
[image: Image]


Ingrid Videbech

Lever du,
eller
overlever du?


Indholdsfortegnelse

Indledning

Lever du, eller overlever du bare?

Et ståsted i livet

Afhængighed, behovsdækning og misbrug

Du er den eneste ekspert

Første skridt på vejen er at acceptere din situation lige nu

Næste skridt er at anskaffe dig en dagbog

Præcist mål

Målsætning – delmål – skjulte mål

Motivation

Vilje contra motivation

Motivationen – på kort og lang sigt

Livsstilsændringer skal bestå af tilbud og muligheder

Selvindsigt

Hvad er dine værdier, og hvordan støtter du dem?

Dine valg

Mønstrene i dit liv

Vanerne

Tankens kraft og følelserne

Din adfærd definerer ikke, hvem du er

Pil myterne og de indre overbevisninger fra hinanden

Kontrollen

Succes og frygten herfor

Fuld tilstedeværelse og bevidsthed

Dine ressourcer

Selvværd og selvtillid

Selvomsorg

Ny viden

Stress

De fysiske rammer, kosten, motionen og søvnen

Tilbagefald hvorfor

Det tekniske fix

Er det virkelig Samfundet skyld?

Efterskrift

Litteraturliste


Indledning


Lever du, eller overlever du bare?

Hvis jeg kunne få et ønske opfyldt, så skulle det være: At jeg hver dag havde en masse at være taknemmelig for.

Lige pludselig slår det mig, at det ønske har jeg allerede fået opfyldt. Så nu er mit ønske, at jeg hver dag må huske på, at jeg allerede har fået mit første ønske opfyldt.

Somme tider møder vi eller hører om nogle mennesker, for hvem det er lykkedes at lægge deres liv om. Måske har de lagt en mangeårig vane med at ryge bag sig, måske er de gået fra et liv i alkoholens tåger til at nyde et glas vin ind imellem; de er sluppet ud af en konstant madbesættelse, de har lært at få balance mellem arbejde og familie, eller de har forbedret deres relationer til omverdenen.

Fælles for disse mennesker er, at de har gjort noget, mange af os drømmer om. De har virkeliggjort den drøm, som vi bliver ved med at skubbe foran os til engang, hvor vi har bedre tid, eller bedre råd, eller flere kræfter.

Men sandheden er, at der ikke findes noget bedre tidspunkt end nu.

Hvis vi skulle se på, hvorledes det er lykkedes disse mennesker at nå deres mål, ville vi sikkert kunne finde lige så mange måder og veje, som der er mennesker. Der findes ikke en enkelt metode, der dækker alle mennesker, og alligevel vil der være nogle generelle træk, der går igen. Det er i hvert fald den konklusion, jeg er kommet frem til gennem arbejdet med mit eget liv og gennem mit møde med en masse mennesker, der har beskæftiget sig med at forbedre deres liv og med at nå deres mål.

Jeg har skrevet denne bog som inspiration til dig, som gerne vil arbejde med din egen livskvalitet og din sundhed. Måske har du prøvet mange gange før, måske er det første gang. Uanset hvad, har du et stærkt ønske om, at det skal lykkes for dig at indføre livsvarige forandringer, og du har brug for hjælp. Det er mit håb, at mine erfaringer kan være den hjælp.

Men bogen er også til jer, som i det daglige beskæftiger jer med at hjælpe andre med livsstilsændringer. Jeg tror, at jeg med min bog kan sætte ord på nogle af de sammenhænge, der er med til at gøre arbejdet med livsstilsændringer til meget andet end den rette kost og rigeligt med motion. Jeg håber, at bogen kan være med til at rette fokus mod det centrale punkt, som motivationen er.

Jeg har også et ønske om, at min bog kan bruges i undervisningsøjemed. Meget ville være vundet, hvis vi på et tidligt tidspunkt i de unges liv kunne henlede deres opmærksomhed på hvilke fordele, der ligger i bevidsthed omkring vaner, således at disse ikke i sidste ende bliver til afhængighed.

Jeg har kæmpet med de fleste af disse usunde vaner og med manglende respekt for mig selv og mit liv. Det er lykkedes mig at blive de af mine vaner kvit, som jeg ser som en trussel for min livskvalitet. Jeg understreger min livskvalitet, fordi det, der er essentielt for mig og mit liv, ikke nødvendigvis er vigtigt for en anden. Vi er alle forskellige og har forskellige krav til et godt liv.

Det vigtigste er, at vi er ærlige over for os selv, når vi definerer, hvad der giver vores liv kvalitet. Samt at vi også tænker livskvalitet på længere sigt og ikke altid lader den umiddelbare behovsopfyldelse sætte standarden for vores liv.

