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Introduktion


Min mand, Kurt, og jeg bor på en fredfyldt bjergtop i en doven lille by i Colorado, hvor der er næsten lige så mange hunde som mennesker. Vores egne fire rovdyr, som i størrelse strækker sig fra en lille malteserterrier til en majestætisk collie, er en del af den lokale fauna. De elsker at rende rundt i de store fyrre- og granskove, at jage hinanden gennem vintersneen og hente bolde og pinde i sommerblomsternes overdådige farvesymfoni. Der er næsten ingen trafik på de primitive grusveje; derfor hænder det jævnligt at bjørne, ræve og sågar pumaer bevæger sig gennem gaderne. Du tænker måske allerede: Hvad i alverden ved hun dog om indre fred i en travl hverdag?

For det første er jeg på farten ca. 150 dage om året. Freden kan meget hurtigt fordampe i fly, i trafikpropper, ved seminarer, i ensomme hotelværelser, og når fanden farer i computeren og med et veltilfreds elektronisk ræb fortærer seks e-mails. Der er også vores seks voksne børn. Jeg er den “ikke helt onde” stedmor til to fortræffelige unge kvinder og to flotte unge mænd, bedstemor til kvikke otteårige Alex og mor til to pragtfulde sønner. De holder mig travlt beskæftiget.

På min vej til bjergtoppen har jeg taget en ph.d. i lægevidenskab fra Harvard Medical School, hvor jeg derefter gennemførte tre yderligere projekter. Jeg er autoriseret psykolog og var i begyndelsen af 1980’erne med til at grundlægge en af landets første sind/krop-klinikker; jeg har drevet cancerforskning, og jeg har studeret følelsernes virkninger på immunforsvar, sundhed og sygdom. Jeg har været viceprofessor i anatomi og cellebiologi ved Tufts Medical School og har undervist ved Harvard Medical School. Jeg tilbragte adskillige år som privatpraktiserende psykolog; jeg har undervist i yoga og meditation; jeg har skrevet ti bøger, udarbejdet en stor serie lydbånd om sundhed, healing og åndelig vækst, ledet en virksomhed, og har stadig en aktiv karriere som konsulent og international foredragsholder. Blot at skrive om det gør mig så træt, at jeg trænger til en lur.

Jeg vil ikke hævde, at det har været nemt at jonglere med moderrolle, ægteskab og karriere. Det var det ikke. Men en stribe stressrelaterede sygdomme, der overfaldt mig som en flok gribbe, mens jeg stadig var studerende, lærte mig nogle ting om indre fred, der gjorde de følgende år meget lettere og mere givende. Jeg var kun 25 år, da jeg begyndte at blive plaget af migrænehovedpiner, irriteret tyktarm og en immunforstyrrelse, der medførte hyppige lungebetændelser og bronkitisanfald. Inden der var gået et halvt år efter, at jeg havde lært nogle enkle færdigheder til at styre psyken og var begyndt at dyrke yoga for at slappe af i kroppen, aftog sygdommene. Siden har jeg næret en klippefast tro på sind/krop-forbindelsen.

I de 30 år der er gået siden da, er verden støt blevet mere travl og mere kompliceret. Telefonsælgere – som fanden har skabt – kimer uvægerligt midt i middagsmaden. Der er snart flere tv-kanaler, end der er øjne til at kigge på dem. Internettet, med alle dets vidundere, æder nogle mennesker levende. Der findes sågar støttegrupper for computernarkomaner. Og fordi medierne giver indtryk af, at dyre biler, elektronisk legetøj og kostbare restaurationsbesøg nærmest er livsnødvendigheder, kommer alt for mange amerikanere i knusende gæld. Den gennemsnitlige universitetsstuderende skylder 2748 dollars på sine kreditkort. 32 procent af disse unge mennesker har fire kreditkort, eller endnu flere. De kommer til at få endnu mere travlt, end deres forældre havde, da de var i samme alder, blot for at betale gælden.

