Fa luft pa
goerste
etage — 09
maerk roen

Du er her, der og alle vegne - i
hvert fald oppe i hovedet. Du
overvejer indkgb, vurderer din
indsats pa arbejdet, og sparger
dig selv, om du ikke burde be-
gynde at lgbe. Men med simple
teknikker kan du fa styr pa tan-
kemylderet og lzere at veere il
stede lige der, hvor du er.

u sidder pa arbejdet og

spekulerer over den fa-

miliefgdselsdag, der skal

kgbes ind til i weekenden.

Inden du ved af det, sid-
der du med smartphonen i handen, hvor
der pa Instagram er stribevis af fotos af di-
verse kunstfeerdige retter. Tanker om lys
til lagkage og lasagneplader bliver pludse-
lig afbrudt af en kollega, der vil hgre, om
du kan hjeelpe med en opgave, og du siger
ufortrgdent ja. Eller ggr du? Om sa du hav-
de en time ekstra i dggnet, er dine egne
arbejdsopgaver sa godt som umulige at
indhente. Tankerne rumsterer rundti din
forpustede hjerne.
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SUNDHED

"En dag sad jeg pa legepladsen med min datter, men jeg orke-
de slet ikke at vare der. Det eneste, jeg havde lyst til, var bare
at ligge derhjemme og ikke _forholde mig til noget”

Maske skulle du stille dig selv spgrgsma-
let: Er jeg overhovedet til stede, der hvor
jeg befinder mig? Det gjorde erhvervsso-
ciolog Rikke @stergaard Christensen for
ni ar siden:

- Jeg var nyskilt og knoklede Igs pa arbej-
det. En dag sad jeg pa legepladsen med

min datter, men jeg orkede slet ikke at vee-
re der. Det eneste, jeg havde lyst til, var ba-

re at ligge derhjemme og ikke forholde
mig til noget. Tristheden ramte mig. Jeg

var rent faktisk mor, men kunne overhove-

detikke nyde det.

Rikke @stergaard Christensen vidste godt,
at hun elskede sit barn, men hun kunne ik-
ke maerke det, fordi hun havde for travit.
Problemet var, at hun alt for ofte kun var
fysisk til stede. Tankerne for rundti hove-
det. Det var svaert at bevare fokus og treef-
fe de rigtige beslutninger.

- Jeg havde darlig samvittighed over for
min arbejdsplads, nar jeg blev ngdt til at
ga for at hente min datter. Og nar jeg sa
var hjemme, kunne jeg alligevel ikke rigtig
laegge arbejdet fra mig.

Rikke @stergaard Christensens hjerne ar-
bejdede pa hgjtryk, og hun var ikke lzen-
gereistand til at navigere i sit eget tanke-
mylder. Det resulteredei, at hun blev sy-
gemeldt med stress. Den oplevelse brug-
te hun til at vende flere ting i sit liv pa
hovedet. Nu har huni samarbejde med
neuropsykolog og hjerneforsker ved Syd-
dansk Universitet Ulrich Kirk netop ud-
givet bogen: "Sluk emhaetten - traen din
hjerne og traef bedre beslutninger”. |
krydsfeltet mellem mentaltraening og mo-
derne hjerneforskning, beskriver de i bo-
gen, hvordan et gget fokus pa dit ande-
dreet gor dig bedre til at regulere dine fo-
lelser. Kommer der bedre styr pa tanke-
stremmene, vil du nemlig ikke i lige sa hgj
grad ligge under for impulsive signaler fra
din hjerne, og sa vil du vaere bedre til at
bevare fokus lige der, hvor du er.
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Vaer bevidst om dit andedreet
Du kender det sikkert: Alamklokkerne
bimler og bamler oppe pa gverste eta-
ge, tanker og bekymringer flyver rundt

i et virvar. Sommetider kan man fgle sig
treengtop i en krog.

- Vores fokuscenter i hjernen er faktisk ret
slapt, men vi kan blive meget bedre til at
bevare fokus og dermed tage bedre be-
slutninger for os selv. Pa den made kom-
mer vi ikke til at sige ja til ting, der tager
flere ressourcer, end vi egentlig har. Nar
vi fgler os pressede og stressede i hver-
dagen, er det ofte, fordi vi har sveaert ved
at fastholde fokus et sted. Det satter hjer-
nen i alarmberedskab, og sa treeffer vi be-
slutninger ud fra en sakaldt kamp/flugt-
mekanisme, forteeller Rikke @stergaard
Christensen og fortsaetter:

- For at traene dig selv til at blive mere fo-
kuseret og dermed fa mere overskud i
hverdagen er farste skridt, at du bliver op-
maerksom pa, at du ikke er til stede - at du
simpelthen er et helt andet sted mentalt.
Men i kakofonien af utallige overvejelser,
vurderinger og dilemmaer er det ikke al-
tid sa ligetil at blive klar over, at du ikke er

narvaerende. Nar dit fokus skifter til et an-
det sted, er det her, du skal traene dig selv
i at flytte fokusset til dit andedraet, siger
Rikke @stergaard Christensen.

