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Om James Porter

James E. Porter er leder af StressStop.com. Det er en virksomhed, der i over 20 ar
har tilbudt stresshandteringskurser og undervisningsmaterialer til virksomheder,
hospitaler og organisationer. Han har personligt undervist virksomheder som Time,
Glaxo SmithKline, The FBI, The American Heart Association og The International
Stress Management Association. Porters bagger og programmer er bestsellers og Dr.
Albert Ellis, der er en af pionererne inden for kognitiv psykologi, har rost hans
selvhjelpsprogrammer til stresshandtering.
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Forord af Bjarne Nybo
Find din indre off-knap

Der er ingen tvivl om, at stress er et stigende folkesundhedsproblem,
som fastslaet af Statens Institut for Folkesundhed. Det er estimeret, at
500.000 laegebesag og 30.000 hospitalsindleggelser i Danmark hvert ar forarsager
stress. 35.000 danskere er hver dag sygemeldte pa grund af stress og over 400.000
danskere, svarende til 10-12%, har symptomer pa alvorlig stress hver dag. Stress kan
fare til alvorlige lidelser som hjerte-kar sygdomme, sgvnproblemer, angst,
depression samt influerer pa misbrug af alkohol, medicin og cigaretter.

Stress er ikke kun noget, der pavirker den person, der har stress. Den pavirker ogsa
familier, relationer og arbejdspladser, sdvel menneskeligt som gkonomisk. Hver
femte, der bliver syg af stress, risikerer at miste sit job. Det er anslaet, at stress koster
Danmark 14 mia. kr. om &ret i form af sygefraveer, tidlig ded og udgifter til
sundhedsvasenet. Teknologiradet og Statens Institut for Folkesundhed ansléar, at det
koster op mod en million kroner at have en langtidssygemeldt medarbejder og fire
millioner kroner for en leder. Dertil kan leegges udgifter til nedsat produktivitet og
begaede fejl pa grund af stress.

Denne bog er skrevet af James Porter, der er en af USA forende stresseksperter.
Leeseren far en trin for trin guide til at lukke ned og lade op, hjalp til at opbygge
modstandskraft over for pres og krav samt veerktgijer til at forebygge, at stressen
bider sig fast. Bogen eri et let tilgaengeligt sprog. Hvert kapitel indeholder konkrete
vaerktgjer og tips, som du som laeser kan anvende her og nu til at fa styr din pa sin
stress.

Jeg vil gerne takke James Porter for at have skrevet bogen og for muligheden for at fa
den udgivet i Danmark. Det er min store forventning, at den vil finde sin plads i
mange danske hjem samt arbejdspladser.

Lees titlen, men endnu vigtigere, brug dens verktgjer og anvisninger til at stoppe
stressen nu, ved at lukke ned og lade op!

Bjarne Nybo
Forfatter og Mindcoach
CFMM.DK



Kapitel 1
Hvad er dit stresstal?

Stress er alle steder, hvor du vender blikket: Det er i de sma ting, som
kryber ind under huden pa dig som fx trafikpropper, besvaerlige kunder,
koer i supermarkedet, irriterende medtrafikanter, stgjende naboer og
uheflige bemaerkninger. Stress er i de store ting, som traekker dig med ned, som
afskedigelser i virksomheden, stigende huspriser, arbejdslagshed, sure chefer,
kriminalitet, terrorisme, ja selv krige langt vaek pavirker os. Der er de eksistentielle
livsomstaendigheder som sygdom, ulykker, dedsfald i familien, at blive fyret eller at
gd igennem en skilsmisse. Disse er kun nogle fa eksempler pa omrader, som spader
til oplevelsen af stress og pres. De far os til at fole os kede af det, nervese,
angstfyldte, frustrerede, bange, overveldede, deprimerede, ensomme, eller generelt
far os til at fole os darligt tilpas.

Hvordan handterer vi denne stadigt stigende stresspavirkning? Ofte
héndterer vi vores stress ved at overspise, overforbruge, ryge, drikke og ligefrem
bliver athaengige af bade receptpligtig- og hdndkebsmedicin som sovepiller og
smertestillende medicin. Sidanne strategier kaldes ogsa bagslagsgivende mestring.
Den made at handtere stress p4, forer kun til endnu sterre problemer som ggede
kassekreditter, athengighed, diabetes, alkoholisme og sygdom, hvilket kun ger ondt
verre.

En meget stor procentdel af alle leegebesag skyldes en stressrelateret lidelse. Det kan
veere, at du selv har oplevet stressrelaterede lidelser som fx migraene, hovedpine,
spandinger, irritabel tyktarm, kronisk traethed, astma, allergier, udslaet, angst,
depression, sgvnlgshed og rygproblemer. Disse lidelser kan alle have sin arsag i
stress.

Receptpligtige losninger lgser ikke kernen af problemet. Laeger er ofte lige
sa forvirrede som patienten over arsagerne til problemet. De er ofte hurtige pa
aftrekkeren med at udskrive noget medicin, som kan give en midlertidig lindring,
ikke af ond vilje, men for at hjalpe. Disse recepter har en pris som fx slavhed,
vaegtstigning, uro, apati og athengighed. Jeg horte for nylig et tal, som sagde, at
omkring 500.000 danskere er athangige af lykkepiller, hvilket er en medicin, som er
utrolig sveer at slippe igen.



Ud over nogle skreemmende sideeffekter, er der et andet problem med bade de
farmaceutiske lgsninger og den sakaldte selvmedicinering med alkohol m.v. Tager du
en sovepille, en smertestillende pille eller angstdempende medicin, ger du ikke
noget ved arsagen til dit problem. Du maskerer symptomerne, men ikke arsagen til
dit symptom.

Det er selvfolgelig en hurtig méde at hdndtere dit problem ved at reducere de
irriterende symptomer, som sgvnlgshed, smerte, nervgsitet og darligt humer. Du ger
INTET ved kernen af problemet. Den farmaceutiske tilgang svarer nogenlunde til at
bede din mekaniker om at satte tape pa advarselslampen, der lyser pa
instrumentbraettet i din bil. Tilsyneladende er det lgst, men problemet er IKKE lost,
du er bare ikke opmerksom pa det lengere.

Laeger udskriver det meste medicin for en tidsbegranset periode. De haber, at den vil
fa patienten igennem en svaer tid og at han/hun ikke leengere behgver det, nar
medicinen er opbrugt. Det er habet. Slutter den svaere tid ikke efter uger, maneder
og ar, hvad gor man sa? Mange gar tilbage til sin leege og beder om (nogle gange
plager om) at fa recepten fornyet. Som et resultat, vil kroppen tage imod alle
teeskene, mens patienten slarer alle beviser (eller symptomer) pa sin stress.
Resultatet bliver, at mens man propper sig med medicin, lader man som om, man
ikke har symptomer.

Som du kan se, er der nogle fundamentale udfordringer ved den tilgang til
héndtering af stress. Vi gar enten vores problemer varre ved at overspise,
overforbruge eller drikke. Alternativt prever vi at maskere dem med en pille, som
maske, men ikke ngdvendigvis er sa god for os i det lange lgb.

Medicin KAN vere et supplement i en kritisk fase, MEN den ma ikke sta alene, der
skal ogsa findes lgsninger til de bagvedliggende arsager. De ngdvendige @&ndringer i
ens liv skal foretages hurtigst muligt, s man laegger medicinen fra sig igen.

At handtere stress er ikke sé sveert, som du maske tror. Du kan senke dit
stressniveau lige her og nu. Ikke i naeste uge, i neeste maned eller naeste ar. Du
behgver ikke en pille, en drink eller at tage din pung op af lommen for at gore det.

Er du interesseret? Begynd med at skalere din stress ved at bruge et stresstal.
Hvor anspandt eller afslappet, foler du dig lige nu pa en skala fra o til 10? Nul er
fuldstendig fraveer af anspendthed, ingen folelse af nervgsitet i mellemgulvet eller
sp&ndinger i kroppen. 10 er et fuldbyrdet panikanfald, hvor du har s& mange
spandinger, at du foler, at du er ved at fa et hjertestop. Her har du méaske tunnelsyn,
er gennemblgdt af sved eller har et decideret nervest sammenbrud.



Hvad er dit stresstal lige nu? Skriv det ned, som du foler det uden at teenke for meget
over det, et gaet er godt nok.

Inden for de nzeste fi minutter, vil du have saenket dit stressniveau betydeligt og med
det, vil du have leert at selvregulere dit nervesystem. Saddan her gor du:

KFERKX*

Ovelse: Sadan selvregulerer du dit nervesystem

Lees folgende instruktion igennem og brug et minut pa at teenke over den. Genlaes
instruktionen nogle gange, til du kan huske gvelsen udenad. Lav gvelsen med
lukkede gjne, hvis du foler det mere bekvemt.

Treek vejret dybt ind gennem nasen, mens du i dine tanker teller til fire.
Hold vejret, mens du teller til fire.

Pust langsomt ud, mens du teeller til seks.

Repetér gvelsen fem gange.

@ hdE

Hvad er dit stresstal nu?

KHKKX*

Er dit andet stresstal er lavere end dit forste, har du lige gjort noget, som vestlige
forskere engang troede var umuligt. Du har selvreguleret dit autonome nervesystem.

Om det autonome nervesystem. Det kaldes det autonome nervesystem
(forkortet ANS) fordi det er meningen, at det skal kere pa autopilot. Op til 1960’erne
mente de fleste vestlige forskere, at man ikke kunne selvregulere sit autonome
nervesystem. En gruppe mediterende mgdtes pa at laboratorium pa Harvard
University for at se om de kunne kontrollere ANS ved hjaelp af meditation. Den idé
var sa radikal pa det tidspunkt, at Harvard professoren, som indvilligede i at made
dem, var bange for at miste sit job. Af samme arsag madtes han med testpersonerne
om natten, da han gnskede at minimere risikoen for, at hans kollegaer opdagede,
hvad han lavede. Professoren var Dr. Herbert Benson.

I hans laboratorium og senere i hans athandlinger, beskrev Dr. Benson det modsatte
af, hvad vi i dag kalder ‘kamp eller flugt responsen’. Han kaldte den nye indsigt for
‘afspeendingsresponsen’, pa engelsk ‘The Relaxation Response’, som ogsa er titlen pa
hans bestseller.



Kamp eller flugt responsen. Begrebet er opfundet af en anden Harvard
professor, Dr. Walter Cannon. I preacis samme laboratorium 50 ar for Dr. Herbert
Benson. Hans forskning forklarede hvorfor vores hjerter slar hurtigere, vores pupiller
bliver storre, vores blodarer traekker sig sammen, vores mund bliver ter og vores
muskler spaendes, nar vi oplever stress. Cannons teori var, at den respons, gjorde det
muligt for vores forhistoriske sleegtninge, at ga fra en afslappet tilstand til en
hojspeendt tilstand pa fa sekunder. En udvikling over millioner af ar.

Disse hurtigt reagerende fysiologiske og biologiske &ndringer ved hjzlp af kamp eller
flugt responsen var designet til at hjaelpe vores forhistoriske slaegtninge med at
keempe mod en angriber eller flygte i sikkerhed, deraf navnet. Denne respons virkede
perfekt for hulemanden, som kun benyttede den, nar hans liv var i fare. I vores
moderne verden, har denne respons tendens til at ramme os negativt. Sakaldte
stressorer, er i dag primert oplevede psykologiske trusler mod vores velbefindende.
Det kunne fx vaere grove bemaerkninger, en medbillist der dytter af os i trafikken eller
en darlig dag pa jobbet. Der er ingen af disse stressorer, som slar os ihjel, men vi
reagerer som om de gor, nasten som hulemanden ville reagere ved synet af en tiger.

Befinder du dig i en stressfuld situation og du siger til dig selv: “Jeg har lyst til at
kveele den fyr”, “jeg er virkelig gal pa hende” eller “jeg vil ikke finde mig i det mere”,
har du allerede aktiveret din kamp eller flugt respons. Oplever du, at dine hender
bliver kolde og fugtige, lige for du skal holde en prasentation eller tale, har du
aktiveret din kamp eller flugt respons. Slar dit hjerte ekstra hurtigt, nar en person
springer dig over i kgen, har du aktiveret din kamp eller flugt respons.

Far responsen dig til at give din prastation et ekstra ngk, er responsen godt anvendt.
Bliver din respons for voldsom i forhold til situationen og pavirker dig negativt, er du
fastlast: Du kan ikke slds og du kan ikke flygte. Responsen gavner dig overhovedet
ikke. Den respons, der oprindeligt var designet til at redde liv, kan gé hen og sla os
ihjel. Det er unedvendigt, at opbygge en stor maengde energi og anspaendthed, nar
det ikke har noget formal og der ikke er nogen made, den kan finde anvendelse pa.
Den indre stress, som gradvist opbygges i vores kroppe vil til sidst vise sig i form af
smerte og sygdom.

De skadelige effekter af for meget stress. Nar du ser forbindelsen mellem dine
steerke reaktioner og de begivenheder, som forte til dem, indser du den kraft, som
denne stressrespons har pa os.



Stressrelaterede sygdomme:
Depression

Sevnlgshed

Allergier

Kronisk smerte

Irritabel tyktarm
Fordgjelsesproblemer

Migreaene

Hovedpine

Tilbagevendende forkelelser
Hjerteproblemer

Post Traumatic Stress Syndrom
Fibromyalgi

Kronisk Treetheds Syndrom
Forhgjet blodtryk
Ufrugtbarhed

Angst

Kamp eller flugt responsen fylder os med stresshormonet adrenalin, gger vores
blodtryk, far hjertet til at sl hurtigere, gor vores immunsystem mindre effektivt.
Envidere bliver bliver evnen til reproduktion skruet ned og kan fa vores tarmsystem
og blaere til at ga i sta. Dett i et forseg pa at forberede os pa den store kamp (eller
flugt). Det er ikke maerkeligt, at sevnlgshed, hgjt blodtryk, hjerteproblemer,
problemer med immunforsvaret, ufrugtbarhed samt problemer med fordgjelsen
harer til de mest almindelige stresslidelser. Kan du se sammenhaengen mellem hvad
kamp eller flugt responsen gor ved os og hvorfor den gor os syge?

Dr. Martin Samuels har et spendende arbejde. Han er chef for Neuro Kardiologisk
Afdeling pa Brigham and Women’s Hospital i Boston, Massachusetts, hvor han
studerer sammenhangen mellem TANKER og hjerteproblemer.

Dad af skraek? En af Dr. Samuels arbejdsrelaterede hobbies er at samle pa historier
om raske mennesker, som bogstaveligt talt blev skraemt til dede. Kenneth Lay, CEO
hos Enron, som pludseligt dode af et hjertestop, mens han ventede pa sin dom, kan
have veeret et eksempel pa en person, som dgde af skraek. Samuels har ogsa samlet
flere historier om unge mennesker, uden nogen former for tidligere hjerteproblemer,
som dade mens de korte i en rutschebane. Han har sdgar bevis pa adskillige tilfeelde
af voodoo dedsfald, hvor ofrenes starke overbevisning om en medicinmands evner,
var nok til at dreebe dem.



Alle disse eksempler illustrerer det autonome nervesystems kraft. “Det autonome
nervesystem bruger hormonet adrenalin, en neurotransmitter eller kemisk
budbringer, til at sende signaler til forskellige dele af kroppen for at aktivere
kamp-flugt responsen,” forklarede Dr. Samuels i et interview med Scientific
American. “Dette kemiske stof er giftigt i storre maengder; det adeleegger interne
organer, som hjerte, lunger, lever og nyrer. Man mener, at nasten alle pludselige
dedsfald, skyldes odeleggelse af hjertet.”

Udlesende stresshormoner. En anden neurotransmitter relateret til
stressresponsen kaldes kortisol. Kortisol er et stresshormon, der far os til at fole os
anspandte og irritable. Mengden i kroppen agges og mindskes i lobet af dagen. Det er
typisk hgjest om morgenen, nar du vagner og lavest om aftenen, nar du gar i seng.
Det kan ogsa oges og mindskes i lgbet af dagen af forskellige arsager, hvis du fx er
ved at komme for sent pa arbejde og sidder fast i en trafikprop. Det kan ogsa ages,
nar du drikker koffeinholdige drikke, som kaffe, te eller cola.

Du kan ovenikgbet fa dit kortisolniveau til at stige ved bare at taenke pa noget
stressfyldt. Teenk fx pa et billede af en bjergbestiger. Han kravler uden noget som
helst udstyr, reb, plakker og trisser og holder kun fast med sine bare heender med
flere hundrede meter under sig. Det at fastholde billedet for dit indre gje, kan fa
kortisolniveauet til at stige. Ofre for voodoo magi, Kenneth Lay fra Enron og bgrnene
i rutschebanen, blev overvaldet af stresshormoner i deres kroppe alene ved tankens
kraft. Den slags tilfelde er uhyre sjeldne, alligevel er stress IKKE noget, du skal
undervurdere eller tage for let pa.

Mange stresseksperter mener, at en stor del af de nedbrydende sygdomme, vi lider af
i dag skyldes, at vores organer bliver udsat for hgje maengder af stresshormoner i
lobet af dagen. Det kan tage op til 40 minutter for dine stresshormoner at falde
tilbage til det normale, selv efter en mindre stressfyldt begivenhed. Har du flere
stressfyldte begivenheder, vil stresshormonerne vedblive at hobe sig op i din krop.

Vigtigheden af at male dit stresstal. Det er stresshormonerne i din krop, som i
lobet af dagen giver dig en folelse af nervgsitet og sommerfugle i maven. Vagner du
en morgen med bevidstheden om, at du den dag skal til tandlaegen og have lavet en
rodbehandling, vil bade dine stresshormoner og dit stresstal stige. Stopper du i stedet
op og maler dit stresstal pa en skala fra 0-10, vil du selvovervége dine
stresshormoner.

Foler du efter, giver du dig selv mulighed for at stoppe din stress, for den lgber lgbsk.
Stressfyldte begivenheder bygger oven pa tidligere stressfyldte begivenheder. Mister



du kontrollen og foler du dig overvaldet pa grund af stress, er det ofte et resultat af
en serie af stressfyldte begivenheder og ikke kun af en enkeltstaende begivenhed.
Selv om du kun erkender den sidste dréabe, der fik bageret til at flyde over. Du vil fa
spa&ndende selvindsigt, nar du begynder at overvage dit stressniveau.

Mianus River erkendelsen. En erkendelse, som jeg fik, da jeg korte pa Interstate
95 hen over Mianus River broen i Greenwich, Connecticut i USA, hjalp mig med at
@ndre den méade jeg teenkte pa og handterede min stress.

Forst, lidt baggrundsviden om Mianus River broen: Den 28. juni 1983 kollapsede
broen midt om natten. Tidspunktet om natten var heldigt, idet antallet af dedsfald
blev begrenset til kun tre mennesker. Hvis den var kollapset om dagen, ville
dedstallet have vaeret en del hgjere. Tilbage i 1983, passerede omkring 100.000 biler
dagligt broen. Dengang boede jeg i Greenwich og jeg kerte over broen, den
selvsamme dag, hvor ulykken skete.

Vi spoler tiden hurtigt frem til ar 2003. Jeg boede dengang cirka 15 kilometer
vaek fra broen og passerede den sjeldent. Korte jeg over den, begyndte det at gore
mig nerves. Jeg maerkede, hvordan min nervesitet begyndte at stige, hver gang jeg
skulle mades med en gammel ven for at spille tennis i Greenwich. Jeg markede,
hvordan mit stresstal steg fra cirka fire til syv pa turen over broen. Lige for, jeg folte,
at nu ville jeg g i panik, kom jeg over pa den anden side og min stress begyndte at ga
veek igen.

Men her er den mest interessante del af det: Nar jeg passerede broen pa vej hjem
igen, meerkede jeg overhovedet ingen nervgsitet! Hvad pokker var arsagen? Hvordan
kunne jeg naesten opleve et panikanfald den ene vej og ikke fole noget, nér jeg korte
retur? Det tog flere ture og den samme stresstals teknik, som jeg har beskrevet i
denne bog, for jeg forstod det.

Her er hvad jeg fandt ud af: Pa vejen ud, var jeg presset. Jeg havde travlt og jeg ville
gerne komme til tiden. P4 udturen var der en hel del trafik. I sagens natur var jeg, pa
grund af broens tidligere kollaps, en smule nerves ved at kere over broen. Laeg dertil
mangden af stresshormoner, som flod ud i mine blodbaner ved FORVENTNINGEN
om de tenniskampe, jeg skulle til at spille, og du har forklaringen.

Jeg korte ud fra nordsiden af broen, badet i kortisol og adrenalin og mit stresstal var
allerede pa niveau fem, da jeg ankom til broen. Pa det tidspunkt, hvor jeg kommer
over pa den anden side, med mit hjerte hamrende afsted pa grund af nervgsitet, ville
mit stressniveau og mit stresstal blive lagt oven pa den stress og de stresshormoner,



jeg ALLEREDE havde i mit system og fore til, at mit stresstal kunne stige helt op til
SyV.