Komikeren George Carlin hævder, at han engang gik ind i en boghandel og spurgte efter hylden med selvhjælpsbøger. Ekspedienten nægtede at fortælle ham det, da det ville være imod bøgernes intention. Han kunne sikkert have fulgt de slidte pletter på gulvet. I år 2000 købte USA’s befolkning selvhjælpsbøger for 563 millioner dollars. Det er fuldt forståeligt. Ca. hver tredje har søvnproblemer og klager over udmattelse og problemer med at få tingene til at fungere. Vi er en angst og bekymret kultur. I perioden 1990-1997 steg antallet af lægekonsultationer på grund af angst med 31 procent. Konsultationsantallet for paniksyndromer steg til mere end det dobbelte. Omtrent 12 procent af alle amerikanere er deprimerede, og yderligere 10,2 procent lider af kronisk “sænket stemningsleje”. Mellem 70 og 90 procent af alle konsultationer hos alment praktiserende læger har at gøre med stress. Og mange flere lider uden for lægernes konsultationslokaler og kommer derfor ikke med i statistikken. Du behøver derimod ikke at komme med i den.

Hver dag byder på et valg: at praktisere stress eller at praktisere fred. Det kræver ikke timers koncentreret arbejde hver dag at opnå indre fred. Du behøver hverken at stå på hovedet eller stirre på din navle. Alt, hvad der skal til, er en smule villighed og sund fornuft. Livet er en dyrebar gave, der skal nydes, ikke en endeløs række sure gøremål, der skal fra hånden, mens du klager over, hvor “sindssygt travlt” du har. Husk – din huskeliste er udødelig. Den vil leve videre, længe efter at du selv er død.

Denne bogs 52 kapitler handler om enkle ting, alle kan gøre for at leve i nuet med mere glæde, mod, venlighed, visdom og fred. Den bedste måde at bruge bogen på er at begynde med at læse den fra ende til anden og derved få en fornemmelse af det overordnede budskab. Derefter kan du gå videre med at føre hvert kapitel ud i livet, ét ad gangen. Forandring er meget lettere og mere spændende, når du deler dine intentioner og fremskridt med en af dine nærmeste. Prøv at læse et kapitel højt for en ven, din partner eller et voksent barn, og tal om det bagefter. Eller stift en Indre Fred-gruppe, og brug bogen som springbræt til at komme i gang. Processen vil bringe jer tættere sammen og skabe et rum, hvor kærlighed og forståelse kan trives. Hvis du oprigtigt går i gang med at bruge disse enkle principper, vil de ændringer, der sker, sandsynligvis blive langt mere radikale, end du lige nu kan drømme om.

Som Dalai Lama jævnligt siger til folk: Vi er alle sammen ens, sådan at forstå, at vores primære mål i livet er at være lykkelige og undgå lidelse. Hele selvhjælpsområdet, og alle aspekter af det, sigter mod netop dette mål. Som Albert Einstein engang udtalte om livet: “Det er enkelt, men ikke nemt.” Det er mit håb, at jeg ved at kombinere videnskab, fortællinger, psykologi og visdom fra verdens store åndelige traditioner på disse sider har taget det enkle … og gjort det nemt. Resten er op til dig.







1. del

De uomgængeligt grundlæggende livsstrategier








1. Slap af, og bliv mere produktiv


Dengang jeg arbejdede ved Mind/Body Clinical Programs, et behandlingsprogram mod stressforstyrrelser ved det, som i dag hedder Beth Israel Deaconess Medical Center i Boston, var mange af deltagerne højspændte erhvervsfolk på topplan. Et mindre hjerteanfald eller begyndende cancer havde fået dem til at banke modstræbende på min dør. De ville gerne bruge deres psykes kraft til at blive raske; men de var bange for at de, hvis de lærte at slappe af, ville miste deres konkurrenceevne og deres motivation. Mange af dem forestillede sig en slags transcendental zombietilstand. Nogle var bange for, at blive nødt til at bytte jakkesættet ud med en turban og tilbringe resten af deres liv med at drikke urtete og betragte deres egen navle. Jeg hørte flere gange bemærkninger om, at det måske alligevel ville være bedre at glemme det hele og bare dø med støvlerne på.

