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Forord

Hvad ønsker du dig til din fødselsdag?

Dengang, hvor vi var mange, der havde meget og altid kunne låne til endnu mere, kunne man blive lidt småstresset af det spørgsmål, og vi skulle lige tænke over det og ville så vende tilbage.

Nu har det længe været en svær tid, hvor vi er mange, som allerede har mistet meget og er bange for at miste endnu mere. Nu er det igen et spørgsmål, som skaber glæde og er lettere at svare på.

For os, der har mistet mere end det, man kan købe for penge; ens bedste ven, kæreste, søn, datter, far, mor, job eller helbred, er det spørgsmål altid lidt smertefuldt at svare fuldstændigt ærligt på. Til gengæld har vi fundet ud af, at det vigtigste ikke er det, vi ønsker os at få en enkelt dag om året, men det vi har alle 365 dage om året.

I dag er jeg slet ikke i tvivl om, hvad mit største fødselsdagsønske er. Jeg vil blive virkelig glad og dybt taknemmelig, hvis du en dag vil tage dig tid til at skrive til mig om det, du har fået ud af at læse min bog, uanset om du fik den i gave af andre eller af dig selv.

Du kan kontakte mig på: battlemind@henrikkrogh.dk eller ved at blive ven med mig på Facebook.

Henrik Krogh
Frederiksberg 26. september 2013


Oversigt Over dine trivselstrategier

1. Trivselsstrategi til tomhed

Skriv breve i dine tomrum

2. Trivselsstrategi til kedsomhed

Gå efter de rene sus

3. Trivselsstrategi til udholdenhed

Opbyg 3 værktøjskasser

4. Trivselsstrategi til robusthed 2.0

Tag 3 skridt ud af battlemind

5. Trivselsstrategi til tryghed 2.0

Kend vejene til din indre ro

6. Trivselsstrategi til afmagtsparathed

Brug dit bakgear med stolthed

7. Trivselsstrategi til samvittighed

Bestå ildprøverne

8. Trivselsstrategi til klarhed

Se halvfyldte glas, som de er

9. Trivselsstrategi til stilhed

Ti stille

10. Trivselsstrategi til venlighed

Count and Collect


Dedikation

I den kinesiske kampkunst kung fu lærer man, at vi fødes med en stærk dæmon, en enorm indre kraft, som vi kommer til at kæmpe med hele livet, indtil vi en dag kan besejre og styre den. Denne enorme kraft er både vores største styrke, men også vores største svaghed.

Det er en kraft, som er vores helt egen, uafhængigt af det vi har arvet fra vores forældre. Men hvis vores forældre ikke har besejret hver deres dæmon, den dag vi fødes eller i løbet af vores barndom, får vi også deres indre dæmoner at kæmpe med, indtil vi en dag lærer at besejre og styre disse stærke indre kræfter. Med andre ord er vi nogle, der kæmper med at få styr på mere end én dæmon.

Jeg ved ikke, om denne hundredvis af år gamle kinesiske viden giver nogen mening for dig, men det har den gjort for mig i hele mit voksenliv og ikke mindst for den kvinde, som har været tættest på mig i de seneste 10 år. Derfor er denne bog dedikeret til kvinden i mit liv, Ida Wang, men også min datter, Cecilie ”CK” Krogh, min bror, Allan Krogh, mine forældre, Ninna og Børge Krogh, samt mine afdøde bedsteforældre, Else Marie og Christian Sørensen.

Disse 7 mennesker har været min inspiration til at skrive denne bog med tips, tricks og trivselsstrategier til krig, krise og kærlighed.


1. del

Bliv langtidsfrisk til hverdag og fest

Kend forskel på travlhed, stress og battlemind

Bliv godt klædt på til nutidens og fremtidens udfordringer, bl.a. med trivselsrecepten fra de langtidsfriske i verdens mest stressende, hårdeste og farligste jobs.


Forelskelse

Et menneske, der elsker et andet menneske, vil hellere selv udsættes for fare og smerte end se sin elskede udsat for fare og smerte.

Introduktion

Vigtig viden i en svær tid

For 16 år siden sad jeg en sommeraften i august alene med min nyfødte datter Cecilie og kiggede for første gang ind i hendes øjne. I det øjeblik vidste jeg, at jeg ville gøre alt for hende og uden et sekunds tøven løbe ind i et brændende hus for at redde hendes liv. Så stærke stoffer har vi alle til rådighed i hjernens døgnåbne apotek, hvor de udløses naturligt, i mit tilfælde da jeg sad med Cecilie af kærlighed, men også i helt andre, langt mere udfordrende situationer som krig, krise og katastrofer. Disse ultimativt stærkeste stresshormoner og trivselsstoffer kræver hverken et besøg hos din læge, en recept eller en aftale i et baglokale med en pusher. Selvom de er mindst lige så stærke og vanedannende, som dem du kan få fat i de 3 steder. Men de kræver noget andet, for at du ikke bliver syg, skilt eller stresset af deres virkninger og bivirkninger. De kræver en helt særlig viden, som du får ved at læse denne bog.

Det vigtigste, du skal vide, er, at trivselsstoffernes virkning er som en forelskelse. Den er midlertidig og forsvinder altid igen. Det værste er, hvis du i lang tid oplever, at din hjernes apotek har disse stoffer i restordre eller kun udleverer dem i din arbejdstid, og ikke når du holder fri. Det fandt jeg ud af den 11. september 2001, hvor jeg og millioner af andre mennesker på TV så brandfolk løbe ind i de 2 kæmpestore bygninger, som alle andre løb ud fra. Ikke for at redde deres egne sønner, døtre eller andre af deres elskede, men fordi det var deres arbejde, og de tilfældigvis var på vagt denne tirsdag morgen. Den dag indså jeg foran TV-skærmen, at jeg til hver en tid vil løbe ind i et brændende hus for at redde min datter, men hendes mor skulle nok ikke satse på, at jeg løb ind efter hende bagefter.

9/11 blev en dag, der på mange forskellige måder kom til at forandre og påvirke rigtig mange menneskers liv, ikke bare i USA, men over hele verden på en måde, så deres liv aldrig blev det samme igen. Jeg var bare en af dem, min datter en anden og hendes mor en tredje. Jeg erkendte denne dag, at jeg var nået til et punkt, hvor der var totalt udsolgt af de stoffer, der tidligere havde gjort mig i stand til at ville gøre alt for min datter. Nu måtte jeg med en vis skam konstatere, at jeg kun vil gøre næsten alt for min datter. Det tog 56 minutter fra den ene flyver ramte det ene tvillingetårn, til det styrtede sammen, og 102 minutter fra det andet tvillingetårn blev ramt, til det styrtede sammen. Af flere smertefulde grunde tog det 117 dage, fra jeg under 9/11 blev ramt af min dybe erkendelse, til jeg en kold søndag i januar fortalte min daværende kone, at jeg ville skilles. Det tog i alt 224 dage fra min egen erkendelse, til min 4½-årige datters verden styrtede sammen, da jeg fortalte hende, at jeg var nødt til at flytte fra Aalborg for at bo i København uden hende og hendes mor.

I slutningen af maj 2002 fløj jeg for første gang efter skilsmissen fra København til Aalborg for at hente min datter og flyve sammen med hende tilbage til København. Det var på det samme tidspunkt, hvor brandfolkene i New York efter knap 9 lange måneder stoppede deres søgen i ruinerne på Ground Zero efter den mindste smule DNA-materiale, der måske kunne give endnu en af de mange sørgende familier sjælefred. Det var de samme brandfolk, som under 9/11 først havde oplevet en af verdens absolut værste og hårdeste arbejdsdage. Derefter var de ikke kørt hjem til deres familier, men direkte tilbage til deres kolleger på brandstationerne. Her havde de sovet nogle få timer, før de enten tog en ny vagt eller kørte tilbage til Ground Zero for at lede i ruinerne. De fleste var ikke rigtig sammen med deres egne familier før 14 dage efter 9/11. Herefter begyndte nok en af verdens værste og hårdeste overarbejdsprojekter, hvor de først passede deres normale, men rimeligt belastende fuldtidsarbejde som brandmænd. Herefter kørte de direkte på overarbejde for at lede i ruinerne, ind til de ikke kunne holde til mere og enten kørte hjem for at sove hos familien eller kollegerne på brandstationerne. I deres minimale fritid i de 9 måneder tog de deres fineste uniformer på og deltog i gennemsnit i 100 begravelser af deres bedste venner og kolleger. I den sammenhæng var de mange måneders oprydningsarbejde, jeg stod overfor med at skabe et nyt og godt forhold til en sønderknust datter i København hver anden weekend, absolut intet i sammenligning. Men det var i perioder rimeligt tæt på min grænse for, hvad jeg kunne holde til følelsesmæssigt. Til gengæld havde min hjernes apotek igen fået et stort lager af de stærkeste stresshormoner og trivselsstoffer, og den udleverede nu gavmildt de naturlige stoffer, både når jeg var på arbejde, og når jeg holdt fri. Ikke fordi jeg var blevet nyforelsket i en ny kvinde, som jeg plejede efter et langvarigt forhold, men fordi jeg nu var fri til at kæmpe for det liv, jeg altid havde drømt om. Jeg var gået fra en hverdag i frustrationsmind til et liv i battlemind, hvor jeg kunne møde forandringer, modstand og pres med livsmod, motivation og ikke mindst arbejdsglæde.