Pé sydsiden af broen, pa min vej hjem igen, ville mit stresstal have et langt lavere
udgangspunkt. Arsagen var, at min ven og jeg havde spillet tennis i en time eller to.
Jeg ville veere udmattet pa grund af min fysiske aktivitet. Vi slappede altid af og
hyggede os efter treeningen. Mine endorfiner (kroppens egen morfin) ville vere gget i
mine blodbaner pa grund af den fysiske aktivitet og pa vejen hjem ville der vaere
mindre trafik og jeg havde heller ikke travlt, hvilket forte til, at mit stresstal ville vaere
helt i bund. Den stigning i stressniveau, der skete, nar jeg korte pa selve broen, ville
vaere forsvindende lille.

Forskellen mellem turen ud og hjem, var en gjenabner for mig. Jeg forstod, at mange
begivenheder i mit liv oplevedes som mere stressende, fordi jeg var stresset pa
forhand.

Den indsigt har jeg brugt i alle mulige situationer, uanset om det er en tur med fly, en
prasentation, tale til et publikum, eller fordi jeg skal til tandlaegen. Enhver
stressfyldt situation, jeg kan forudse, kan jeg nu kontrollere ved at overvage mit
stresstal. Derved kan jeg bringe det ned ved hjelp af vejrtraekningsovelsen fra dette
kapitel eller de teknikker, som jeg vil fortaelle om i kapitel 2.

Stress er akkumulerende. Dette er den nok vigtigste lere, jeg nogensinde har
draget om stress: Megen af vores stress er akkumulerende og de fleste stressfyldte
begivenheder ikke kommer ud af det bla. Ofte er det en rackke forskellige
begivenheder, som bygger oven pa hinanden, der udlgser, at den sidste begivenhed
opleves som stressfyldt. Fordi begivenhederne hober sig oven pa hinanden, vil
mengden af stresshormoner i kroppen gore det samme, hvilket oger
sandsynligheden for, at du foler dig endnu mere stresset.

Endnu vigtigere, jeg leerte, at man kan kontrollere sin egen stress, ved ganske enkelt
at overvage sin stresstilstand i lgbet af dagen. Det kan isaer vere gavnligt at gore, nar
du har begivenheder, du ved normalt vil vere stressfyldte, som det at ga til
tandleegen eller til en jobsamtale.

KHKXXKX

Vi har allerede knust en myte om stresshandtering. Ved du hvad det er? Hvis ja, skriv
det ned. Tip: Det er noget, som vestlige videnskabsfolk engang troede var umuligt.

KHKKXXKX



Kapitel 2
Selvregulér dit nervesystem

Hvad var det, Harvard professor, Dr. Herbert Benson, opdagede tilbage i
tresserne, da han koblede de mediterende til en biofeedback maskine i
sit laboratorium? Han fandt ud af, at de var i stand til at selvregulere deres
nervesystem ved hjelp af meditation. De kunne se&nke deres puls, andedratsfrekvens
og deres stofskifte, alene ved hjalp af deres tanker! Ved hjelp af yderligere forskning,
fandt han andre metoder, som alle kunne bruges til at aktivere, hvad han kaldte
afspendingsresponsen, der er det modsatte af kamp eller flugt responsen.

I dette kapitel, vil jeg fortelle om nogle af disse metoder og leere dig precist, hvordan
du kan selvregulere dit nervesystem pa ganske fa minutter, ved at bruge folgende 10
teknikker:

Vejrtraekning
Muskelafspaending
Body Scan
Udstraekning
Lytning
Fokusering
Meditation
Visualisering
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. Dyb afspanding
10. Fysisk traening

For vi begynder, brug et gjeblik pa at vurdere dit stresstal. Hvad er dit stresstal her
og nu fra 0-10. Nul betyder ingen anspandthed og nervgsitet og ti star for
panikanfald og sammenbrud.

Du kan ogsa vurdere dit stresstal for og efter hver gvelse, for at sammenligne,
hvordan de forskellige teknikker virker for dig.



1. Vejriraekning
Vores vejrtraekning er en af de fa kropsfunktioner, som bade styres af det autonome
nervesystem og som man delvist kan styre selv. Vi kan kontrollere vores
vejrtreekning, nar som helst vi gnsker det eller lade det veere pa autopilot, sddan som
det fungerer det meste af tiden. I gennemsnit traekker et voksent menneske vejret
12-14 gange per minut. Over 24 timer, lgber det op i nasten 20.000 vejrtraekninger.

Grundet livslang stress, udvikler mange voksne en tendens til at traekke vejret
overfladisk, kun med den gverste del af lungerne. En baby traekker vejret med
mellemgulvet. Deres maver rejser sig og falder i takt med deres vejrtrakning. Voksne
treekker ofte vejret med brystkassen. Der sker ikke megen udskiftning af ilt, nar vi
treekker vejret pa den made. Onsker vi at seenke vores stresstal og lade det forblive
lavt, kan man benytte en effektiv vejrtreekningsteknik.

Traekker man vejret, som beskrevet nedenfor, vil man udskifte meget mere ilt med
hver vejrtraekning og det gor samtidigt, at hjernen fungerer bedre. Hjernen forbruger
store mangder ilt og har brug for konstant forsyning for at fungere optimalt.

Denne simple vejriraekningsteknik, kan ogsa hjelpe dig med at falde i sgvn, handtere
stressfyldte situationer og give slip pa vrede. Uanset, hvornar du anvender teknikken,
vil du blive i stand til at seenke dit stresstal og dermed selvregulere dit nervesystem.
Det sker, nar du begynder at fokusere pa dit andedret i stedet for dine problemer.

Ovelse: Vejrtraekning med mellemgulv

Hvad er dit stresstal?

Placér din ene hand pa din mave. Tag en dyb vejrtraekning helt ned i dit mellemgulv.
Du kan maerke, at din hadnd haver sig, nar du traekker vejret ind og falder igen, nar
du puster ud. Fokusér pa din vejrtreekning og maerk, hvordan din hand haever sig og
falder igen for hver gang, du traekker vejret ind og ud. Prgv om du kan lade
udandingen vare nogle fa sekunder leengere end din inddnding. Tag tre til fem dybe
vejrtreekninger pa denne made indtil, du feler dig afslappet.

Total tid for gvelsen: Et minut

Hvad er dit stresstal nu?



2, Muskelafspzending
Dr. Edmund Jacobson udgav i 1934 en bog med titlen: ‘You Must Relax’. I bogen
beskriver han en afslapningsteknik, som han kaldte progressiv muskelafspsending,
og som stadig anbefales og anvendes til afslapning af kroppen. Teknikken blev
udviklet ud fra tesen om, at det var lettere, at leere mennesker, hvordan de afspaender
en muskel, efter de bevidst har strammet musklen. Vi har lettere ved at spaende vores
muskler, end at afspeende dem. Progressiv muskelafspaending lgser dette problem
ved forst at fokusere pa at speende musklen.

Cyklussen med henholdsvis at spaende og afslappe den enkelte muskel, laver en
tilbagemeldingsslgjfe, som vi intuitivt forstar og kan bruge til at handtere stress. Ved
forst at spaende en muskel, far vi en handgribelig tilbagemelding om hvordan
spe&ndingen foles og har lettere ved at give slip pa den spaendte muskel igen. Vigtigst
af alt, nar vi giver slip i musklen, laerer vi, hvad der skal til, for at slappe af.

For at gore processen lettere, instruerede Jacobson sine patienter i at arbejde med
forskellige omrader af kroppen, kaldet muskelgrupper og henholdsvis stramme og
slappe af i én muskelgruppe ad gangen. I denne simplificerede udgave af progressiv
muskelafspaending, vil du stramme alle musklerne i kroppen pa én gang.

Ovelse: Progressiv muskelafspanding

Hvad er dit stresstal?

Knyt begge dine ha&nder, mens du spaender alle musklerne i hele din krop fra din
hovedbund til dine taeer. Spaend musklerne i hele dit ansigt, laft skuldrene op til dine
grer og spend dit mellemgulv som om du er ved at blive sldet i maven. Tag en dyb
indénding og hold vejret, mens du fastholder spendingen i hele din krop. Tel i

tankerne til syv og pust ud og giv slip pa alle dine muskler i én lang udanding.

Treek igen vejret normalt. Merk, den ggede tilstand af afslapning, som nu er i din
krop og i de enkelte muskler. Gentag gvelsen tre gange.

Total tid for gvelsen: Et minut

Hvad er dit stresstal nu?



3. Body Scan
Denne gvelse kaldes populert en body scan. Den er let at lave og er et effektivt lille
servicetjek pa, hvordan du har det i hele din krop.

Under ovelsen satter du dig godt tilrette i en stol. Du kan ogsa lave gvelsen liggende,
hvis du har mere tid. Under gvelsen, tager du din opmarksomhed med pa en rejse
gennem hele din krop. Du maerker efter signaler pa spandinger eller afspandthed,
med det formal at age tilstanden af afspaeendthed samt at reducere mangden af
spandinger. Det er en rigtig god avelse at lave lige efter den sidste gvelse 2, med
progressiv muskelafspending. Afspending er akkumulerende, praecis som stress er
det. Derfor er det en god idé, at du holder styr pa dit stresstal og maler det bade for
og efter hver gvelse.

Vil du have en fornemmelse af denne gvelse lige nu, bevaeg dine teer pa din venstre
fod. Selvom dine teer er klemt inde i et par stramme sko, er du stadig i stand til at
fokusere din opméerksomhed derhen. Luk dine gjne. Forestil dig, at du nu rejser hele
vejen ned til din venstre fod. Kan du rette din opmerksomhed derhen nu? Hvordan
foles dine teeer? Er de afslappede eller anspaendte? Kan du preve at give slip pa
eventuelle spaendingstilstande i dine taer?
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Ovelse: Body Scan
Hvad er dit stresstal?

Det er en god idé, at lave denne ovelse med lukkede gjne. Folg eller husk denne enkle
instruktion. Hav fokus pa din hovedbund og bemerk om der er nogle spa&ndinger i
det omrade. Treak vejret ind gennem din nase og mens du puster ud, giver du slip pa
enhver spanding, du méatte have i din hovedbund. Veaer bevidst om, at have din fulde
opmearksomhed pa det omrade, du fokuserer pa. Forestil dig, at dit &ndedraet gar ind
og ud af det omrade, du fokuserer pa og dermed stotter afspaendingen. Fortsat nu pa
samme made gennem hele din krop, hvor du stopper op og giver slip pa alle
spe&ndinger omkring dine gjne, dine kaber, din nakke, dine skuldre, dine arme, dine
hander, din mave, dine hofter, dine lar, dine underben, dine fadder og dine teer. For
hvert omrade, du har din opmarksomhed p4, treekker du vejret ind og giver slip pa
de sidste speendinger, mens du puster ud.

Total tid for gvelsen: Tre minutter

Hvad er dit stresstal nu?



4. Udstrakning
Vores kroppe er et lager af spaendinger. Enhver situation med kamp eller flugt,
skaber en muskelspaending, som en spandt fjeder. Har kroppen varet anspandt over
lang tid og disse spa&ndingstilstande hober sig op, kan det satte sig som
rygproblemer, nakkesmerter, hovedpine, skuldersmerter og andre former for
smerter. En god méde at lgsne op for sidanne spendinger er ved at strakke
musklerne ud, som anvist i gvelsen nedenfor, der kan minde lidt om yoga. Du kan
lave udstraekningerne, mens du sidder i en stol derhjemme eller pa arbejdet.
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Ovelse: Udstrakning
Hvad er dit stresstal?

Udstraekning 1: Torso Twist

Hav dine fodder solidt plantet pa gulvet og indtag en rank holdning. Drej dig rundt
mod venstre og tag fat i rygleenet med din venstre hdnd og om armlenet med din
hgjre hand (hvis stolen har ét, ellers tag i stedet fat om den venstre hind pa
ryglaenet). Drej dit hoved forsigtigt mod venstre, sd du ser pa vaggen bag ved dig.
Traek vejret dybt ind og prev om du kan dreje en smule la&engere ud i positionen, mens
du puster ud. Nar du ikke kan komme lengere i straekket, drejer du dig langsomt
tilbage til udgangspositionen igen. Gentag gvelsen, hvor du nu drejer mod hagjre.

Udstrakning 2: Nakkestraek

Flyt din ryg veek fra ryglaenet, sa du sidder pa det alleryderste af stolen og hav dine
fadder solidt plantet pa gulvet foran dig. Sid med helt rank ryg. Leeg nu din hgjre
hénd pé venstre side af hovedet og straek langsomt ned mod hgjre, mens du kigger
skrat ned i gulvet. Hold straekket et gjeblik. Kom tilbage til udgangspositionen. Laeg
nu din venstre hand pa hgjre side af hovedet og strak langsomt ned mod venstre,
mens du kigger skrat ned i gulvet. Hold strakket et gjeblik. Kom tilbage til
udgangspositionen. Fold sa begge hander bag nakken og straek langsomt hovedet
fremad, sa du kigger lige ned. Hold straekket et gjeblik. Kom tilbage til
udgangspositionen. Lad armene hange frit ned langs siden, mens du maerker
folelsen af afspeending.

Udstraekning 3: Straek over hovedet

Hold dine haender over dit hoved og straek arme og krop opad. Forseg at straekke
godt opad og mens du gor det, skal du kunne maerke et behageligt strak af din
overste del af ryggen. Hav fortsat armene strakte, men lad nu skuldre og arme falde
en smule ned og hold fast om venstre handled med din hgjre hdnd. Lav nu et streek til
siden mod hgjre, hvor du samtidig bgjer overkroppen mod hgjre. Du skal kunne



merke et strak op langs din venstre side af kroppen og henover din ryg. Gentag nu
gvelsen til den anden side. Brug dit andedraet til at komme endnu leengere ud i dit
straek.

Total tid for gvelsen: To minutter

Hvad er dit stresstal nu?



5. Lytning
For nogle ar siden, horte jeg om et seminar, hvor Dr. James Lynch fra University of
Maryland fortalte om sin forskning i hvordan blodtryk eendres athaengig af om vi
taler eller lytter. P4 seminaret spurgte han efter frivillige blandt publikum. Han
forbandt dem til et biofeedback apparat og som han havde fortalt, kunne deltagerne
se, hvordan blodtrykket steg, nar de talte og hvordan det faldt, nar de lyttede.

Nyere forskning viser, at nar to mennesker er virkeligt forbundne, vil hjernen
udskille lykkestoffer som oxytocin, dopamin og serotonin og gere madet til en
potentielt helende haendelse. Det at lytte aktivt seenker ikke kun dit blodtryk og
fremkalder lykkestoffer i hjernen, det skaber ogsa bedre relationer samt en folelse af
at blive hort og vaerdsat. Lyt mere, det er godt for dit forhold og det er godt for dit
helbred.

Her er en let gvelse til at traene dine evner til aktiv lytning.
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Ovelse: Aktiv lytning
Hvad er dit stresstal?
Modsta trangen til at afbryde. Brug hendes/hans navn, nar du taler med en person og
se hende/ham i gjnene. Stil flere spargsmal og virkeligt lyt til svarene i stedet for at
teenke p4, hvad du selv vil sige. Tal ikke for, du er helt sikker p4, at den anden person
er helt feerdig med at tale. Du skal ikke vaere bange for pauser, vent et sekund eller to
for, du begynder at sige noget. Ver bevidst om hvordan det foles at fore dialog pa den
made.

Total tid for gvelsen: To til fem minutter

Hvad er dit stresstal nu?



6. Fokusering
I det forrige arhundrede sad folk med fuld opmarksomhed i mange timer og lyttede
til lange debatter og ceremonier. I dag mener de fleste eksperter, at vi kun kan
fastholde vores opmerksomhed i omkring 20 minutter ad gangen. Vores daglige
goremal indbefatter nu aktiviteter som at surfe pa internettet, sende SMS’er, spille
computerspil og brug af sociale medier. Det vil sandsynligvis pavirke vores evne til at
fastholde opmarksomheden i endnu kortere tid. Ifelge BBC er de fleste
internetbrugere i gennemsnit mindre end 60 sekunder pa en webside.

Vi betaler en pris for denne mangel pa fokusering. Du vil opleve en lille, men
konstant stresstilstand, nar din opmarksomhed hele tiden zapper fra den ene ting til
den neste. Det betyder, at dit stresstal naesten hele tiden vil veaere pa to eller tre. Du
slutter fejlagtigt, at dette lille stressniveau er det samme som dit nederste
afslapningsniveau (0 pa stressskalaen).

Hvad kan du gere for at treene din evne til at veere mere fokuseret og saenke dit
udgangspunkt (dit stresstal) til at veere nul eller et? Du ma lare at fokusere. Prov én
af disse to gvelser lige nu. Husk, at mens du laver en gvelse, vil dine tanker af og til
vandre vak fra det, du fokuserer pa. Det er helt OK. Det sker for ALLE. Nar det sker,
bringer du neensomt din opmarksomhed tilbage til fokus igen, ogsa selv om det sker
100 gange pa de tre minutter.
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Ovelse: Fokusering
Hvad er dit stresstal?

1. Fokusér pa et punkt pa veeggen med dine gjne halvt lukkede. Det skal vare et
punkt, som ikke bevager sig. Det vil sige ikke et tikkende ur, et vindue, som
vender ud mod en trafikeret gade eller et billede, du fristes til at teenke over.
Fokusér pa punktet i tre minutter

2. Fokusér pa din vejrtraekning. Prov ikke at eendre dit &ndedraet pa nogen made.
Ver fuldt bevidst om hver inddnding og hver udédnding. Fornem den lille
pause mellem hver udanding og den neeste indanding. Det kan vaere en god
idé at lukke gjnene, mens du laver gvelsen.

Total tid for gvelsen: Tre minutter

Hvad er dit stresstal nu?



~. Meditation
Der synes at vare noget ved meditation, som mange folk ikke bryder sig om. Det kan
vaere fordi, man forbinder det med billeder af mediterende, som sidder i lotusstilling
pa gulvet (selvom du lige sa godt kan sidde almindeligt pa en stol). Det kan vaere,
man tror, man har behov for et hemmeligt mantra (men nasten ethvert afslappende
ord kan bruges). Det er ogsa muligt, man undrer sig over, hvad man far ud af at sidde
stille i lang tid, uden at foretage sig noget som helst (fem minutter om dagen er som
udgangspunkt nok. Det at laere at koncentrere sig er IKKE at gore ingenting). Pa
trods af de mange misforstielser omkring meditation, er forskningen om fordelene
ved meditation krystalklar og udbyttet af denne a&ldgamle praksis stort.

Psykologer deler disse fordele ind i korttidseffekter og langtidseffekter.
Korttidseffekter er den behagelige folelse af afslapning, som sker mens du mediterer.
Langtidseffekter er de &ndringer, som sker i hjernen og kroppen ved regelmaessig
brug af meditation over en lang periode. Regelmaessigt mediterende fortzller om
positive &ndringer i deres humer, aget afspaending, storre talmodighed med
personer og ting man foretager sig, storre evne til at fokusere, storre folelsesmeessig
kontrol og aget produktivitet.

Med udviklingen af nyt udstyr til at skanne, hvad der sker i hjernen hos mediterende,
kan man se, at hjernen andrer sig fysisk jo lengere tid en person har mediteret. Over
tid vil de omrader af hjernen, som hjzlper os med at kontrollere stress blive
forstaerket fordi teetheden af nervebaner gges som et resultat af den mentale traening
kaldet meditation.

Dr. Herbert Benson gav i sin bog “The Relaxation Response’ nogle enkle anvisninger
til, hvordan man praktiserer meditation. Du kan anvende denne gvelse til at reducere
din stresstilstand med det samme.
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Ovelse: Meditation
Hvad er dit stresstal?

For du begynder at meditere har du behov for felgende:
1. Et sted, hvor du kan sidde uforstyrret i fem minutter
2. En komfortabel siddestilling, fx i en stol med begge fadder plantet i gulvet,
mens du holder din ryg rank.
3. Vealgetord / setning, som du i tankerne bliver ved med at gentage i de
minutter, du har afsat til gvelsen. Nogle gode forslag kunne vaere: FRED,



AFSLAPNING, JEG FOLER MIG MERE OG MERE AFSLAPPET eller det
japanske bynavn REBUN. Det er en god idé at lukke gjnene imens.

4. En passiv holdning, hvor du ikke prgver at vaere dygtig eller at gore det pa en
bestemt made. Det er nok at gentage ordet / setningen stille i dit sind. Hver
gang dine tanker vandrer vaek fra ordet / seetningen, bringer du
opmerksomheden tilbage igen. Sat din telefon eller et ur til at ringe MEGET
STILLE efter Fem minutter. Du kan eventuelt sette uret i et andet lokale. Det
er vigtigt, at du kommer naensomt ud af gvelsen igen.

Total tid for gvelsen: Fem minutter

Hvad er dit stresstal nu?

Ofte er det svaereste i sidan en gvelse at bevare en passiv holdning. Mennesker, der
generelt har sveert ved at slappe af, kan have sveert ved at meditere, fordi de gor sig
ungdigt umage og anstrenger sig for meget for at meditere. Det fungerer ikke. Du
skal blot sidde og slappe af og lade det ske.

Du skal heller ikke vaere bekymret over, at dit sind ofte vandrer vaek under en gvelse.
Bring opmarksomheden tilbage pa ordet eller saetningen igen, nar det sker. Over tid,
vil du have lettere og lettere ved at fastholde din opmerksomhed. Hvilket er hele
formalet med at leere- og dagligt anvende meditation.