Min afdelingschef og læremester, cardiologen Herbert Benson, M.D., vidste bedre. I slutningen af 1970’erne skrev han en artikel til Harvard Business Review om en kryptisk, men samtidig umiddelbart forståelig relation ved navn Yerkes-Dodson’s Lov. Lad dig ikke skræmme af betegnelsen. Denne fikse lille lov, som er opkaldt efter to dygtige fysiologer, ligner bogstavet U vendt på hovedet, når den illustreres grafisk. Når stressbelastningen (x-aksen) vokser, tiltager produktiviteten (y-aksen). Med andre ord: Jo mere stresset man er, desto mere er man i stand til at yde, indtil et vist punkt, kurvens toppunkt, hvorefter det omvendte U igen begynder at gå nedad. Herfra går det hastigt ned ad bakke til den totale uproduktivitet. Mens let til moderat stress giver os energi til det vi skal, har alvorligere stress den stik modsatte effekt.

Lad mig give et eksempel fra dagligdagen. Hvis jeg venter gæster om en time, og hele huset roder, føler jeg mig lettere stresset, og jeg er motiveret til at gøre rent, så jeg ikke fremstår som en sjuske. Jeg får et bestemt glimt i øjet og går i aktion som den hvide tornado. Min mand, Kurt, kalder det “at blive initialiseret”. Og det er da også et nærmest ufatteligt output, jeg kan levere. Som en gudinde med tusind arme får jeg alt skidtet fejet af vejen, og rodebunkerne bliver sorteret. Men vi kan også forestille os en dag, hvor rodet er rigtig slemt, og jeg pludselig får at vide, at der kommer gæster om ti minutter. Nu er jeg så stresset, og opgaven forekommer så enorm, at jeg sandsynligvis bare bliver opkørt og forvirret. Og sandsynligvis traver jeg bare rundt i huset med den samme bunke i favnen i adskillige minutter. Der er sket en indre kortslutning; en af propperne er sprunget, og jeg har på det nærmeste røg ud af ørerne.

Efter min mening fungerer de fleste travle og stærkt produktive mennesker i højstressområdet, et sted på stress-/produktivitetskurven, hvor den nedadgående bevægelse er begyndt. Deres output er stadig højt; men deres indre funktioner kan snart ikke klare belastningen længere, og sammenbruddet truer. Hvis de lærte at slappe af og derved rykke sig længere bagud på Yerkes-Dodson-kurven, ville de opleve, at de var tættere på toppen af det omvendte U. Deres output ville rent faktisk blive større, samtidig med at deres krop ville blive mindre belastet. Hvis de slappede endnu mere af – til et punkt, hvor det så ud, som om næste skridt vitterligt ville være turban og urtete – ville de stadig være i stand til at opretholde det samme output som før, de var i fare for at kortslutte.

Den eneste strategi, der kan føre til stabil produktivitet på længere sigt, består i at lære at slappe af. Dette kan bogstavelig talt gøres på tusinder af forskellige måder. Det er mit håb, at denne bog vil give dig forslag, der tiltaler din unikke fysiologi og dine præferencer. Jeg ved ikke, hvad der får dig til at slappe af, og det er der i det hele taget ikke andre end dig selv, der gør. Du er den bedste og eneste, der kan vurdere, hvordan du skal afbryde den indre dialog, som konstant jager dig til at gøre mere, gøre det hurtigere og gøre det bedre. Men afbrydes skal den, hvis det effektive system, krop og psyke er skabt til at være, skal kunne genoprette sig selv og fungere for fuld kraft.

Begynd i denne uge med at sætte en time af hver dag – ja, jeg mener en hel time – til at slappe af med noget, du er rigtig glad for. Du vil opdage, at du ikke af den grund får mindre tid til rådighed til at få tingene fra hånden; i stedet vil dagen folde sig ud på en roligere og mere rummelig måde. Du får stadig gjort, hvad du skal, men du kommer til at overleve det.





