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Bgger

Stress-samfundet. De fleste mennesker opdager ikke, hvis déres sikringer er taet pa at springe. Nye bgger har gode rad til,
hvordan man undgar at overbelaste sit nervesystem.
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er bliver ikke sage noget godt
overhoveder om tobaksrygning
lengere. S3 hvorfor ikke sztte fut
i det nye ir med en efterlysning af.
rygningens tabte poesi? Tkke tjren i lunger-
ne. Ikke nikotinen i blodet. Tkke det hostende
hiv. Men de smi pauser, som rygningen gav i
hverdagen. De er vaek. Det er da rigtig rart, at
vi konvertitter — selv har jeg i disse dage ti ars
jubilzeum som ikkeryger — kan trakke vejret
" dybere nu og fi luften helr ned i lungespid-
serne. Men vi glemmer at gore det. Vi har for
travle. Vi tager os ikke tid til det. Sa opstar
der en indre uro, og den uro kan fore til
stress. Stress kan man blive syg af. Hver dag
menes 35.000 mennesker i Danmark at vaere
sygemeldt pa grund af stress. Det tal kunne
sandsynligvis bringes ned, hvis vi genindferte
rygepausen. Rogfri rygepause.

Det er den konklusion, jeg med et lettelsens
suk drager efter at have lzst to bager, der tager
fat i drsagerne il stress. Den ene, Livet efter
stress, er skrevet af ethvervspsykologen Pernille
Rasmussen. Hun har behandlet folk dels pa
Stressklinikken ved Hillered Hospital, dels i
sit eget firma. Den anden bog, At overvinde
bekymring og uro, er skrevet af briten Helen
Kennerly, psykolog eg medstifter af Oxford
Cognitive Therapy Center, ekspert i kognitiv
terapi (firkantet sagt: Vi er, hvad vi tznker, og
hvis vi vil ndre adferd, ma vi bytte gamle
tankemenstre om os selv og omverdenen ud).
1 Pernille Rasmussens bog presenteres netop
ideen om at holde daglige rygepauser uden
rog; En medarbejder, der har varet igennem
en behandling for stress, fortzller, at disse
afbrzk er blevet en fast del af dagligdagen.
»Min kollega hiver fat i mig, s4 jeg husker at
holde pause. Vi kalder det rygepause, men
spiser frugt i stedet for.«

Begge er skrevet som selvhjelpsbager. Det
er en genre, som har et tvivisome ry, fordi der
er si mange af slagsen af svingende kvalitet.
Men genrens popularitet vidner om, at mange
seger anvisning pa nye stier at betrzede for at
fa det bedre. Selvhjelpsbager henvender sig til
et publikum, som kan vare lette ofte for varm
luft og lommepsykologi. Den slags fir de
ikke hos Rasmussen eller Kennerly. Jeg mener
faketisk ikke, at ordet »ubalancer« bliver brugt
én eneste gang. Begge boger gir si redeligt
til emner, at min indstilling til stress har
flyttet sig fra en halvsmart, ironisk distance
— »pylrede folk, der har for lidt at gi op i« — til
en anerkendelse af et problem, der rammer
i flzng og skal tages alvorligt. Her er ingen
tip til slumrende alfahanner eller uforlgste
powerprinsesser. Begge bager behandler lyst
og sagligt det bevl, som almindeligt smin-
eurotiske, moderne mennesker kan skabe for
sig selv, ofte uden at tenke over det. Her vil
en af de interviewede i Pernille Rasmussens
bog nok gore indvendinger. Bo Netterstrom,
ledende overlege pi Arbejdsmedicinsk Klinik,
Hillerad Hospital, og selv forfatter til bager
om stress, gor nemlig opmerksom p, at man
engang talte om, at folk fik »et nervesam-

menbrud«. Underforstiet, at de selv var ude
om det, at det var selvforskyldr, at de nok var
svaklinge. Sidan er holdningen ikke lzngere.

»Nu har vi stressbegreber, og vi stter det
ind i en ramme, hvor vi hzvder, at det over-
vejende skyldes udefrakommende ting, der
belaster os,« siger Bo Netterstram i Livet efter
stress. »Det betyder, at vi kan gore noget ved
de belastninger og derved mindske risikoen
for stress«.