Begynd med at lave en fem minutters gvelse hver dag. Athaengig af dit dagsprogram,
er det bedst at lave gvelsen om morgenen, inden du meder pa dit job, sd du mader
dagens opgaver med sindsro. Nar den nye vane er indkert, far du sandsynligvis lyst
til at laegge flere minutter til din gvelse. Du kan lave den samme gvelse, bade morgen
og sidst pa eftermiddagen eller forst pa aftenen. Som udgangspunkt er antallet af
minutter ikke det vaesentligste, det er af starre betydning, at gvelserne bliver en ny
vane, som du har lyst til at gore dagligt.

Stresssymptomer
e Hovedpine
Nakkesmerter
Halsbrand
Mavesmerter
Tor mund
Kolde heender og/eller fodder
Irritabilitet
Nervgsitet



Sevnlashed

Let til tarer
Ubeslutsom

Apati

Nedtrykt
Koncentrationsbesvar
Uorganiseret

Kynisk

Oget blodtryk

Lav sexlyst

Rastlashed

Klgen og svien

Skare teender

Mangel pa appetit
Trostespisning

@get brug af alkohol og/eller cigaretter
Impulskeb

Folelse af ensomhed
Skadeslashed



8. Visualisering
Visualisering kan gares enkelt. En golfspiller, der forestiller sig hvordan det perfekte
slag ser ud og gver det for sit indre gje. Det kan vere sd avanceret som en patient
med brystkraeft, der visualiserer et gget immunforsvar til statte for en kemokur.
Visualiseringer har veeret anvendt med succes af bade professionelle sportsfolk og
almindelige mennesker, der gnsker et vaerktgj, som statte i forbindelse med sygdom
og smerter.

Ifolge Belleruth Naparstek, der er forfatter og ekspert i brugen af visualisering, “kan
blot 10 minutters visualisering om dagen reducere blodtryk, mindske kolesterol i
blodet og forbedre immunsystemet. Det reducerer hovedpine, mindsker nervgsitet,
og reducerer bivirkninger ved kemoterapi.”

Vores krop og sind kan ikke forsta forskellen mellem noget, vi forestiller os og ting,
som vi rent faktisk foretager os. Hvis du levende forestiller dig, at du kravler op ad en
bjergvaeg, vil din krop frigive nogle af de samme stresshormoner, som hvis du fysisk
var pa vej op af bjerget. Onsker du at bruge visualiseringer til at mindske stress, bor
du FORESTILLE dig noget, der er MEGET afslappende. Da vi alle oplever stress og
afslapning forskelligt, er du nedt til at tilpasse gvelsen, sa den virker for dig. Nogle
finder fx en tur pa stranden afslappende, andre gor ikke.

Lees nedenstaende vejledning, for du starter denne ovelse og tilpas den, sa den passer
til dig og dine behov. Forestil dig, at du er dybt afspandt i forhold til det scenarie, du
veelger.
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Ovelse: Visualisering
Hvad er dit stresstal?

Mange mennesker har behov for statte til at visualisere. Hvis du har det sddan, kan
du placere et billede af dit yndlingssted fra ferien pa dit bord eller pa din PC-skaerm.
Se godt pa billedet og leeg meerke til alle detaljerne. Det kan vaere en strand, en sg, fra
et bjerg, en gatur i skoven eller parken.

Luk nu dine gjne og fasthold billedet for dit indre gje. Prov sa detaljeret som muligt,
at veere pa dit yndlingssted. Det er dit private sted og ingen vil forstyrre dig her. Traek
vejret dybt ind. Hvis du er pa stranden eller i skoven, kan du ogsé preve at forestille
dig lydene af bglgerne, som slar ind pa strandbredden eller fuglene, som synger i det
fjerne.



Du maerker en let brise og luften har den perfekte temperatur. Solen varmer dit
ansigt og det foles godt. Du ser bladene svaje i luften og du merker den svage, let
kolende brise ramme din pande. Trak vejret dybt ind igen. Merk hvordan du slapper
dybt af her pa dit helt private sted.

I de naeste minutter kan du udforske dette specielle sted pa egen hand. Du daser i
den varme sol, gar en tur, eller maerker vinden i dit ansigt, mens du flyder ud. Prov at
veere helt og fuldt tilstede pa dette imaginaere sted, vel vidende at lige nu og her, er du
helt og fuldt beskyttet, tryg og intet kan genere dig.

Nar du foler dig helt afslappet, leeg da meerke til din vejrtreekning. Hvordan feles
den? Merk hvordan luften foles pa din hud. Hvordan oplever du det? Lag meerke til
din krop. Hvordan foles den? Mark hvordan din afslapning ages gennem hele din
krop, hele vejen fra toppen af dit hoved til det yderste af dine teeer. Lad
afspendingen skylle gennem hele din krop, sa den efterlades dybt, dybt afspaendt.

Total tid for gvelsen: Fem minutter

Hvad er dit stresstal nu?



9. Dyb afspaending
Denne teknik kaldes ogsa for selvhypnose og er en fantastisk made at opna dyb
afslapning pa. Selvhypnose adskiller sig fra almindelig hypnose ved, at du selv er i
fuld kontrol under hele processen. Hver gang, du selvregulerer dit autonome
nervesystem gger du dit opmaerksomhedsniveau. Du opnar gget afspaending, mindre
nervgsitet og en form for indre klarhed pa én og samme tid.

Nar du gar ind i en tilstand af dyb afslapning, vil din bevidsthed @&ndres. Dine
hjernebglger bliver langsommere, din &ndedretsfrekvens bliver langsommere og din
hjerterytme vil ogsa ga ned i hastighed. Som med flere af de gvrige avelser, kan du
veelge at lukke gjnene under gvelsen. @nsker du det, kan du laese instruktionerne til
gvelsen, for du begynder pa gvelsen. Du kan gentage nedtallingen, si mange gange,
du har lyst.
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Ovelse: Dyb afspsending
Hvad er dit stresstal?

Nu teeller du stille og roligt bagleens fra ti. Hvert tal vil bringe dig dybere og dybere
ind i afslapning. Taenk pa hvert tal, mens du tzller ned. Tzl ganske langsomt.

10. Traek vejret dybt ind

9. Jeg bliver mere og mere afslappet

8. Traekker vejret dybt ind

7. Jeg maerker hvordan afspaendingen spreder sig ud i hele min krop
6. Traekker vejret ind gennem naesen og puster langsomt ud gennem min let dbne
mund

5. Mine hander foles tunge og varme

4. Mine arme foles tunge og varme

3. Hele min krop foles tung og varm

2. Traekker vejret dybt ind

1. Jeg er nu dybt, dybt afslappet

Total tid for gvelsen: To minutter

Hvad er dit stresstal nu?



10. Fysisk traning
Kunne du komprimere alle fordelene ved fysisk traening og putte det ind i en pille,
ville alle mennesker tage den. Ud over at nedbringe risikoen for diabetes, for hgjt
blodtryk og hjerteproblemer, hjelper regelmaessig traening med at nedbringe stress.
Ifelge John Ratey, der har skrevet bogen ‘Spark’, gger fysisk treening graensen for
hvornar kamp eller flugt responsen setter ind. Det betyder, at der skal mere til, for
du bliver negativt pavirket af de krav og det pres, du udsattes for i dit liv. Du bliver
ganske enkelt mere modstandsdygtig over for stress. Ratey skriver desuden i sin bog,
at nar fysisk treening afspander kroppen, vil den sende signaler til hjernen om ogsa
at slappe af og omvendt.

Da jeg overvejede en form for fysisk trening til at reducere stress, var jeg ikke sikker
pa, om jeg kunne finde pa noget, som kun ville tage nogle fa minutter. Har du
trapper, kan trappetraning, bringe pulsen hurtigt op pa relativt kort tid.
Efterfolgende teenkte jeg pa muligheden for at traeene med sjippetov, noget jeg ikke
havde gjort i drevis, som en treener engang havde fortalt mig, er fantastisk til
pulstraening. Jeg afprovede treening med sjippetov og kunne se, at jeg cirka lavede et
hop per sekund. Da jeg havde talt til 60 to gange, havde jeg altsa sjippet i cirka to
minutter. Jeg var udmattet! Jeg laver normalt hard fysisk treening i en halv time, fire
til fem dage om ugen og var derfor overrasket over, hvor hurtigt den form for treening
fik mit hjerte til at sla.

KHK X%

Ovelse: Fysisk traening
Hvad er dit stresstal?

Hvis du gnsker, at fa dit hjerte til at sl hurtigere og opna fordelene ved hard fysisk
treening til at reducere stress, kan du bruge en af gvelserne beskrevet nedenfor. Du
kan ogsa valge at lave en gvelse, som allerede fungerer godt for dig.

Veaer opmarksom p4, at for du begynder pa nogen form for treeningsprogram, ber du
tale med din laege forst. Disse to minutters gvelser er meget intensive og kan pavirke
dig kraftigt, specielt hvis du ikke har treenet pa det seneste.

e Fysisk treening #1: Sjippetov.
Hop med cirka ét hop per sekund og hop 120 gange

e Fysisk treening #2: Trappetraening.
Find en trappe med 100 trin, eller loab den samme trappe flere gange.
Tag to trin ad gangen og lab op i raskt tempo. Naeste gang, du laver gvelsen



kan du tage ét trin ad gangen i raskt tempo.
e Fysisk treening #3: Lob pa stedet
Lob sa hurtigt du kan pa stedet i et minut. Hvil i 30 sekunder og gentag sa

ovelsen. Efter noget tid, kan du velge at lave gvelsen uden pause.

Total tid for gvelsen: To minutter

Hvad er dit stresstal nu? (vent nogle minutter med at vurdere dit stresstal, til pulsen
er faldet)



Selvregulering opsummeret. Husk, det er ikke alle teknikker, der fungerer for
alle mennesker. Derfor har vi gennemgaet 10 forskellige gvelser i dette kapitel, og
mange flere folger i de efterfolgende kapitler. Fungerer bare én af gvelserne for dig og
du anvender den regelmaessigt, kan det give dig store fordele i din stresshandtering
og selvregulering. Undervurdér ikke betydningen af at foretage én lille &endring i dit
liv.

Husk ogsa p4, hvordan teknikken med vurderingen af dit stresstal fungerer. Stress er
ofte akkumulerende, derfor skal du na at bremse den, for en ny stressudlgsende
begivenhed bygger oven pa den foregdende. I kapitel 1, leerte du hvordan mengden af
stresshormoner gges eller falder i lgbet af dagen afhaengig af, hvad du foretager dig.
Sa hvis du bliver ved med at ignorere et gget stressniveau, vil du til sidst betale prisen
pa dit helbred, dit folelsesliv og hvordan du har det med dine medmennesker.

Vurderer du dit stresstal i lobet af dagen med stresstalsteknikken, er det en god idé
aldrig at lade dit stresstal komme op over fem uden, at du ger noget for at fa det ned
igen. Er du pa arbejde, kan du lave en vejrtraekningsevelse. Er du hjemme, kan du
lave fysisk traening, udstrekning eller meditation. Har du ikke mulighed for at
anvende nogle af disse teknikker, kan du prove at @&ndre lidt pa dine daglige rutiner.
Prov at sidde ved et andet arbejdsbord, arbejd med en anden opgave, ring til en
kunde, som du rigtigt godt kan lide eller foretag dig noget andet, som kan skubbe
stresstallet ned igen.

I naeste kapitel, vil du leese mere om, hvordan dit sind medvirker til at skabe stress og
hvad du kan gere for at stoppe det.



Kapitel 3
Hvad er #1 kilde til stress?

Har du nogensinde tzenkt pa, hvad der er den starste kilde til stress i dit
liv? Ifolge The American Psychology Association, er ens job og gkonomi de to
primeere arsager til stress. Men, hvad hvis jeg forteller dig, at du selv er den primaere
arsag til stress i dit liv?

Frem til nu, er du blevet programmeret til at tro, at stress er noget som paferes dig af
udefrakommende faktorer uden for din kontrol. Din bil punkterer og du foler dig
stresset. Nogen gar foran dig i keen og du foler dig stresset. Din partner anklager dig
for noget, som du ikke har gjort og du foler dig stresset. Din chef kritiserer
uretmeessigt en opgave, du har udfert og du feler dig stresset. Nu du ikke kan
kontrollere sddanne ting, som rammer dig udefra, hvordan kan du sa overhovedet
kontrollerer din stress? Det er et simpelt arsag virkningsforhold: Der sker noget
stressende for dig (arsag) og du feler dig stresset (virkning), ikke sandt?

Forkert! (Dette er den anden stresshandteringsmyte. Den forste myte var den, der
blev knust i kapitel 1 om, at man ikke kan kontrollere sit autonome nervesystem).

Stresshandteringsmyte #2. Stress er IKKE alene et resultat af det, som rammer
dig udefra! Der mangler en vigtig brik i formlen. Kan du gatte, hvad det er?

Det er dig, eller mere korrekt, din made at taenke pa. Med andre ord, den made du
teenker pa og oplever det, som pavirker dig udefra. Noget rammer dig udefra og du
foler dig stresset. Ergo, teenker du, ma det vaere dét, som rammer mig, der gor mig
stresset. Det er bare ikke sa enkelt. Det, der i virkeligheden sker er det, som vi kalder
raekkefolgen af stress.

Sadan her fungerer det:

Lad os sige, at du gar ud til din bil om morgenen og opdager, at det ene daek er
punkteret. Du er pa vej til arbejde, og du har travlt. Rekkefolgen af stress er denne:
Forst opstar haendelsen (det punkterede dak); dernast opstar din tanke og
overbevisninger om handelsen og til sidst opstar din reaktion og dine tanker om
haendelsen.

Uanset hvad du tror, behgver din reaktion ikke automatisk at fore til stress. Den
athanger af dine tanker og overbevisninger om det punkterede deek.



Hvis du teenker: “Det kommer til at tage en evighed at fa ordnet det punkterede dek.
Det er det vaerste, der kunne ske for mig og pa det veerst taenkelige tidspunkt. Nu
kommer jeg aldrig pa arbejde til tiden.” Din reaktion pa disse tanker, vil selvialgelig
veere stressende! Hvad nu, hvis du i stedet teenker: “Det er godt nok aergerligt, at mit
dak er punkteret, men det er ikke et spergsmal om liv og ded og jeg kan ringe til min
chef og fortaelle hvorfor, jeg bliver forsinket. Sa kan jeg i stedet bruge ventetiden p4,
at fa klaret nogle telefonopkald.” Kan du se forskellen? Du kan méaske oven i kgbet
merke forskellen inde i dig selv, nar du leeser de to forskellige mader at teenke over
haendelsen?

Livets naturlige handelser. Her er én af de mest vanskelige méader at forholde
sig til stress pa: De fleste heendelser er neutrale, men vi tilfgjer mening til disse
handelser med vores tanker og overbevisninger. Tag fx sidan noget som sne. Born
elsker sne og de fleste voksne hader det. Hvad sker der i tiden fra man er barn, til
man bliver voksen? Vi @&ndrer vores holdning til sne. Som barn reprzasenterer sne
sjov, leg og maske skolelukning. Som voksen reprasenterer sne ekstra arbejde, sveert
fremkommelige veje, trafikpropper, slud og sjap.

Sneen har ikke @&ndret sig. Den er neutral. Vores tanker og overbevisninger om sneen
endrer sig og det samme gor vores reaktion pa den selvsamme sne. Selv noget sa
betydningsfuldt som deden kan ses som en velsignelse eller som en forbandelse
afhaengig af tankerne og overbevisninger hos den person, som har dem.

Det er kun, nér en neutral haendelse kombineres med negative tanker og
overbevisninger, at det forer til stress.

Skyder du skylden for din stress pa udefrakommende handelser og omstendigheder,
som fx et punkteret deek, inkluderer du kun halvdelen af ligningen. Dine tanker og
overbevisninger er den PRIM/ZRE Kkilde til din stress. Nok den storste kilde til stress
- ja nogle kognitive psykologer ville sige, den ENESTE arsag til stress.

Dr. Albert Ellis, som skrev bogen ‘How to Stubbornly Refuse to Make Yourself
Miserable About Anything’ bliver ofte set som den forste kognitive* psykolog.

* Kognitiv kommer af ordet kognition, som betyder teenkning eller erkendelse og
handler om, hvad man ger med de sanseindtryk og informationer, man far fra savel
sine omgivelser som fra en selv

I sin bog fortaller Dr. Ellis historier om patienter, hvis teenkning far dem til at opleve
stress. For eksempel, hvis en patient brokker sig over, at hendes mand “altid har



mudder pa skoene, nar han kommer ind i huset” vil Ellis ga dybere ind i patientens
made at taeenke pa og sporge:

“Havde din mand mudder pa skoene i dag?”

“Nej,” ville patienten svare

“Havde han mudder pa fodderne i gar?”

“Nej.”

“Hvornar havde han sidst mudder pa skoene, da han kom ind i huset?”

“For cirka en uge siden.”

Rational Emotive Behavioral Therapy (REBT) og Cognitive Behavioral
Therapy (CBT)

Der gik i 1955 et lys op for Dr. Albert Ellis. Han indsé noget, som for altid ville eendre
den made, hvorpa psykologer arbejder med terapi, nemlig at ALLE af og til teenker
irrationelt. Denne irrationelle teenkning forer til, at vi oplever en masse ungdig
smerte. Ellis opdagede noget, som virker endnu mere overraskende, nemlig at vi
mennesker sjeldent erkender, at vi teenker pa den made. Ellis konkluderede, at
kunne han fa mennesker til at &ndre deres made at taenke p4, ville de vaere i stand til
at lase deres problemer meget hurtigere end ved traditionel terapi. Han startede
derfor en ny form for terapi, baseret pa disse tanker og idéer.

Ellis kaldte denne nye terapiform for Rational Emotive Behavioral Therapy, forkortet
REBT. Psykiater og professor Aaron Beck begyndte at skrive om det samme emne
nogle ar senere og kaldte det Cognitive Behavioral Therapy, forkortet til CBT. Det
blev det mest udbredte og populere begreb for denne form for terapi. Begge
stremlinede et behandlingsforlgb fra noget, som tidligere kunne tage ar til noget,
som kunne behandles med nogle f4 mgder patient og behandler imellem. Det
revolutionerede ogsa feltet inden for psykologi, da man fandt ud af, at ogsa sakaldte
raske mennesker kunne have gleede af disse kognitive teknikker.

Har du hert begreber som ‘katastrofetanker’ ; ‘negative tanker’ og
‘kunne-skulle-burde’. Det kan fx vaere saetninger som “jeg skulle have redt min seng”;
“jeg burde fa vasket tgj”; “jeg kunne tage ud og lgbe.” Disse er ord og s&tninger, som
Dr. Ellis fokuserede pa for at hjalpe sine patienter med at forsta, hvordan deres

tanker og overbevisninger pavirkede deres folelser og adfeerd.



Udlegsende + Overbevisning = Resultat

Lad os gé tilbage til eksemplet med det punkterede bildak og du vil forsta, hvordan
denne tilgang, kan hjelpe dig med at mindske stress. Tankerne og overbevisningerne
var: “Det kommer til at tage en evighed at fa ordnet det punkterede daek. Det er det
veaerste, der kunne ske for mig og pa det verst teenkelige tidspunkt. Nu kommer jeg
aldrig pa arbejde til tiden.”

Lige nu er du sandsynligvis ikke selv ramt af problemet med et punkteret dak og
derfor er det let nok at se, at disse tanker er irrationelle og overdrevne. Skete det for
dig lige nu, ville du maske taenke przecis de samme tanker og ikke engang vere
bevidst om det. Denne interne dialog er det, som psykologerne kalder ‘negativ
selvsnak’.

Har du hert dig selv sige ting som: “Den her trafikprop kommer til at vare en
evighed. Jeg har verdens varste chef. Denne opgave er umulig. Jeg bliver aldrig
feerdig med denne opgave. Hvorfor sker den slags altid for mig? Min partner hakker
altid pa mig. Min kollega bliver aldrig feerdig til tiden med noget som helst. Den her
bil gar altid i stykker. Jeg kan ikke holde det ud, nar det sker.”

Der korer konstant en indre dialog om alle de ting, vi gar og foretager os, nasten som
en sportskommentator, der kommenterer en sportsbegivenhed. Vi kan selv observere
og lytte til denne negative selvsnak, hvis vi vil. Af en eller anden grund ger vi det ikke.
Ganske enkelt fordi vi har veennet os til, at den er der. Den er i vores
underbevidsthed, hvor vi ikke er opmarksomme pa den. Derfor sker der en masse
ting i vores liv, som filtreres gennem den negative tankegang, uden at vi er bevidste
om det. Denne ubevidste filtrering gennem vores indre sportskommentator er ofte
negativ, forvirret og overdrevent.

Ryster du pa hovedet og teenker: “Og hvad sa? Hvad er problemet med, at mine
tanker er smule negative? Hvad kan det skade?”

Det kan skade en hel del. Som de eksempler, jeg anvendte indledningsvis, sa er stress
resultatet af de begivenheder, der rammer os plus vores tanker om disse haendelser.
Taenker du overvejende negativt og irrationelt, vil resultatet vare, at du oplever et

hgjt stressniveau.