Jeg har gennem mine kurser og foredrag mødt mange mennesker med både store og små problemer i forhold til deres livskvalitet. Fælles for dem var, at de havde et ønske om noget andet, en drøm om at kunne slippe af med nogle af deres uvaner, og de havde som oftest prøvet talrige gange uden større succes.

Derfor besluttede jeg at finde ud af, om der findes nogle generelle aspekter, som det er godt at være opmærksom på, når man forsøger at ændre sit liv. Samtidig ville jeg undersøge, hvorfor det lykkes for nogle, mens andre oplever de gentagne forsøg som en konstant kilde til følelsen af fiasko.

Min forrige bog, som har titlen ”Jeg begynder på mandag”, var primært rettet mod læsere, som følte, at deres vægt stod i vejen for det at leve livet.

Men jo mere jeg arbejder med mennesker, livsstilsændringer og livskvalitet, jo mere slår det mig, at det ikke kun er de overvægtige, der har vaner og mønstre, der forhindrer dem i at nyde livet fuldt ud.

Det er ikke kun de overvægtige, der lider under en afhængighed, og som gennem overspringshandlinger (meningsløse handlinger, du foretager dig i stedet for at gøre det nødvendige) prøver at undgå at skulle forholde sig til sig selv.

Eller som på grund af dårlig samvittighed forpester det ene liv, de har. Og det er ikke kun de overvægtige, der venter til næste mandag med at forandre dette. De fleste har en eller anden undskyldning for, hvorfor det ikke er lige nu, de vil foretage de ændringer, der er så åbenlyst nødvendige.

Mange mennesker oplever, at de gang på gang tager beslutninger om livsstilsændringer; men efter kort tid mister de begejstringen og dropper deres planer for 127. gang.

Ofte fylder vi os med tobak, spiritus og mad i et forsøg på at skifte stemning, for at dæmpe nogle ubehagelige og udefinerbare følelser af for eksempel uro, kedsomhed, tristhed, som vi har indeni. Følelser, som vi ubevidst håndterer på den måde, fordi vi ofte reagerer med vores uvaner, inden vi rigtig når at mærke følelserne. De følelser, som vi heller ikke ved, hvad vi skal stille op med, fordi vi ikke har tilstrækkelig selvindsigt.

Bøger, der skal hjælpe os med at få selvindsigt, er ofte skrevet af psykologer, psykiatere eller mennesker, der har gennemlevet stærkt traumatiske hændelser og er kommet styrkede ud på den anden side.

Jeg har ikke en af de førnævnte uddannelser, og mit liv har ikke været præget af store traumer.

Dog mener jeg, at jeg har noget at bidrage med i forhold til at slippe en afhængighed, et misbrug eller at opnå et alment velbefindende. Måske netop fordi jeg bare er et ganske almindeligt menneske, som har arbejdet med de ganske almindelige problemer, rigtig mange af os har.

Jeg har levet i mange år, hvor kontakten til min krop var begrænset til at mærke, når den gjorde ondt eller brød sammen.

Jeg har overspist og været på utallige slankekure uden held. Jeg har været ryger i over 30 år, og jeg har i perioder drukket mere alkohol end de mængder, sundhedsstyrelsen foreskriver.

Jeg har været afhængig af altid at skulle være i et eller andet forhold til en mand, uanset værdien af dette forhold.

Jeg har arbejdet for meget, fordi jeg lod andres ambitionsniveau lægge rammerne for mit liv.

Og så har jeg tilbragt 15-20 år i den forkerte branche. Og selv om jeg fra tid til anden fik kæmpe vink med den berømte vognstang, kunne jeg ikke finde ud af at lytte til mit hjerte.

Jeg har måttet bukke under for stress i flere omgange.

Disse helt ordinære problematikker er noget af det, som jeg har kæmpet med, overvundet og er blevet klogere af i mit forsøg på at skabe et godt liv for mig selv.

Når jeg ser mig omkring, ser jeg mange, helt almindelige mennesker, som lider under de samme problemer, som jeg gjorde.

Derfor har jeg besluttet mig for at videregive mine erfaringer i håb om, at de kan fungere som inspiration for andre.

Vi må også erkende, at vi lever i et samfund, hvor det efterhånden ikke mere er vores ”egen sag” hvordan vi ønsker at leve vores liv.

Der går knap en dag, uden at vi får at vide, hvor meget vores laster koster samfundet.