Men det krver i hvert fald, at man erken-
der problemet og dermed forstr risikoen for,
hvad det kan fare til at vare psykisk belastet
over Lengere tid. Kvinden, der gerne vil
gore det hele sa godt for alle mennesker og
ikke kan sige nej, kan umuligr fortsette
som servicedyr og Mothee Teresa til
evig tid. Manden, der har deponeret
sin fulde identitet og menneskelige
selvvard i sit arbejdsliv, kan heller
ikke. Ej heller den ophzngte mor
eller den andsfravarende far.
(Som en af ungerne i min ven-
nekreds sagde til sin far, da han
igen sad og stirrede distrzt ud i
luften: »Hallo! Jorden kalder!«

Eller den flinke medarbejder,
der har fiet dobbelt si meget
arbejde efter personalenedskee-
ringer, men ikke kan lide at sige
fra. Bossen, der rastlost drejer
om pi stiletten pé vej et andet
sted hen, straks hun treder
ind et lokale. Mennesker, der [ 7
hanger i en strop efter sig selv.

Eller gir to skridt foran sig selv,

sidan som konsulenten Seren, ansat i
forsikringsbranchen, udtrykker det i Livet ¢f
ter stress. Seren var typen, der gledede sig til ac
komme pa skiferie, »og nér jeg sa endelig stod
pé ski, si jeg frem til sommerferien«. Han var
altid et andet sted, end han ville vere. Som
den amerikanske spasmager Groucho Marx
allerede i 1930 sang i filmen Det sossede hus:
»Hello, I must be going« (Goddag — nd, jeg
ma videre).

Mange mennesker er ikke klar over, at deres
sikringer er tt pi at springe. De bliver miske
irritable, har en kort lunte over for kolleger,
venner, zgtefzlle og born, eller de rammes
af forvredet virkelighedsopfattelse — tol-
ker bebrejdelser og angreb ud af uskyldige’
foresporgsler og mails, for eksempel. Eller de
mister overblikket og/eller deres humoristiske
sans. Forst nir kroppen melder, at nu er det
nok, gir det op for dem, hvor galt det star til.
Ja, faktisk farst da gir det op for mange, at
de i det hele taget har en krop. Den har ellers
bare varet et besvarligt vedhzng, der fulgte
med fra skuldrene og nedefter. Al funktion er
foregdet nord for halsen, mellem grerne. Men
nar skuldrene konstant tangerer oreflipperne,
nakke- og rygmusklerne spznder, si man
ligner en amerikansk fribryder, nir benene
kramper og det svimler for gjnene, s registre-
rer de fleste mennesker omsider signalerne.
Nir stgjfolsomheden stiger, s2 mild fugle-
kvidder lyder som skrattende skader. Nir de
mister overblikker. Bliver tunge og trztte. Fir
hovedpine. Ikke kan sove om natten. Hu-
kommelsen svigter. Forst nar det setter ind,
gar det op for mange, at den er gal.

Stress er en »kzemp eller flygt«-reaktion.
Den er skabt til brug i truende situarioner — i
vildmarken, hvis man stir over for en bjrn, i
den morke sidegade, nir en skummel person

folger efter én, eller nar huset brznder og det
gzlder om at fa familien og sig selv ud.

Men for mange er denne nadilstand blevet
et livsvilkir. De tznker ikke over, at de evig

* ogaltid gar og frygter at blive zdt af en bjern.

Altid pa vagt, altid i alarmberedskab. Det
forbloffer mig, specielt ved at lse Kennerlys
At overvinde bekymring og uro, hvor mange
skenne krefter, nogle mennesker bruger pd at
nedvurdere sig selv, nzre destruktive tan-
kemenstre og overreagere i situationer, hvor
der er helt overfledigt. Sikken et selvpineri.
Sikken et spild af energi. Teenk, hvis man
kunne omsztte den til elekericitet. 3 slap vi

for at diskutere, hvordan vi ger os uafhan-
gige af den internationale oliebars. Vi kunne
oplyse hele provinsbyer med energien fra folk
destruktive tanker. Psykologen Kennerly har
behandlet mange, der dejer med konsekven-
serne af konstante, overdrevne bekymringer.
Disse mennesker overdramatiserer og stiller
skrekscenarier op uden grund. »Hvad-nu-
hvis? Jamen, si«-tankemenstret kverner los ¢
skaber indre uro og megen bekymring. Hvac
nu hvis jeg ikke leverer det optimale? S4 vil
min chef opdage, at jeg er uduelig. Det har
jo selv vidst i mange ar, at jeg er. Og jeg har
altid frygtet den dag, hun ogsé skulle opdagy
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. Og nir hun bliver opmzrksom pi min
ale inkompetence, s varer det ikke lznge,
jeg bliver fyret. S stir jeg uden arbejde.
hvor gar jeg s hen og finder et nyt job?
isse tider? Og hvad si med huser? Og
ninerne? Og bornene? Min mand skrider
folgelig. Hvem gider bo sammen med en,
kun gir rundt og vrider hnder?
Ivis ikke disse tankemenstre var si ode-
gende, ville de nzrmest vere til at le af.
't gennemgiende trek hos mange, der
en er overdrevent bekymrede, urolige eller
ideret stressede, er kravet om perfektion.
er drevet af en forestilling om, at tilve-
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relsen skal vere tiptop-fuldendr. Ellers er der
ikke noget ved noget. Ellers er man en fiasko.
Born skal veere sade og kenne og velklzdre.
Familien skal vere harmonisk og lykkelig.
Hjemmer skal vare pent, ingen nullermznd
i krogene og for Guds skyld altid rent og