Heldigvis fandt Albert Ellis pa en simpel formel, der kan hjalpe os med at fa styr pa
disse ting og den er let at huske:

U+0=R

Den Udlgsende haendelse + din Overbevisning er lig med Resultat.



I vores eksempel er det flade deek den Udlgsende haendelse U. En af
Overbevisningerne O, er “at det kommer til at tage en evighed at fa ordnet det
punkterede deek.” Resultatet R, er den stress man foler, som en konsekvens af U +
O. I dette eksempel, vil heendelsen skabe en masse frustration. Den negative selvsnak
vil ske uden man selv er bevidst om det eller forsgger at &ndre det og derfor forer til
ungdig stress.

Fra systemet med stresstal laerte vi, at teenker du irrationelt, vil stresstallet ga op.
Teenker du derimod rationelt, vil stresstallet mindskes. Vi ved ogsa, at nar stresstallet
bevaeger sig opad, er sandsynligheden sterre for, at der tilfgjes nye lag af irrationelle
tanker oven pa de forste, som fx “Hvorfor sker det altid for mig. Det er det varste,
der kunne ske for mig og pa det veerst teenkelige tidspunkt. Nu kommer jeg aldrig pa
arbejde til tiden.”

Ellis plejede at sige, at vi skal holde gje med ordene ‘altid’ og ‘aldrig’ i vores tanker.
De er som rgde advarselslamper, der forteller os, at vores tanker sandsynligvis er
irrationelle og overdrevne. Vi mennesker er komplekse vasner og det er sjaldent, at
vi ‘altid’ / ‘aldrig’ ger ting pa den ene eller anden made. Det er normalt et sted midt
imellem. Vores hjerner kan godt lide at male vores fortolkninger sorte eller hvide.
Beck kaldte dette for en ‘alt eller intet’ teenkning.

Ellis og Beck startede en revolution ved at pointere, at en masse taeenkning har
tendens til at vaere irrationel eller overdrevent negativ. Mange forveksler ofte (og
med god grund) den kognitive tilgang til stresshandtering med positiv teenkning,
men det er IKKE det samme.

Den kognitive tilgang handler om at genkende det faktum, at megen af vores
teenkning er OVERDREVENT negativ og baseret pa en alt eller intet teenkning: “Jeg
kommer aldrig til at blive til noget. Livet er altid s& uretfeerdigt. Denne opgave bliver
jeg aldrig feerdig med. Min kollega kan overhovedet ikke bruges til noget. Disse
meder er fuldstendig spild af min tid.”

Det eneste Beck og Ellis anskede af os var:

1. At vi bliver opmarksomme péa vores overdrevne negative teenkning og at vi
forstar, at den foregar naesten hele tiden

2. At vi prover at neutralisere den, men ikke ngdvendigvis prover at gore den
positiv. Vi skal prove at undga, at vores tanker bliver overdrevne negative.

Punkterer vi pad motorvejen, er det ikke en GLADELIG begivenhed. Det er der ingen,
der haevder. Grundlaeggende er det ergerligt, at det sker, men det er IKKE en



katastrofe. Opfatter vi det som OVERDREVENT negativt, hvilket vi ofte gor i
sadanne situationer, tilfgjer det mere til vores stress.

KKk X K

Vi har nu knust to myter om stress. Kan du huske nummer to? Hvis ja, sa skriv det
ned.
Tip: Stressfulde begivenheder forer altid til, at vi bliver stressede. Sandt eller falsk?

KHKKXX¥

En sidste tanke om det nogle psykologer kalder ‘kognitiv restrukturering’: Man
kunne fristes til at sige, at det at mindske sin stress er lige sa let som at a&ndre sine
tanker. Selv om det grundlaeggende er sandt, er det at 2endre sin teenkemade ikke
altid lige let. Specielt fordi tanker og overbevisninger ofte er indgroede.

Hvad betyder det, at tanker og overbevisninger er indgroede? Det betyder, at du ofte
ikke kan hgre eller erkende din selvsnak. Du reagerer per automatik. En livslang
adfeerdsmaessig handlemade og teenkemade har reduceret din adfzerd til nogle helt
bestemte og automatiserede adfaerdsmenstre i saerlige situationer: Det kan vare, at
du hader trafikpropper, edderkopper, stgjende naboer eller hunde. Det kan skydes,
at én af dine forzldre hadede de samme ting og laerte DIG at gore det samme.

Nar der sker en udlgsende handelse, fx en trafikprop, vil resultatet blive en opbygget
irritation hos dig, som ferer til en stressreaktion i din krop. Men du tager dig ikke
tiden til at reflektere over resultatet, dvs. din irritation, og om du kunne @&ndre din
made at reagere pa og teenke pa i situationen.

Den gode nyhed er, at bliver du ved med at gve dig, kan du leere at kontrollere og
@ndre dit automatiserede reaktionsmegnster i bestemte situationer. Det gor du ved
FORST at lave en liste over de vigtigste udlasende haendelser i dit liv, som ferer til
uhensigtsmeessige tanker og reaktioner. DERNAST udskifter du dine gamle tanker
og reaktioner med nye og mere hensigtsmaessige, som hjaelper dig. Hver gang du
oplever, at en vigtig udlesende handelse er ved at fore til den seedvanlige tanke og
det typiske reaktionsmgnster, tvinger du dig selv til at teenke, reagere og handle pa
den nye méde. Det gor du ved at bruge en liste, hvor du beskriver dine nye og bedre
tanker og reaktioner i disse situationer.

Som Stephen Covey skriver i sin bog ‘Den 8. Vane’, sa ligger din mulighed for
personlig vaekst i den lille afstand mellem stimulus og respons (mellem arsag og
virkning eller mellem U og R).



I naeste kapitel vil du laere, hvordan du bruger den lille afstand mellem stimulus og
respons til din fordel.

KKk X K

Ovelse: Lav en liste over dine top fem vigtigste udlesende hzendelser, som
pavirker dig og dit liv uhensigtsmaessigt pa grund af dine automatiserede
tanker, reaktioner og adfaerd.

Et eksempel pa en udlesende haendelse: Nar jeg far kritik fra en kollega eller chef ...

Dit seedvanlige reaktionsmenster: ... gar jeg i forsvarsposition og bliver sommetider
vred. Det gor det sveert for mine kollegaer at kommunikere med mig, nér de ikke er
tilfredse med mit arbejde.

Din nye tanke og/eller reaktion: Nar jeg bliver kritiseret for mit arbejde, vil jeg
bevidst traekke vejret dybt ind, sa jeg kan reagere mere afslappet og vaere bevidst om
ikke at gd i forsvarsposition eller blive vred, men neutralt prgve at forsta.

Skriv nu dine top fem vigtigste udlesende haendelser. Dernaest skriver du, for hver
haendelse, hvordan du typisk teenker og reagerer i sddanne situationer. Til slut
nedfzlder du, for hver haendelse, hvad din nye hensigtsmaessige tanke, adfeerd og

reaktion skal veere.
KK KKK



Kapitel 4
Jeg tenker, derfor er jeg stresset

En fantastisk ting ved de kognitive teknikker til stresshéndtering er, at de ikke tager
sa lang tid at mestre. Har du last forrige kapitel og laert de fem kognitive
stresshandteringsteknikker i dette kapitel, sa er du klar. Du behgver ikke at sidde i et
stille rum og reflektere over dem. Du behgver ikke at visualisere, at du anvender
dem.

De folgende fem teknikker hjelper dig med at stoppe stress med det samme. Anvend
teknikkerne, hver gang du har mulighed for det. The New York Times skrev i en
artikelserie om arbejdsrelateret stress: “Den bedste teknik til stressreducering, der
synes at sla alle andre er kognitiv restrukturering.”

At &ndre sin méde at teenke pa, hvilket er praecis det, som kognitiv restrukturering
handler om, kraever en vedholdenhed, som mange mennesker ikke er villige til. Det
er fordi, det at endre sin tankegang ikke er helt enkelt.

Den gode nyhed er, at du KAN andre dine tanker og dine dybtliggende teenkemaéder.
Psykiater og professor pa UCLA, Daniel Siegel, skriver om neuroplasticitet i sin bog
‘Mindsight’. Neuroplasticitet er det nye modeord inden for hjerneforskning og
handler om hjernens evne til konstant at e&ndre sig. Videnskabsfolk mente tidligere,
at hjernen holdt op med at vokse og @&ndre sig i barndommen. Forskningen viser nu,
at hjernen laver tusindvis af nye hjerneceller hver dag. Gennem hele vores levetid er
hjernen under konstant forandring, hvor den hele tiden tilpasser sig vores erfaringer,
ny leering og forandringer i omgivelserne. I sin bog, skriver Dr. Siegel om sine
patienter, hvoraf nogle er over halvfems ar gamle. Han fortaller, hvordan de ved
hjalp af bestemte programmer er i stand til at &ndre strukturen i deres hjerner og
opna vedvarende kognitive- og adfeerdsmaessige forandringer i deres liv.

I dette kapitel, vil du here om fem kognitive stresshandteringsteknikker, som vil
hjalpe dig med at skabe vedvarende forandringer i din hjerne og teenkeméade. De fem
teknikker, vil hjelpe dig med at &ndre dine indgroede vaner, din adfeerd og din made
at teenke pa i stressfyldte situationer. I mange tilfzelde er den eneste ting, som star i
vejen for din nye adfzerd, EN ENESTE TANKE.



De fem kognitive teknikker til stresshandtering:
1. Argumentér imod irrationel og negativ selvsnak
2. Lad vaere med at demme og ver bevidst om dogmer

3. Du skal kun bekymre dig med en kuglepen i handen
4. Acceptér det som er og ikke kan @&ndres
5. Perspektivér din stress

1. Argumentér imod irrationel og negativ selvsnak
Efter Dr. Albert Ellis lavede sin nu bergmte ligning U + O = R (Den Udlgsende
haendelse + din Overbevisning er lig med Resultat), indsa han, at der manglede en
vigtig brik. Ligningen fortaller dig ikke, hvordan du &ndrer din teenkning og
Overbevisning. Derfor fandt han pa bogstavet A, for Argumentering.

Ellis sagde ofte: “Mennesket er det eneste dyr pa jorden, som kan taenke over, at han
teenker”.” Pa grund af denne fantastiske egenskab, er vi i stand til at observere, nar
vores taenkning er irrationel, forvirret eller overvejende negativ, og nar vi ger det, er
vi ogsd i stand til at Argumentere imod den negative teenkning. For eksempel, nar du
harer dig selv sige: “Jeg har verdens darligste chef,” kan du starte en
argumenteringsproces med tanker som: “Hvordan kan jeg overhovedet vide det,

uden at sammenligne ham eller hende med andre chefer i verden?”

Selvfolgelig har du ikke verdens darligste chef og en trafikprop kommer ikke til at
vare for evigt, og de endelgse mader slutter ALLE sammen pa et tidspunkt.
Grundlaeggende er vores negative tenkning skrupforkert. Det er forste niveau af
irrationalitet, vi skal argumentere imod. Vi skal laere ogsa at argumentere imod disse
tanker pa et dybere niveau.

Find nogle eksempler fra dit liv, hvor du modbeviser din irrationelle selvsnak. “Min
chef gav mig faktisk lov til at ga tidligere hjem i sidste uge, hvor jeg ikke havde det sa
godt.” “Da jeg sad fast i trafikken forleden dag, tog det kun fem minutter, for jeg
korte videre igen.” “Sidste uges personalemgde varede kun ganske kort tid.” Du
prover ikke at gore tingene bedre end de er, du holder dig bare til realiteterne og
modbeviser de overvejende negative tanker. Husk pa, at det er dig, der pavirkes af de
negative tanker, sa der er gode grunde til at se pa virkeligheden, som den er. Derfor
skal du i enhver situation argumentere imod den negative selvsnak og modbevise de
sort-hvide pastande, som de kommer til udtryk i dine tanker.



2. Lad vzere med at demme og vzer bevidst om dogmer
Det at domme sig selv og andre er en vasentlig kilde til stress. Vi dgmmer alle
sammen, alle mulige ting, hele tiden. For eksempel: “folk bar ikke tale sammen i
biografen.” “Folk skal ikke ga foran i keen.” “Andre mennesker skal ikke udnytte
mig.” “Folk skal altid vise hensyn.” Vi demmer ogsa os selv: “Jeg ma ikke gore mig
selv til grin.” “Jeg skal altid ligne en succes.” Beck kaldte disse satninger for
‘uskrevne regler’.

Vi demmer, hvor lang tid vi ber vente i kgen i banken og demmer ting som farven pa
naboens hus: “Et lysergdt hus? Det er afskyeligt!”. Lad os ikke glemme vores bgrn:
“De skal altid optraede hofligt. De skal veere sgde ved hinanden. De ma ikke skendes
med deres foraldre.”

Jeg indsa, hvor langt ude mine egne holdninger var kommet og hvor meget stress, jeg
paforte mig selv, da jeg talte om den mos, jeg havde i pl&enen med min 21-arige sgn:

“Hvorfor gar du sd meget op i mos i pleenen, far?”
“Kan du ikke se, hvor grimt det ser ud?”

“Helt aerligt far, nej, det kan jeg ikke. Vis mig lige, hvad der er mos og hvad der er
gres”

Lige op i mit ansigt. Jeg indsa, hvor stor irritation den holdning paferte mig. Han
kunne ikke engang kende forskellen pa mos og graes. Som voksen havde jeg laert mig
selv ikke at kunne lide mos. Nu var jeg ved at leere min sgn det samme. Som med de
fleste ting, vi demmer, nar vi ser det i det store perspektiv, var det et uendeligt lille
problem, som gav mig en masse ekstra arbejde, besvaer og stress.

Det betyder ikke, at du IKKE skal bekeempe mos. Men nar du ger det, sa vaer bevidst,
nar du gor det (eller foretager dig andre handlinger) og hvorfor du ger det. Det er
sandsynligvis noget, du ubevidst har opbygget en antipati imod. Som med mange
andre ting i livet, starter det ud med at vare noget, du har en neutral holdning til og
som overhovedet ikke pavirker dig.

For at gore noget ved denne kognitive forhindring; at demme ting, situationer og
mennesker, ma du ferst blive klar over, hvor ofte du gor det. Mange mennesker gor
det stort set hele tiden. Vi demmer vores a&gtefalle, vores bgrn, vores venner, vores
naboer og selvfolgelig fremmede mennesker - ja selv vores graes! Hver gang du herer
dig selv demme nogen eller noget, sparg dig selv: “Hvem er det, der oplever stress,



som resultat af denne konstante vurdering af andre?” Ikke den person eller ting, du
deommer, det er DIG.

3. Du skal kun bekymre dig med en kuglepen i hianden
Min mor laerte mig den fine kunst at bekymre sig. Hver dag skannede hun avisen for
nyheder om bgrn, som havde varet udsat for ulykker, fordi de ikke taenkte sig om.

Der var bgrnene, som stak knive ind i en toastmaskine. Jeg fik fortalt historien om
barnet, som tog en smutvej hjem ved at krydse togoverskaringen. Der var barnet,
som malede foraldrenes hus og laenede aluminiumstigen op ad en elledning. For ikke
at glemme den stakkels ti-arige pige, der dade af rabies. Hun vidste ikke, at hun var
blevet bidt af en flagermus, da hun havde sovet, mens det skete.

Det jeg leerte af alle disse skreemmende artikler var, at det er farligt at bruge en
toastmaskine. Man skal passe pa med at ga nar togskinnerne og at male huset. Selv
det at sove kunne vere farligt. Folgen af at hore om alle disse potentielle farer var, at
jeg bekymrede mig helt utroligt meget.

Det var ikke nogen lille kamp at overvinde denne vane med at bekymre sig, som min
keere mor havde pafert mig. Vaner er noget, der opbygges over et langt liv og horer
man til den bekymrede type, bliver bekymringer ofte en vane. Darlige vaner er noget
tilleert. Man kan dog ogsa laere at opbygge gode vaner, som over tid overskygger de
darlige.

Det er derfor, at denne tredje teknik handler om kun at bekymre sig, nar man har
noget at skrive med i hdnden. Du kan ikke skrive, mens du vasker op, kerer bil, er i
bad eller ligger i et markt sovevarelse midt om natten. Lad vaere med at bekymre dig
péa de tidspunkter. Nar bekymringer opstar i dit sind, siger du bevidst til dig selv:

“Jeg vil ikke bekymre mig om disse ting nu. Jeg bekymrer mig, nar jeg kan gore noget
ved dem.”

Jeg siger ikke, at du IKKE ma bekymre dig. Det jeg foreslar er, at du ikke spilder din
tid med at bekymre dig, nar du ikke kan nedfzlde konkret, hvad der bekymrer dig. I
den proces noterer du lgsningerne til dine bekymringer. Skriver du bekymringerne
ned, holder de op med at kerer rundt i dit hoved, hvor de ofte kerer i ring og ger dig
anspaendt.

Husk kun at bekymre dig, nar du har noget at skrive med i handen. Det betyder, at
det er vigtigt at bekymre sig, nar du kan fokusere pa dine bekymringer. I den proces
kan du skrive dem ned og vurdere eventuelle lgsninger pa dine bekymringer.
Hensigten er, at du stopper med at bekymre dig pa alle mulige og umulige



tidspunkter, hvor du ikke kan gere noget ved dem alligevel. Det forer kun til en
masse stress i dit sind og anspendthed i din krop.

4. Acceptér det som er og ikke kan a&ndres
Nar dit 16-drige barn far en tatovering eller en piercing, som du ikke kan lide,
hvordan accepterer du sa det, som er og ikke kan a&ndres? Far du at vide, at du ikke
leengere har dit job, hvordan accepterer du sa det, som er og ikke kan @endres? Hvis
kommunen siger, at en skole skal nedlaegges pa grund af besparelser, hvordan
accepterer du det, som er og ikke kan &ndres? Nar din arbejdsplads udflyttes til en
anden kommune, hvordan accepterer du det, som er og ikke kan andres?

Hvornar er det bedst at acceptere, de ting som sker uigenkaldeligt, frem for at keempe
en umulig kamp for at fa tingene til at blive som de var? Det handler ikke om at rulle
om pa ryggen og acceptere alt det, som rammer os. Visse ting lader sig ikke andre,
hvad gor du sa?

Her er svaret: I enhver situation har du mulighed for at vaelge om du vil vaere en glad
optimist eller en oprevet pessimist. Uanset om det drejer sig om at acceptere sig selv,
acceptere andre, eller acceptere situationer, som ikke lader sig &endre, sa kan
accepten af det, som er og ikke kan @&ndres vere vejen til sindsro.

Den tysk/amerikanske teolog Reinhold Niebuhrs sindsrobegn har inspireret mange til
nye hgjder af accept: “Gud giv mig sindsro til at acceptere de ting, jeg ikke kan
&ndre, mod til at &endre de ting, jeg kan, og visdom til at se forskellen.” Mange
mennesker foler stor smerte ved ting, som allerede er sket og som ikke kan a&ndres.
Jo hurtigere du accepterer den nye virkelighed, des hurtigere vil du komme dig over
det. Det kunne fx vaere, du har faet en fartbgde, din bil er blevet skadet i en ulykke
eller du har mistet en ting, du holder meget af.

Der er situationer, hvor accepten sker lgbende. I de situationer ma vi sparge os selv:
“Er denne situation vaerd at modsta eller skal jeg acceptere den?” Der er et ordsprog,
som siger: “Hvad vi vedbliver at modsta, vil vedblive at besta.” Begynder din teenager
fx at blive lidt rebelsk, er det en fuldsteendig naturlig del af det at blive voksen.
Psykologer kalder det individualisering. Du kan enten modsta denne fase i dit barns
udvikling eller du kan valge at acceptere den. Det er dit valg. Modstand vil ofte blot
fore til distance mellem jer, hvor accept bygger bro mellem jer og til sidst forer til

genforening.

Du ved nasten altid, hvornar accept er den rigtige vej at ga, fordi du i det sekund, du
accepterer dét, som ikke kan andres, straks kan merke en indre sindsro og god
mavefornemmelse. Du vil vide, at du har taget den rette beslutning. Jo flere gange,



du gar den vej, jo klogere bliver du pa dig selv og des lettere vil du have ved at maerke
forskellen pa accept i forskellige situationer.

5. Perspektivér din stress
Neaste gang du skal perspektivere din stress, baseret pa konkrete udfordringer, prov
da at rangordne dine problemer pa en skala fra 1 til 100. 1 er en gdelagt skosal og 100
er en atombombesprangning. De fleste af vores hverdagsproblemer rangerer ikke sa
hgjt pa sddan en skala.

Nar man tumler med stress, er det ofte en god idé at sperge sig selv: Hvor sandsynligt
er det, at jeg husker denne stressfyldte situation om en uge, om et par dage eller om
et par timer? Er dit svar, at det ikke er sandsynligt, ved du, at du har at gere med et
mindre problem. Du kan sa kognitivt beslutte dig for at give slip pa problemet, lige
her og nu.

Humor hjalper ogsa til at perspektivere stress. Humorist og stressekspert Loretta
LaRoche forklarer: “Stress er morsomt.” Hun kan lide at gore grin med sig selv, nar
hun foler sig stresset. Hun stiller altid sig selv spergsmalet: “Hvor alvorligt er det her
lige? Et vadt handklaede, der er smidt pa sengen er IKKE det samme som et rgverisk
overfald!”