Brandfolkene fra New York reddede ikke bare livet for tusindvis af mennesker den dag i september 2001. Deres heltemod smittede mig over en distance på 8000 km med modet til at redde det ene dyrebare liv, alle omkring mig kunne se, jeg havde tabt. Jeg var ikke tæt på at dø, men meget af det, som havde gjort mig til Henrik, var dødt. Jeg har fået et helt andet liv de seneste 12 år, men jeg har tit tænkt på, hvordan brandfolkenes liv har været de seneste 12 år. Hvordan bliver man til et helt menneske igen efter at have oplevet et helt umenneskeligt pres? Det spørgsmål stillede jeg for 2½ år siden til en af de helt store helte, som den 11. september reddede mindst 40 mennesker ved at få dem ned ad en trappe fra 23. etage og ud af det sidste tårn, lige før det kollapsede, og han selv blev levende begravet. Hans svar og hans historie er et eksempel på, hvordan et menneske kan overleve ekstreme situationer, som vi andre kan lære af. Det samme gælder soldater i Afghanistan, men også fængselsbetjente og hjemmehjælpere på Nørrebro, alle grupper jeg har arbejdet med, og som har hjulpet mig med at udvikle de tips, tricks og trivselsstrategier, du får i denne bog, og som kan være med til, at du kan sikre lagerbeholdningen af de naturlige trivselsstoffer i din hjernes døgnåbne apotek.


“I completely lost myself. I’ve been married for 33 years. God knows I love my wife, but she couldn’t recognize me. ‘I want my Louie back’, she said, ‘I want my Louie back’...”

Louie Cacchioli, tidligere brandmand





[image: Beskrivelse i billedtekst]
Vores første møde ved New York Fire Museum i SoHo, april 2011
Fotos: Ida Wang




Forførelse

Jeg var i 2002 den første stressekspert i Skandinavien, der påstod, at selvom lysten driver værket, kan stress godt være farligt. Det var der ikke videnskabeligt belæg for dengang, men det er der i dag.

Kapitel 1 Om dig, mig og min metode

Hjælp, jeg er overfrisk!

Er du en af dem, som er langtidsfrisk i arbejdstiden? En af dem med få sygedage om året? Er du også dybt engageret, superenergisk og meget empatisk på dit arbejde? Ja, så er der risiko for, at din fritid og ferie bliver brugt på at ligge syg, sove ud og være småsur. Genkender du det mønster, kan denne bog hjælpe dig med at fuldtidstrives. Ikke bare 37 timer om ugen, men så din trivsel også er højere i flere af døgnets 24 timer, ugens 7 dage og årets 365 dage. Med andre ord et liv, hvor det ikke kun er dine kolleger og dem, du møder på jobbet, der får glæde af alt det bedste, du har at give denne verden.


Langtidsfrisk er et svensk udtryk, der direkte oversat betyder langtidsrask. Det er skabt af den svenske idrætslæge Johnny Johnsson, der nedsatte sygefraværet på en fabrik fra 25 dage til 6-8 dage ved at sætte fokus på de medarbejdere, som havde 0 eller under 5 sygedage om året i minimum 2 år i træk.


Jeg har 24 års professionel erfaring med andres stress, og 48 års privat erfaring med min egen. I 12 år drev jeg en klinik som kropsterapeut med speciale i stress og nakkeproblemer, efterfulgt af 7 år, hvor jeg har holdt over 1000 foredrag om stress og opbygget stressberedskaber for virksomheder som SAS, Coca-Cola og flere selskaber i Novo Nordisk. For ca. 6 år siden begyndte jeg at undersøge de langtidsfriske mennesker, der som jeg selv kommer på arbejde næsten hver eneste dag, næsten altid er i godt humør i arbejdstiden, og som er mestre i at løse de problemer, der opstår på deres arbejde.

Jeg har i de seneste 6 år interviewet hundredvis af mennesker, der har denne langtidsfriske profil, og har holdt over 500 foredrag for virksomheder om at skabe trivsel og nedbringe sygefraværet ved at sætte fokus på dem, som kommer på arbejde næsten hver eneste dag. Dem har der aldrig været tradition for at sætte fokus på rundt omkring på arbejdspladserne, men der er til gengæld rigtig mange steder stor fokus på dem, der har et højt sygefravær, og på, hvor højt sygefraværet på arbejdspladsen er. I december 2012 blev jeg ringet op af en personalechef, der var lidt rystet. Han havde lige haft en medarbejder i telefonen, der spurgte, hvor mange sygedage vedkommende havde tilbage i år, og om det evt. var muligt at få lov til at overføre dem, han ikke fik brugt i år, til næste år.
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Sæt fokus på fremmødeprocenten

Gør som Autisme Center Vestsjælland, der i flere år er kåret som Danmarks bedste offentlige arbejdsplads. De taler ikke længere om, hvor højt sygefraværet er, men om hvor højt fremmødet er. Det er meget mere motiverende at blive informeret om, at vi møder på arbejde 96 % af tiden, fremfor at få at vide, at sygefraværet er 4 %.

Det er også en mere meningsfyldt proces at gøre en fælles indsats for at få tilstedeværelsesprocenten op på 97 % end kæmpe for at få sygefraværet ned på 3 %. Tænk på, at hvis det lykkes, vil det være naturligt på personalemødet at klappe og være stolte af, at vi i øjeblikket møder på arbejde 97 % af tiden. Men det vil måske være lidt underligt at klappe og være stolte af, at vi i øjeblikket kun er 3 % syge. Det er en lille forskel, men det er netop ofte den lille forskel, der skal til, for at vi sammen kan lykkes med noget, der er svært. F.eks. at nedbringe sygefraværet ved at øge trivslen.

Det har allerede vist sig, at det kan give gode resultater at skabe en tradition for også at fokusere på de langtidsfriske medarbejdere. F.eks. har Odense Kommune tidligere haft et tårnhøjt sygefravær, men de sparede i 2012 i alt 37 millioner kroner på den konto. En leder fra kommunen udtalte i den forbindelse til DR nyhederne, at succesen er skabt ved at sætte ind med hurtig hjælp til de syge og ved at sætte fokus på de langtidsfriske, der næsten aldrig er syge, og prøve at gøre deres adfærd smitsom. I 2011 og 2012 var Odense kommune den kommune, hvor jeg solgte flest bøger og holdt flest foredrag om at angribe sygefraværet fra denne nye vinkel. Jeg er dybt imponeret over, hvad deres ledere har fået ud af det ganske vist nye, men trods alt også sparsomme input fra min bog og mit foredrag. Men det viser, at der er et virkeligt stort potentiale, hvis ledere og medarbejdere arbejder sammen om at skabe trivsel.



Et enkelt princip der gør en stor forskel

Under mine foredrag og de projekter, jeg har lavet, opfordrer jeg altid lederne til at indføre et nyt og enkelt princip for at få fokus på det, som skaber trivsel på arbejdspladsen.
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Hver gang en leder har brugt tid på sygefravær og har haft en medarbejder til en sygefraværssamtale, skal lederen kigge i den modsatte ende af sygefraværet og indkalde en af de langtidsfriske til en spontan trivselssamtale for at undersøge, hvorfor de har det så godt, gør det så godt og går på arbejde næsten hver eneste dag.

Det handler om at finde ud af, hvad der foregår inde i hovedet på de langtidsfriske. Måske er der noget, vi andre kan lære af dem eller noget, vi skal være særligt opmærksomme på i forhold til dem. Det forkromede, men sværeste mål er at bruge disse input til at opbygge en trivselskultur på arbejdspladsen ved at knække koden til at gøre de langtidsfriske smitsomme. Det kræver, at lederen får den store værktøjskasse i forhold til at bruge min metode i praksis, og det er ikke formålet med denne bog. Det er nemlig ikke en bog om ledelse, men undervejs er der et par tips til ledere. Det primære formål med bogen er at give dig de bedste af de tips, tricks og trivselsstrategier, som jeg, en håndfuld læger og en lille gruppe danske ledere i mine projekter har fundet ved at interviewe og undersøge hundredvis af langtidsfriske. Bl.a. på store svenske fabrikker, på flere forskellige danske arbejdspladser, men især mennesker, der arbejder i nogle af verdens farligste og mest stressende jobs. F.eks. brandmænd i New York, hjemmehjælpere på Nørrebro og soldater i krig i Afghanistan. Så du får en værdifuld viden og den store værktøjskasse til at gøre dig smitsom, uanset om du er leder, allerede er langtidsfrisk eller vil gøre en målrettet indsats for at blive det.