Men det er altsa ikke nok bare at taenke
pa, at du traekker vejret - du skal maerke
det.

- Tag endyb indanding, og la&eg maerke

til luften, der kommer ind ad naesen, og
sa gar ned igennem halsen og helt ned til
lungerne. Her oplever du ogsa brystkas-
sen og maven, der bevager sig langsomt
i takt med, at du traekker vejret. Du behg-
ver ikke lukke gjnene, men det kan ggre
det lettere at holde fokus, forklarer Rikke
@stergaard Christensen.

Dit andedraet har du altid med dig. Der-
for kan du altid stoppe op og skabe til-
stedeveerelse i andedraettet og bedre
maerke dig selv.

Teknikkerne omkring arbejdet med vejr-
traekningen har man dyrket i artusinder
gennem meditation, og gvelserne har
vist sig at veere effektfulde. Ny hjerne-
forskning viser nemlig, at et gget fokus
pa andedreettet har indflydelse pa, hvor-
dan hjernen udvikler sig. Med malrettet

RIKKE BSTERGAARD CHRISTENSEN

er erhvervssociolog og mentaltraeningsekspert,
indehaver af Erhvervssociologen.dk og mor til to.
“%  Hun er uddannet sociolog fra Kebenhavns Uni-
versitet og har en bachelorgrad i Filosofi og Bud-
dhistisk Psykologi fra University of Sydney. Gen-
nem sit arbejde har Rikke et indgaende kendskab
til samarbejde i organisationer, stress, konflikt-
Igsning, mindfulness og mentaltraening. Sammen
med neuropsykolog og hjerneforsker Ulrich Kirk

har hun netop udgivet bogen “Sluk emhaetten
- treen din hjerne, og treef bedre beslutninger”.
Se mere pa www.slukemheetten.dk.
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"Du kan f.eks. mentaltrane, nar du star ved
kaffemaskinen pa arbejdet. I stedet for at tan-
ke pa alle de ting, du skal na, sa tag en dyb
indanding, og sta lidt og mark kroppen”

mentaltraning kan vi faktisk traene os
selv til at bruge de omrader af hjernen,

der er mest hensigtsmaessige i den situati-

on, vi befinder os i. Bevidstheden omkring
andedraettet skaber ogsa en stgrre balan-

ceivores hjerne, sa vi ikke danner sa man-

ge stresshormoner.

Pust ud i de sma pauser

Men hvornar er det lige, jeg far tid til en
omgang mentaltraning, teenker du for-
mentlig. | forvejen far du maske ikke
aflagt visit i fitnesscenteret sa ofte, som
du gerne ville (men ellers havde gode
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intentioner om, da indmeldingsgebyret
blev betalt). Her er Rikke @stergaard Chri-
stensen helt klar i maelet:

- Drop treeningscenteret! Det skal i hvert
fald ikke veere noget, du keeder sammen
med den mentale traening. Du behgver ik-
ke ngdvendigvis rulle yogamatten ud og
saette dig i skraedderstilling. Det ma nem-
lig ikke blive noget, du burde gare, men
som du alligevel ikke far gjort. Vi har rige-
ligti vores samfund, der handler om, at
man skal huske at spise sundt, fa traenet
osv., og det skaber let darlig samvittighed,
siger hun.

Den mentale traening skal inkorporeres i
de pauser og vaner, du allerede har i din
hverdag. Om det sa er, nar du slar gjne-

ne op om morgenen, star i badet eller sid-
der i bilen pa vej til arbejde, kan du gve dig
i at veere til stede i eget andedreet. Du er til
stede, nar du maerker andedraettet og kan
flytte fokus fra hovedet og ned i kroppen.
- Du kan f.eks. mentaltraene, nar du star
ved kaffemaskinen pa arbejdet. | stedet
for at teenke pa alle de ting, du skal na, sa
tag en dyb indanding, og sta lidt og maerk
kroppen. Pa den made kan du vende til-
bage og vaere mere fokuseret pa det, du
rent faktisk er i gang med, fortzeller Rikke
@stergaard Christensen.

Og de sma pauser er der faktisk en del af.
De kan bare veere sveere at fagje paien
hverdag, hvor det til tider kan foles, som
om du halser efter dagens ggremal. Star
du f.eks. i supermarkedet, kan du have
det, som om du spilder tiden, og rastlgs-
heden bliver ikke just mindre af den alen-
lange kg, du lige har stillet dig i. For ikke at
blive aedt op af kedsomhed, kan du jo lige
svare veninden, som skrev pa Facebook i
gar, teenker du maske. Eller hvad? | dette
tidsrum kunne du ogsa tager en pause, tu-
ne ind pa andedraettet og styrke din men-
tale sundhed. Din hjerne nyder nemlig
godt af at fa en pause sommetider.