Det tager toppen af stressen, nar vi kan grine af den. Forfatteren Leigh Anne
Jasheway skriver om noget, hun kalder ‘elendigheds-indekset’. Hun definerer det
som den tid, det tager at vende en stressfyldt situation til en sjov historie. Oplever du
noget stressfyldt om morgenen pa vej til arbejde, som du kan grine af ved frokosttid,
er det et meget kort ‘elendigheds-indeks’. Du kan maéle den gennemsnitlige tid, det
tager dig at vende en stressfyldt situation til noget morsomt. Prgv om du kan grine af
en stressfyldt situation og se om du kan halvere tiden for dit ‘elendigheds-indeks’,
uanset om det er fire dage eller fire timer.

Her er en god idé, hvis du oplever stressfyldte udfordringer sidst pa dagen:

Lov dig selv, at du vil lgse problemet, som det forste, du gor naste morgen. Her er
den vigtigste del: Lad problemet ligge i den mellemliggende tid. Dit perspektiv
kommer af TILLIDEN til, at du vil lase problemet den NASTE dag. Din
underbevidsthed vil med sindsro og helt naturligt arbejde med problemet i lgbet af
natten og ofte vil man se problemet med friske gjne den naste dag. Det er ikke sa
sjeldent, at perspektivet er @ndret til det bedre efter en god nats sgvn.



Det er fantastisk, hvor mange veje, der er til at satte sin stress i perspektiv og hvor fa
mennesker, der gor det. Vi gor ofte det modsatte. Vi laver keempe problemer ud af
sma udfordringer. Som beskrevet i dette kapitel, er perspektivering af stress, én
made at vende tingene pa. Den vasentligste leere er at gare det til en vane at forholde
sig til problemer pa nye mader.

Jeg teenker, derfor er jeg stresset, opsummeret. De fem kognitive teknikker
beskrevet i dette kapitel er lige til at ga til. De kraever kun, at du forpligter dig selv til
at anvende dem. Jeg foreslar, at du benytter dem ved enhver lejlighed, hvor du feler
dig underlagt pres og krav fra dig selv og dine omgivelser. Hver gang, du bytter en
gammel teenkemade og adfeerd ud med en ny, vil der blive skabt nye nervebaner i din
hjerne. Over tid vil disse nye nervebaner udgere dine nye vaner, tanker og adfzerd.

Se processen, som det at ga den samme rute hver dag igennem noget hgjt grees. I
starten vil stien neesten ikke kunne ses, men over tid, nar du har géet turen mange
gange, vil stien blive mere og mere synlig og let at betraede. Hver gang, du anvender
de fem teknikker fra dette kapitel, svarer det til, at du gar turen igennem det hgje
graes. Du laver bogstaveligt talt et nyt spor i din hjerne, som vil hjelpe dig til dit nye
spor i livet.



Kapitel 5
Afhaengig af travlhed

Vi er alle pa en eller anden made afhaengige af stress. Det er grunden til at vi
kan lide spaending, rutschebaner, krimier og gyserfilm. Vi kan godt lide en gang
imellem at blive en smule bange, at vare lidt oppe at kere og marke adrenalinen i
blodet.

Stress er en mode. Din krop udskiller sma manger af stresshormonerne adrenalin
og kortisol i dine blodbaner. Det sker hver gang du gar til en spaendende
fodboldkamp, springer pa hovedet i vandet, ser en uhyggelig film, ser nyhederne om
aftenen eller spiller computerspil. Den effekt, disse hormoner har pa din krop, svarer
til at drikke en staerk kop kaffe eller en koffeinholdig energidrik.

En anden grund til, at vi godt kan lide stress er fordi den gor os mere effektive. Som
du kan se i figuren nedenfor, er der en sammenhang mellem et gget stressniveau og
oget handlekraft, men kun til et vist punkt.

Handlekraft
1. Beredskab pd at : 2. Handlekrafterpd 3. Degenerering
yde edslraor- : sit hajeste : caetter ind og
dinaert : handiekratten

vapkkes

Beredskab Tilpasning

Stressaivead

@ges vores stressniveau, gges vores handlekraft tilsvarende ogsa. Der er ikke noget
som en vigtig deadline, der kan fa os til at yde vores bedste, fx planlegningen af et
bryllup eller en opgave, som skal veere feerdig pa en bestemt dato. Pa den anden side,
har vi for mange deadlines korende pa samme tid, risikerer vi at kurven knakker og
handlekraften svaekkes.



Laege, professor og forfatter Hans Selye har udtalt: “Stress kan vaere livets salt eller
dedens polse.” Selye havde en betegnelse for den stress, der far os til at yde vores
bedste og gor os motiveret. Han kaldte det ‘eustress’. Et hole-in-one i golf, en
forfremmelse, at blive gift, at bygge sit dremmehus, at arbejde med et projekt, som
teender os eller at fa et barn er alle eksempler pa eustress, ogsa kaldet ‘god stress’.

KHK X%

Ovelse: Fra kedsomhed til handlekraft

Her er et eksempel pa, hvordan du bevager dig op ad kurven og gger din praestation.
Neaste gang, du skal temme opvaskemaskinen, prov at gere dette:

e St en alarm til tre minutter

e Prgv om du kan temme hele opvaskemaskinen, for alarmen ringer

e Bemark, hvordan en smule stress ved udfordringen med at temme
opvaskemaskinen pa tid, eger din handlekraft, fokusering og forngjelse ved at
gore en kedelig opgave til en sjov udfordring

KKKk XK

Vigtigheden af eustress. Nyder du at have travlt, oplever du sandsynligvis
eustress. Den form for stress opstar, nar du kerer pa fuld tryk, men uden at have en
folelse af pres. Dr. Robert Elliot, forfatter til bogen ‘From Stress to Strength’, kaldte
denne form for stress N.I.C.E for de engelske ord New (Nyt), Interesting
(Interessant), Challenging (Udfordrende) eller Exciting (Spendende).

Nar vi har succes med at multitaske for at nd en deadline, nér vi foler os tilpas
udfordret i et job, nar vi rejser hen til et sted, hvor vi ikke har veeret for, sa foler vi en
behagelig (N.I.C.E) form for stress. Vi foler os mere i live, mere vigne og mere
udfordrede og det gor os i stand til at praestere mere. Sa laenge vi er i stand til at
holde alle boldene i luften, har vi en god folelse af at udrette noget og et skeer af
selvtilfredshed.

Nar du feler dig pa toppen, er du bogstaveligt talt ogsa pa toppen af kurven. Du har
sandsynligvis oplevet perioder, hvor du var hyper produktiv og ikke helt selv forstod,
hvordan det kunne lade sig gore. Sandsynligheden er stor for, at det var en opgave,
som du var begejstret for. Det kan bade vare noget, du har lavet i din fritid eller en
opgave pa din arbejdsplads. Uanset hvad det var, har du felt det som noget nyt,
interessant, udfordrende eller speendende. Du har haft positive folelser forbundet
med opgaven.



Hvad er arsagen til, at man glider ned pa den forkerte side af stresskurven? Da du var
ung, oplevede du sandsynligvis, hvordan du uden besver bevaegede dig op ad kurven
og opnaede et hgjt prastationsniveau og eustress, uden at merke de negative sider af
stress. Det er fordi stressrelaterede problemer er lang tid om at udvikle sig. Du kan
endda have nydt det sus af adrenalin, som du fik, hver gang du oplevede stress.

At miste balancen. Er du er pa toppen (ogsa pa toppen af kurven), risikerer du at
miste balancen, fordi du tror, at du kan klare al den stress, du udsattes for. Du
mener, at det er nadvendigt at klg pa og ignorere dine stresssymptomer. Det kunne
vaere rastloshed, vrede, nervgsitet, maveproblemer, rygproblemer, nakkesmerter,
hjerteflimmer, tilbagevendende forkelelser eller for hgjt blodtryk. I stedet for at tage
dig tid til at afstresse, bliver du ved med at klg pa. Efterhdnden som livet bliver mere
kompliceret (born, skilsmisse, dodsfald i familien eller nyt hus). Du far flere opgaver
(udfordrende karriere, fritidsinteresser eller flere mal) og undrer dig over, at du ikke
kan klare det samme som for.

Det er som regel pa det tidspunkt, du begynder at bruge stress til at aflede dig selv fra
stress. Det sker, nar du anvender de bagslagsgivende metoder, som blev afdekket i
det forste kapitel, fx at overspise, overforbruge, ryge, drikke og anden
selvsaboterende adfzerd. Er du blevet athaengig af at se tv, at tjekke emails, sms’e, at
tale i telefon, surfe pa internettet, veere pa de sociale medier, eller computerspil?
Disse kan alle veere advarselssignaler om, at du er pa vej mod et darligere helbred,
kronisk treethed, sammenbrud eller udbraeendthed. Med andre ord, at du er gledet
ned pa den forkerte side af kurven.

Bagslagsgivende mestringsstrategier. Maske begynder vi at handtere vores
stress ved at opbygge en afledende og svagt egende stress adfeerd. Vi opbygger en
falsk folelse af, at vi har kontrol over situationen. Vi fgler, at vi har handen pa
volumenknappen og kan skrue op og ned for stressen, som vi har lyst til. Begynder vi
at vaenne os til stimuleringen ved vores afledningsadfaerd, kraver det nogle gange
endnu mere stimulering at aflede vores underliggende folelse af nervgsitet og
rastlashed. Vi bemerker ikke engang, at vi er stressede og bliver derfor ved med at
opbygge stress oven pa den stress, vi allerede har veennet os til. Det er dér, et stresstal
pa to eller tre opleves som nul, fordi du er en smule stresset HELE TIDEN. Med
andre ord, vi bliver folelseslase over for stress, vi veenner os til at vaere en smule
anspandte, nervgse og rastlase hver dag. Som er det den normale tilstand.

P& dette tidspunkt, begynder vi at overspise, overforbruge, drikke for meget eller
anvende andre rusmidler for at hdndtere vores stress. Vi bliver ved med at have



barren for vores afledende adfzerd, kun for at slippe for at konfrontere os selv med de
problemer, vi pafarer os selv. Resultatet er, at vi paferer os selv endnu sterre
problemer, som igen leder til, at vi opbygger endnu mere stress, fuldsteendig som
ludomanen, der har tabt alle sine penge og alligevel haber pa den sidste store gevinst.

Risikoen er, at vi til sidst bliver fanget i et mgnster, som forer os til kanten af
personlige gkonomiske problemer, udbraendthed og sammenbrud. Det kunne vere,
at tage for store gkonomiske og forretningsmaessige risici, kobe et alt for dyrt hus
med alt for dyre 1an, kebe ting pa kredit, bruge for mange timer pa at arbejde uden
ngdvendigyvis at veere produktiv og zappe mellem opgaver uden at gore nogen af dem
helt feerdige.

PAS PA: Afhzengighedsadfzerd, som underminerer dit helbred

Nar vi taler om at handtere stress, taler vi i virkeligheden om at handtere en type
adfaerd, som ikke umiddelbart virker vanedannende, men som er det. Selvfalgelig er
der forskellige grader af afheengighed. Vaner, som indtag af koffeinholdige drikke,
sukker, alkohol og tobak til at handtere stress er fysisk eller kemisk afhengighed og
er nogle af de svaereste at slippe igen.

Vi kan blive psykisk afthengige af forskellige, tilsyneladende harmlgse aktiviteter,
som at se tv, surfe pa internettet, computerspil, kabe nyt tgj og konstant at tjekke
vores smartphone. Kun DU kan fortzlle om disse mildt afhengighedsskabende
mestringsstrategier har niet et niveau, som er bagslagsgivende. Det gar du ved at
vurdere, hvor meget tid, du bruger pa dem og om de pavirker dine ansvar over for
job, privatliv og dig selv.

Vi kan alle forsta behovet for at vaere ansvarlige over for vores job og vores familie,
men fa af os indser behovet for at vaere ansvarlige over for os selv. Du har et
grundleggende ansvar for dit helbred, herunder din mentale tilstand. Tager du ikke
hand om og vare pa dig selv, kan du ikke vere en dygtig medarbejder, en god
foraelder eller en god ven.

Disse mildt athaengighedsskabende aktiviteter underminerer dit helbred pa harfine
mader, du ikke er bevidst om. Det er fordi, du i ferste omgang er pa vej op ad
stresskurven, mens du konstant gger din praestation. Du kler pa som en
maratonlgber, der aldrig holder pauser eller merker efter, hvornar der er behov for
pauser eller restitution. Efter noget tid er du i kampens hede kommet over pa den
forkerte side, hvor degenerering satter ind. Det kan fore til udbraendthed,
sammenbrud og darligt helbred, hvis du ikke nér at bremse op i tide.



Ofte narrer vi os selv til at tro, at det ikke kommaer til at ske for os. Vi bliver
folelseslase over for grundlaggende behov for pauser og derigennem kroppens
genopbygning.

Lad os kaste et blik pa en fiktiv persons hverdag. Lad os se pa en dag for LOUISE, en
gennemsnitlig, men saerdeles travl kvinde, der er ved at glide ned pa den forkerte side
af stresskurven. Se om du kan genkende noget fra dit eget liv.

En dag i Louises stressede liv

6:30 - Louises vaekkeur ringer. Hun star op og laver dagens forste kop kaffe. Er det
en Bagslagsgivende Mestringsstrategi (BM)? Det er kun Louise, som kan svare pa
det, baseret pa, hvor mange kopper hun drikker i labet af dagen OG arsagerne til,
hun indtager kaffen. Om hun er athengig af kaffen, for at holde sig vagen i lobet af
dagen og om kaffen bliver drukket sa sent pa dagen, at den bergver hende den gode
sovn.

Mens Louise venter péa at kaffen brygger feerdig, bladrer hun igennem avisen,
samtidig med, at nyhederne vises pa fjernsynet. Flere af historierne er darlige. For at
dulme nerverne spiser hun noget hurtigt forbrendende morgenmad i form af hvidt
bred med sukkerholdig marmelade. Hendes anden BM? Igen er det kun Louise,
som kan svare pa det: Gor bradet hende endnu mere traet senere pa dagen; tager hun
for meget pa i vaegt, fordi hun spiser for usundt?

8:15 - Hun setter sig ind i bilen og indser, at hun ikke har nok tid til at komme pa
arbejde. Hun merker, at nervgsiteten stiger (hendes stresstal gges) efterhanden som
trafikken bliver teettere. Da hun ankommer til arbejdspladsen, 10 minutter for sent,
dulmer hun nerverne med en cigaret og/eller ved at drikke endnu en kop kaffe.
Hendes tredje/fjerde BM?

9:43 - Hendes chef vil tale med hende og brokker sig over en opgave, som Louise
selv syntes var perfekt udfert, da hun lavede den dagen for. Louise fantaserer om, at
sige op pa jobbet eller at tale chefen imod. For at berolige sig selv, laver hun
passivt-aggressive aktiviteter som at surfe pa nettet, tjekke Facebook, brokke sig over
chefen til en kollega eller ven. Hendes femte BM?

11:52 - Hun bruger sin frokostpause pa at ga pa apoteket og kabe noget
handkegbsmedicin. Medicinen hjalper hende mod hendes forvaerrede rygproblemer,
nakkesmerter, mavesmerter, hovedpine og indre uro. Selv om denne
mestringsstrategi udelukkende MASKERER hendes stresssymptomer, kgber hun det
alligevel, for at fa noget ro. Hendes sjette BM?



12:57 - P4 vejen tilbage til jobbet, besager Louise en fast food restaurant og keber en
burger, pomfritter og milkshake. Selv om hun godt inderst inde ved, at det ikke er det
sundeste maltid, giver det hende en umiddelbar folelsesmassig tilfredsstillelse og
stiller hendes sult. Hendes syvende BM?

13:23 - Tilbage pa jobbet kommer en anden chef og giver hende en opgave, som er i
konflikt med hendes faorste opgave. Hun kan ikke helt finde ud af, hvilken af
opgaverne, der er den vigtigste. Hun tager en kaffepause, for at teenke over det.
Hendes ottende BM? Hun beslutter sig for at arbejde med opgave nummer to,
indtil hendes forste chef kommer til hende kl. 16:00. Chenfen undrer sig over, at hun
endnu ikke er faerdig med opgave nummer et. Hun arbejder over for at blive faerdig
med begge opgaver.

18:42 - Hun havde planlagt at ga en tur efter arbejdet, men nu er det blevet sent og
morkt. Louise tager i stedet et hurtigt aftensmaltid i form af et glas vin, noget ost og
kiks. Hendes niende og tiende BM? Hun satter sig og ser et reality show, som
hun er lidt athangig af og derefter nyhederne pa t. Hendes elvte BM?

19:15 - Hun har lyst til at glas vin mere eller lidt is fra fryseren, men beslutter sig i
stedet for at ga ud og kebe lidt ind, for butikkerne lukker. Hun mearker, hvordan
hendes humgr stiger, mens hun gar rundt i butikken. Hun finder sine dagligvarer og
leegger samtidig slik, chips, sodavand og is ned i indkebsvognen, selv om hun ikke
helt har rad til de usunde ting. Hun betaler med sit kreditkort og abner slikposen pa
vejen hjem i bilen. Hendes tolvte BM?

22:34 - Da hun kommer hjem, drikker hun en hurtig kop aftenkaffe, mens hun ser
lidt mere tv. Da hun efter de sidste huslige pligter ligger i sin seng, foler hun sig ikke
helt traet nok til at falde i sgvn. Hun vender og drejer sig et par gange og tjekker sa sin
mobiltelefon for emails og Facebook. Hendes trettende og fjortende BM?

23:59 - Louise slukker lyset og er sa groggy og udkert, at hun falder i sevn med det
samme. P4 grund af aftenkaffen, opnar hun dog ikke den dybe kvalitetssgvn, som er
sa vigtig for restitution. Da hun skal op fa timer senere, er hun sandsynligvis ogsa i
underskud af sovn. Hendes femtende BM?

06:30 - Louises vaekkeur ringer til endnu en dag.

KHK X%

Ovelse: Hvordan er din dag sammenlignet med Louises?
Prov at taenke pa en typisk dag i dit liv og skriv tiderne, fra du star op om morgenen
og til du gar i seng om aftenen. Notér et BM ud for de aktiviteter, som du selv



fornemmer er bagslagsgivende mestringsstrategier. Noter derefter et FM (for
fordelsgivende mestringsstrategier) ud for de aktiviteter, som du fornemmer giver
dig god energi og som stetter din genopbygning og restitution.

Er dine dage tilsvarende den, som beskrevet for Louise, vil din krop bade i
stresshormoner i de fleste af dagnets timer. Sker det kun en gang imellem, er det ikke
det store problem. Din krop er fuldt ud i stand til at blive genopbygget efter
periodevis stress. Er din stress kronisk, kan den konstante stress fore til alvorlige
belastninger af din krop. Hvis du tilbringer dine fleste dage sddan, sa kan resultatet
blive forhgjet blodtryk, overveagt, nervesitet, angst, nedtrykthed og kronisk traethed.
Det kan til sidst fore til alvorlige helbredsproblemer som diabetes, blodpropper og
depression.

KKK XK

Afhzengig af tv. Hvordan ved man, at det man elsker at tilbringe tid med, uanset
om det er at skrive sms’er, computerspil eller at se tv, er blevet til en mild form for
athaengighed? The California State University at Northridge skriver folgende om
tv-athangighed pa deres webside: Storforbrugere af tv har fem symptomer pa
athaengighed. To mere end hvad der skal til for at fa en klinisk diagnose pa
stofafhengighed. De inkluderer:

e At bruge tv, som et beroligende middel
Ukritisk tv-kiggeri
En folelse af tab af kontrol, mens man ser tv
Kan ikke stoppe med at se tv
Far det darligt, hvis man ikke kan se tv

Fasthold balancen. Der er ingen, som frivilligt ensker at fa helbredsproblemer. Fa
mennesker forstar vigtigheden af at fastholde balancen pa toppen af stresskurven.
Typisk sker der det, at vi bliver athaengige af vores stressfremmende
mestringsstrategier. Nar vi glider ned pa den forkerte side af stresskurven, foles det
UMULIGT at @&ndre pa dem. Men som skrevet tidligere, kan AL adfeerd &ndres. Man
skal blot vidle HVORDAN. Den gode nyhed er, at der findes en psykolog, som har
fundet ud af hvordan.



Kapitel 6
Sadan a&ndrer du din adfzerd fra nu af

For 30 ar siden begyndte Dr. James Prochaska, en psykolog ved University of Rhode
Island, at studere hvordan folk &endrer adfeerd. Prochaska studerede mennesker og
deres adfaerdsendringer. Igennem hans forskning har han hjulpet tusindvis af
mennesker til rygestop og e&ndring af andre usunde vaner.

Prochaska fandt ud af, at forandringer sker i stadier. Mennesker har behov for at
udvikle sig til forandring og forsta forandring, for de begynder pa en ny adfaerd. Det
lyder maske logisk, men hvis du kaster dig direkte ud i adfeerdsaendringer, eller hvad
Prochaska kalder ‘handlingsstadiet’ (som eksempelvis et motionsprogram, et
rygestopkursus eller en slankekur), for du er helt klar, s vil det med stor
sandsynlighed sla fejl.