2. Husk, at du allerede rummer fred i dit indre


Da mit barnebarn Alex var lille og lige havde lært at løbe, rendte han ofte rundt og fnisede, tilsyneladende ad ingenting. Undertiden dirrede hele hans krop ligefrem af begejstring, og hans ansigt lyste op uden nogen åbenlys grund. Han “talte med englene”, udtrykte hans mor, Natalia, det.

Denne rene glæde ved at lege i mudderpøle, pjaske i badekarret eller lege “borte-tit-tit” er iboende. Denne indre lysende fred og glæde er vores medfødte arveret, vores eget sande væsen. Men selvom små børn er ubesværet spontane og fulde af glæde, er vi som voksne nødt til at læse bøger og gå på kurser for at lære at finde hjem til os selv.

Det er frustrerende at tro, at fred er et eller andet mål i det fjerne, som kun enkelte lykkelige sjæle har mulighed for at nå, hvis de er så heldige at besidde gode gener, en særlig velfungerende hjernekemi, masser af penge eller kaldet til at være munk. Men freden har ikke forladt selv de mest gnavne og forjagede af os. Den mest grundlæggende kendsgerning ved det at være mennesk, er, at vores eget indre væsen, vores fundamentale sindstilstand, er fred. Ifølge en buddhistisk talemåde er fred som en sol, der altid skinner i vores hjerte. Den er blot skjult bag skyer af frygt, tvivl, bekymring og begær, som til stadighed orienterer os mod fortiden eller fremtiden. Solen kommer kun frem, når vi lever i nuet.

Jeg mindes stadig første gang, jeg mødte op til en yogatime, adrenalinjunkie som jeg er. Efter pustende og prustende at have brugt en time på at vride mig som en klejne, havde jeg glemt alt andet end fornemmelserne i mine muskler. Det føltes herligt omsider at give min travle hjerne et hvil. Det var tid til den afslapningsstilling, der afrunder sessionen, hvor man ligger på ryggen og forsøger at være så ubevægelig som et lig. Øvelsens formål skulle være at bringe én tilbage til ens sande fredsnatur. Alting går i slowmotion. Vejrtrækningen holder stort set op, musklerne falder til ro, og psyken går i laveste gear.

Læreren gik rundt imellem os og testede, hvor afslappede vi var, ved at løfte en arm og lade den falde tilbage på gulvet. Der lød bump over det hele. Så begyndte jeg at tænke: Alle andre slapper af. Hende dér ved siden af mig har ikke trukket vejret i et minut; man skulle tro, hun var død. Jeg bliver altid anspændt, når jeg er under pres. Hvordan kan jeg slappe af, når læreren kommer og tester mig?

Før det gik op for mig, hvad der var sket, var min arm blevet løftet. Den blev hængende, strittende op i luften som benet på en død kanariefugl. Jeg kunne ikke lade være med at le. Jeg var en køn yogi. Men fiasko kan være befriende, eftersom der ikke er andet at tabe. Da jeg var færdig med at grine, gav jeg slip. Hele min krop føltes, som om den ville være sivet til Kina, hvis ikke gulvet havde været der. En følelse af den mest udsøgte fred strømmede igennem mig.

Gode Gud, tænkte jeg, det må være dette her, folk snakker om, når de siger, at de er afslappede. Sådan havde jeg ikke haft det, siden jeg var på alder med Alex, når jeg sad på min fars skød og lænede hovedet mod hans brystkasse, mens han fortalte mig historier.

Nu, som voksen, føler du nogensinde, at du er “lige her, lige nu”?

Når vi er til stede i nuet, svinder fortid og fremtid bort. Lykken har ingen mentale betingelser. Enkle glæder som en solopgang eller solnedgang, vinden mod ansigtet, et smil, som nærmest når ud i alle kroppens celler, eller en dybtfølt samtale er altid mulige. Når vi er i stand til at slippe tankerne og slappe af, glider skyerne til side. Vi bliver automatisk som børn på ny og mærker den indre sols strålende glæde. Når denne sol skinner, føler vi os hele – som del af noget, der strækker sig langt ud over vores adskilte selv.