Forsikringsselskaberne overvejer at nedsætte forsikringspræmierne for de firmaer, som har en sundhedspolitik. Falck tilbyder assistance til virksomheder, som ønsker at hjælpe ansatte med deres helbred.

Jeg har endvidere læst, at nogle firmaer uddanner ansatte til at få øje på og hjælpe kollegaer med alkoholproblemer.

Vi har i mange år haft en alkoholpolitik på arbejdsmarkedet, og de fleste arbejdspladser har nu også en rygepolitik. Her fra 2007 er der ved lov blevet indført rygerestriktioner. Nogle siger formynderi, andre mener, det er alt for svagt.

Vi kan læse om mennesker, der bliver fyret fra deres job på grund af overvægt. Mange Jobcentre tilbyder særlige kurser til overvægtige arbejdsløse, da disse vurderes at have særlige problemer i forhold til arbejdsmarkedet.

Set i lyset af alle disse tiltag, som jeg skønner kun er toppen af isbjerget, stiger presset på den enkelte i forhold til aktivt at forbedre sin sundhedstilstand.

Spørgsmålet er bare – hvordan gør vi det? De fleste af os ved alt, hvad der er værd at vide om sund livsstil. Vi ved, hvad sund mad er; vi ved, motion er godt for os, og vi ved, at røg og alkohol er gift. Alligevel bliver vi tykkere og tykkere, en hel del ryger stadig, og mange drikker for meget. Til trods for at vi er så velinformerede om sunde vaner, er mere information ofte det eneste, vi tilbydes.

Et yderligere problem i forhold til denne udvikling er, at hovedparten af de råd og informationer, som vi forsynes med, når vi forsøger at opnå det sunde liv, ofte er overfladiske. Vi foregøgles, at overvægt udelukkende handler om balancen mellem kalorieindtag og energiforbrug; cigaretrygning behandles med nikotintyggegummi, alkoholproblemer forsøges løst med antabus osv.

Det faktum, at vores psyke (tanker og følelser), neurofysiologien (hjernekemien), og den sociale påvirkning (vaner, adfærd, netværk) har enorm betydning for valgene i vores liv, berøres sjældent.

Og jeg er ikke i tvivl om, at det er derfor, der er så mange, for hvem det ikke lykkes at ændre deres liv, og at mange af de mennesker, som det lykkes for, oplever tilbagefald efter en kort årrække.

Vi skraber kun i glasuren, men foretager ingen fundamentale ændringer.

Vi ser kun på symptomet og glemmer fuldstændig, hvad det dækker over. Jeg opfatter nemlig helbredsødelæggende adfærd som et mislykket forsøg på at løse et meget konkret behov, som den enkelte har.

Mange af de løsningsmodeller, vi præsenteres for, er udelukkende centreret omkring adfærden og gør ikke opmærksom på, at denne adfærd dækker et behov for os. Derfor sker det gang på gang, at adfærden enten bare skifter karakter, eller også vender den tilbage efter en periode, fordi behovet stadig er der og fortsat skal dækkes.

Mange tror, det handler om vilje, og at de, der har succes med at skifte livsstil, er mennesker med mere rygrad end andre. Sådan er det ikke, vi kan ikke basere livsstilsændringer på at skulle være viljefaste hver eneste dag i resten af vores liv. Det handler om motivation. Motivation til at gå i gang, og motivation til at blive ved, indtil den nye livsstil er blevet en vane, der vinder over de gamle vaner.

Spørgsmålet er også: hvorledes motiverer vi os selv til at komme i gang, og hvordan holder vi motivationen?

Når vi synes, det kan være svært at finde motivationen, så er det ofte, fordi vi leder efter den uden for os selv. Hvis vi derimod lægger vægt på de positive ændringer, som vi mærker hver dag i vores liv og på vores krop, så vil vi altid have kilden til motivationen indeni os selv.

Det handler om selvindsigt (at blive klar over sammenhængene i vores liv og at lære vores behov at kende), om mentaltræning (bevidstheden om, hvordan vi med tankerne skaber vores liv), og fysisk understøttelse (sund kost, motion, hvile og en tilværelse uden alt for meget stress).

Et forsøg på livsstilsændring, som ikke ledsages af øget selvindsigt, vil altid resultere i tilbagefald.

Derfor hjælper slankekure ikke, derfor hjælper nikotin-erstatninger og antabus ikke, så længe de står alene. De følelser, vaner, reaktioner, værdier og overbevisninger, som før styrede vores adfærd, ligger bare og venter på, at den første eufori har lagt sig, og det bliver hverdag igen.