Når ledere følger grundprincippet i min metode, oplever de fleste langtidsfriske det som regel som et dejligt anerkendende klap på skulderen at få en times tid af sin leders opmærksomhed på denne uventede måde, hvor de bliver indkaldt til en trivselssamtale. Så mange af dem er senere på dagen i usædvanligt godt humør, når de er på vej hjem fra arbejde. De sidder i bilen og synger: ”I believe I can fly – I believe I can touch the sky ...” Når de kommer hjem til familien, kigger familien underligt og siger: ”Det er da godt nok et vældigt humør, du er i i dag?”. ”Jamen, det har simpelthen været sådan en dejlig dag, for jeg har været til trivselssamtale med chefen, fordi jeg er langtidsfrisk.” Der kigger familien lettere forundret og siger: ”Den skal vi lige have igen. Hvad er det, chefen kalder dig?” – og så begynder den langtidsfriske at definere og forklare: ”Jamen, det er jo, fordi jeg er en af dem, der næsten aldrig er syg, næsten altid er glad og er god til at løse både små og store problemer med et stort overskud og et lille humoristisk glimt i øjet.” Familien kigger nu fuldstændigt måbende på dem og udbryder stærkt forbavset: ”Hvad er du?” De genkender absolut intet af det, der bliver fortalt, for det er slet ikke den person, de lever sammen med. For når den person, de lever sammen med, kommer hjem fra arbejde, starter hovedpinen og det dårlige humør. Når de har fri fra arbejde, orker de ingenting, og da slet ikke noget, hvor de er omgivet af mennesker, for de har nemlig været omgivet af mennesker hele dagen eller ugen. Når de har ferie, går de første 3-5 dage med at få tid til den influenza, diarre eller halsbetændelse, som alle andre allerede har ligget syge med.

Den ultimativt vigtigste grundviden


Udtrykket battlemind stammer fra krig, hvor det beskriver den tilstand, en soldat lever i for at kunne klare sig succesfuldt i en krigszone. Det er f.eks. evnen til at reagere lynhurtigt pr. refleks ved den mindste lyd af fare. Safemind er den modsatte tilstand, hvor man er tryg og udenfor fare.


Det kendetegner langtidsfriske mennesker, at de først reagerer på det, de har været igennem, og f.eks. først bliver syge, når der er tid og plads til det. F.eks. smittede man engang i en hollandsk undersøgelse en gruppe mennesker med influenza på nøjagtig samme tid. Efter et stykke tid fik de fleste influenzaen nogenlunde samtidig, men der var også en gruppe, der ventede, og først fik influenzaen senere, da de fik ferie eller var færdig med et stort projekt. Rent teknisk handler det om, at så længe du er i gang i kampens hede, så er du oppe i gear, og specielt, hvis du samtidigt gør det godt, er du styrket af de stærkeste stresshormoner og er høj af rusen fra de stærkeste trivselsstoffer. Det er en trivselscocktail fra din hjernes apotek, som er den naturlige morfin, amfetamin og kokain, men også andre naturlige stoffer som cykelryttere tager i kunstig form, når de skal dope sig.

Det er stofferne i denne trivselscocktail, der gør, at du kan stortrives i tilstanden battlemind og møde forandringer, modstand og pres med mod, motivation og arbejdsglæde. Men hvis du havde købt disse stærke stoffer hos en pusher i baglokalet på en bar eller havde fået dem af en dopinglæge, ville du slet ikke være i tvivl om, at de havde en kraftig bagside. Du ved, at den slags stærke stoffer har kraftige bivirkninger, og at der vil komme en nedtur, når stofferne en efter en gradvis holder op med at virke. Det er præcis det samme, der sker, når en langtidsfrisk skifter fra at være i battlemind til at være tryg og afslappet i safemind. Der kommer en kraftig reaktion, når stofferne falder, og det er derfor, at de langtidsfriske kan få de samme symptomer i fritiden og på ferien, som en misbruger, der ikke får sit daglige fix og stof. De bliver syge, sover i dagevis og er i virkeligt dårligt humør.

Hvor lang tid denne overgangsfase tager, og hvor slemme gear ned-abstinenssymptomerne er, afhænger fuldstændigt af, hvor meget og hvor længe du har været påvirket af disse stærke stoffer, men også af hvor god du er til at skifte imellem de 2 tilstande battlemind og safemind.

Jeg har i de seneste 6 år haft særligt fokus på at undersøge, hvor de langtidsfriskes store ansvarlighed over for at passe deres arbejde til ug med kryds og slange egentlig kommer fra. Når jeg spørger dem, er svaret stort set altid det samme: Den kommer hjemmefra. De fleste har arvet den fra deres far og nogle gange også fra deres mor eller en flittig onkel. De fortæller ofte en masse anekdoter, om dengang deres far gik på arbejde med influenza, 40 i feber, en diskusprolaps i nakken og 3 brækkede ribben. Sådan lagde far stilen i forhold til at være en af dem, som umiddelbart var sikker på altid at kunne få et arbejde, og som ville kunne komme langt i karrieren, uanset hvor man kom til at arbejde. Den faderlige tanke bag var, at der jo ikke er nogen, der vil ansætte eller forfremme en pylrerøv.

Stilen blev allerede lagt, da man gik i skole. Hvis man vågnede en dag med ondt i maven, var der ingen forældre, der sagde: ”Lad os blive hjemme og tage en hyggedag.” Nej, man blev øjeblikkeligt kaldt i samråd og fik at vide, at: ”Nu er du jo efterhånden blevet stor, derfor får du lige en hurtig introduktion til noget, der hedder Panodil. Dem skal du nu sluge 2 af, efter du først har fået lidt mad ned i maven, og så får du 2 med i madkassen, og hvis du kaster op mere end 2 gange ovre i skolen, kan du få lov at komme hjem fra skole igen.” Rigtig mange af dem, som er særligt langtidsfriske på jobbet, er trænet til at bide sygdom i sig, at bide smerte i sig og bide træthed i sig. Det giver ofte et årelangt lavt sygefravær, men det kan også give alt fra spændingshovedpine og problemer med at skære tænder om natten til en alt for tidlig nedslidning på et arbejdsmarked, der i dag på mange områder er helt anderledes belastende, end dengang far var dreng. Dengang var det primært kroppen, der blev slidt ned. I dag er det også hjernen og nervesystemet.

En virkelig spændende opdagelse

Jeg genkender selv alt for godt bagsiden af den langtidsfriske profil, men har også altid været stolt over at være en af dem, der gør en ekstra indsats for at gøre en forskel, imens jeg er på denne jord. Men for 3 år siden gjorde jeg en virkelig spændende opdagelse, som kom til at ændre mit liv, mit fokus og måden, jeg ser mig selv på.

Det startede i januar 2010, hvor jeg en mørk vinterkold onsdag morgen sad helt alene i isolationscellen i Odense arrest, og stirrede tomt ind i væggen, imens jeg tænkte: ”Det her er sgu ikke en af mine bedste dage.” Allerede 5 minutter efter jeg havde hørt den tunge jerndør smække bag mig og nøglen i låsen, der blev drejet om, gik det op for mig, hvor lidt lyst man egentlig har til at sidde i fængsel. Selvom mange af os jo godt kan have et indtryk af, at et fængselsophold her i Danmark er lidt som at være indlogeret på et 3-stjernet hotel i Spanien: Du har eget værelse med TV, helpension, det er ”all inclusive”, børnefrit, og Kurt Thorsen er der.

Så jeg må ærligt indrømme, at da jeg sad alene i isolationscellen i Odense arrest på den hårde fastboltede seng og stirrede tomt ind i den kolde, hvide væg, var jeg rigtig glad for, at jeg kun skulle sidde i fængsel i 10 minutter. Jeg var også glad for, at der uden for døren stod en journalist fra Danmarks Radios Pengemagasin. Sådan hed det i gamle dage, men i dag hedder det DR-magasinet Penge. De fulgte gennem et år mit projekt med at nedbringe sygefraværet og øge trivslen ved at sætte fokus på de langtidsfriske i et af de mest stressende, hårdeste og farligste jobs her i Danmark. F.eks. er den gennemsnitlig pensionsalder for fængselsbetjente i Danmark omkring 48 år.

Projektet var en stor succes, hvor sygefraværet på et år faldt fra 24 dage til 15 dage, og i Odense arrest sparede man det år 800.000 kr. Det var denne økonomiske vinkel, som DR-magasinet Penge gik efter, men for mig handlede projektet om langt mere end det. Jeg havde under mit første langtidsfrisk-projekt, hvor jeg arbejdede med en tredjedel af SAS, opdaget, at det var hos de langtidsfriske i de mest stressende, hårdeste og farligste jobs i SAS, at jeg fandt den allerstørste arbejdsglæde. Det er mit ønske om at finde nye veje til en langtidsholdbar arbejdsglæde, som er årsagen til, at jeg igennem de seneste 3 år udelukkende har fokuseret på arbejdspladser, hvor man ikke bare har travlt med mange bolde i luften og lange perioder med stress, men hvor medarbejderne også jævnligt kommer ind i tilstanden battlemind. Det er den tilstand, der opstår i vores krop og hjerne, når vi står i situationer, hvor noget er livsvigtigt eller livsfarligt, og hvor der også er meget stor spænding om udfaldet. I den forbindelse var Odense arrest den perfekte start.