net under kokkenvasken. Ryddelig garage.
Legoen i kasser under sengen. Orden pa gko-
nomien. Styr pé jobbet. Vellidt og allerhelst
elsket. Elsket af alle! Spndende fritidsin-
teresser. Interessante, festlige venner. Alrid
velforberedr. Altid veloplagt. Det hele skal gi
op i en hgjere enhed. Totalt tjek p4 tilvarelsen
synes for nogle mennesker at vre et mindste-
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»Begge bager gar sé redeligt til emnet, at min indstilling til
stress har flyttet sig fra en halvsmart, ironisk distance -
»pylrede folk, der har for lidt at ga op i« - til en anerkendelse
af et problem, der rammer i flaeng og skal tages alvorligt.«

krav for retten til overhovedet ar eksistere.
Men det superkontrollerede menneske bygger
op til skuffelser og levner ingen plads il
spontanitet, og uden den gir det alts3 galr.
Sa er man jo lige langt. Da jeg lzste Helen
Kennerlys og Pernille Rasmussens bager, kom
jeg til at tenke pa forestillingen Bitterfissen,
der gik pa Norrebro Teater. Det er en vittig
og indsigtsfuld monolog, skrever og spillet af
Ditte Hansen, der tager afszt i en svensk bog
med samme navn. I forestillingen fortzller
Hansen om et made, hun var indkaldt til
pa sit teater. Hun og nogle kolleger, alle
erfarne komikere, skulle sammensztte en
forestilling og turnere rundt i Danmark
med den. Det indledende mede skulle sztte
arbejdsprocessen i gang og give delragerne
en chance for at udvikle ideer ssammen,
brainstorme pi de tanker og indfald, hver
iser diskede op med.
Som der pligtopfyldende menneske,
Ditte Hansen — eller snarere hendes
scenefigur — er, forberedte hun sig til
medet lang tid i forvejen. Hun skrey.
sirligt alle sine ideer ned i en bog,
som hun havde kobr specielt til
lejligheden. Og da dagen oprand,
medte hun op i pnt tej. Notes-
bogen var fyldt, blyanten nyspid-
set, koncentrationen knivskarp.
Hun sad parat i medelokalet for
tiden, hun var noget si hamren-
de klar, nzrmest som var det en
afgorende eksamen, hun skulle til.
Ingen skulle kunne sztte en finger
Pé noget. Stor var hendes overra-
skelse, da flere kolleger kom hyggeligt
smidryssende. En af dem oven i kabet
et god stykke inde i modet, ifert en
krollet T-shirt og i selskab med sin gamle
hund. Dét var godt nok ... dét havde hun
aldrig turder. Den krollede kollega, viste
det sig, havde ikke gjort sig de store tanker
pé forhind. Men de skulle nok komme. Det
plejede de jo. Derefter bed han ind, efterhin-
den som medet skred frem. Mens Hansen
flinke og ihzrdigt leste op af sin lange liste
med notater.

Ditte Hansen nevner madet som eksempel
pi den perfektionisme, som moderne menne-
sker — i denne sammenhzng specielr kvinder
— kraver af sig selv. Det var da ogsi en anek-
dote, der vakte genklang hos det overvejende
kvindelige publikum. Alt skal vare i orden.
Ingen skal kunne pege fingre, klage over
efterladenhed, dovenskab eller utilstrekkelig-
hed. Ens selvopfattelse — som forzlder, som
chef, som medarbejder, som menneske —er
hzngt op p, at man er si velforberedt o si
ulastelig, at det risikerer at sortne for ojnene.
Huvilket jo alts3 sker for mange. Og nogle af
dem tilhgrer de 35.000 sygemeldte.

Igen: Hyis ikke disse monstre var s serge-
lige, ville de nzrmest vare til at le af. Og det
burde man maske? Lre at le af dem?