Efter min overbevisning er der fem punkter, som er essentielle i forsøget på at ændre livsstil:

Først må vi have et klart og præcist mål, vi må vide, hvad det er, vi ønsker, og hvornår vi har opnået det, vi ønsker. Uden et klart mål famler vi i blinde. I kapitlet ”Målsætning – delmål/skjulte mål” fortæller jeg om noget af det, det er vigtigt at være opmærksom på, når vi skal formulere og forfølge vores mål.

Vi må arbejde med at opnå størst mulig motivation. Hvad motiverer os, hvordan motiverer vi os selv, og hvordan bevarer vi motivationen? ”Vilje contra motivation”, ”Motivationen – på kort og lang sigt”, “Livsstilsændringer – tilbud og muligheder i stedet for forbud og afsavn” er kapitlerne, som omhandler dette punkt i planen.

Gennem at se nøje på os selv, på vores overbevisninger, vaner, mønstre og reaktioner, skaffer vi os øget selvindsigt. Fra kapitlet: ”Hvad er dine værdier, og hvordan støtter du dem?” og til og med kapitlet ”Selvomsorg” handler det om den nødvendige selvindsigt, og hvorfor den er så essentiel.

Vi må skaffe os ny viden. Her taler jeg ikke om nye revolutionerende opdagelser, men snarere nye vinkler at anskue tingene fra. Det, som vi troede, det drejede sig om, viste sig ikke at være nok. Meget af det, vi har gjort indtil nu, har ikke virket efter planen, derfor må vi prøve noget nyt.

I kapitlerne: Stress”, ”De fysiske rammer, kosten, motionen og søvnen.”, ”Tilbagefald, hvordan undgår vi dem?”, ”Det tekniske fix.”, ”Er det virkelig Samfundets skyld?” behandler jeg noget af den viden, som jeg mener, det er vigtigt at være opmærksom på i vores bestræbelser på at indføre forandringer.

Og endelig må vi have en god og nøje tilrettelagt plan, som stemmer overens med, hvordan vi er som mennesker. Jeg er ikke i tvivl om, at I efter at have læst bogen har de redskaber, som er nødvendige for at lægge jeres egen og helt personlige plan, som er punkt nummer 5.

Hvis vi arbejder seriøst med disse fem punkter, så har vi alle mulige chancer for, at vores projekt lykkes.

Lykke er at accepter sig selv, gøre det bedste for sig selv, og at føle styrke herved. Det er noget af dette, som min bog med titlen ”Lever du, eller overlever du?” handler om.

Lad os starte med at slå fast én gang for alle, at det er sundt at være aktiv, det er sundt at være ikke-ryger, og det er sundt ikke at drikke for meget, men det er ikke specielt sundt at være tynd.

At være sund handler om at føle sig hjemme i sin egen krop, at gøre det bedste for den, ikke at pine og plage os selv resten af livet, fordi en branche fortæller os, at hvis vi ligner en stumtjener, har personlighed som en stumtjener og spiser som en stumtjener, så bliver vi lykkelige.


Et ståsted i livet

Jeg har i 20 år arbejdet inden for revision og regnskab. For en del år siden drømte jeg om at tage uddannelsesorlov; jeg ville væk fra tallene og have noget med mennesker at gøre. På grund af en trafikulykke i 2002 kom jeg i gang med et revalideringsforløb, og i 2005 færdiggjorde jeg en uddannelse som erhvervs- og uddannelsesvejleder samtidig med, at jeg fik udgivet en bog om en anderledes måde at arbejde med overvægt på. En bog, som havde været undervejs i mange år, og som hedder: ”Jeg begynder på mandag”.

Overskriften til dette kapitel er ”Et ståsted i livet”. Hvad betyder det i en tid, hvor nøgleordene synes at være fleksibilitet, bevægelse og udvikling? Vi taler om livslang læring, og at vi skal forvente at videreuddanne os hele livet igennem. Hvis vi ikke sørger for at følge med og tage imod efteruddannelsestilbuddene på jobbet, bliver vi overhalet indenom af de unge.

Jeg har i øvrigt læst, at min generation (dem i 40’erne) er den mest uheldige generation. Da vi var unge, sad 60’er generationen på alle lederstillingerne, og vi tænkte, at når de bliver gamle og går af, så kommer vi til. Nu er de ældste af dem gået af, og nu skal vi til; men i dag er det de helt unge, man vil have på lederposterne.

Hvad vil det sige at have et ståsted i livet? Ja, som jeg ser det, kan det betyde to ting:

Enten et holdepunkt i livet eller en holdning til livet.

Et holdepunkt i livet kan være noget, man tror på, som for eksempel gud, universet eller noget helt andet. Det kan også være at kende sine rødder.