Jeg lærte undervejs i forløbet en masse om mig selv, som kom bag på mig. Jeg havde faktisk altid troet, at jeg var en af dem, som kunne holde til at sidde i fængsel. Jeg har haft flere stressede og krævende perioder i mit liv, hvor det at sidde 23 timer dagligt helt alene i en celle slet ikke lød så dårligt. Det virker jo umiddelbart som en oplagt mulighed for at få sovet ordentligt ud, komme i topform, lære at tale japansk og få skrevet en ny bog. Men en af de første ting, jeg lærte af fængselspersonalet, var, at som hovedregel kan raske og mentalt sunde mennesker slet ikke holde til at sidde i fængsel. De bliver virkeligt nedbrudte af det. Så hvis man skal være indespærret 24 timer hver dag kun afbrudt af 1 times gårdtur, skal man altså enten være småsyg, mentalt ustabil eller Kurt Thorsen for at kunne holde til det.

Den overfriske langtidsfriske type

Jeg interviewede i alt 12 langtidsfriske fængselsbetjente, og det var under disse interviews, at jeg opdagede en helt ny type og kategori af langtidsfriske. Det er dem, der er så langtidsfriske, at de faktisk er overfriske. De overfriske langtidsfriske er den type mennesker, der kan gøre andre helt forpustet, når man ser på, hvor mange ting de kan overkomme og har gang i, både når de er på arbejde, og når de holder fri. Det er mennesker, der konstant overpræsterer, og når man undersøger, hvad de har gang i af aktiviteter i deres liv og kalender, er de ikke bare belastede. De er overbelastede. De er ikke bare ansvarlige. De er overansvarlige. Dvs. at de har en helt klar oplevelse af, at hvis de ikke kommer på arbejde en dag, så lukker og slukker hele kommunen simpelthen.

De er ikke bare engagerede. De er overengagerede, og det betyder, at de helst skal være med i alle nye projekter, for så bliver alle nye projekter altså bedst, og det ved alle, der står for de nye projekter da også godt, at de gør. Så de overfriske langtidsfriske er engageret i alt muligt, både på jobbet og når de har fri.

De er ikke bare hjælpsomme. De er overhjælpsomme, og det er altid helt fantastisk at sidde i andelsboligforening med sådan en. Når der ryger en ny opgave ud i rummet, svæver den direkte hen og hænger over hovedet på den overfriske langtidsfriske. Nu sker der 2 ting: De begynder at svede, og så forsøger de faktisk at sætte sig fysisk på deres højre hånd. Det er, fordi de prøver at tilbageholde den stærke trang og kraftige impuls til at række hånden op i luften og sige de forløsende ord: ”Den ordner jeg!”

De er ikke bare følsomme. De er overfølsomme, for de investerer så meget af sig selv i næsten alt, hvad de gør, og tager det personligt, hvis det ikke lykkes for dem. Så når der er meget på spil, eller i tiden efter en spændende og krævende indsats, skal familie og kolleger ofte ikke bare gå rundt som på æggeskaller, de skal have listesko på, imens de gør det, og tie helt stille for ikke at forstyrre processen.

De er langtidsfriske på jobbet, og så længe de holder sig oppe i gear. Men fritiden og ferien går let med sygdom, surhed og søvn. De er i bekymrende grad i livsfare den dag, de går på pension. De er nemlig i højrisiko for at blive ramt af alle mulige alvorlige sygdomme inden for det første års tid efter, de stopper på arbejdsmarkedet. Det hænger sammen med, at de i en stor del af deres liv er i battlemind, og de ved ikke, hvordan de i løbet af dagen, ugen og året skal få krop og sjæl ned i safemind i længere tid ad gangen. Problemet er, at når man lever i en blanding af konstant travlhed, stress og battlemind, skubber disse tilstande til de fysiske og psykiske sygdomme, man er disponeret for. Man er virkelig sårbar den dag, hvor man går pludseligt ned i gear, da de stærke stresshormoner og trivselsstoffer daler til et helt andet niveau. Når den beskyttelse er væk, rammes mange af de forskellige sygdomme, de er disponeret for eller har fået slæbt til undervejs, f.eks. slitage og forkalkninger. Klassikeren er, at man desværre ofte kun får få rigtigt gode år, efter arbejdslivet er slut, og mekanismen, der rammer én, er nøjagtig den samme som i den hollandske undersøgelse, hvor sygdommen først kommer, når der er tid og plads til det. Nu er det bare ikke kun influenza, forkølelse og diarre, der rammer en, nu er det Alzheimer, demens, depression, kræft og hjerte-kar-sygdomme.
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Sygdomsbilledet for de overfriske langtidsfriske er til gengæld helt anderledes i de år, de er i gang på arbejdsmarkedet. Her rammes man næsten altid kun af alle mulige mindre småsymptomer, som f.eks. dårligt humør, mavesmerter, spændingshovedpine, hold i ryg og nakke og andre forskellige former for problemer med muskler og led. Her findes der to typer overfriske langtidsfriske:

Rambo-typen, der som Sylvester Stallones Vietnamveteran i filmen “First Blood” hellere vil sidde og sy sig selv i armen end bede andre om hjælp. Denne type bider alle de små symptomer i sig og vil aldrig tage en pille, medmindre de er tvunget til det, f.eks. når det er ordineret af lægen. De er også overbevist om, at næsten alle sygdomme kan trænes væk.

Den lille apoteker har lært en masse tips og tricks til at tackle de mindre symptomer, så de har alle mulige piller og naturmidler, der kan lindre og dæmpe stort set hvad som helst. De har også en lille hær af behandlere, der f.eks. kan klare ryggen, når den gør vrøvl.

Begge typer er fra barnsben trænet i at bide sygdom, smerte og træthed i sig og har arvet deres fars forældede og alt for kraftige arbejdsidentitet. Hvis de ikke har arvet den fra deres forældre, der måske var helt ubrugelige i rollen som forældre, har de som regel haft en stærk person i deres barndom eller tidlige ungdomsår, der har vist dem, at vejen til et godt liv går gennem et godt job. Det job får man via en kæmpestor ansvarlighed, et enormt engagement og ved at være myreflittig 24 timer i døgnet 7 dage om ugen og 365 dage om året. De er ildsjæle og oplever selv, at det er lysten, der driver værket, og de elsker at være på og i gang. Men i virkeligheden er deres tempo og adfærd ofte blevet en vane, en knap de trykker på, og en rolle de sidder fast i. Men én ting er sikkert, og det er, at det kollegerne, og dem de møder på jobbet, der får mest glæde af alt det bedste, de har at give denne verden. Så på samme måde som skomagerens børn, der altid går i hullede sko, og bagerens børn, der aldrig får frisk brød, er det ikke altid så let at være barn af eller gift med denne direktør, advokat, sygeplejerske, psykolog, politiker, iværksætter, forfatter, skolelærer, journalist, læge, pædagog, idrætsstjerne, skuespiller, TV-vært, leder, konsulent, apoteker, entertainer, foredragsholder etc.

I Odense arrest lavede vi en observationsliste med navnene på de overfriske langtidsfriske, og jeg lærte lederne i arresthuset, at de overfriskes trivsel kræver et sort bælte i grænsesætning fra deres chefer. Den øverste leder var heldigvis et naturtalent i forhold til at drage omsorg for de overfriske langtidsfriske i arresthuset, når de blev overbelastede. Han havde stor succes med en strategi, han selv kalder for “Konsekvent omsorg”. Dvs. at han f.eks. sygemeldte dem, så snart han fik den første chance for det, hvis de udviste tegn på stress og udmattelse. Men han stillede samtidig krav om, at de fik en eller anden form for professionel hjælp af f.eks. læge, psykolog eller undertegnede, samt at de på andre måder gjorde en målrettet indsats for at få et stabilt overskud tilbage. Det interessante er, at på 2 måneder gik sygefraværet fra de normale 24 dage helt op på 31 dage, da lederen netop havde modet til at gå ind og sygemelde 2 af dem, der virkelig havde trukket læsset i hverdagen, men de havde gjort det i en tilstand, hvor de selv var overbelastede. Det kræver is i maven og de rette værktøjer for en leder at gøre det, men resultatet var, at sygefraværet henover et år endte på 15 dage, da man fik fjernet det problem, at der stort set altid var 1 eller 2, der var langtidssygemeldte med stress.

Opdagelsen af den overfriske langtidsfriske type var et kæmpe stort gennembrud i forhold til mit arbejde med at forebygge stress og nedbringe sygefraværet ved at øge trivslen. Det er utroligt vigtigt, at ledere bliver opmærksomme på, at denne type kræver en særlig form for ledelse, så de ikke brænder ud og kollapser. De kan udrette det mest utrolige i årevis, men når det går galt for dem i forhold til stress, tager det rigtig lang tid at få dem tilbage på fuld tid. Derefter kommer den største udfordring, nemlig at få dem tilbage igen på fuld kraft, hvor de kan bruge det ekstra gear eller to, de plejer at have. Denne del af processen tager virkelig lang tid, og det er desværre ikke altid, at det lykkes.

