroltérnet. Det gor
flyvelederen, og det er dig selv — ogsa selv om du glemmer det lidt nogle gange, fordi det er
nemmere at uddelegere til assistenterne (vanerne).

Helt grundleeggende drejer alle losningerne sig i virkeligheden om at tage ansvar for sit eget liv og
sine egne tanker, og om at handle og gore noget anderledes og nyt!

8.1 Nuskal dui gang

Det allerforste du skal gere er:
Du skal finde et haefte, du kan skrive dine tanker ned i

Som beskrevet tidligere, sa styrker den fysiske handling at skrive noget i handen, at pathways i
hjernen bliver dannet, og dermed far du lettere ved at indfere den nye disciplin, som du er ved at
indeve. Den gger dit fokus pa de tanker, som du bearbejder, og styrker den lering du er i gang med
at opna eller de planer, du far brug for at fere ud i livet — s fat pen og papir (alternativt kan du
bruge din mobil, hvis du ikke har mulighed for at fa fingre i papir og blyant lige nu, men den skal
skiftes ud, sa snart du har mulighed for det, for papir og blyant er meget mere effektivt til at danne
tydelige pathways), og det betyder temmelig meget for udbyttet.
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Hvis du ikke gor noget anderledes,
s skal du heller ikke forvente at noget forandrer sig

Tag én ting ad gangen og arbejd med den i en, to eller tre uger, alt atheengig af hvad du har behov

for. Men hvis du starter op pa for mange forskellige ting, sa far du ikke de enkelte mentale tricks
ordentligt ind under huden. Og selvom den ferste opgave jeg beder dig om (efter du har faet styr pa
dine vaerdier!), er at reducere i tanke-tiden, sa skal du stadig have tilstraekkeligt med tid til at
arbejde med tankerne — dvs. den tid du bruger til at skrive tingene ned i dit nye hafte og bearbejde
dem (lzere, lose, leegge det bag dig, osv.).

Pa forste side skal du lave nogle regler for dig selv, for hvor meget tid du mé bruge pa dine
udfordrende tanker (genlas afsnittet om tidsbegraensning, afsnit 6.4), dvs. du skal beslutte hvornar
du har tanke-tid og forsege at l&gge en plan for hvordan du far reduceret den tid, du bruger pa dine
belastende tanker — dem der gor dig trist, bekymret/stresset eller angst.

Eksempelvis kan du have tanke-tid hver eftermiddag ml. 17 og 18. Resten af dagen skal du forsege
at lade de udfordrende tanker ligge fx ved at veere nervarende, vaere taknemmelig over noget du
har i din naerhed, flytte fokus (kognitiv fleksibilitet, afsnit 6.2) og vaelge at fokusere pa noget
positivt (fokusreglen, afsnit 5.1), dyrke en hobby eller lese en bog — afth@ngig af hvilken situation
du befinder dig i. Nar du tidsbegraenser, skal der fyldes noget andet ind, for at de problematiske
tanker kan presses ud, s begynd at overveje, hvilke positive tanker du kan fokusere pd i stedet —
méske kan taknemmelighed hjelpe dig pa vej (afsnit 6.3). Foler du at tankerne er vigtige, sa skal de
nok dukke op igen, nér du har tanke-tid.

Nér du sd har tanke-tid, skal du forst bruge et gjeblik pé at overveje, hvilke tanker, der har fyldt
mest 1 lobet af dagen. Hvilken kategori tilherer tankerne (genles eventuelt afsnit 7), og sd skal de
handteres, som nedenfor beskrevet. Som sagt, skal du arbejde med én af dem (den der er vigtigst for
dig og fylder mest i dine tanker) i en periode, for du bevager dig videre til naste type af tanker.

Grubling
Var det en tanke om fortiden?

= Beskriv tanken i din tanke-bog.