Ord som hel, hellig, helse og helbred stammer alle fra samme rod. (Det samme gælder de tilsvarende engelske whole, holy og healing.) I nærværets hellige øjeblikke mærker vi en slags solidaritet med livet, der er selve essensen af indre fred. Problemet er blot, at de fleste voksne kun sjældent oplever nærvær. Med en gammel talemåde: “Lyset er tændt, men der er ingen hjemme.” Tilsyneladende er vi vågne og travlt beskæftiget, men livet glider os forbi, mens vi tænker på noget andet.

En stor del af den udmattelse og verdenstræthed, vi giver travlheden skylden for, opstår slet ikke, fordi vi har travlt. Den kommer, fordi vi er alle andre steder end i nuet og formulerer betingelser for, hvornår vi omsider vil være i stand til at komme hjem til os selv. “Når jeg har fået de telefonopringninger fra hånden, når min computer holder op med at gå ned, når jeg får en ny bil, når min kæreste eller ægtefælle eller chef omsider begynder at påskønne mig … så kan jeg være lykkelig.” Det svarer til en femårig der tænker: Når jeg bliver voksen, så kan jeg være lykkelig.

Tænk over det. Hvis ikke nu, hvornår så? Når du er død?

Michelangelo blev engang spurgt, hvordan han dog kunne skabe sådan nogle smukke skulpturer. Han svarede, at han blot fjernede den del af stenen, der ikke var skulpturen. Det forholder sig på samme måde med indre fred. Skulpturen, kunstværket, er allerede inde i dig. At forme dit liv, så dets essentielle skønhed kommer til syne, kræver en vedvarende intention om at fjerne de snigende mentale vaner, der berøver dig den barnlige evne til at være til stede i livets strøm.

Når du føler, at travlheden er ved at drive dig til vanvid, skulle du prøve at trække vejret dybt og slippe alt, hvad du måtte have i tankerne. Tænk: Her er jeg. Lad kroppen slappe af, og mærk, at du er forbundet med den større helhed. Opgaven er ikke nem; men det går lettere og lettere med øvelse. Her er du. Mulighederne for glæde er overalt omkring dig.





3. Træk vejret med omtanke


Vejrtrækningen er uden sammenligning den vigtigste færdighed, når det gælder om at berolige krop og psyke. Du har måske bemærket, at så snart du begynder at føle dig overvældet eller angst, bliver din vejrtrækning hurtig og overfladisk. Der kommer sikkert også perioder, hvor du holder vejret helt, hvorved åndedrættet bliver uregelmæssigt og besværet. Travl, stresset vejrtrækning sætter pulsen i vejret og sender kroppen signaler om at producere angstskabende stoffer. Denne ældgamle feedback-slynge mellem krop og psyke gør os opmærksomme på farer, spænder musklerne, så vi er klar til kamp eller flugt, og indsnævrer vores tænkning. Dette automatiske højtrykssystem er nyttigt, hvis vi er på flugt fra en voldsforbryder på gaden, men når faren ikke er mere alvorlig end den daglige huskeliste, svarer det til at træde speederen og bremsen i bund på samme tid. Efter en tid har vi brændt os selv ud.

Vejrtrækningen er den eneste autonome (i ordets fysiologiske betydning: “automatisk” som hjerterytme, blodtryk og legemstemperatur) funktion, vi også kan kontrollere bevidst. Det er de færreste, der er i stand til at sænke deres puls eller øge deres legemstemperatur, medmindre de har lært biofeedback, østerlandsk kampkunst, yoga eller lignende, men vejrtrækningen kan alle påvirke. Vejrtrækningen er forbindelsen mellem krop og psyke, kongevejen til afslapning og til at genvinde kroppens balance. Denne balancetilstand hedder med et fysiologisk fagudtryk homøostase. Alle kroppens systemer arbejder sammen i perfekt harmoni.