Det interessante ved opdagelsen af de overfriske langtidsfriske er, at det måske også giver en forklaring på, hvorfor det senere er gået galt for 2 af de langtidsfriske, jeg havde med som cases i min første bog, ”Fra overlevelse til overskud”. Dengang jeg skrev bogen, var Milena Penkowa en af de mest omtalte og populære hjerneforskere her i Danmark, og alt kørte for hendes karriere. Hun var for mig et eksempel på en af de langtidsfriske, der er drevet af sin passion. Hun var desuden faglig sparringspartner for mig i forbindelse med bogen. I dag er det tydeligt, at hun nok altid har været et ekstremt eksempel på den overfriske langtidsfriske. Hun har i sin skoletid, under sin uddannelse og i sit job som hjerneforsker haft et tempo både i sit liv og sit arbejdsmønster, hvor der, uanset hvor begavet man er, lettere kan ske fejl undervejs. En særlig udfordring ved et ekstremt arbejdsmønster er, at der i lange perioder er så høje koncentrationer af stresshormoner og trivselsstoffer, at det f.eks. kan påvirke ens overblik og dømmekraft, hvilket kan føre til et stort sammenbrud i forhold til stress, sygdom eller karrieren, som det gjorde for Milena. Hendes faglige sparring var der til gengæld ikke noget i vejen med, og den har jeg efterfølgende fået verificeret af andre læger og eksperter inden for området.

En anden case i min første bog var Jumbojetten Jimmy, der dengang var personaledirektør i SAS Ground Services. Han var gennem 31 år i SAS en af de langtidsfriske, der stort set aldrig havde en sygedag, men som ofte blev syg i fritiden og ferien. Jimmy blev i forbindelse med en fusion i SAS fyret, men han fik efter en periode som arbejdsløs et job som projektdirektør og senere administrerende direktør i en virksomhed. Her medførte en konflikt med virksomhedens ejer og ejerens ekstreme metoder i forhold til at prøve at få Jimmy ud af virksomheden, at Jimmy siden har haft en langtidssygemelding med stress. Det viser, at alle langtidsfriske er sårbare, men i endnu højere grad hvis de, som Jimmy, er den overfriske langtidsfriske type, der har en alt for kraftig arbejdsidentitet og er overengagerede, overansvarlige, overfølsomme, overhjælpsomme, overpræsterer og bider sygdom, smerte og træthed i sig. Så er det for det første rigtig svært at være arbejdsløs, og når man så får et arbejde, hvor ens trivsel og helbred gradvis kommer i fare, er det svært at passe på sig selv og komme væk i tide, før en stressrelateret sygdom sætter en ud af spillet for en tid.

Opdagelsen af den overfriske langtidsfriske type var som sagt et stort og spændende gennembrud, der startede med mit projekt i Odense arrest. Det, som til gengæld var knap så sjov en opdagelse for mig selv, var, at hvis jeg havde være ansat i Odense arrest, da vi lavede observationslisten med de overfriske langtidsfriske, skulle mit navn helt klart have stået på den liste. For den dag i dag er jeg stadig ikke en af dem, jeg kalder de langtidsholdbare langtidsfriske, der er mestre i at hvile i sig selv og har et stort og stabilt overskud både på jobbet, og når de har fri.

Fra overfrisk til langtidsholdbar

De seneste 3 år har jeg kunnet konstatere, at der er nogle helt basale ting galt i den måde, som mange af os lever og arbejder på. Kort fortalt accepterer vi en relativt stor mængde stress i hverdagen, men vi kan holde det ud og holde til det, så længe vi bare får ros, succes, anerkendelse og belønning nok for det. Det giver suset fra de stærkeste trivselsstoffer, men det kan også let blive en euforisk og en anden form for stresset tilstand. Dvs. at der er ekstrem stor aktivitet i hjernen, kroppen og nervesystemet, men det er noget sjovere nu, end da det var stresshormonerne, der øgede aktiviteten. Dette succesfyldte stressmønster er årsagen til, at de overfriske langtidsfriske stortrives, men det er samme mønster, der desværre også gør, at vi er mange mennesker her i Skandinavien, der i lange perioder er faretruende tæt på at gå ned med stress. Hvis vi ser på overfladen, ser vi langtidsfriske ud, da vi har lavt sygefravær på jobbet, har en særlig høj arbejdsglæde og er mestre i at løse de forskellige små og store problemer, der hører med til jobbet. Men når vi går i dybden med, hvad det egentlig vil sige at trives og have et godt liv, er vi mange, der må konstatere, at vi mangler noget grundlæggende i hverdagen og er den overfriske type fremfor den langtidsholdbare type.

Min egen erkendelse for 3 år siden har gjort, at jeg hver dag bliver mere og mere bevidst om, hvorfor jeg er, som jeg er, og hvad det er, jeg mangler. Jeg bliver også mere og mere bevidst om, hvad der egentlig skal til, hvis jeg vil lære at leve og arbejde på en anden måde. Jeg har gennem de seneste 3 år også taget drastiske skridt i mit liv, fordi jeg simpelthen ikke vil byde mig selv at leve og arbejde på den måde, hvor jeg giver det bedste, jeg har, på jobbet og så har for lidt overskud til mig selv og min familie. For jeg er helt overbevist om, at mit overfriske mønster fortsætter, indtil jeg selv stopper mit ekstreme arbejdsmønster og bl.a. får endnu mere styr på mit alt for store ”hjælpegen” og lærer at styre den ildsjæl, der brænder i mig 24/7/365.

Jeg har gennem alle de 24 år med stress på visitkortet været særligt optaget af ildsjæle, og jeg var hovedkilde på den første bog i Skandinavien om sammenhængen imellem ledelse og stress, som udkom på Børsens Forlag i 2002. I den bog var jeg den første stressekspert i Skandinavien, der sagde, at selvom lysten driver værket, kan stress godt være farligt. Det var der dengang intet videnskabeligt belæg for, hvis man kun kiggede på den forskning, der var lavet om stress. Men jeg havde set utallige eksempler fra det virkelige liv af engagerede ildsjæle, der opsøgte min hjælp i min klinik, fordi de var mere eller mindre nedbrudte af stress. Men helt indtil den dag, hvor de bukkede under, kunne de tale om, at der stadig var en lyst, der var med til at drive værket, og at de både elskede at være på og i gang. Typisk oplever de overfriske langtidsfriske og ildsjælene slet ikke stress på samme måde som mange andre, da de langt hen ad vejen både kan trives i travlhed, under stress og i battlemind, og de har tendens til at slå stress hen med, at de bare har supertravlt og har lidt for meget på deres tallerken i øjeblikket.

Derfor har jeg altid vidst, at det var vigtigt at interessere sig for den måde, hvorpå stresshormonerne arbejder sammen med de stærkeste trivselsstoffer. Det har også gennem de seneste 24 år været det, som har været mit speciale, og det jeg har fokuseret på. Det er først inden for de seneste 5 år, at det virkelig er begyndt at gå stærkt med at få gennembrud fra den nyeste hjerneforskning, der kan lære os noget om, hvordan det hele fungerer sammen i kroppen og hjernen. Personligt er jeg optimistisk i forhold til, at det i min egen levetid vil lykkes at knække koden til fundamentet for en højere trivsel 24/7/365, og jeg vil her i bogen komme med nogle konkrete bud på de vigtigste indsatsområder. F.eks. viser mine 6 års erfaringer både med de langtidsfriske og de overfriske, at omsorg for dem ikke går gennem at holde øje med deres tegn på stress, men derimod ved, at de selv, deres ledere og andre omkring dem er opmærksomme på deres trivselstegn. Det får du viden om i denne bog. Du vil undervejs i kapitel 2 også blive udfordret i forhold til at tænke tilbage på det, du kommer fra. Dvs. det som lå til grund for din trivsel og motivation, da du var barn og teenager, hvilket er relevant for at forstå din drivkraft. Men det overordnede tema i bogen er, at du bliver ekspert i at kunne skifte frem og tilbage imellem battlemind og safemind. Derfor får du først en grundig introduktion til, hvordan du får et ekstra gear eller to i battlemind. Herefter lærer du, hvordan du tackler de ting, du møder, når du har været under pres i battlemind og skal finde tilbage til dig selv igen. Denne del er lavet som en hverdagsguide med tips, tricks og trivselsstrategier til at få den bedst mulige weekend efter en særlig hård og krævende uge. Dvs. du lærer trivselsstrategier til at bruge fredag, lørdag og søndag.