= Overvej og skriv i din bog, om den (selve tanken) gjorde noget godt for dig, eller om den
blot gjorde dig trist? Du vil nok opdage, at det positive ved tanken var begranset, og det er
helt normalt, og det er vigtigt at vaere opmaerksom pé, hvis man skal motivere sig selv til at
@ndre vaner. For det er meningen at disse tanker skal begraenses, og nér du er bevidst om
hvad du vinder/taber ved at afvise/beholde tanken, er motivationen nem at fa gje pa.
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= Overvej nu pa hvilken méde tanken (oplevelsen fra fortiden) har gjort dig klogere. Har du
leert noget om dig selv og dine vaerdier? Noget om andre mennesker? Noget om den relation
du har til andre mennesker? Noget om hvad du kan/ikke kan, hvad du vil/ikke vil?

= Var det en pinlig oplevelse? Ville du selv demme andre, hvis de havde gjort noget
tilsvarende? Skal du lere at blive bedre til at tilgive dig selv, pd samme méade, som du
tilgiver andre?

* Nu, hvor du har laert noget, sa ber du legge det bag dig og komme videre. S& giv slip pé
tankerne, og brug din energi pd noget konstruktivt. Hvad kunne det vare? Planleg en ferie?
Fé en hobby eller laes en speendende bog?

Og ja, det kraever ovelse at leegge ubehagelige oplevelser bag sig, og maden man ger det pa er
simpel: Man ever sig hen over lang tid, og det kan vare virkelig sveart i starten. Svert, men simpelt.
Du kan prove at sige til dig selv ”Jeg gjorde det bedste jeg kunne i den situation jeg var i og med de
evner og ressourcer jeg havde. Jeg har lert disse ting... og nu mi jeg videre”.

Uanset hvad du har oplevet, som var ubehageligt, kan du altid finde noget, som vil gere dig klogere
pa det liv du lever. Det kan oge forstéelsen for dig selv eller andre eller vejlede dig i dine fremtidige
valg og handlinger. Du skal bare kigge dybt nok.

Skriv det hele ned i din tanke-bog for at styrke processen, og sd du kan genbesoge din lering, hvis
tankerne begynder at dukke op igen.

Stress (Bekymringer/frustrationer)

Som beskrevet bestdr stress af bekymringer, frustrationer og den type tanker, som drives af frygt og
vrede, og derfor aktiverer vores stressrespons. Sa alle negativt ladede tanker om fremtiden og
frustrationer over nutiden skal inddeles i vilkar og opgaver.

= Skriv forst din stressende tanke ned i din tanke-bog.
= Overvej om den (selve tanken) gav dig noget godt eller noget skidt?
o Det giver motivation for at bearbejde tanken og leegge den vak.
* Er bekymringen forbundet med en negativ overbevisning, som du skal gere op med?
= Er tanken et vilkar, som du ikke har indflydelse pd og derfor ber give slip pa, eller en
opgave, du skal lgse?
= For alle vilkér ma du forseg at give slip pa tanken. Den aktiverer et uhensigtsmassigt
respons i din krop, som kan blive usundt i sterre mangder og i lengere tid, og du kan
alligevel ikke gore noget ved det — sd lad det ligge.
o Og husk, at nogle vilkdr kan man ”gé uden om”. Dvs. du kan veare pé forkant og
vare forberedt, hvis det nu skulle ske. Pa den médde kan du fele dig mere tryg.
o Mens andre vilkdr er noget man kan forholde sig til og gere det bedste man kan i den
situation man er i.
= For alle opgaver skal du leegge en plan for, hvordan du kommer igennem opgaven.
o Bryd den ned i s& sma dele som muligt, og tag en lille del ad gangen.
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o Vurder tidsforbruget for hver enkelt del-opgave og planleg det ind i din kalender.
o Har du brug for hjelp? Hvem kan hjelpe? Kontakt dem og bed om hjlp.