De, der praktiserer østerlandsk kampkunst, sportens “zen”, kalder denne tilstand at “være centreret”. Psykologen Mihaly Csikszentmihalyi kalder den for “flowtilstanden”, i sin glimrende bog Flow: The Psychology of Optimal Experience. Det er i denne tilstand, vi gør vores arbejde bedst og nyder vores fornøjelser bedst, og vi oplever kreative tanker og idéer, der vælder op fra en tilsyneladende uudtømmelig kilde. Vi er os selv, som vi er bedst, og vi føler os urokkeligt forbundet med livets helhed. Dette er det fredfyldte centrum, som er til stede i vores indre hele tiden. Ordentlig vejrtrækning er den enkleste vej til det. Eftersom de eneste situationer, hvor det ikke er smart at trække vejret, er, når vi befinder os under vand eller i et giftgasangreb, er centreret vejrtrækning en teknik, vi altid har til rådighed. Og al den stund vi jo alligevel skal trække vejret, kræver det ikke engang ekstra tid.

Når vi er i vores centrum, trækker vi vejret som en baby. Hvis du betragter et spædbarn, der ligger roligt på ryggen, kan du se, at dets mave ved indåndingen udvider sig som en ballon, der pustes op og ved udåndingen igen bliver flad. Det hele foregår rytmisk.

Stands et øjeblik, og læg mærke til din egen vejrtrækning. Udvider din mave sig, når du ånder ind, og slapper af, når du ånder ud? … Eller er det i stedet din brystkasse, der bevæger sig? Trækker du vejret i en rolig rytme eller uregelmæssigt og hakkende?

Mange voksne kan ikke mærke deres mave bevæge sig. Det er deres brystkasse, der hæver sig og falder, mens maveregionen er urokkelig. Det kan sågar forekomme, at vejrtrækningen foregår “baglæns”, dvs. at maven trækker sig indad ved indåndingen i stedet for at udvide sig. Det sker, når man ånder med brystmusklerne i stedet for med mellemgulvet. Det er anstrengende at trække vejret med brystmusklerne. De kan ikke udvide lungerne i samme grad som mellemgulvet; derfor optager man mindre ilt end den sultne hjerne behøver for at kunne fungere og tænke normalt – og resultatet bliver, at man ånder hurtigere for at kompensere. Hjerterytme og blodtryk stiger – og bingo! Ængstelse, træthed og stress sætter ind.

Mellemgulvet, diafragma, er en stor muskelplade, der danner “etageadskillelsen” mellem brystkassen og bughulen; den kan siges at være “gulvet” i brystkassen og “loftet” i bughulen. Den har form som en skål med bunden i vejret. Når den trækker sig sammen ved indåndingen, flader den ud og presser bughulens organer nedad, som et stempel. Maven udvider sig. Det negative tryk, der herved opstår i lungerne, trækker luft ind. Når mellemgulvet slapper af og smutter op igen, bliver den brugte luft presset ud af lungerne. Eftersom mellemgulvet ikke længere trykker på organerne i bughulen, slapper maveregionen af.

Det er en enkel sag at ændre vejrtrækningen fra stresset brystkasseåndedræt til afslappet mave-do.; kroppen gør det ganske naturligt, hver gang du sukker eller gaber. Hvorfor prøver du ikke følgende åndedrætsøvelse: Læn dig lidt tilbage (det er endnu bedre at lægge sig ned), og læg hænderne fladt på maven; dette gør det nemmere for dig at mærke, hvad der foregår. Tag en dyb indånding, og ånd ud igen med et hørligt lettelsens suk. Ånd så meget luft ud, som du kan. Hermed kommer mellemgulvet tilbage på sin plads. Træk vejret yderligere ti gange med maven. Hvis du har lyst, kan du tælle åndedragene eller sågar gentage ordet afslappet eller centreret, når du ånder ud. Bemærk, hvordan du har det.

Som regel opdager folk, at deres vejrtrækning bliver meget langsommere, og at de føler sig afslappet og centreret. Men nogle mennesker må først igennem en periode med indledende anspændthed. Vi er jo trods alt vant til at trække vejret uden at behøve at tænke over det. Hvis du lider af astma eller andre vejrtrækningslidelser, er det naturligt at føle sig en smule mærkelig i begyndelsen, eftersom vejrtrækningen har fået angstprægede associationer. Dette vil gå over før eller siden, som oftest allerede efter højst et par dages træning.