Parker dine tanker

Men hvor meget tid skal du egentligt opti-
malt set afsaette til mentaltreening?

- Der er ikke et fast tidsinterval, du skal
bruge pa mentaltraning. Du skal tage den
tid, du har til det, siger Rikke @stergaard
Christensen.

Men man skal give sig selv plads til at
komme ned i kroppen. Derfor er det og-
sa vigtigt at vaere bevidst om de mange
skift, du oplever i lgbet af en dag: Nar du
laver havregred om morgenen, ankom-
mer pa arbejde og gar fra et mgde til et
andet. De sma skift sker hele tiden - ogsa
nar du besvarer en mail og gar videre til
den naeste.

- Nar du f.eks. kommer ind pa din arbejds-
plads, sa traef en beslutning om at vaere
mentalt til stede. Det betyder selvfglgelig
ikke, at du vil veere det hele tiden, men det
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betyder utroligt meget, at du har veeret be-
vidst om din beslutning. Er du opmaerksom
pa skiftene, vil du ogsa lettere kunne par-
kere den darlige morgen derhjemme og
vaere mere til stede pa arbejdet.

Men det er heller ikke sadan, at man hele
tiden kan veere 100 procent til stede i det,
man laver, fortzeller erhvervspsykologen.
Du vil miste fokus mange gange i lgbet af
en dag. Men du kan gve dig i at flytte fokus
tilbage til det, du er i gang med, ved at tage
en dyb indanding. Lidt efter lidt bliver det
en ny vane.

Traef en beslutning

Derhjemme ligner det mest af alt Jerusa-
lems gdelaeggelse, indbakken pa arbej-
det bugner, og hunden skal jo ogsa luf-
tes. Bekymringerne tarner sig let op. Rikke

@stergaard Christensen fortaeller, hvor
vanskeligt det kan vaere at fa hverdagens
logistik til at ga op med foraeldremeader,
indkgb og arbejde. Da det hele kulmine-
rede for ni ar siden, tog hun pa en rejse

til Asien, hvor hun talte med en tibetansk
munk og forklarede ham sit problem:

- Han spurgte mig, om jeg var ngdt til at
gore alle de ting. Og jeg sagde til ham, at
jeg selvfglgelig var ngdt til det. Hvortil han
svarede: Hvorfor gar du det sa ikke bare?
Problemet er ikke, at du ikke har tid til det,
men at du teenker for meget. Du teenker
for meget over, om du orker eller ej.

Det er nu lettere sagt end gjort at laeg-

ge tankerne helt til side, men Rikke @ster-
gaard Christensen forteeller, at man gen-
nem mentaltraning bliver mere bevidst
om sit tankemgnster. Derved kan man

Soenkonme dui gang

Mentaltraening kraver ikke ekstra tid

|

Bliv opmarksom pa, at dine tanker
vandrer, og du ikke er til stede, der
hvor du befinder dig.

2

Flyt fokus til andedraettet ved at ob-
servere din vejrtraeekning med fuld
opmaerksomhed. Start med at tage
en dyb indanding. Laeg maerke til
luften, der gar fra naese, ned igen-

nem halsen og helt ned til lungerne.

3

Opleyv, hvordan der langsomt kom-
mer ro i kroppen, nar du rent faktisk
maerker andedreettet og ikke blot
taenker over, at du traekker vejret.

4

Nyd roen et gjeblik, fgr du retter
fokus tilbage til der, hvor du er.

5

Fa mentaltraeningen inkorporeret i

nogle af hverdagens rutiner. Efter-

handen vil det blive en vane, som
du ikke teenker over.

Essensen i mentaltreening er, at vi
forst og fremmest skal have fokus
ned i kroppen for at kunne tenke
klart. Hver gang dit fokus bliver for-
styrret af dig selv eller andre ting,
skal du blot guide din opmarksom-
hed tilbage til dit andedreet.
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lettere acceptere de tanker, man har. Nee-
ste skridt er sa at finde ud af, om der er no-
get, man kan ggre noget ved det.

- Kan du ikke ggre noget ved det, sa prav
at rette dit fokus og sige pyt i stedet for at
dveele ved tanken. Er det noget, du til gen-
geeld kan ggre noget ved, sa beslut dig for,
om du vil ggre noget ved det eller ej. Over-
skuddet i din hverdag kommer nemlig ved
at traeffe en beslutning i stedet for at lade
tanker og bekymringer vaere i vejen for, at
du kan vaere mere til stedei livet.
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