Beskriv bade vilkar og opgaver i din tanke-bog. Skriv ogsa bade tanker og planer ind i din tanke-
bog, s& du altid kan genfinde det. Det er spild af tid at lose den samme opgave flere gange. At skrive
det ned i tanke-bogen styrker din laeringsproces, sa det bliver nemmere og nemmere for hver gang.

Overtenkning

Hvis du mangler struktur i dit liv, sa er det tid til at fa et overblik. Tanker, der ikke nedvendigvis er
triste eller bekymrende, men som stadig forstyrrer dig om natten herer ofte til i denne kategori.

= Lav en liste med de opgaver, som du burde fa last
o Er det en Just-do-it opgave?
= Sérejs dig og gor det nu.
o Er det et projekt, som kraver en mere detaljeret plan?
= Lagen plan.
= Lag planerne ind i kalenderen — gerne med en alarm, sd du serger for at folge
de planer du har lagt — bade for alle smétingene og ogsa for de sterre
projekter.
o Er det dagligdagsrutiner, som flyder, s& beslut dig for hvordan du far mindet dig selv
om opgaven pa et tidspunkt, hvor du har tid til at udfere den, og fa det overstaet pa
en nem made

Beskriv alle opgaverne i din tanke-bog, sa husker du bedre planen og folger den lettere.

Angst
Hvis du er meget begrenset af angstfyldte tanker, s& skal du beskrive dine tanker i din tanke-bog.

= Hvad gér de angstfyldte tanker ud pa?
= Er der tale om reelle farer?
= Er din angst forbundet med en negativ overbevisning, som du skal gere op med?
= Kan du finde din fornuft frem og se pa frygten med nye gjne?
o Hvordan ser frygten ud med fornuftens gjne?
o Er frygten rimelig at have? Er der tale om en reel trussel?
o Huvis ikke folelsen af fare er reel, giver den sd vaerdi at holde fast i?
= Huvilke strategier kan du laeegge for at flytte fokus vaek fra frygten?
o Hvordan kan du tenke anderledes?
o Hvad kan du fokusere pa i stedet for?
= Lag en plan for hvordan du vil udfordre din angst i mikro-steps.
o Hvor starter du? Tenker du blot pa fx den store plads (er det udfordring nok til at
begynde med?) Eller kan du kigge lidt pa den pé afstand? Hvor ofte og hvor leenge
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vil du gere det, for du tager det naeste skridt?
Kan du tage en ven i hdnden med hen til porten ind til den store dbne plads? Hvornér
tager du skridtet og gar faktisk ind pa den store dbne plads og hvad skal der til for du
har mod pé den udfordring?
= S4 lag en plan for hvordan og hvornar vil du afpreve dine nye strategier?
o Bed om hjalp hvis du har brug for det.
Vi har alle brug for hjelp en gang imellem, og det er ikke forkert at bede om det.

Beskriv alle de fornuftige tanker og dine strategier for din befrielse i din tanke-bog og folg den plan
du har lagt for at bryde med din negative overbevisning.