Dette var en vigtig opdagelse. De fleste adfaerdsendringer BEGYNDER typisk med
handlingsfasen. Prochaska slog fast, at alle mennesker, gennemgéar fem stadier, for
de kan vende en usund adfeerd til en sund.

De fem stadier for adfaeerdszendring
1. Pa forste stadie, bliver du OPMARKSOM pa behovet for
forandring. Tilbage i 1950’erne vidste kun fa mennesker, at rygning var
skadeligt. I 1960’erne begyndte regeringen at forlange, at tobaksfirmaer satte
helbredsadvarsler pa cigaretpakkerne.

2. Pa andet stadie laerer du om, HVORFOR du begr sendre din adfzserd.
Det gik hurtigt op for regeringen, at det ikke var nok at forteelle folk, at
rygning ‘kan draebe’ for at f& dem til at holde op med at ryge. Blandt andet
derfor finansierede regeringen store dele af den forskning, som Prochaska
begyndte i 1970’erne. Prochaska fandt ud af, at folk har brug for MANGE
grunde til at stoppe med at ryge. Grunde kan veere, at du kommer til at leve
leengere og dit hus kommer ikke til at lugte af rog. Din &nde kommer ikke til
at lugte af rog og dine teender vil veere hvidere. Du vil veere i stand til at ga op
af trappen uden at miste pusten, du kommer til at vaere mindre anspaendt og
du vil sove bedre. Desuden vil du spare tusindvis af kroner og resten af
familien bliver ikke pavirket af passiv rygning.

3. Patredje stadie tzenker du over, HVORDAN du vil zendre din
adfaerd. Det er her, du udvikler en handlingsplan for precist, hvad du vil
gore og hvornar. For rygere, handler det som regel om at tale med en lege og



at diskutere det med venner, der har haft succes med at stoppe med at ryge.
Det kan ogsa vare at finde stottegrupper og/eller -programmer, som hjaelper
én med at fole sig tryg ved evnen til at skabe den gnskede forandring. Efter du
har bevaeget dig igennem disse 3 forste stadier, hvor du er blevet
OPMARKSOM pa problemet, har indset alt om HVORFOR du skal &ndre og
har udtaenkt en plan for HVORDAN, er du Kklar til at foretage den nedvendige
HANDLING (stadie fire).

4. Pafjerde stadie, foretager du HANDLING: Du udferer din plan -
som du indtil nu, kun har teenkt over. For rygere, kan det veere det kun
at ryge en eller to cigaretter per dag, og holde ngje regnskab med det pracise
antal. Din plan vil over uger eller méneder til sidst fare til nul cigaretter per
dag.

5. Det femte stadie handler om at FASTHOLDE dine sunde vaner.
Dette er typisk et kritisk stadie, hvor du normalt har behov for statte for at
undga tilbagefald. Ofte indser man ikke, at tilbagefald er en del af processen.
Prochaskas forskning viser, at rygere typisk har tre til fire tilbagefald, for de
permanent kan fastholde den nye vane. Det er vigtigt at forsta dette, sa du ikke
demmer dig selv, nar du uundgaeligt falder i igen.

James O. Prochaska understreger, at STRESS ofte er den vaesentligste grund til, at
folk oplever tilbagefald. Stressfyldte situationer kan pavirke den involverede. Denne
tyr til de tidligere beskrevne bagslagsgivende strategier til hdndtering af stress. Ifalge
Prochaska, er folk sjaldent i stand til at foretage blivende adfeerdsmaessige
forandringer, hvis de ikke ogsa benytter sig af et effektivt stresshandteringsprogram.

Livsbegivenheder er katalysatorer for livszendringer. En af de overraskende
simple motivatorer til forandring, er typisk en stor livsbegivenhed. Folk stopper ofte
med at ryge eller begynder at spise sundt, nar der er en baby péa vej. Det kan vaere
man flytter sammen med en ikke-ryger eller er vegetar. En andring i helbredet kan
forekomme, som fx bronkitis, hvor man mister lysten til at ryge. Alle disse
livsbegivenheder, kan hjalpe dig med at stoppe en darlig vane og skabe en ny og
bedre vane.

Lad mig give et personligt eksempel: Min far fik som voksen fjernet sine mandler.
Omkring samme tidspunkt, hvor hans leege radede ham til at kvitte cigaretterne,
begyndte det ogsa at sta pa cigaretpakkerne. Han stoppede med at ryge og min mor
stoppede ogsa med at ryge, for at statte ham. Det er praecist sadan, at
livsbegivenheder, kan virke som springbreet til livseendringer. Mine foreldre var
yderligere motiveret af at undga, at mine aldre bredre og jeg begyndte at ryge. Dette
er en anden god motivator til livseendringer: @nsket om at hjalpe andre. Det at fa



mennesker til at teenke over deres vigtigste vaerdier i livet (fx familie, karlighed,
gavmildhed) gor dem motiveret til livseendringer, der stotter disse livsveerdier.
Mange mennesker veerdsatter familien, mere end alt andet. Nar de virkeligt
overvejer, hvordan fx rygning eller anden adfaerd pavirker deres bern eller
bernebern, kan det veere en steerk motivator til en positiv og blivende forandring.

K*k*

Ovelse: Hvad er dine kernevardier?

Brug lidt tid pa at overveje, hvad der er dine vigtigste veerdier (dine kernevaerdier) i
livet. Efter dette er gjort, indser du maske, at den made du lever pa og dér hvor du
bruger det meste af din tid i dag, ikke er i overensstemmelse med dine kernevardier.
Er din kerneveerdi fx din familie og du arbejder 60+ timer per uge, vil du
sandsynligvis opleve en indre konflikt. Selv om du fortealler dig selv, at du arbejder
de mange timer for at fa rad til alle de ting, som din familie satter pris pa og har
behov for.

Et udpluk af veerdier, som nogle sztter hgjt er:
Familie
Venner
Kerlighed
Tillid
Udvikling
Succes

Lykke

Fritid

Penge
Anerkendelse
Helbred
Bergmmelse
Musik

Hvad er dine fem vigtigste kerneverdier? Lav din egen liste:
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Husk vigtigheden, af at gennemlgbe alle fem stadier, nar du skal have succes med en
blivende forandring. Det er vigtigt, at du overvejer dit HVORFOR du gnsker
forandring og dit HVORDAN du skaber forandringen, for du hopper ud i selve
HANDLINGEN. Prochaskas forskning viser, at det ikke et spargsmal om mangel pa
viljekraft, hvis vi fejler, men snarere mangel pa parathed.

De fem stadier til at mindske stress. Som navnt ovenfor, understreger
Prochaska, at STRESS ofte er den vaesentligste grund til, at folk oplever tilbagefald.

Nar du overvejer, at &ndre din adfeerd omkring stress, stil dig selv folgende
sporgsmal: “Hvad nu hvis sindsro er en af mine kernevardier? Ville jeg beholde mit
nuvarende job? Ville jeg arbejde sG meget over, som jeg gor? Ville jeg bruge mere
tid med familien? Ville jeg have sa haj en gaeld, som jeg har nu”?

Lad os nu gennemlgbe de fem stadier udviklet af Prochaska til at reducere din stress.

STADIE 1: Du er OPMARKSOM pa4, at du har stress og at det er en god
idé at mindske den. Du taenker sandsynligvis, at det er usundt, konstant at presse
sig selv og at du ber gere noget. Du har maske oplevet ét eller flere stresssymptomer.
Det kan veere hovedpine eller du har faet en kortere lunte i forhold til dine bern,
venner eller kolleger og du taenker, at det vil hjelpe at reducere din stress. Det kan
ogsa vaere, at du oplever nervegsitet eller ligefrem angst i bestemte situationer.

STADIE 2: Du overvejer HVORFOR du gnsker at mindske din stress. Du
forstar nu, at stress er arsagen til din hovedpine, nervgsitet eller vrede. Du vejer for
og imod at foretage &ndringer i dit liv: “Huvis jeg begynder med at traene, meditere
eller dyrke yoga, vil det tage noget af min fritid. Det vil vaere tiden vaerd, hvis det

kan mindske min hovedpine eller min vrede i forhold til mine venner.”

STADIE 3: Her finder du ud af HVORDAN du vil mindske din stress. Du
vaelger den metode eller det program, du ensker at deltage i. Du laver en plan for at
gennemfgre programmet. Du taler med venner eller eksperter (fx din leege, coach
eller terapeut), om de muligheder og tilbud, der tilgaengelige for dig. Det kan vere,
du beslutter dig for at tage yogaundervisning, folge et meditationsforlgb eller lave
fysisk treening. Alternativt at tale om din stress med en coach eller terapeut.



STADIE 4: Du foretager konkret HANDLING og begynder at trane,
meditere, dyrke yoga eller deltage i et coachingforlab. P4 dette stadie er det
altid en fordel, at begynde i det sma. Foretag sma og fa handlinger, som du far
gennemfort. PA den made, vil du opleve sma successer, helt fra start. At gore noget i
15 minutter per dag, kan vaere nok til at skabe en ny og blivende vane.

STADIE 5: Du transformerer din plan til konkret handling, der skaber en
vane, som du har intention om at FASTHOLDE. Forandring sker ikke som én
sammenhaengende udvikling. Du er klar over risikoen for tilbagefald, seerligt i
folsomme perioder, hvor du har ekstra meget pres pa hjemme eller pa din
arbejdsplads. En indre stemme forteeller dig maske: “Jeg har ikke tid til yoga i denne
uge, jeg har alt for mange opgaver.” Sker det, brug da metoden: HVIS / NAR - SA
og hav allerede metoden klar, som en del af din plan i STADIE 3. Lad mig give et par
eksempler:
1. HVIS / NAR jeg i en periode har mere arbejde end vanligt, SA traener jeg
mandag og torsdag i stedet for mandag, onsdag og fredag.
2. HVIS / NAR jeg skal mode tidligt om morgenen, SA mediterer jeg i bussen pa
vej til arbejde i stedet for hjemme i stuen
Tilbagefald er en del af processen. Overvejer du allerede i STADIE 3 de situationer,
der potentielt kan give tilbagefald, har du en ngdplan.

Pa det sidste stadie, kommer du til den urokkelige konklusion, at det er bedre at
fastholde din nye vane i stedet for at give op og falde tilbage til de gamle vaner. Nar
du oplever, at du har faerre perioder med hovedpine, faerre humersvingninger og kan
holde hovedet koldt i pressede situationer eller andre stresssymptomer, indser du, at
din nye vane gor en virkelig forskel for dig.



Kapitel 7
Stress - et ord, der betyder problemer

I sin bog, ‘The 14-day Stress Cure’ fortaller laegen Mort Orman, at ordet
‘stress’ kan virke forvirrende. Dr. Orman mener, at ordet stress er vagt,
altomfattende og ukonkret. Det far det til at virke som om stress er umuligt at lgse.

“Forstar du, stress er blot et ord, som stér for de hundrede af specifikke problemer i
vores liv,” forklarede Orman i et radiointerview. “Stress er i sig selv ikke vores
problem. Det et modeord eller et synonym for de bagvedliggende ting, der bekymrer
os. Nar vi samler forskellige problemer sammen under benavnelsen stress, glemmer
vi behovet for at lgse helt konkrete ting. Det kan veere at blive vred i de forkerte
situationer, fole os frustrerede over ting, der foregar pa jobbet, darlige relationer,
som vi har sveert ved at sige fra over for, eller at handtere alle mulige forskellige
udfordringer i hverdagen.”

Vi skal blive ved med at minde os selv om, at stress deekker over underliggende
problemer, som skal afdaekkes. Derfor, i stedet for at sperge os selv: Hvordan kan jeg
lzere at handtere min stress, stiller vi os selv mere fokuserede spergsmal:

Hvordan kan jeg bedre handtere min vrede eller frustration?
Hvad er de bagvedliggende arsager til min vrede eller frustration?
Hvad kan jeg gore ved mit utilfredsstillende aegteskab?

Hvad er arsagen til, at mit egteskab er utilfredsstillende?

Hvad kan jeg gore ved frygten for at miste mit arbejde?

Hvad er arsagen til at jeg frygter at miste mit arbejde?

Sadanne sporgsmal er mere afdaekkende og fokuserede sporgsmal. Stiller du dig selv
den type sporgsmal, reflekterer du over nogle mere nuancerede svar pa og arsager til
dine problemer. Du bliver dermed bedre i stand til at lgse dem.



Orman har en god pointe med, at ordet stress generaliserer vores problemer. Det
foregar pa en made, hvor vi hverken behgver eller formar, at reflektere over den
enkelte udfordring og losningen heraf. Du vil i dette kapitel leere en
losningsorienteret tilgang til din stresshandtering. Du vil se, hvordan du kan findele
din stress i mindre og identificerbare problemer, som du kan analysere og lgse, ét
problem ad gangen. Vi har delt processen op i fem skridt:

Identificér

Analysér

Los det

For din plan ud i livet
Folg planen
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Skridt 1: Identificér

De fleste tror, at skridt 1 er lige ud ad landevejen. Siger du til dig selv, at du feler dig
meget stresset (ogsa hvis du indsnaevrer det til stress, som du oplever med din chef
eller din gkonomi) er det for vagt. Du bliver ngdt til at veere mere specifik. Du méa
identificere hver stresskilde for sig og forstd dens kontekst. Den bedste metode er, at
holde styr pa alt det, som gar dig pa og hvorfor, i mindst en uge, allerbedst i to uger.

For at gore det, ma du i lgbet af dagen lave sma noter om arsagerne til din stress.
Du ber have en notesbog pa dig, bruge en spiralkalender eller skrive noter ind pa din
mobiltelefon. For eksempel:

8:00 Bornene skaendtes, sa jeg rabte ad dem og fortred det bagefter
8:30 Sad fast i trafikken og blev irriteret
9:30 Min chef kritiserede mit arbejde og det gjorde mig gal

7:00 - 10:00 Drak tre kopper kaffe i dag og det gjorde mig rastles

12:30 Ventede i en lang ke i supermarkedet og det fik mig op i det rode
felt, da betalingskortet ikke virkede

13:30 Fik en uhgflig betjening pa en café med min veninde

I skridt 1, identificerer du hver stressudlgsende begivenhed, hvornar den opstod og
hvordan, du havde det bagefter.



Perspektivér din stress. Har du tid sidst pa dagen, kan du lave dine noter om til
en dagbog og skrive mere om, hvad du folte og hvordan det pavirkede din dag.
Skriver du dagbog, stottes du i at satte din stress i perspektiv og hjelper dig med at
héndtere dine frustrationer og din vrede pa en god méade. Har du ikke tid til at skrive
dagbog, sa hold dig til at skrive dine sma noter i lobet af dagen i en uge eller to.

Efter to uger, vil du utvivlsomt se navne pa personer eller begivenheder, som dukker
op igen og igen. Du vil se mgnstre, du ikke tidligere har bemaerket. Du bliver maske
klar over, at din stress typisk opstar pa bestemte tidspunkter i lgbet af dagen, fx i
forbindelse med morgentrafikken. Du kan veere du indser, at drsagen skyldes en
bestemt person, fx din chef eller en kollega. Du far méske en aha-oplevelse, nar du
indser, at din stress opstar i seerlige situationer, fx nar du befinder dig i et meget
stgjende miljo eller pa steder, hvor der er mange mennesker samlet.

Da jeg selv lavede stressdagbog for en del ar siden, oplevede jeg efter den farste uge,
at jeg blev stresset i banken, i supermarkedet og den lokale temmerhandel. I starten
kunne jeg ikke se ssmmenhengen, men huskede s&, at jeg pa hvert sted skulle vente i
en lang ke. Jeg havde altid troet, at supermarkedet blot var et stressfyldt sted at vaere.
Tilsyneladende var det keen, som var den egentlige arsag til min stress.

Jeg garanterer dig, at hvis du laver tilsvarende noter i lgbet af din dag i mindst en
uge, vil du fa lignende aha-oplevelser.

Du finder en tom stressdagbog bagest i denne bog, som du kan kopiere og udfylde.

Skridt 2: Analysér
Dit neeste skridt er at finde ud af, hvad det er for en type stress, du har med at gore.
Der er:

e Andenhandsstress. Det er nir en anden person har stress og du pavirkes af
vedkommende. Stress er som en virus, der smitter sine omgivelser.

e Der er Undgaelig Stress, som du helt kan undga, hvis du ger tingene en
smule anderledes.

e Der er Bagvedliggende Stress, hvor den reelle arsag til din stress ligger
gemt bag nogle mere overfladiske forklaringer. Analyserer vi arsager til stress,
kan vi nogle gange foranlediges til at tro, at det er en specifik begivenhed, som
har pavirket os. Det kan fx vaere en trafikprop, en printer der ikke virker eller
bern, som skandes. Gar vi et spadestik dybere, indser vi, at den
bagvedliggende arsag, fx kan skyldes tidspres. Forstar du den bagvedliggende



arsag til din stress, hjelper det dig til at lase det reelle problem, fordi du vil
héndtere tidspres anderledes end fx en trafikprop.

e Der er Forventningsstress. Det er den stress, du oplever ved at teenke pa en
forestdende begivenhed. Det kan vere den stress, du oplever, for du skal holde
en tale. Nogle gange kan stressen begynde dage, uger og endog méaneder for
sadan en begivenhed.

e Ogendelig er der Uundgaelig Stress, som du nogle gange méa acceptere og
komme igennem pa bedste vis. Det kan vaere i forbindelse med en
afskedigelse, en skilsmisse eller dgdsfald i familien.

Se pa dine stressnoter og overvej, hvilken type stress, du har at gare med. Er den
undgaelig eller uundgaelig? Nogle gange er svaret ikke sa ligetil. For eksempel, hvis
du har en familie, du skal forserge, hvor du er nadt til at sikre den primeere
indkomst, méa du acceptere den uundgaelige stress, der folger med at have en
besvarlig chef. I hvert fald for en tid. Hvis ikke chefen flytter sig og tingene ikke
@ndrer sig, er du ngdt til at overveje din situation. Lgsningen kan vere, at du ma
skifte chef ved at skifte job.

Omvendt, kan mange arsager til stress helt undgas ved fx at uddelegere eller bytte
opgaver med en anden, der ikke pavirkes pa samme made. Du kan finde andre mader
at lose opgaverne pa. Kan du fx ikke lide at sté i ke i supermarkedet, kan du overveje
at kebe dine dagligvarer pa nettet. Bryder du dig ikke om at gare rent, kan du
overveje at hyre en renggringshjalp eller bytte den opgave med din partner. Mange
er begyndt at kebe deres julegaver pa nettet for at slippe for lange keoer og mange
mennesker.

Du er ogsa nedt til at analysere hyppigheden af dit problem og hvor alvorligt
problemet er for dig. Opstar problemet fem gange om dagen, ma det naedvendigvis fa
en anden prioritet end hvis det sker nogle fa gange om méaneden. Da jeg selv
begyndte min karriere, havde jeg et job, som jeg var rigtig glad for, men en chef, der
var meget vanskelig. Jeg arbejdede for hende i otte ar, men fordi jeg analyserede
problemet, kunne jeg se, at jeg kun havde ét problematisk mgde med hende hver uge.
Jeg indsa, at min stress var sakaldt andenhandsstress. Med andre ord, var det
hendes stress og ikke min og problemet var moderat til lavt. Indtil jeg havde
analyseret hvilken type af stress, det drejede sig om plus hyppigheden og hvor
alvorligt det var, kunne jeg ikke have indset, hvor handterbart det i virkeligheden var.



Skridt 3: Los det

Nar du har brudt din stress ned i forskellige typer af stress, bliver det langt lettere at
forstd og at lgse. Lad os tage et nermere blik pa hver type stress: undgaelig stress,
andenhandsstress, forventningsstress, bagvedliggende stress og uundgaelig stress.

Undgaelig Stress. Din stress er som regel let at lgse, nar den er undgaelig og
ungdvendig. Da jeg indsa, at jeg var stresset i de lange keer i supermarkedet, banken
og min temmerhandel, sagde jeg til mig selv: “Hvordan kan jeg lase dette problem?”
Banken var let at lase. Jeg skulle undga fredage ved middagstid og sidst pa dagen.
Resten af tiden, kunne jeg bruge min netbank. Temmerhandlen var lidt sveerere. Det
virkede som om, der altid var ke. Jeg talte med den lokale leder, der rddede mig til at
undga de sidste dage pa maneden samt mandage og lordage. Det var som regel bedst
at komme midt pa ugen og midt pd maneden. Problem identificeret; problem
analyseret; problem lgst.

Et andet eksempel pa Undgaelig Stress kan vaere din transport til og fra arbejde. Om
muligt, kan du bede om flextid. Derved kan du kere ud og hjem pa tidspunkter, hvor
der ikke er sd meget trafik. Er dine morgener stressende pa grund af tid, kan du
forberede nogle af tingene om aftenen. Du kan fx smere madpakker, stryge tgj og
pakke tasker. Du kan ogsa uddelegere opgaver i hjemmet til dine partner og dine
born (samt vaere mindre optaget af, om de gor det pd samme made, som du ville have
gjort det). Du er ngdt til at identificere din stress, analysere den og bruge noget tid pa
at fa den lgst.