Fra Ludvig Holbergs Den stundeslose til Ryt-
teriets Rasmus Botoft og hans »Lille Gumbas«
—er der en lang tradition for at afmontere
det stressede menneske ved hjelp af latter. I
sommeren 2009 spillede Henning Jensen den
stundeslase Vielgeschrey i Christoffer Berdals
isceneszttelse pa Gronnegirdsteatret i Koben-
havn. Han gav figuren en moderne drejning,
der vakte gjeblikkelig genkendelse. Stykket er
skrevet for snart 300 ir siden, men Henning
Jensen fremskrev publikums opmaerksomhed

til i dag, til overgearede marketingschefer,
stakindede fitness-makkere, toptunede .
it-arkitekter. Altsa os selv. Det er heller ikke
szrt, at Rasmus Botofts monolog, Den fille
Gumbas, har haft over en halv million seere
pa Youtube. Det er en parodi pi en mediati-
ons-session, hvor lerer Botoft gradvist beder
sit publikum om at ngd lengere ind i sindet«.
Satiren kaster lys pa vores umzttelige behov
for ar stresse »fuldstzndig afc og »ga ud i livet
med fornyet energi i krop og sjzl«.

Den metode har jeg i ovrigt provet i det
vitkelige liv. Evefterir var jeg temmelig
opkert efter en periode med meget arbejde.
Jeg besluttede at melde mig til en yogaskole.
Stedet emmede af sindsro. Der var dybrade
gulvmdrter og pd veggene hang akvareller,
enten af kallaer eller stiliserede vaginaer. For
enden af lokalet sad en rank kvinde, yogalzre-
ren, i buddhastilling. Blid musik I3 balsamisk
i rummet. »Her er godt at vzeres, tenkte jeg
og lod min krop slappe af og mit hoved rense
for spekulationer.

Men s var det, det skete: 'MORRNAA,
DERE(, skar en stemme gennem luften. Det -
var vores Lerer; der bod velkommen. Hun
var norsk, og de er jo flinke mennesker, men
hendes stemmeleje? Det gik hojt og skingrede
igennem den marv og de ben, jeg provede at
fa til at folge mit afslappede sind. Men jeg
kunne ikke abstrahere fra den stemme. Efter
en halv time foretog jeg, hvad yoga-udovere
kalder en levitation. Jeg svevede. Sidan foltes
det i hvert fald. Det skal man vzre uhyre erfa-
ren yogaist for at opna, men det var ikke mit
naturtalent, der fik min krop til at lette. Hver
gang lzrerinden hzvede sin falsetstemme, si
h#vede jeg ogsi. 10 centimeter over mitten. -
Af ganske almindelig irritation. Muligvis,
hvis jeg havde mediteret lidt hjemmefra, ville
jeg kunne have overhort diskanten i hendes
rost. De andre deleagere lagde ikke mzrke il
noget, de mediterede trygt under stumretzp-
per, mens jeg |3 og spekulerede pa, hvordan
man kunne vere si afklarer og alligevel lyde
som en tegnefilmsfugl? Kunne det tenkes, at
hun ogs4 havde sine problemer at slis med?
Og hvad kunne de problemer eventuelt vare?
Og si kerte tankerne ... lige indtil derblev
sagt »Om Tat Sat« og den lille Yoga Nidra var
forbi.

Det blev ikke til mere yoga for mit
vedkommende. Ikke i den omgang. Men jeg
vil give den en chance til. For efter at have
Lzest de to bager kan jeg egentlig godk se,
at jeg foretog en »selvforstyrrelse«, som det
kaldes. En overspringshandling. Jeg brugte
yogalzretens stemme som undskyldning,
for jeg ville ikke slappe af. Den slags unoder
er jeg ikke alene om. At afbryde sig selv
mide i en proces er en udbredt dirlig vane,
fremgar det. Det er selvforstyrrelser, der fir
folk til at tjekke mails 117 gange om dagen,
nu ogsi i tog, busser og fly. De fir fornuftige
mennesker til at surfe rastlgst pa internertet
og Facebook, selv om de har et regnskab, der
skal afstemmes, eller bern, der skal hentes.
De far folk il at tale i mobiltelefon, mens de
spiser frokost eller er pa toilettet — af og til
det hele p én gang, Selvforstyrrelse er fakrisk
roden til meget stress.

S jeg vil slutte, hvor jeg begyndte: Pauser.
Jeg vil holde flere pauser i det nye ir. Stille
mig op med en imaginzr cigaret fem gange
om dagen og trzkke vejret dybt. Helt ind i
sindet.
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