Du vil opdage, at det allersværeste efter at have været i battlemind er at tackle den kolossale tomhed, du møder før eller senere på vejen hjem til safemind. F.eks. når du virkelig har lavet en særlig indsats og givet alt, hvad du har i dig, og det så er slut. Her vil du opleve en ekstremt stor trang til hele tiden at fylde denne tomhed med alt muligt. F.eks. sex, spil, sjov, sport, sprut, sukker, spænding og andre stimulanser, men der ligger noget virkelig værdifuldt i at lære at være i denne tomhed og turde gå ind i den. Men det er ofte et meget smertefuldt og sorgfuldt møde med dele af dig selv, du som regel flyver hen over i fuld fart i hverdagen. Det vidste de gamle samuraier, der kom hjem fra krig og f.eks. spillede på deres bambusfløjter for at udtrykke noget af det, der ikke fandtes ord for. Men de skrev også breve til deres afdøde venner og forfædre, fordi de vidste, at vejen hjem i forhold til at kunne genfinde de milde øjne, det rolige hjerteslag og den varme menneskelighed ofte går gennem at mærke det stærke savn fra vigtige personer, man f.eks. har elsket, været tæt på, set op til, men også mistet gennem livet.
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1. Trivselsstrategi til tomhed



Skriv breve i dine tomrum

Alle, der har mistet et menneske, der har betydet meget for dem, kender det specielle tomrum, der opstår, når man står i sit liv og pludselig mærker en stærk trang til at kunne dele noget særligt med vedkommende. En kraftfuld måde til at leve med et svært tab, frigive vigtige tanker og forløse dybe følelser er at skrive et brev til den, man savner, når behovet opstår. F.eks. i de tomme timer efter en vigtig livsbegivenhed, hvor man inderligt ville ønske, at de havde været med til brylluppet, fået lov at opleve ens nyfødte barn, se drømmehuset, kunne dele glæden over forfremmelse etc.

Den første trivselsstrategi er meget kraftfuld, og jeg håber, du vil huske den, næste gang du mærker den store tomhed efter en periode med battlemind. Jeg brugte den bl.a. selv, da jeg var færdig med at skrive denne bog, men også i 2012, da jeg havde holdt 7 foredrag for knap 750 danske soldater i dagene efter, at de var kommet hjem efter 6 måneders krig i Afghanistan. De foredrag er blandt mit livs stærkeste oplevelser, fordi soldaterne havde været i krig i 6 måneder og i løbet af den relativt korte periode 10-15 gange havde været i særlig svære stresstilstande, tilstande som vi andre måske kommer ind i 10-15 gange i løbet af et helt liv, f.eks. ved alvorlig sygdom, livskrise og dødsfald. Der var et stort tomrum indeni mig efter denne miniturne hele landet rundt på de forskellige kaserner. I den tomhed, der opstod i dagene efter, havde jeg en stærk trang til at skrive et brev til min afdøde morfar, og du kan på de kommende sider se, hvordan jeg selv har brugt den første trivselsstrategi.



Kære morfar

Under besættelsen sad langt de fleste danskere hjemme i stuerne under mørklægningen og drak kaffeerstatning, imens de hørte radio. Du var en af de få mænd, der vovede dig ud i mørket, hvor du og dine venner bl.a. sprængte jernbaner i luften. Din kone, som senere blev min mormor, blev hjemme og passede jeres 3 små piger. Da du en dag blev taget til fange af tyskerne og blev voldsomt tortureret af Gestapo i et tårnværelse, satsede du under en pause i torturen livet ved at klemme dig ud gennem et lille vindue til et direkte fald på 10 meter. På den hårde beton rejste du dig på dine brækkede knogler og løb for livet i zigzag gennem vagternes maskingeværild. Her var du heldig, for hver gang du løb i ”zig”, skød de tyske vagter i ”zag”.

Du kom stærkt kvæstet i sikkerhed og fik førstehjælp af nogle modige mennesker, der skjulte dig i deres lejlighed. Dagen efter blev du bundet godt fast under ladet på en lastbil, hvor en tapper chauffør kørte dig fra Aalborg til Frederikshavn gennem flere af tyskernes afspærringer. Først her blev dine skader behandlet af en dansk læge med hjertet på rette sted. Du var så ilde tilredt, at lægen tog et billede af dig, som i mange år efter krigen var udstillet på de 2 danske Frihedsmuseer i henholdsvis Frederikshavn og Helsingør. Imens dine skader blev behandlet, afleverede din kone de 3 små piger til jeres forældre og tog til Frederikshavn. Herfra blev I en nat gemt i lastrummet på en båd, hvor I lå tæt sammen under et tæppe, imens modige fiskere sejlede jer i sikkerhed i Sverige. Her blev du en del af den Danske Brigade indtil krigens slutning.

Du overlevede både tortur, flugt og krig, men døde 12 år efter. Blot 41 år gammel stoppede dit hjerte en dag hjemme på sofaen. Det var få uger før min mors konfirmation, så jeg har aldrig mødt dig eller lært dig at kende. Alligevel har jeg altid været stolt af, at min morfar var en af de mænd, der ikke bare sad hjemme i stuerne, drak kaffeerstatning og hørte radio. Du skal vide, at stoltheden over dit mod, din handlekraft og dit offer har jeg mærket rent fysisk brede sig som en varme i min brystkasse bl.a. under historietimer i skolen og under TV-programmer og film om modstandsbevægelsen under Anden Verdenskrig. Du skal også vide, at det, du gjorde dengang, har lært mig, at der findes 2 slags mennesker: Dem, som er villige til at satse selv det mest dyrebare, de har, og dem, som vil gøre alt for at passe på det mest dyrebare, de har.

På den anden side er jeg også nødt til at fortælle dig, at en del af mig altid har været ked af, at min mor under krigen var et af de mange børn, der indirekte betalte en utroligt høj pris for din indsats. Én ting er savnet af sine forældre i flere af de vigtigste år i barndommen, noget andet er eftervirkningerne. Min mor ved nemlig, at selvom ens forældre overlever en krig eller klarer sig igennem en voldsom krise, så har kampen for overlevelse været med hele livet som indsats. Det har kostet vigtige dele af deres følelsesliv, fjernet værdifulde glimt af liv og varme i deres øjne og haft andre betydelige konsekvenser for deres familieliv. Ikke bare for den familie, de havde dengang, men også for de generationer, der fulgte efter, for eftervirkningerne af krige går gennem flere generationer.

Dine handlinger under og efter krigen påvirkede min mor på en måde, som også har påvirket mit liv. Når en mor forlader sin 9 måneder gamle baby for at flygte til sikkerhed i Sverige med babyens far, påvirkes dette barn for resten af livet. Specielt når barnet senere mister sin far få uger før sin konfirmation. 9 år efter denne sorg og dette livstraume ligger jeg i denne kvindes mave i de første 9 måneder af mit liv. Hun præger mig gennem hele min barndom med sin dybe angst og sine stærke katastrofetanker i forhold til at miste det mest dyrebare, hun har. Så jeg forstår på min egen krop og sjæl også de mennesker, der vil gøre alt for at passe på det og dem, de elsker. Jeg ved, at de stærke kræfter, der på godt og ondt raser i mennesker før, under og efter krige, kriser og kærlighed, er så stærke, at de både kan præge ens børn, børnebørn og måske også oldebørn. Derfor har jeg viet en del af mit liv til at hjælpe ikke bare soldater i krig, men også deres pårørende, der venter derhjemme. Så kære morfar, dit liv var kort, men din arv var stærk.