Andenhéandsstress. En masse stress er det, jeg kalder for Andenhandsstress. Den
tilhgrer i virkeligheden en anden person, ikke dig. Lad os antage, at din chef eller
kollega mader op pa arbejde i et rigtigt darligt humer og forseger at torre det af pa
dig. Det er ofte muligt at forudse, at det sker, men vi folger sjaldent vores intuition
og holder os vak, eller i det mindste, tager det som bliver sagt med et gran salt. I
stedet hgrer vi maden, som det bliver sagt pa og vi gar enten i defensiven, begynder
at argumentere eller tager tingene for neert.

Det er selvfolgelig ikke godt, hvis din chef eller kollega ofte lader sit darlige humor ga
ud over dig. Sker det kun en sjelden gang imellem, kan du maske tilgive ham/hende.
DET ER DIG, SOM DRAGER FORDEL AF DET. Prov efter bedste evne at se igennem
fingre med adfaerden, specielt hvis den er helt ude af proportioner, og du vil opleve
en folelse af stor selvkontrol ved at gore det.

Forventningsstress. Stanford professor og stressekspert Dr. Robert Sapolsky
siger, at arsagen til at zebraer ikke far stressrelaterede sygdomme er, at den ikke
teenker pa loven, nar den er ude af syne. Til forskel fra os mennesker, som kan
forestille os laver allevegne, i overfort betydning. Vi teenker pa problemer, som ikke



er der. En gang imellem kan det vere en fordel at vaere forudseende, som fx at sikre
vores trampolin og havemgbler for en storm. I de fleste tilfaelde er bekymringer
skonne spildte kraefter pa noget, som aldrig sker.

Veer seerlig opmaerksom pa tanker om begivenheder, der ligger langt ude i fremtiden,
der far dig til at fole dig stresset. Det er Forventningsstress.

Bagvedliggende Stress. Sidder du fast i trafikken og setter det dig ofte under
pres? Sperg dig selv om det er det synlige problem, som pavirker dig negativt eller
om der ligger andre arsager BAG. Arsager kan vzre, at du generelt har problemer
med tidspres eller behov for perfektionisme.

Tidspres er en stor arsag til stress, men vi bilder os ofte ind, at der er mere ligetil
forklaringer pa vores stress. Derfor skyder vi fejlagtigt skylden for vores stress pa
stgjende bern og keer pa veje og i forretninger, nar tidspres er den egentlige arsag.
Der er en enkel made at handtere tidspres pa og det er at laegge ekstra tid ind til, at
ting kan ga galt eller tager leengere tid end forventet. Venter du til den sidste dag med
at kebe ind til din fest, er der risiko for at forretningerne ikke har de ting, du skal
bruge. Derfor skal du altid indleegge ekstra tid til de ting, som kan ga galt, som fx at
handle i god tid. Du vil ikke alene nyde den afspaendthed, der folger af at have tid
nok, du er ogsa forberedt pa at skulle finde dine varer i forskellige butikker.

Har du lagt meerke til at nogle mennesker altid kommer for sent? Tager du afsted i
god tid, vil din tur veere langt mindre stressfyldt. Nar jeg har et forretningsmeade,
forsoger jeg at ankomme én til to timer for den aftalte tid, athaengig af hvor langt vaek
jeg skal. Jeg ankommer afspaendt og har rigeligt med tid til at finde adressen og et
sted at parkere. Ofte har jeg tid nok til at tage en kop kaffe og lidt at spise inden
medet starter. Det betyder, at jeg har lagt tid ind, safremt noget uforudset, som fx en
punktering, skulle ske undervejs. Jeg er sikret, fordi jeg har lagt ekstra tid ind til at
ting kan ga galt eller tage leengere tid end forventet.

Andre typiske eksempler pa Bagvedliggende Stress er relationelle problemer og
gkonomisk stress. Prov at laegge marke til, hvordan det pavirker resten af din dag,
hvis du har problemer i dit forhold, eller du begynder din dag med et skeenderi med
din aegtefelle. Det kan vaere, at du har en kortere lunte eller er mere naertagende i
forhold til kritik, end du normalt er. Giver du dig ikke tid til at reflektere over og
analysere din stress, er det ikke sikkert, du overhovedet vil opdage at den stress, du
oplever péa jobbet, rent faktisk skyldes de udfordringer, du tumler med privat.

Uundgaelig Stress. Nogen stress er uundgaelig. Du ma handtere den, hvad enten
den skyldes sygdom, dgdsfald i familien, en afskedigelse eller hvis du har problemer
med dine begrn. Lad veere med at fortvivle, selv om megen stress hgrer ind under



denne kategori. Nar du laerer at klare denne type stress, opbygger du en
modstandskraft i det lange lgb. Du bliver staerkere af at overvinde livets
udfordringer. Se dine problemer og din stress i gjnene og brug alt det, du leerer i
denne bog til at styre din stress, sa den ikke styrer dig.

Skridt 4: For din plan ud i livet

Nu hvor du har identificeret, analyseret og lgst din stress, er det tiden til at fore din
plan ud i livet. Lad os antage, at du har identificeret, at din lange transporttid til
arbejde, gar dig meget pa. Du har ogsa analyseret det og pa nuvarende tidspunkt,
ved du, at det er uundgaeligt, tilbagevendende og alvorligt.

Du gennemgik skridt 3 (Les det) og fandt forskellige mulige lasninger: Du kunne
bede om flextid, flytte teettere pa jobbet, fa adspredelse og udnytte tiden ved at lytte
til en lydbog i bilen, bruge offentlige transportmidler, finde et job tattere pa dit hjem
eller arbejde hjemme nogle dage om ugen.

Nu skal du vaelge den lgsning, som du mener er bedst for dig og fere din plan ud i
livet.

Nogle gange ligger lgsningen lige for og er let at gennemfore. Andre gange skal
forskellige ting falde pa plads eller det involverer andre menneskers tilladelse, fx din
chef. Lad os sige, at du beslutter dig for, at den bedste lgsning er at arbejde hjemme.
Det eneste problem er, at du ved, at det bliver svart at f& din chef med pa ideen.

I Tim Ferriss’ glimrende bog, ‘The 4-hour Work Week’, giver han en trin for trin
anvisning pa, hvordan du far din chefs tilladelse til at arbejde hjemmefra. Han
anbefaler, at du beder om tilladelse til at arbejde hjemme en enkelt dag om ugen. Pa
den dag serger du for at lave det dobbelte af det, du normalt ville nd pa en
arbejdsdag. Det kan vise sig at vere lettere, end du tror, fordi du sparer transporttid
til og fra arbejde og fordi du ikke involveres i forskellige sociale aktiviteter, som
kaffepauser, frokoster og uformelle samtaler med kolleger den dag. Du kommer
tilbage pa kontoret den naeste dag med stakkevis af faerdigt arbejde og du opbygger
troveerdighed omkring din argumentation for at arbejde hjemmefra, én dag af
gangen.

Se pa alle muligheder og beslut dig for, hvilken eller hvilke, som passer bedst til din
situation. Lav selv en deadline for hvornar planen skal vaere gennemfort. Lad ikke
frygt holde dig tilbage. Hvis du ger det, som du altid har gjort, vil du fa det, du altid
har faet. Det at flytte sig ud af komfortzonen og gere noget nyt, vil altid indebaere en
vis form for diskomfort, usikkerhed og maske en smule frygt. Det er kun gode tegn
pa, at du er ved at flytte dig mod noget bedre.



Skridt 5: Felg planen

Identificér, analysér og las din stress. Lav dernest en plan, hvor du sikrer dig, at du
har taenkt grundigt over hvad, hvornar, hvordan og hvorfor, du skal handtere din
stress. Har du taget de forste skridt i denne problemlasningsavelse, vil du vare lysar
foran andre mennesker, som aldrig far taget sig tid til det. Vedholdenhed er alt, hvad
du behgver nu.

Men vedholdenhed er en anden mental muskel end alle de gvrige mentale muskler,
du har taget i anvendelse indtil nu. Som vi laerte i kapitel 4, er du nedt til at legge nye
spor i din hjerne og det gor du ved at gentage det tilleerte. En del af
forandringsprocessen er ogsa bevidstheden om den risiko, du har for at ryge tilbage i
det gamle spor. Men, laenge du kommer tilbage til fokus, kan du ikke undga at opna
forandringer over tid.

Du gor din plan til en del af dit liv, ved at leve efter den hver dag. Stress er en draber
og du tager den serigst nu. Du har taget alle de ngdvendige skridt til at handtere den.
Nu skal du holde tungen lige i munden og malet er i sigte. Bliv ikke fortvivlet, hvis du
tager nogle afstikkere undervejs. Lad ikke nogle fa stressende dage fa dig til at tro, at
du ikke kan klare det.

Stress er allestedsnarvarende. Den kommer snigende, nar du allermindst leegger
meerke til det og nogle gange over de mest banale ting. Du kommer aldrig til at blive
fuldsteendig immun over for stress, ligegyldigt hvor meget, du prever. Hver gang du
beslutter dig for at folge din plan, vil dit enske om forandring blive steerkere og din
evne til at fastholde balancen pa toppen af praestationskurven blive storre.

Selvfolgelig vil du en gang imellem glide over pa den anden side. Du har laert en
mestringsstrategi. Du ved hvad der skal til for at komme tilbage, for du mister
balancen. Du er som en surfer, der ridder pa en belge kaldet stress. Falder du af dit
surfboard, ved du nu hvordan, du kommer op igen og hvordan du padler ud og surfer
pa den neste balge. Du kan gore det igen og igen. Det kaldes vedholdenhed.

Nu har du de fem skridt til at lase stressproblemer: Identificér, analysér, las det, for
din plan ud i livet og folg planen.



Kapitel 8
Stress: Det er mit ansvar, at fa den lost

En af de forste ting, du skal gere for at komme foran keen af mennesker,
der er slaet ud af stress, er at tage ejerskab for dine problemer. Mange af
de stressrelaterede problemer, du oplever, er skabt af dig og derfor er det kun dig,
som kan lgse dem. Dette er specielt sandt ved psykisk stress, som ofte indebarer
tanker om fejl og mange negative tanker. Bebrejder du andre mennesker eller
udefrakommende omstandigheder for dine problemer, laegger du ogsa lgsningen pa
dine problemer i andres heender.

At du tager ansvar for at lgse dine problemer, er ikke det samme som, at du er skyld i
problemerne. Det betyder, at uanset hvem, der har skylden, er det stadig dig, der har
problemet og dig, som skal finde lgsningen. Har du fx et problematisk forhold til din
chef eller livspartner, kan du enten stoppe forholdet (hvis det er slemt nok), eller
italesaette problemet over for vedkommende. Forsgg om I kan finde en lgsning og
anvend samtidig veerktgjer til hdndtering af stress, fx meditation og fysisk treening, sa
stressen ikke overvalder dig. Der findes mange andre méder at handtere stress pa,
men du skal forst og fremmest tage ejerskab pa dit problem og dernaest give dig selv
lidt tid til at udvikle en lgsningsorienteret tankegang.

Flyt dit fokus fremad. En lgsningsorienteret tankegang kan fremmes ved hjelp af
en proces, som jeg kalder at ‘flytte dit fokus fremad’, fra problemet til lgsningen.
Sadan her virker det:

Nar vi konfronteres med et problem, er problemet ofte det eneste, vi kan fa gje pa.
Som en konsekvens af denne tendens til tunnelsyn, bliver vi problemorienteret i
stedet for losningsorienteret. Arsagen kan veere, at vi bliver fanget pa det forkerte
ben, idet stressproblemer ofte rammer os ud af det bla. Vi bruger en del mentale
kreafter pa at forstd den nye situation, vi er havnet i og arsagerne bag. Det kan tage
minutter, nogle timer og endog dage at veenne sig til den nye situation, athangig af,
hvor stort problemet er.

Det kan vere, at der er faldet et trae ned i dit hus. Din teenager er blevet smidt ud af
skolen. Du har ikke faet den forfremmelse, som du havde regnet. Du finder ud af, at
din bil skal have udskiftet en dyr reservedel. Vi vil typisk have en tendens til
udelukkende at fokusere pa problemet lige efter, vi har modtaget den darlige nyhed,
hvilket kun forer til mere stress. Vi teenker tanker som: “Det her problem er
frygteligt. Hvorfor sker sddan noget altid for mig?”



At skabe forandringen. En anden arsag til at det er sveert, at flytte sig over til at
blive lasningsorienteret er, at nar vi er stressede, vil vores evner til at finde lgsninger
forsvinde. Er vi underlagt pres, specielt nér vi er udsatte for stor stress, vil din
‘folende hjerne’ (ogsa kaldet ‘den gamle pattedyrhjerne’ hvor det limbiske system
sidder) overstyre den ‘tenkende hjerne’ (den sikaldte ‘nye pattedyrhjerne’ som
indeholder pandelappen) og det bliver sveert at teenke klart. Daniel Goleman,
forfatter til bogen ‘Folelsernes Intelligens’ kalder dette for ‘emotionel kapring’.

Forestil dig, at du modtager ny og nedslaende information, som gor dig sa gal, at du
har lyst til at sla pa vaeggen, rabe ad nogen eller skrige hgjt i opgangen, hvor du bor.
Forvent ikke, at du teenker klart eller at du udferer nogen former for kreativ
problemlgsning i sddan en ophidset tilstand. For at komme igennem det, kan du med
fordel lave en simpel andedraetsgvelse, hvor du fokuserer pa din vejrtraekning og
forseger at fa dit stresstal ned fra fx fem til fire. Dernaest fortsaetter du med at
berolige dig selv ved at gentage: “Det her er kun en situation, som skal lgses.”

Afheengig af hvor god du er til at berolige dig selv, har du maske behov for nogle fa
minutter, timer eller dage, for du begynder pa den efterfolgende
problemlagsningsavelse. Uanset hvor lang tid det tager, skal du huske at minde dig
selv om, at du beveager dig igennem en overgangsfase fra at vaere problemorienteret
til at vaere lgsningsorienteret. Overraskende nok, er denne nye lgsningsorientering
ofte nok til at fa dit stresstal markant ned. Det sker fordi, du begynder at opleve en
stadigt stigende kontrol over dine problemer.

Ovelser til at blive lgsningsorienteret

Her folger fem gvelser, som du kan bruge til at gennemtaenke lgsninger pa dine
stressproblemer. De naeste gvelser vil vaere til stor hjaelp, hvis du tager din
stresshéndtering serigst.

Disse gvelser folger op pa de fem skridt, vi gennemgik i det forrige kapitel og vil
hjelpe dig med at lase mange af de stressproblemer, som du har identificeret i din
stressdagbog. Skriv alt det ned, som falder dig ind. Skave indfald er gode fordi de
sommetider hjalper dig med at teenke ud af boksen og derfra skabe konstruktive og
brugbare lgsninger, der virker. Skriv s mange lgsninger ned pa det samme problem,
du kan komme pa.

Kvantitet er naesten vigtigere end kvalitet, nar du gar gennem hele processen med at
finde lgsninger. Alene antallet af idéer (selv simple idéer) vil teende din kreativitet og
vil hjaelpe dig med at fostre endnu bedre lgsningsforslag. Jeg vil anbefale dig, at du
finder et stille lokale, hvor du uforstyrret kan arbejde med gvelserne i mindst en halv
time.



KHK X%

Ovelse 1 og 2: Veaer lgsningsorienteret! List dine problemer og prioritér
dem

1. Lav en liste med alle de problemer, som du har oplevet pa det seneste.
Skriv mindst ti.




2. Prioriter ovenstidende problemer med den mest besverlige forst, baseret pa
hvor ofte problemet opstér og hvor alvorligt problemet er. Skriv dem i reekkefolge.

KXK*¥

Ovelse 3: Ver losningsorienteret! Find lasninger

3. Tag dine fem alvorligste problemer. Find MINDST tre mulige lgsninger til
hvert problem. Bliv ved med at sporge dig selv: Hvordan lgser jeg dette problem? Du
behgver ikke teenke pa kvaliteten af dine lgsningsforslag. I forste omgang er antallet
af idéer vigtigere. Hvis du har problemer med gvelsen, kan du velge at lave den
sammen med en person, som du har tillid til kan hjalpe dig.

Problem 1




Problem 2

Problem 3

Problem 4

Problem 5
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Ovelse 4: Var losningsorienteret! Valg dit mest presserende problem
Vealg det problem, som tranger sig mest pa, hvor det er nadvendigt, at du finder en
losning nu. Det er ofte problem #1, men det kan ogsa vare det problem, hvor du har
fundet flest lasningsforslag. Lav en plan for at fa det lgst. Tilfgj en dato, hvis
problemet skal lagses over tid.

For at lgse dette problem, har jeg behov for flere ressourcer. Skriv hvilke ressourcer
her:

For at lase dette problem, har jeg behov for hjelp fra felgende person(er):

Jeg vil udfere min plan den (skriv dato):

Mit problem vil vare lgst den (skriv dato):




Oplever jeg dette problem igen i fremtiden, kan jeg altid sege hjelp fra folgende
person(er):

KKKk XK

Ovelse 5: Veer lasningsorienteret! Min plan ved tilbagefald

Beskriv detaljeret, hvordan en succesfuld lgsning af problemet ser ud. Nogle
stressproblemer forsvinder fuldstaendigt og andre kan dukke op igen. Du er nadt til
at beskrive den succesfulde lgsning pa en méade, der tager hgjde for tilbagefald, hvor
du oplever problemet igen (men maske ikke i samme grad, som tidligere). Brug lidt
tid pa at teenke over de folgende spergsmal. De er vigtige for at folge dig helt til
malstregen.

Jeg synes mit problem er lgst nar:




Jeg ved, at adfaerdsaendringer kan betyde tilbagefald en gang imellem. Hvis jeg
oplever et tilbagefald, vil jeg:

Jeg ved ogsa, at nogle problemer (som fx hvad andre mennesker siger eller gor)
ligger udenfor min kontrol, men alligevel pavirker mig. Mit tilbagefald er OK, nar jeg
kan kontrollere min reaktion pa felgende méde:

Sig pyt. Nogle gange er du simpelthen bare ngdt til at STOPPE med at teenke pa et
problem for at lgse det.

Dette fungerer bedst med problemer, som har en tendens til at dukke op sidst pa
dagen og som kan ligge til neeste dag, for de skal lases. Lad veere med at tage
problemerne med hjem fra din arbejdsplads. Slap af, nar du kommer hjem, nyd
aftenen og fokusér pa at fa en god nats sgvn. Mens du sover, vil din hjerne bearbejde
al den information, den har faet i lobet af dagen og ofte vil du have en lgsning pa
problemet, nar du vagner op den naste dag.

Du vil altid veere bedre til problemlasning, nar du har lagt lidt distance til dine
problemer. Er du morgenmenneske, forsgg da at arbejde med dine problemer om
tidligt pa dagen, mens du stadig er frisk. Er du natugle, sa arbejd med din
problemlgsning, efter du har traenet eller pa anden méade har fjernet dig fra
problemerne for en tid og kan se pa dem med friske gjne.



Kapitel 9
Hvad er min motivation?

Skuespillere er kendte for at spgrge instrukteren: “Hvad er min
motivation?” Nar man reflekterer over spgrgsmalet: “Hvad er min motivation for
at mindske stress?”, er der mange svar. Der er sundhedsmeessigt s mange fordele
ved at handtere stress, at du vil kede dig ihjel, hvis du skulle lzese dem alle sammen.
Nogle af de vigtigste og oftest forekommende er forkelelser, depression, nervesitet,
muskelspandinger, kroniske smerter, vrede, sovnlgshed, hududslzt,
fordgjelsesproblemer, diabetes og forhgjet blodtryk.

Er det nok til at motivere dig?

Her er lidt mere. Fjerner man rygning, alkohol og darlig kost fra listen, mener
eksperter, at stress er den starste risikofaktor for hjerteproblemer. Ved du sa hvad
det FORSTE tegn pa hjerteproblemer er i mere end 30% af tilfeeldene? Pludselig
hjerteded.

Er stress en risikofaktor i dit tilfeelde, er det ikke sikkert, at du far nogle advarsler, for
det er for sent. Med den viden, har du nok ikke lyst til at udsatte din
stresshandtering meget leengere. Men, vi mennesker er slaver af vores vaner og nogle
vaner (specielt de darlige) er utroligt svere at eendre. Lad os sige det som det er.

Total makeover af dit nervesystem. Vi har allerede set i kapitel 1, hvad det
betyder at selvregulere sit nervesystem. Det giver en umiddelbar effekt. Det er den
forste gevinst ved at mindske sit stressniveau. Lad os nu se pa, hvad det vil betyde at
lave en ‘total makeover’ af dit nervesystem. Kan du huske stressskalaen i kapitel 1?
Ville det ikke vaere en god investering af din tid, hvis du kunne vigne op HVER
ENESTE DAG og vere pa 1 eller 2 pa en skala fra 0-10?

