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Vil du gerne have mere overskud? Se, hvordan du helt enkelt
far mere energi og glade i hverdagen.

Af Susanne Knutzen
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1. Hvorfor er der stadig flere,
som far konstateret stress?

Det haenger helt sikkert sammen med,

at vi lever i et praestationssamfund, hvor
vi har hgjere og hajere krav til os selv

og hinanden. Kravene handler ikke kun
om at praestere i skolen og pa jobbet,
men lige savel i fitnesscentret, i barne-
nes skole og pa de sociale medier, hvor
mange har travlt med at iscenesaette sig
selv. Det skaber isaer stress, nar kravene
er uklare og udvandede. Det bliver de let,
nar vi konstant bombarderes med indtryk
og valgmuligheder. Vi er hele tiden online
og til radighed, og der prikkes, likes og hi-
ves i os fra alle sider naesten i dggndrift.
Det er vi ikke skabt til at kunne rumme.
Der skal ogsa veere pauser, stilhed og
restitution — ellers kollapser vi.

2. Hvordan gar stress fra at
veaere sund til usund?

Pa grund af vor tids stressepidemi er der
meget frygt forbundet med stress, men
grundlaeggende er stress en helt naturlig,
fysiologisk reaktion pa noget uventet
eller faretruende. | en stresssituation
aktiveres vores sympatiske nervesystem,
som ger os staerke og klar til at keempe
eller flygte. Den usunde stress indtraeffer,
nar vi opholder os for laenge i alarmbe-
redskab og begynder at overproducere
stresshormonet kortisol. Det giver os en
oplevelse af, at der konstant er en ude-
finerbar trussel, som typisk maerkes ved
indre uro, bekymringer og sevnlgshed.

3. Hvad betyder manglen pa
naerveer for vores sundhed?

Det er gennem naerveer, at vi kan opdage
vores stressniveau. Nar vi er naervae-
rende, kan vi maerke os selv og erkende
tingenes tilstand. Vi kan traeffe et valg,
der farer os et sundere sted hen. Vi kan
reelt leere at stoppe op i tide, inden stres-
sen bliver kronisk. Naervaeret kan ogsa
hjaelpe os til at nyde de sma ting i livet.

nzrvaer ind i min hverdag?

Jeg mener, at vores onlineliv udfordrer
naerveaeret. Fordi vi lever i en overgangs-
fase, hvor der endnu ikke findes en
‘Emma Gad' for vores onlineliv, er vi ngdt
til selv at skabe offlinezoner og -perioder.

Helt konkret kan vi f.eks. gare vores mor-
gener offline eller vores soveveerelse til

en offlinezone. Vi kan ogsa ege naervaeret
ved at indfere aktiviteter, der handler om
blot at veere frem for altid at vaere pa vej
videre til naeste garemal eller projekt.

5. Hvilken rolle spiller egne
personlige vaerdier og behov?
Vi har alle en raekke grundlaeggende be-
hov, bade behovet for varme, mad og sex
og behovet for at veere en del af et feel-
lesskab, fole sig anerkendt og at udfolde
sine potentialer. Nar vores behov ikke
bliver opfyldt, oplever vi stress, for der

er noget, som ikke harmonerer. En anden
mere eksistentiel stressfaktor er at ga pa
kompromis med vores ‘sande jeg’ - at
leve et liv, der ikke er i overensstemmelse
med vores dybereliggende veaerdier.

at tackle krav til mig selv?

Vi kan med starre aerlighed kigge pa

de krav, der stilles til os, og vi stiller til
os selv. Maske skal de revurderes og
nedjusteres en smule eller handteres

pa nye mader. Nogle gange er vi nadt til
at erkende, at vi ikke har de ressourcer,
der skal til, f.eks. tiden, pengene eller
energien. Andre gange kan vi rent faktisk
opbygge vores ressourcer. Det kan ogsa
vaere, at vi kan begynde at se os selv
med mere positive gjne og en blidere
tone. Ofte er vi meget harde ved os selv.
Det nedbryder frem for at bygge os op.

7. Hvad kan jeg konkret gore?

Det kan veere at traeffe nye og sundere
valg som at praestere 90 % frem for

100 %, for det gar nok at komme fem
minutter for sent eller ikke at svare pa
sms'er prompte. Det kan vaere en god ide
og en gjenabner at skrive sine indre krav
ned og sa preve at revurdere dem. Der
ligger en stor frihed gemt i ikke at vaere
slave af egne opkerte regelseet. Sperg dig
selv aerligt om, hvor tilfreds du er med
f.eks. dit job, parforhold eller din gko-
nomi, og giv dig selv tilfredshedskarakte-
rer. @velsen kan give flere ahaoplevelser
i forhold til, hvordan det egentlig star til,
og hvor der ber szttes ind.

8. Hvordan undgar vi at falde
tilbage i de gamle monstre
efter en afslappende ferie?
| vores ferie har vi forhabentlig oplevet

en anden form for ro end i vores hverdag,

NY VIDEN

og nervesystemet er faldet til ro. Men

et afbalanceret nervesystem veksler
naturligt mellem at vaere kampklar og

i restitution, og det er ikke nok kun at
restituere i sin ferie. Det skal ske hver
dag. Vi falder let tilbage i gamle vaner
og mgnstre, sa laeg en realistisk plan for
dine pauser og andehuller, og forpligt dig
til at folge den. Husk, at en reel pause er
uden onlineinput.

9. Hvad er gode andehuller?

Det kan veere en guidet meditation, en
gatur uden smartphone, en andedraets-
ovelse eller ti minutters stilhed med
lukkede gjne. Andehuller skal bruges

til at lade op og fa nervesystemet til at
falde til ro. Gennem traening kan du laere
at bruge mindfulnesstilgangen i lgbet

af din dag ved at stoppe op og maerke
din krop, dine felelser og tanker. Vaelg
f.eks. en hverdagsaktivitet som at spise,
barste taender eller lufte hunden. Brug
ca. 5 minutter pa at vaere helt til stede i
den. Hver gang du opdager, at dit sind er
vandret et andet sted hen, sa fa din fulde
opmaerksomhed pa aktiviteten tilbage.
Den made at vaere opmaerksom pa eger
bevidstheden om at komme mere til
stede i livet i stedet for at kere pa autopi-
lot. Og det hjaelper os til at se og maerke
stressen, inden den sniglgber os.

10. Hvad er dit bedste rad til
at opna en bedre balance?

Det er lettere at forebygge stress end at
reparere, hvis du farst ligger ned. Skab
en plan for de andehuller, som du veel-
ger fast at folge, og som kan forebygge
stress og fa dit nervesystem til at falde
til ro. Det kan vaere meditation, en gatur,
blid yoga, et karbad eller en saunatur.
Foreer dig selv en ugentlig offlinedag
(eller en halv dag). Skab ogsa plads til
sjov og spontanitet. Livet behaver ikke at
vaere en kamp eller et projekt. =
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