Kærlig hilsen

Dit barnebarn

Henrik

Forberedelse
Hvorfor er der altid nogen, der skal tabe, og nogen der skal vinde, for at jeg kan mærke, hvordan jeg har det inderst inde?
Sangskriver og musiker Per Worm
Kapitel 2 Om de 3 trivselsspørgsmål
Når livet skal være sjovt
Noget af det bedste, jeg vidste som barn, var at få min far til at grine. Så jeg var dengang en spinkelt bygget dreng med meget mørke rander under øjnene, der gennem min barndom samlede på vittigheder eller ideer til practical jokes med familie og venner, som kunne forvandle min fars trætte ansigt til et stort bredt smil og erstatte hans tavshed med en livsbekræftende latter. Dengang var der intet, som kunne måle sig med det sus, det gav i hele kroppen, når jeg rigtigt ramte plet. Det var en frydefuld fornemmelse af virkelig at stortrives. Men det var også inden, jeg opdagede det sus, det gav at få lov at få hånden op under bluserne på pigerne i klassen ... Fra den dag rykkede min fars grin ned på andenpladsen.
Både i min skoleklasse og i familien var jeg den selvudnævnte chef for underholdningsafdelingen, og det var altså ikke altid lige let at forløse en træt, træls eller trykket stemning i et latterbrag. For i folkeskolen i 70’erne var der ingen sjove You Tube-klip på nettet, standupkomikken var endnu ikke rigtigt kommet til Danmark, og reality TV-shows med underholdningsfænomener som Thomas Blachmann i ”X Factor” og Amalie fra ”Paradise Hotel” var slet ikke opfundet dengang. Så som min mor ganske rigtigt sagde: ”Vi har jo ikke andet sjov, end det vi selv laver”, og for mit vedkommende krævede det øvelse, timing, planlægning og det, mine venner kaldte for “min syge lille hjerne”.
Jeg kæmpede mig ugentligt gennem blade med ”Halve humørtimer”, tegneserier med Basserne, små lommebøger med +500 “Humørpiller”, og jeg indøvede parodier på kendte mennesker, skolelærere og andre personer, der dukkede op i familien eller omkring klassen. I dag kan jeg godt se, at det ofte var ret hårdt arbejde at være den, der skaber den form for energi, stemning og det, som svarer til arbejdsglæde, i flokken, men nogle gange kom det humoristiske oplæg helt af sig selv og nærmest som sendt direkte fra himlen. Det bedste eksempel på det, var den stakkels præst, der fik den tvivlsomme ære først at skulle undervise og senere konfirmere en 7. klasse fra Gug skole. Det viste sig, at vi var hans allerførste hold til konfirmationsforberedelse, og han tog både sin opgave, sin tro og sig selv meget alvorligt. Han var desuden mere end almindeligt nervøst anlagt, og prikken over i’et var, at han hed Kirkemann til mellemnavn. Pastor Kirkemann var jo sådan et navn, som præsten ville have i Anders And-bladets Andeby. Den helt store komiske gevinst var, at jeg opdagede en lille interessant finesse i hans kropssprog, som kun opstod, når han var under pres. F.eks. når der var lidt uro eller snak i klassen, så sagde han med en meget venlig, men også bestemt, stemme: ”Ti stille!”, imens han lavede et lille korsets tegn med sin pegefinger foran den eller dem, der skabte uro. Dvs. at når han sagde: ”Ti!”, førte han samtidig sin pegefinger lodret nedad og tegnede en streg i luften, og ved: ”Stille!” lavede han en fin lille vandret streg så præcist, at der i et kort øjeblik stod et usynligt kors fritsvævende i luften. Der er slet ingen tvivl om, at han med sin venlige og kreative strategi satsede på, at både Herren i det høje, Hans enebårne søn og Helligånden i treenighed ville få roen til at sænke sig over os.
Mine klassekammerater havde ikke lagt mærke til den detalje, før jeg i et frikvarter lavede en parodi på ham, hvor jeg overdrev korsbevægelsen tilpas meget til, at de andre så den. Det var i årene lige efter, gyserfilmene ”Eksorcisten” og ”Rosemary’s Baby” var udkommet både på Betamax- og VHS-video, så de var inspirationen til, at jeg fik krydret min præsteparodi med højlydt at messe en latinsk vrøvleremse som monoton gregoriansk kirkesang. Den startede med ordene: ”In-kon-tinen-te Urin-i-buk-si”, imens jeg gavmildt kastede ”helligt vievand” fra skolens drikkevandhane i skødet på en af skolekammeraterne. Efter denne dag kunne jeg starte den første lille bølge af massive tilbageholdte pige- og drengefnis blot ved at snakke lidt med min sidekammerat og få tildelt et venligt og kreativt gestikuleret: ”Ti stille!”. Ved at gøre det igen præcist i det øjeblik, den sidste fnisen var forstummet, og derved modtage anden omgang af den nu lidt mere irriterede kirkemands særlige blanding af velsignelse og djævleuddrivelse, var ingen i klassen i stand til at holde deres latter tilbage. Den stakkels Kirkemann anede ikke, hvad der havde ramt ham. I frustration råbte han for fuld kraft: ”TI STILLE!!!”, og tegnede nu med hele hånden et stort, tykt kors på mindst en halv meter foran mig. Samtlige elever i klassen brød fuldstændigt sammen i en tsunamibølge af grin, men den hårdtprøvede Kirkemann brød ikke sammen i høj latter. Han gik på et kort øjeblik fra at være ildrød i hovedet af ophidselse til at stå fuldstændigt ligbleg og helt lammet af intens afmagt og dyb frustration. Som vi plejer at sige i Nordjylland: ”Han gik totalt kold”.
De 3 forsvarsstrategier under pres
Denne specielle og kraftige fysiske reaktion opstår, når vi hverken kan løse de problemer, vi står overfor, med venlighed, forståelse og tolerance, eller kan bekæmpe problemet enten ved at overvinde det én gang for alle eller løbe så langt væk fra det, at det aldrig forstyrrer os igen. Det er de første 2 effektive forsvarsstrategier, vi alle er født med, og ud fra det har vi trænet i dem, og har en masse erfaringer på både godt og ondt, der er lagret i kroppen og hjernen. Dine første 2 forsvarsstrategier under pres er:

	Den menneskelige venlighed

	Den dyriske kamp eller flugt


Hvis vores venlighed preller af som vand på en gås, og den vrede og frygt, som altid naturligt opstår i kroppen under et pres, ikke kan omsættes til en succesfuld kamp eller flugt, er vores tredje og sidste mulighed at overgive os, stivne og lukke ned. Din tredje forsvarsstrategi under pres er:

	Den forsvarsløse overgivelse


Det er denne kraftige fysiske reaktion, som især bliver brugt af byttedyrene i naturen, f.eks. pungrotten. Den går fredeligt rundt og hygger sig, forstyrrer ikke rigtig nogen og har heller ikke så meget, den skal her i dag, andet end at der er nogle grene, som den gerne lige vil have flyttet, inden det bliver frokost. Pludseligt står der en bjergløve ved siden af den. Den er ca. 40 gange større end pungrotten, så her nytter hverken et venligt smil med en hjertelig bamsekrammer, en brutal kamp på liv og død eller en forrygende flugt med alle 4 ben på nakken. Denne pungrotte har kun en eneste og sidste chance for at overleve mødet med den sultne bjergløve. Den bruger den tredje forsvarsstrategi ved at stivne og spille død. Det gør den faktisk meget livagtigt, dvs. at den kan sænke sin kropstemperatur med 3-4 grader, den trækker næsten ikke vejret, og hele dens nervesystem begynder at lukke ned. F.eks. udløses store mængder af det smertestillende trivselsstof endorfin, som er kroppens egen morfin, der gør, at pungrotten bliver helt følelsesløs i kroppen. Det er smart, for hvis bjergløven beslutter at æde den, kan denne særlige evne til ikke at kunne føle noget være med til at beskytte pungrotten i dødskampen, så den ikke mærker den intense smerte fra bjergløvens skarpe klør og tænder. Den tilstand kaldes i fagsproget for “Tonisk immobilitet”, og det var præcis det samme, der skete for kirkemanden. Hans krop blev stiv, og hans ansigt blev ligblegt, fordi han blev fuldstændigt overmandet af hele klassens samlede, kraftige og pludselige reaktion.
For pungrotten ender det en del gange faktisk lykkeligt, for hvis bjergløven ikke er ved at dø af sult, mister den ofte interessen for sit bytte, da rovdyr primært stimuleres af deres jagt og leg med byttet. Så hvis pungrotten er heldig, stopper bjergløven op og tænker: ”OK, det var så fastfood. Nej, jeg har ikke lige lyst til en McDonald’s-pungrotte i dag”, og så går den videre på jagt efter et mere spændende bytte. Så snart pungrotten fornemmer, at faren er drevet over, vågner den med et spjæt, og så ryster den bogstaveligt talt chokket af sig. Denne voldsomme rysten over hele kroppen er vigtig for at standse produktionen af bl.a. endorfin, så den kan føle noget igen. Men det vigtigste ved at lade kroppen ryste voldsomt er at få standset den store produktion af stresshormonet kortisol, der kan få os til at udholde langvarig stress, men også få os til at stivne fysisk, følelsesmæssigt og mentalt. Når pungrotten har fået rystet det livstruende chok og afmagten af sig, rejser den sig og tænker: ”Hvad var det nu lige jeg kom fra? Nå jo, de her pinde skulle gerne derover, inden det bliver frokost”, og så går den videre én erfaring klogere. Det sidste, der sker, er at lidt senere, når den er kommet helt i sikkerhed, f.eks. i sin trygge hule, vil den ryste resten af chokket af sig, falde i en dyb søvn og hvile ud.
Fra overbelastning tilbage til balance
Det er på mange måder en del anderledes i menneskenes verden, for vi har langt sværere ved at ryste hverdagens chok af os, end dyrene har. For dyrene er det en biologisk reaktion, der kommer af sig selv, hvor de først ryster, så reagerer de ved at løbe en lille tur eller slå og sparke til et eller andet for at få energien fra de tilbageholdte kamp-/flugtreaktioner udløst. På den måde kommer de tilbage i balance og er klar til næste gang, de er under pres og har brug for enten at være venlige eller forsvare sig. Det er faktisk den sundeste vej tilbage til balance, når du har oplevet en voldsom akut, dvs. en pludselig, overbelastning. Hvis du vil undgå et traume, hvor den stærke ubehagelige oplevelse sætter sig i din krop og dit nervesystem, skal du gøre 3 ting, når faren er drevet over, og du er kommet i sikkerhed i din trygge ”hule” og kan skifte fra at være i battlemind til safemind:

	Giv din krop lov til at ryste

	Giv din krop lov til at reagere

	Giv din krop plads til at restituere


Læg mærke til, at det faktisk er et spørgsmål om at give slip på en kontrol, du har, og overgive dig til det, som kroppen helt naturligt vil gøre for selv at komme tilbage i balance. Det er rigtigt svært for os voksne mennesker, da de fleste af os er bange for, hvad der vil ske, hvis vi giver slip, men også for, hvad andre vil tænke, hvis de først ser os ryste som et espeløv, derefter løbe en hurtig lille runde, for så at stå og sparke til en sagesløs skraldespand. Hvorefter vi lægger os ned, er helt stille for at hvile ud, og måske lader vi en lille lettelsens tåre trille ned ad kinden. Det er bl.a. derfor, at voksne mennesker er meget mere stive, lukkede og traumatiseret af livet, end dyrene og de små børn er. For når dyr og små børn bliver udsat for noget ubehageligt og overvældende, ryster de, reagerer og restituerer. Denne værdifulde viden om menneskets krop og psyke vidste jeg intet om dengang i 7. klasse, men jeg kunne absolut godt se, at Kirkemann bestemt ikke havde det godt, da vi grinede ad ham.
Jeg vil i dag inderligt ønske, at jeg her kunne skrive, at det var i det øjeblik, at det gik op for mig, at jeg faktisk var godt i gang med at gøre mit til, at et andet menneske var på vej ned med stress. For Kirkemann var syg flere gange i forløbet, og der var rygter om et nervesammenbrud. Jeg husker, at den ældre, erfarne præst, der vikarierede for ham, på en pæn måde bad os om at være venlige og vise særligt hensyn til Pastor Kirkemann, når han kom tilbage. Det gjorde vi selvfølgelig, også selvom det en gang imellem var svært at være stille og endnu sværere at holde masken, når han bad en af os om at tie stille. Men gennem 9 lange måneder gjorde vi vores absolut bedste for at opføre os så artigt som en flok 13 til 14-årige kønsmodne engle nu en gang er i stand til på torsdage fra kl. 8-10. Det er ikke nogen hemmelighed, at jeg hverken fik nogen form for religiøs åbenbaring under konfirmationsforberedelsen eller under selve konfirmationen i kirken, men jeg fik det trommesæt og det stereoanlæg, jeg så længe havde drømt om. Men jeg fik også noget andet, som jeg stadig har hos mig hver dag, nu hvor de materielle gaver er fortæret af tidens ubarmhjertige tand. Jeg fik med egne øjne set, hvor svært og hvor farligt det er at have et krævende job, hvor man arbejder med mennesker, hvis man ikke har en særlig indre styrke til at modstå den mangfoldighed af menneskelige reaktioner, der hører med til jobbet. Der er undersøgelser, der viser, at det at skulle tale for en forsamling af mennesker, man ikke kender – og derfor ikke kender deres reaktion – faktisk er lidt mere stressende for kroppen og hjernen end at springe ud med en faldskærm eller køre vildt og hurtigt på en racerbane. Dvs. at målinger af bl.a. puls, blodtryk og stresshormoner viser, at man både under et faldskærmsudspring, i en racerbil i topfart eller i en kirke foran en flok kommende konfirmander fulde af kønshormoner kan være helt oppe i de allerhøjeste ekstra gear, vi har til rådighed, når noget er livsvigtigt eller livsfarligt. Det er alle 3 eksempler på, at man er i tilstanden battlemind, hvor man er fysiologisk klar til at kæmpe med næb og kløer. Men det afgørende er, om man har en god chance for at lykkes, måske har en lille chance eller er chanceløs i forhold til at vinde og overleve den kamp, man står overfor. Det er det, som afgør, om man kan nøjes med at bruge de 2 første forsvarsstrategier eller er nødt til at bruge den tredje og sidste, hvor man overgiver sig ved at stivne, blive følelsesløs og spille død.
I de seneste 12 år har jeg levet af at stå på en scene og holde foredrag for samlinger af mennesker, jeg ikke kender. Jeg har holdt over 1500 foredrag, og jeg elsker det, men de første ca. 50 gange, jeg skal holde et nyt foredrag, er jeg virkelig bange indeni, tænker hele tiden på, hvordan jeg kan gøre det bedre, og jeg sveder som i en sauna både før, under og efter. Det er absolut et krævende job at undervise og underholde fra en scene, specielt fordi jeg arbejder med følsomme emner som stress, sygefravær og battlemind, hvor livet viser sig fra sine mest barske og krævende sider. I starten af min karriere som professionel foredragsholder var det virkeligt slemt og rigtigt svært at komme i gang, for alle, der lever af at stå på en scene, prøver før eller senere det, som i fagsproget kaldes: ”At dø på sin røv foran publikum”. Dvs. at intet virker, som det skal, klappen går ned, og publikum er slet ikke med, så man står enten febrilsk i et desperat forsøg på at redde den i land, eller man står fuldstændig ligbleg og totalt lammet af afmagt og frustration. Så i de første år i mit job som foredragsholder, har jeg altså også prøvet at lave ”Pungrotten” og gå fuldstændig kold foran publikum.
Trivselsrecepten fra jobs i battlemind
Som sagt ville jeg inderligt ønske, at jeg havde været mere bevidst om bagsiden af min overfriske rolle som en af klassens sjove drenge og den, der gør sit til at sikre familiens gode humør. For det var aldrig min mening at gøre andre ondt, men jeg er helt sikkert kommet til at gøre en del mennesker ondt i jagten på et sus og et grin. Det vil jeg gerne benytte lejligheden til at sige et dybfølt undskyld for, men jeg vidste ikke bedre. Skoletiden er på mange måder en barsk tid for de fleste af os, så jeg var dengang et småstresset barn og blev en endnu mere stresset teenager. Jeg kæmpede det bedste, jeg havde lært for at klare mig i skolegårdens jungle og for at finde en rolle i familien, der var gangbar i både medgang, modgang og ikke mindst i tomgang. For det er netop i forhold til de daglige rutiner, og så snart noget er blevet til en rutine, at vi, som har tendens til at være overfriske, i den grad pludselig trænger til, at der skal ske noget, som kan gøre en grå hverdag lidt sjovere og lidt mere spændende. Det er interessant, fordi der er 3 basale behov hos de langtidsfriske, der arbejder i jobs, hvor det at være i battlemind er en del af hverdagen. F.eks. hos fængselsbetjente i Odense arrest, soldater i krig i Afghanistan og brandmænd i New York.

	Der skal jævnligt ske noget, der får din puls højt op

	Der skal jævnligt være noget, der får dit humør helt i top

	Der skal jævnligt være en stolthed, der breder sig i din krop


Det er denne enkle trivselsrecept, som jeg fandt frem til ved først at stille et enkelt spørgsmål til en række mennesker fordelt på flere forskellige arbejdspladser med de farligste, hårdeste og mest stressende jobs: ”Er der nogen af jer, der kender en, som næsten aldrig er syg, næsten altid er glad, og som er god til at tackle de forbandede problemer, der er her på jeres arbejdsplads?”
Det er den helt simple indgang, jeg bruger til at finde frem til de mennesker, som på universiteterne Harvard i USA og Oxford i England kaldes for “Positive Deviants”. Det betyder, at de afviger positivt fra de andre i flokken ved f.eks. at være gladere og mindre syge end det, som er gennemsnittet.

Begrebet “positive afvigere” blev skabt i 1970’erne af antropologen Jerry Sternin. Ideen bag er, at nogle mennesker har en særlig adfærd og bruger specielle strategier, som gør dem bedre i stand til at finde frem til løsninger end de andre i flokken. Ved at finde de positive afvigere og undersøge dem, kan man nogle gange være heldig at afdække en adfærd og bestemte strategier, der kan gøres smitsomme, så de andre i flokken kan få glæde af dem.


Mit første skridt i nye projekter er derfor altid at finde frem til de positive afvigere, som passer til min definition af langtidsfriske. Det er uhyre vigtigt, at der aldrig er nogen i mine projekter, der alene har peget på sig selv. Jeg interviewer af samme grund altid kun mennesker, som mindst 3 kolleger betegner som langtidsfriske ud fra de 3 kriterier i min definition. Det næste skridt er at interviewe disse positive afvigere hver især i en god times tid for at se, om jeg hen ad vejen kan afdække en konkret adfærd og forskellige trivselsstrategier, der kan gøres smitsomme, så de andre i flokken kan få glæde af dem i arbejdstiden, og når de har fri.
Under mine interviews spørger jeg nuanceret ind for at finde svar på 3 vigtige trivselsspørgsmål, der sætter fokus på henholdsvis et godt helbred, en høj arbejdsglæde og en mesterlig evne til at tackle nogle af de største udfordringer i det fysiske og psykiske arbejdsmiljø:

	Hvad gør dig langtidsfrisk?

	Hvad er det bedste ved at arbejde her?

	Hvad er det værste ved at arbejde her?


Jeg har 6 års erfaring i at stille disse trivselsspørgsmål til forskellige mennesker, og jeg bruger deres svar sammen med min viden om kroppen og hjernen til at udvikle trivselsstrategier.
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