Din krop er et lager for stress, derfor gar du rundt med et hgjt stressniveau det meste
af tiden. Det skyldes, du sjeeldent tager dig tid til at afkoble eller selvregulere dit
nervesystem. Hver gang du kobler en negativ folelse til en handelse sker der to ting;:
1. Du akkumulerer endnu mere stress i dit system, oven pa den stress, du har i
forvejen. 2. Du venner dit nervesystem til, at den pageldende situation, udlgser den
samme negative folelse naeste gang, du er i den samme eller lignende situation.
Sidder du fast i en bilke og kobler en/flere negative folelser til haendelsen, fx vrede,
frustration, irritation eller utdlmodighed, sa lagres den negative folelse i din krop
som stress. Hver skarp deadline, hver sen time, du sidder foran din pc og hver gang
du har en diskussion med en kollega og du kobler en negativ folelse til heendelsen, vil
det lagres i din krop og i dit sind. Uden en effektiv metode til at losne stressen, vil du



langsomt opbygge et hgjere og hgjere stressniveau. Du vil opleve et niveau tre (pa
10-skalaen), som afslappet og et niveau fem som normalt! Du risikerer at eskalere
dit indre stressniveau til niveau seks, syv eller otte, hvor du hyppigere oplever
tidligere naevnte stresssymptomer.

Rekalibrer og fa stressen ud af dit system. Hvad er DIN motivation for at lave de
gvelser, udstreekninger, meditationsteknikker og adfeerdseendrende tiltag, som er
beskrevet i denne bog? Motivationen er, at DU IKKE LAENGERE VIL LAGRE OG
AKKUMULERE STRESS I DIN KROP. Du vil frigere den. Hver dag, efter din
stresstreening, vil du rekalibrere dit nervesystem til to eller et pa skalaen eller maske
helt ned til den hellige gral i stresshandtering, et nul!

Her er mit lofte til dig. Folg anvisningerne i denne bog i mindst to uger, helst fire, og
du vil opleve, at dit stressniveau har senket sig maerkbart. Jeg ved, at det foles som
lang tid. Lad mig stille dig et spergsmal: Har du nogensinde haft en dag, hvor du af
en eller anden grund, ikke har berstet dine teender? Hvordan feltes det? Ikke sa rart,
vel? Behgver du nogen motivation til at berste dine taender? Nej, selvfolgelig ikke. At
undga den ubehagelige folelse eller smag i munden er motivation nok.

For mit eget vedkommende, nu hvor jeg traener fire til fem gange om ugen, foler jeg
mig sd meget bedre tilpas, at jeg aldrig vil ga tilbage til den tid, hvor jeg ikke traenede.
Jeg lover dig, at du vil opleve en tilsvarende forandring. Lige som du ville fole det,
hvis du ikke berstede teender, foler jeg ubehag i hele min krop, hvis jeg ikke far
treenet. S& meget, at det ikke kraever nogen som helst viljestyrke for mig at fastholde
min trening.

I naeste kapitel, vil du se, hvad du kan gore for at prioritere stresshandtering og
hvordan du kan gere sidanne gvelser til en del af din daglige rutine. Lige sa naturligt,
som at barste teender.



Kapitel 10
Gor stresshandtering til en daglig rutine

De fleste eksperter er enige om, at tidspres er en vasentlig kilde til
stress. Af samme arsag, bor time management veere et vigtigt element til hdndtering
af stress. Eller hvad? Ikke altid!

Stephen R. Covey, forfatter til bogen 7 Gode Vaner’ identificerer en vigtig fejl i den
made, de fleste mennesker styrer deres tid. Det begynder med, at man laver lange
to-do lister. Er du sa velorganiseret, at du far lavet en liste, far du sikkert ogsa lavet
nogle af tingene pa listen. Ofte far vi ikke lavet alt pa listen og nogle gange springer vi
vigtige og nodvendige ting over, fordi alt pa listen far lige stor betydning.

For at inkludere stresshandteringsaspektet til den intelligente form for time
management skal listen hjelpe dig med at prioritere de opgaver, som har sterst
betydning og de som har mindst betydning. Med andre ord, skal du ikke blot vide,
hvad du skal gere, men ogsa hvad du ikke skal gore.

Haster, eller vigtigt? Covey siger, at problemet med traditionel time management
kan koges ned til ét ord: HASTER. Vi bliver hypnotiseret af ordet. Vi bruger vores tid
pa at handtere alt det som haster mest (og som stresser mest). Det kan fx veere en
uendelig strom af afbrydelser i lobet af dagen, deltage i hastemader, svare pa
telefonopkald og emails. Imens opfylder vi andres menneskers mal og dremme og
nedprioriterer vores egne. Vi satter sjeldent tid af til at gore det, vi inderst inde har
lyst til og har behov for, fordi det nedprioriteres i forhold til alle de ting som haster.

Derfor bliver vi ofte rigtigt gode til at gore de ting, som har betydning for andre
mennesker, men ikke sa gode til det, som har betydning for os selv. Vores krop og
sind vil over tid reagere, fordi vi hele tiden ignorerer egne behov, som igen pavirker
fokus, energi og motivation. Uden disse tre, vil vores produktivitet falde. Skal vi
genskabe vores fulde potentiale, mé vi sette tid af til vores trivsel og behov. Det
inkluderer tid til handtering af stress.

Hvor finder vi tiden til det? Her kan Coveys Time Management Matrix hjelpe os.
Matrixen kan hjelpe dig med at prioritere, hvad der er vigtigt i dit liv. Den viser
tydeligt, hvor du bruger din tid. Det kan vaere pa omrader, som ikke er sa vigtige for
dig eller pa omrader, som ikke hjelper dig med at nd dine mal. Covey deler vores
daglige opgaver ind i fire kvadranter. Hver kvadrant er inddelt i forhold til om en
opgave er vigtig og om den haster.



Kvadrant 1: Opgaver som er vigtige OG haster

Kvadrant 2: Opgaver som er vigtige men IKKE haster
Kvadrant 3: Opgaver som haster men IKKE er vigtige
Kvadrant 4: Opgaver som hverken er vigtige ELLER haster

Time Management Matrix
Ku: Vigtige OG Haster K2: Vigtige men IKKE haster
SKAL GORES BOR GORES
STRESS Kriser og brandslukning Uddannelse og udvikling ROBUSTHED
Projekter med deadline Stresshandtering OG PERSONLIG
Forberedelse i sidste gjeblik Netveerk, samveer og relationer VZAEKST
Nodsituationer Fysisk treening
Sige ja til for mange opgaver Planlaegning
K3: Haster men IKKE vigtige K4: Hverken Vigtige ELLER Haster
UNDGA AT GORE LAD VARE MED AT GORE UDBRANDTHE
OVERSPRING Mange afbrydelser Vere pa sociale medier D OG KONTRA
Nogle telefonopkald Surfe pa internet PRODUKTIV
De fleste sms’er Det meste tv HANDTERING
Nogle mader Computerspil

Kvadrant 1 (K1): Vigtige OG Haster - SKAL GORES
Opgaverne i K1 er de, som ma og skal gares. Det er fx at handtere en krise eller en
ngdsituation, arrangere forhandlinger med vigtige kunder i sidste gjeblik og afslutte
projekter med en skarp deadline. Hvis du kun har K1-opgaver er der stor risiko for, at
du bliver ramt af kronisk stress og stressrelaterede sygdomme.

Kvadrant 2 (K2): Vigtige men IKKE haster - BOR GORES

I denne kvadrant er de opgaver, vi ofte nedprioriterer fordi de ikke haster. K2
aktiviteter inkluderer traening, aftenskolekurser, planleegning eller organisering af
opgaver og tid. Det kan vaere kvalitetstid med dem vi elsker, og aktiviteter til
stresshandtering, som fx meditation, yoga og gature. De fleste mennesker bruger
meget lidt tid i denne kvadrant, fordi aktiviteterne ikke haster. Jo mindre tid, du
bruger i denne kvadrant, des mindre balance har du i dit liv og des mere stress vil du
opbygge og opleve over tid. Arsagen er, at alle aktiviteterne i denne kvadrant bidrager
til at reducere dit stressniveau.

Kvadrant 3 (K3): Haster men IKKE vigtige - UNDGA AT GORE

Opgaver i denne kvadrant haster, men er ikke ngdvendigvis vigtige. Ringer din mobil
eller kommer der en besked, foler du dig tvunget til at svare, selvom du er midt i en
frokostaftale med en god ven eller til treening. Sddanne opkald eller beskeder er ofte
IKKE sa vigtige, men de HASTER. Det samme er tilfaeldet, hvis nogen stopper op ved
dit skrivebord for at stille et spgrgsmal eller snakke i nogle minutter. Det er nok



vigtigt for dem, men ofte er det IKKE sa vigtigt for dig. Ikke desto mindre narrer
denne form for HASTEafbrydelser dig til at bruge mere tid, end de er veerd i forhold
til de opgaver, som er vigtige for dig. Ogsa nogle mader, du er inviteret til, enten
fysiske eller via telefon, falder ind under denne kvadrant. Aktiviteter i denne
kvadrant bruges ofte som overspringshandlinger, hvor du snyder dig til at tro, at du
har travlt og er produktiv, nar du slet ikke er. Sidanne overspringshandlinger leder
uvilkarligt til mere stress, fordi du har travlt med at lave ting, som ikke bidrager til
dine egentlige mal i livet.

Kvadrant 4 (K4): Hverken Vigtige ELLER Haster - LAD VARE MED AT
GORE

Disse er aktiviteter, der hverken er vigtige eller haster. Det er typisk de ting, vi gor
nar dagen er omme, eller sommetider midt pa dagen, hvis vi er udbraendte og som
oftest er fuldkommen spild af tid. Disse aktiviteter inkluderer at surfe pa internet,
lave personlige og ikke nadvendige opkald pa jobbet, se tv eller spille computerspil,
nar du er hjemme. Ofte bruger vi dyrebare minutter eller timer i denne kvadrant,
hvor vi prgver at komme os efter al den tid, vi har brugt i Kvadrant 1!

Afbalancering af Kvadrant 1-aktiviteter. Kigger du naermere pa Kvadrant 1, er
det let at se, at det handler om opgaver, som ma og skal gores. Det at opgaverne
haster, kan fa dig til at fole dig stresset. De kan ogsa give dig en folelse af at fa noget
fra hdnden og maske ligefrem stolthed, sa du kan afbalancere stressfolelsen. Det vil
hjelpe dig til at hdndtere de ofte uforudsigelige Kvadrant 1-aktiviteter, hvis du
opbygger starre robusthed ved hjalp af Kvadrant 2-aktiviteter. Det er vigtigt at
huske, at du ikke bruger al din tid i Kvadrant 1, da det til sidst kan fore til
langtidsstress eller ligefrem udbrandthed.

Tag dig tid til Kvadrant 2-aktiviteter. Typisk vil Kvadrant 2-aktiviteter blive
nedprioriteret fordi de ikke haster. Daglig planlaegning er sjeldent noget, der haster.
Du kan altid droppe planlegningen, hvis du ikke har tid. Hvis du aldrig planlaegger,
organiserer og prioriterer, vil du sandsynligvis bruge endnu mere tid i Kvadrant 1
med hurtig eksekvering og lasning af opgaver i sidste gjeblik, netop fordi du ikke fik
opgaverne planlagt i tide! Kvadrant 1 aktiviteter OPLEVES altid som mere vigtige
end Kvadrant 2 aktiviteter og derfor vil de ogsa ofte fa mere opmaerksomhed. Bruger
vi udelukkende tid pa ting, der haster, vil vi aldrig udvikles som mennesker. Vi vil
aldrig opna vores fulde potentiale. Vi vil ikke kunne sztte os og na store mal her i
livet. Sa, hvordan finder vi mere tid til Kvadrant 2-aktiviteter? Det er meget enkelt.
Vi tager tid fra Kvadrant 4 og anvender den i Kvadrant 2.

Sadan sendrer du tingenes tilstand. For 20 ar siden lavede jeg selv et stort skifte
i mit liv. Jeg enskede mere tid til traening og til at hdndtere min stress og til at leere



mere om stresshandtering og ultimativt til at skrive om det. Hvor skulle jeg finde
tiden til det? Jeg havde et fuldtidsjob og en familie at passe. Det tog mange maneder,
hvor jeg naesten faldt i sgvn, mens jeg laeste godnathistorier for mine barn, for det
slog mig, at jeg lige sa godt kunne ga i seng pa samme tid som mine bgrn. Jeg kunne
sta tidligere op og fa noget fra hdnden fra morgenstunden, mens jeg var frisk og
veludhvilet. I forste omgang, var jeg tovende, fordi jeg ville ga glip af flere af mine
yndlings tv-udsendelser. Jeg besluttede at gore det alligevel og resultatet blev, at jeg
erstattede min saedvanlige Kvadrant 4-aktivitet (tv) med en Kvadrant 2-aktivitet
(Sovn).

Det tog mig noget tid at veenne mig til den nye adfzerd, men over tid begyndte jeg at
vagne Kkl. fire eller fem om morgenen og folte mig veludhvilet og klar til dagens
opgaver. Nu havde jeg to til tre timer uden afbrydelser, hvor jeg kunne skrive, traene,
laese og arbejde med stresshandtering som meditation og yoga. Jeg havde taget to til
tre timer fra Kvadrant 4 og konverteret dem til Kvadrant 2, som jeg op til det
tidspunkt ikke havde fundet tid til. Alt, hvad jeg har opnéet til nu, herunder min
virksomhed, min livsstil, tag over hovedet, ja sdgar den bog, du sidder med lige nu,
skyldes denne livsstrategi.

Bliv bevidst om hvor du spilder din tid. Se pa dit liv og sperg dig selv, hvor du i
dag bruger tid, som du kunne bruge bedre andetsteds?

tv er et oplagt omréde. I gennemsnit ser vi danskere tv i tre timer hver dag. Selv hvis
du ikke er den store tv-kigger, er der andre omrader, du kan tage fat pa. Jeg var en
nyhedsjunkie og leste flere aviser om dagen, lyttede til nyheder pa bilradioen og sa
nyheder pa tv. Nu har jeg sat begraensning pa, hvor meget de medier ma fylde i min
hverdag. Jeg laeser et nyhedsmagasin én gang om ugen og jeg tjekker breaking news
pa internettet regelmaessigt. Jeg er lige sa opdateret nu, som jeg var for.

Har du nogensinde spillet computerspil? Jeg var selv afheengig af sddanne spil i en
periode og brugte en time hver dag pa at spille. Det var blevet min form for flugt fra
det pres, jeg oplevede i min hverdag. Indtil jeg en dag besluttede mig for helt at kvitte
spilleriet. Udover at veere total spild af tid, var det overhovedet ikke afslappende.

Det fik mit adrenalinniveau til at stige i stedet for at falde, sa hvorfor ikke hellere
bruge tiden pa noget, som er VIRKELIGT afslappende og som gor at stressniveauet
(og stresstallet) falder i stedet for at akkumulere?

Teenk pa den strom af stgjsendere, vi udsatter os selv for, hvor radio eller tv korer i
baggrunden, mens vi laver noget andet. Prov i stedet at slukke for det og fokuser pa
den opgave, du har gang i og du vil opleve, at du har mere ro pa og mere naervar med
det, som du laver og de mennesker, du er sammen med.



Kig efter nogle fa aktiviteter, hvor du helt tydeligt bruger meget tid i Kvadrant 4 og
omfordel tiden til mere brugbare aktiviteter. Det kan vare at studere og laere nyt og
bruge tid med din familie og venner. Det kunne ogsa vere noget afslappende som
meditation, yoga, en lang gatur ved vandet eller i skoven, eller bliv opslugt af en
favorit hobby. Uanset, hvad du ger, sa prov at gere det til noget opladende.

Planlaeg dine Kvadrant 2-aktiviteter. Prov, som Covey foreslar, at afsette 60 -
90 minutter hver dag i din kalender, hvor du ikke bliver forstyrret. Det kan ogsa vare
to gange 30-45 minutter. Om du gor det, som det forste om morgenen, nar du
vagner, som jeg gor det, eller pa et andet tidspunkt pa dagen er ikke sa veesentligt.
Det vigtige er, at nar du laver en aftale med dig selv om at foretage dig vigtige
K2-aktiviteter, fx at treene, meditere, dyrke yoga, en hobby, lese eller studere, sa skal
du ikke lade dig forstyrre af tilsyneladende hasteopgaver. Iseer ikke de, som er i K3.
Det er blandt andet derfor, at jeg foretraekker tidlige morgener, fordi der sjeldent er
noget, som kan forstyrre mit fokus pa det tidspunkt.

Leaegger du sadanne vigtige aktiviteter ind i din kalender, er chancen storre for, at du
overholder dine aftaler med dig selv og gor dem til en del af din daglige rutine.
Begynd med at finde ud af, hvilke ikke-vigtige opgaver, du kan bruge mindre tid pa
eller helt stoppe med at lave. Se forslag nedenfor:

tv, fx ned fra tre til max en time om dagen og kun ngje udvalgte udsendelser
Sociale medier, fx kun bruge Facebook efter kl. 12 og for kl. 17

Computerspil, fx ikke dagligt, kun to timer i weekender

Daglige opgaver, som kan fordeles mere ligeligt i familien, der giver dig mere
tid

Handle stort ind pa bestemte dage, i stedet for daglige smaindkeb

Vaske og stryge alt tojet pa én gang, i stedet for at strygejern/brat og
vaskekurv skal tages frem dagligt

Lag dine K2-aktiviteter i din kalender. Start ud med den naste maned og begynd
langsomt, sa du fx kun laegger 1 x 15 minutter ind i den forste uge. Dernaest 2 x 15
minutter og udvid derefter, sa du oplever, at du ikke overvaldes af for mange ting i
din kalender. Husk, at du i virkeligheden ikke tilfgjer aktiviteter til stresshandtering
til din i forvejen travle kalender. Du fjerner noget fra din travle kalender forst. Nogle
af tingene, kan du ogsa laegge ind som effektive pauser i lobet af din arbejdsdag. Se
forslag til K2-aktiviteter nedenfor:



Vejrtreekningsgvelse (2 min.)
Muskelafspaending (5 min.)
Udstraekningsgvelser (10 min.)
Yogaundervisning (60 min.)
Meditation (20 min.)

Fysisk treening (20 min.)

Varmt bad / hjemmespa (20 min.)
Lytte til musik (10 min.)

Laese (30 min.)

Massage (30 min.)

Tage en lur (20 min.)

Gatur i raskt tempo (10-30 min.)
Planlaegning af din uge/dag (15 min.)

Prov at se pa listen ovenfor og bemaerk, at du pa cirka en halv time per dag, kan na at
lave en 2 minutters vejrtreekningsegvelse, meditere i 20 minutter og tage en rask gatur
pé 10 minutter. Du vil uden tvivl blive et helt nyt menneske, hvis du investerer tid i
disse fa aktiviteter hver dag. Du vil seenke dit stresstal her og nu, og over tid senke
dit generelle stresstal for dagen, fordi vores stresshormonniveau bygger oven pa det
niveau, vi begynder dagen med.

Det er vigtigt, at huske, at du er nedt til at have en vis portion viljestyrke for at
fastholde dine nye K2-vaner. Studier viser, at jo mere tratte og udkerte vi er, des
mere vil vi falde tilbage i de gamle vaner. Derfor er det ogsa af stor betydning, at du
er bevidst om, hvor du bruger din tid og at du setter tid af i din kalender til dit
vigtigste made pa dagen - nemlig mgdet med dig selv.

Luk ned og lad op. Brug ikke mangel pa tid, som undskyldning for ikke at
héandtere din stress og som konsekvens for ikke at realisere dit fulde potentiale som
menneske. Nar du siger: “Jeg har ikke tid til at handtere min stress”, siger du i
virkeligheden “jeg onsker ikke at handtere min stress.” Du kunne ogsa sige: “Mit
velbefindende er ikke sd vigtigt for mig” eller “det forstyrrer, hvad jeg oplever, som
mere vigtige madl i livet” eller “jeg vaerdsaetter ikke behovet for sindsro”. Lad vare
med at lyve for dig selv. Det handler ikke om tiden. Det handler om dig og om hvilke
vaerdier, du satter hgjest her i livet. Dit helbred er vigtigt og der er ikke noget, der er
vigtigere end, at du har det godt med dig selv og din trivsel. Det pavirker alt og alle,
som du har kontakt med.
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[bagside]

Tilherer du “generation ON”, der naesten altid er PA og lever med fuld fart i det
moderne 24/7 samfund? Sa har du behov for at finde din indre off-knap.

Nervesystemet er skabt til, at du trykker pa din indre gaspedal, nar du skal have
noget gjort. Du har ogsa en indre bremse, som du kan aktivere pa et hvilket som
helst tidspunkt, du har lyst til at stoppe op og tanke ny energi.

Denne bog bygger pa viden og metoder fra den amerikanske professor, leege og
forsker Herbert Benson, der opfandt begrebet ”Afspaendingsresponsen.”

Han var den forste til at pavise noget, man tidligere troede var umuligt, nemlig at vi
ad viljens vej kan aktivere vores evne til afspaending.

I denne bog gennemgas de 10 trin og metoder til at aktivere din egen off-knap, og du
vil fa 10 konkrete redskaber til at ggre det — her og nu — og nar som helst, du ensker
det i fremtiden.

o Laer at skelne mellem at veere pa og af

o Forsta, hvordan du kan selvregulere dit nervesystem

o Lear de 10 konkrete metoder til at aktivere din indre off-knap

o Treen adfaerdsendringer, sa du undgar “det rode felt”

o Heor, hvad forskningen siger om aktivering af dit afspeendingsberedskab
o Teenk som en sprinter, s du husker pauserne mellem dine spurter

o Afthangig af travlhed? Kom i gang med din afveenning