Maveåndedræt er ikke hjernekirurgi. Mange mennesker har hørt om det. Problemet er blot, at det stadig er de færreste af os, der praktiserer det. Skriv derfor Træk vejret med omtanke på nogle kort, som du placerer rundt omkring, hvor du ser dem. I denne uge skal du vænne dig til at checke din vejrtrækning ofte, især når du føler dig forjaget eller overvældet. Udstød et lettelsens suk, og koncentrér dig om at tage fem-ti dybe maveindåndinger. Betragt dette som vejen til “det centrum, hvor du er dig selv og ved dine fulde fem”. Med tiden vil denne følelse komme til at virke velkendt og hjemlig. Det vil blive lettere og lettere for dig at opleve fred.





4. Træn din hjernekraft


Jeg fik engang sendt et kort med teksten: “Jo mere travlt jeg har, jo længere bagud kommer jeg.” Dette gælder i samme grad for hjernen som for huskelisten. Når vi forsømmer livets grundlæggende sider, som fx at nyde et godt måltid mad, gå en rask tur, få tilstrækkeligt med knus eller deltage i intelligent konversation, går det ud over hjernens kemi. Når hjernen forsøger at klare sig på for få cylindre, er det svært at nyde livet eller at kontrollere sine tanker. I stedet kommer tankerne, trods alle vores gode intentioner, til at kontrollere os.

En vigtig færdighed, når det gælder om at udvikle indre fred, består i at bruge vores sunde fornuft til at optræne en bedre hjerne. Travle tidsplaner er fx langt mere belastende for pessimister end for optimister. Pessimisterne er tilbøjelige til at være negative, ufleksible og dystre, og de kan handlingslamme sig selv ved konstant at være besat af tanker som: “Jeg får aldrig klaret dette her. Og selvom jeg gør, nytter det alligevel ikke noget. Så bliver jeg fyret, og mine børn kommer til at sulte.”

Det er fuldt ud muligt at arbejde med tankerne for at standse den slags uproduktiv negativ tænkning, og det vil vi se på senere i bogen, men det er også nødvendigt at arbejde med hjernen. Den del af hjernen, der kaldes det limbiske system, en struktur på størrelse med en valnød, som ligger inderst i kraniet, er ansvarlig for en masse overlevelsesrelaterede funktioner, heriblandt hvordan vi fortolker vores omverden følelsesmæssigt. Er denne eller hin begivenhed positiv, negativ eller neutral? Hvis din chef kommer farende forbi uden at hilse, tror du da, det er fordi, hun hader dig – og lader du dig besætte af tanken? – Eller går du ud fra, at hun blot har tankerne et andet sted? Avancerede hjernescanninger tyder på, at når det limbiske system er hyperaktivt, er vi mere tilbøjelige til at tillægge fx chefens adfærd ildevarslende fortolkninger.

Et hyperaktivt limbisk system dræner os endvidere for motivation og viljestyrke. Vi bliver deprimerede, og det bliver svært at få noget som helst fra hånden. Men når der er ro i det limbiske system, kommer de lyserøde briller frem. Vi føler os glade og energiske. Verden er vores østers. Vi elsker bare at have travlt og være produktive. Vi ænser det ikke, når chefen farer forbi uden at sige goddag. Når hjernens limbiske system er i balance, tager vi ikke tingene personligt, og vi sparer ikke sårede følelser sammen.

Gode anvisninger om at håndtere hjernekemien i dens finere detaljer kan findes i psykiater Daniel Amens fremragende bog Change Your Brain, Change Your Life. Han påpeger et særdeles vigtigt tip til at overvinde negativiteten ved at dyrke enkle tiltag, der øger hjernens koncentration af den neurotransmitter (et “hjernehormon”), der hedder serotonin.