8.2 Opsummering over Mentale Tricks

e Vear bevidst om dine VARDIER og lev dem
o Meningen med livet er at nyde det, elske sine nermeste og dele sin lykke med andre
e Mind dig selv om Den Kognitive Diamant, og hvad dine tanker gor ved dig, for din hjerne
reagerer pa alt hvad den fér serveret.
e Husk dine Overbevisninger kan spande ben for din succes
o Husk at det virker kun, hvis du selv tror pd, at det virker — ellers modarbejder
hjernen dig
e Husk at din hjerne vil udfordre dit forseg pé at indfere nye vaner
o De nye pathways i din hjernen bliver styrket af, at du skriver de ting, du arbejder
med ned i hinden.
e Fokusreglen: Det du fokuserer pa vokser
o Velg gerne det positive fokus, og vaer bevidst om hvad et negativt fokus kan give
dig af dérligt humer, negativ adferd og dérlige relationer. Men sig ogsa fra, nar Nok
er nok.
e Mentale tricks:
o Vear Narvaerende
o Benyt Kognitiv Fleksibilitet
= Fa en Hobby, eller lav noget fysisk aktivt
= Lav Vinduesgvelsen for at give en negativ tanke mindre kraft
= Benyt Positive Re-framing, og fi det bedste ud af den situation du er i
o Ver Taknemmelig og fol glaede — start blidt op, hvis du synes det er svert
o Tidsbegraens de besverlige tanker i lobet af dagen (indtil du har afsat tanketid), sa
din hjerne fér fred — gerne det meste af dagen
o Dyrk et positivt sind og fa hjelpe til et positivt fokus
* Visualiser de forandringer du gerne vil implementere, eller heeng billeder op,
der fér dig til at grine
= Tal peent til dig selv, og benyt dig af muligheden for at lere nyt, hvis du
begar en fejl
* F4 en Krammer!
= Fa Hjzelp af en du stoler pa eller en professionel
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o Tag nogle Mentale Pauser
= Dyrk meditation, kort- eller langvarigt
= Lav hjertekoharens
o Gor ting du ikke gider — bare fordi du kan, og sarligt fordi du ved at det er sundt
for dig
¢ Dyrk den Eudaimoniske lykke folelse — dvs gi ud og ger noget godt for andre og merk den
tilfredshedsfornemmelse og folelse af stolthed du opnar
e Lad kontroltirnet tage lidt mere kontrol og giv auto-responset en pause — tag ansvar for dig
selv, dine tanker og dit liv.

8.3 Positiv hver dag

Nér du har beskeeftiget dig med alle dine svere tanker og forhdbentlig har faet givet slip pa nogle,
lost nogle andre, mens du har lert af nogle helt tredje, sa kan det vere en god ting at slutte tanke-
tiden af med noget, der er 100% positivt: Taknemmelighed.

Skriv op til 10 ting du er taknemmelig over i din tanke-bog hver dag, og suppler eventuelt med et
par ting, som du glader dig til i den nermeste fremtid. Er du svaert deprimeret, sa skal du som sagt
starte lidt blidere op.

Du skal ogsé bruge noget tid pd at planlaegge positive/spendende/sjove ting ind i din kalender. Det
kan vere alt fra en tur pad museum eller i biografen til en omgang massage eller en vaffelis i solen.
Serg for at der er gode oplevelser at se frem til, og mind dig selv om dem (eventuelt gennem
visualisering — dvs heng billetten op pa keleskabet), s& de frembringer smil ved tanken om den
forestdende gode oplevelse.

8.4 Der er forskel pa folk — Og det er okay

Nogle mennesker er slanke uanset hvad de spiser, mens andre tager pa bare ved synet af en
fladeskumskage. Nogle har let ved at tabe sig, mens andre aldrig rigtigt lykkedes med det. Nogle
tager sig bare sammen og gor det selv, mens andre skal "holdes lidt mere i hdnden” og have hjelp
fra en dieetist, eller maske endda have medicin eller en operation.

Nogle mennesker har en ufattelig god grundform og kan lgbe en halvmaraton pa under to timer
uden rigtigt at trene til det. Andre kan trene leenge og aldrig komme op i nerheden af en
halvmaraton. Nogle har let ved at tage sig sammen til at tage lobeskoene pa, mens andre skal have
en aftale med en ven eller médske endda en personlig trener for de kommer i gang.

Vi er forskellige — og det er okay, men hvordan er du selv?

Kan du “bare” lave forandringer i dit liv uden at {4 hjalp til det? Eller skal du holdes lidt mere i
handen og have en ven, en vejleder eller en terapeut med pé sidelinjen? Ver @rlig overfor dig selv,
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sa du sikrer din succes. Det er ikke en nem opgave du stir foran. Men vigtigst er det, at du aldrig
giver op men bliver ved med at ove og ove, ogsé selv om det kikser lidt en gang imellem.