En af serotoninets funktioner består i at berolige det limbiske system, hvorved bekymring og tvangstanker dæmpes. Det er på den måde, de såkaldte “lykkepiller” virker. Men selvom antidepressiv medicin er en Guds gave til personer med regulær depression, er det de færreste af os, der er nødt til at tage piller for at overleve i en travl verden. Alt, hvad vi behøver, er sund fornuft. Hvad ville din bedstemor have sagt til dig? Spis et godt måltid mad, sæt dig ned, og snak et øjeblik med nogen, giv en eller anden et knus, gå en rask tur i den friske luft, og stands op for at snuse til roserne. Gør, hvad der får dig til at føle dig fredfyldt og afslappet. Dr. Amen ville antagelig sige nøjagtig det samme – bortset fra at du ville være mere tilbøjelig til at tro ham, fordi han har data at underbygge sine anbefalinger med.

For at producere tilstrækkeligt med serotonin til at holde det limbiske system pacificeret skal vi bruge protein, kulhydrat og – Gud være lovet! – fedt. To undersøgelser nåede til den konklusion, at mænd med de laveste kolesteroltal havde højest selvmordshyppighed. Ud fra egne erfaringer vil jeg vove den påstand, at kvinder på fedtfattige slankekure snarere vil udvikle morderiske tilbøjeligheder. Hvad tror du så, der sker, hvis du beslutter at føje en ny uafbalanceret mode-slankediæt bestående af udelukkende hasselnødder, kråsesuppe eller bønnespirer til dit travle liv? Du vil måske på kort sigt kunne tabe et par kilo; men du risikerer også at miste din sindsro. Det lyder måske ikke videre sexet eller spændende at spise en velafbalanceret kost og dyrke fornuftig motion; men det er den eneste slankemetode, der virker i det lange løb, og uden at forstyrre din krops og din hjernes normale funktion.

Hvis du har for travlt til at dyrke motion, vil både din hjerne og dine muskler tage skade. Motion gør det lettere for hjernen at optage aminosyren tryptofan, som er et forstadium, en “byggesten”, til serotonin. Desuden får man energi af at motionere. Jeg skriver altid bedre, hvis jeg går mig en rask tur først. Motion sætter fut i stofskiftet, dæmper appetitten og er med til at regulere vægten.

Bedstemor og dr. Amen er enige i, at berøring nærmest er at betragte som et altmuligmiddel mod alle vores gebrækkeligheder. Herved frigøres et væksthormon, som hjælper kroppen med at genopbygge sig selv, stimulerer immunsystemet, virker normaliserende på hjerterytme og blodtryk, lindrer smerter og stabiliserer humøret. Det får os til at føle os glade og fredfyldte. Behøver vi virkelig at bruge millioner af dollars på forskning for at blive opmærksomme på det åbenlyse? Jo mere travlt vi har, og jo mindre sund fornuft vi har udvist i forbindelse med alt det grundlæggende, såsom mad, søvn, motion, kommunikation og berøring, desto mere udhungrede er vores hjerner blevet.

Brug din sunde fornuft i denne uge. Spis lækre, men fornuftige måltider. Sandsynligvis ved du allerede tilstrækkeligt om ernæring – fx at friske fødevarer er bedre end kommercielt forarbejdede; du er i stand til at nyde en smule fedt uden at fortære en hel pakke smør på én gang, og så fremdeles. At spise bør være en fornøjelse, ikke en kemitime. Dyrk udendørs motion, også selvom det ikke bliver til mere end nogle raske traveture rundt om karréen. Solskin er godt for pinealkirtlen. Det sætter gang i melatoninproduktionen, og du kommer til at sove bedre. Bed om at få nogle knus. Udveksl massage med dine venner. Brug noget af din tid på indholdsrig konversation. Og stands op for at snuse til roserne, til kaffen, til kærestens parfume, eller hvad du ellers måtte støde på af behagelige dufte. Nerverne fra næsen har direkte forbindelse til det limbiske system. Dejlige dufte er særdeles effektive, når det gælder om at stabilisere humøret.
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