Har du veret ude for en ulykke eller en storre operation, si kan det vaere meget vigtigt at have en
fysioterapeut med til genoptraningen, som sikrer at du laver de rigtige evelser pa den rigtige made.

Tilsvarende, hvis du har veret ude for et psykisk traume, sa kan det vaere uhyre vigtigt, at have en
god psykolog eller terapeut med til den mentale genoptrening. Mark selv efter, hvad du har brug
for.

8.5 Vedligeholdelse

Nér man har arbejdet med sine tanker hver dag i nogle méneder (og ja, man skal nok forvente, at det
tager noget tid, faktisk helst mindst 6 méneder), sa vil man opdage, at flere ting bliver
automatiserede, men det betyder ikke, at man kan lene sig tilbage og tenke, ’sa er den ged
barberet”. For sddan en ged skal barberes regelmaessigt (for lige at blive i gede-terminologien), og
man skal forvente, at de besvaerlige tanker vil vende tilbage igen og igen. De nye méider at takle
tankerne pa skal holdes ved lige. Vi er vanedyr, og vi er dovne vanedyr, der gerne sparer lidt pa
energien, sa vi kan gemme den til en eventuelt farlig situation lige om lidt — méske kommer der en
sulten hunleve forbi, og sa skal vi ikke bruge energien pa at teenke “besvearligt”, nar det er nemmere
at ’gere som vi plejer” og spare lidt energi. Pointen er, at vi har skremmende nemt ved at falde
tilbage 1 de gamle vaner, hvor tankerne bare fér lov til at kere afsted, som det passer dem — uanset
om de er gode og konstruktive eller ubehagelige og destruktive, fordi det er NEMT og BEKVEMT
og vi slipper for at tage os sammen — pas pa med det!

Fordelen ved at have bearbejdet tankerne grundigt i en periode, er dog, at man ikke leengere behover
at bruge s meget tid pa dem leengere. Man vil hurtigere genkende sit menster og finde den gode
lgsning.

Personligt far jeg stadig besveaerlige tanker. Jeg bliver stadig sma-stresset pa arbejdet, irriteret over
folk, der ikke viser hensyn i trafikken og nér der er ke. Jeg kan overtenke en diskussion, jeg har
gang i med min mand eller @rgrer mig over “’spildt mealk”. Men jeg er ogséd meget hurtig til at
identificere disse tanker, og marke hvad de ger for mit humer, og hvordan de pavirker min krop, og
jeg kommer videre pa en konstruktiv méde, hvis det er tanker, der ikke geor noget positivt for mig.

Nu har jeg viden og tricks til selv at bestemme, hvad der skal fylde, og hvad der skal fare, og det er
dejligt.
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9 Det var det

Kare leser, jeg hdber at det meste har givet mening for dig, og at du kan bruge de gode rdd i din
hverdag til at blive mere robust og glad og fa mere ro pé dit nervesystem.

Nu har du i hvert fald mulighed for at veelge, hvad der skal fylde i dine tanker, og nu ved du ogsa
hvordan dine tanker pavirker din krop, adferd og dine folelser. Og husk hvornar Nok er nok! Sa du
er tro mod dig selv og dine vardier.

Jeg onsker dig alt muligt held og lykke, og send mig gerne konstruktiv feed-back, s& dette hefte kan
blive sa godt som muligt.

Mit hab er, at sprede vide om disse emner, og i sidste ende, at nogen serger for, at mental sundhed
kommer pa skoleskemaet i folkeskolen pa lige linje med al den fysiske sundhed, der er fokus pa
allerede, sa vi alle forstdr hvordan vi bliver pavirket af vores tanker, og s vi alle ved hvordan man
far kontrol over dem, og ultimativt, s alle danskere har muligheden for at blive robuste og glade.

Lev vel!

ROBUST & GLAD SIDE 63



BILLIGE TRICKS & SUND FORNUFT

HVILKET FOKUS HAR DU?

OG KAN DU SKIFTE FOKUS SOM DET
PASSER DIG?
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