En holdning til livet handler om, hvordan vi opfatter livet og de begivenheder, vi kommer ud for. Hvad det er for overbevisninger, vi lever vores liv efter? Jeg tror for eksempel på, at der er en grund til og en mening med meget af det, vi gennemlever, og kunsten ligger i at finde ud af, hvad der ligger bag vores oplevelser. Netop denne søgen efter mening og lærdom i det, vi kommer ud for, er det, der gør livet spændende. Og måske også det, der udgør forskellen på, hvor stort et behov vi har for at bedøve os med mad, cigaretter og alkohol.

Når man skal finde ud af sin holdning til livet, vil det måske være en ide at begynde med at definere livet, og hvornår det begynder. Det diskuterede en katolsk og en protestantisk præst samt en jødisk rabbiner i en historie, min far fortæller. Katolikken sagde: Livet begynder ved undfangelsen. Protestanten sagde: Det begynder selvfølgelig ved fødslen. Mens jøden mente, at det begynder, når børnene er flyttet hjemmefra, og hunden er død.

Jeg har heldigvis den glæde at have mine to piger hjemme endnu; med hensyn til hunden, der stadig lever, kan mit held nok diskuteres. Jeg har en engelsk bulldog, som foretager sig cirka fire ting her i livet. Han spiser, han fiser, han sover, og han æder vores sko. Og på trods af hvad vi har lært af Lotte Heise omkring hankønsvæsners evner inden for simultane handlinger, så kan han sagtens gøre flere af tingene på en gang. Det var i øvrigt om samme hund, min ældste datter tørt konstaterede: Winston har spist af stort set alting, lige bortset fra Kundskabens træ.

For 9 år siden boede jeg med mine to piger i en lejlighed inde midt i Århus. Oven over os boede Majken med sine to piger, og hun og jeg blev gode veninder.

Sammen besøgte vi adskillige alternative mennesker i vores søgen efter en mening med tilværelsen, eller rettere sagt i vores søgen efter en mand i vores tilværelse. Vi, eller i hvert fald jeg, var af den opfattelse, at en sådan måtte man have for at føle sig hel og blive lykkelig.

En af de alternative, vi opsøgte, var en håndlæser. Denne håndlæser sagde blandt meget andet til mig, at jeg ville komme til at skrive bøger. Jeg kan huske, at jeg tænkte: Ja det skal nok passe… mig, der altid har fået at vide, at jeg ikke dur til at skrive og som følge deraf hader at udtrykke mig skriftligt.

Jeg har en anden dejlig veninde, jeg har kendt siden 1. klasse. Lige fra vi gik ud af gymnasiet, har vi haft kontakt med hinanden, om ikke andet så til vores fødselsdage. Det foregik på den måde, at hun skrev et fødselsdagskort til mig, og jeg ringede til hendes fødselsdag. Mig i en nøddeskal, så lidt som muligt på skrift. I min tid som revisor gemte jeg mig bag et kancellisprog, som var umuligt at forstå for andre end offentlige instanser.

Sidste år fandt jeg en gammel karakterbog fra min tid i folkeskolen. Den viste, at jeg hele vejen igennem havde fået jævnt dårlige karakterer i skriftlig dansk. Jeg var heller ikke god til at stave, og så er jeg venstrehåndet. Skråskrift har en tendens til at blive en kende ubehjælpsom, når blyanten bliver skubbet hen over papiret i stedet for at blive trukket med højre hånd. Det er af samme grund, at det lyder som en halvkvalt hamster (en beskrivelse, min skønne lærer på VPC, Louise, kom med), når jeg skriver på en tavle.

Jeg ville nok have haft bedre chancer inden for det arabiske, de starter da i det mindste fra højre. Hvis mine dansklærere dengang havde vidst, at alle i dag er i besiddelse af en computer, og at denne har stavekontrol, så ville de måske have opmuntret min spæde skrivelyst i stedet for at kvæle den. I næsten 35 år troede jeg, at jeg ikke kunne skrive.

I et anfald af momentan sindssyge begyndte jeg alligevel at skrive i en, må man sige, moden alder.

Som sagt resulterede det i en bog, og jeg føler stadig stor undren, når nogen omtaler mig som forfatter.

Her i dag, 9 år efter mit besøg hos håndlæseren, må jeg erkende, at det, hun sagde til mig dengang, gik i opfyldelse. Jeg har i øvrigt beviser for, at det ikke bare er en historie, jeg finder på. Der blev optaget et bånd i forbindelse med håndlæserseancen, en optagelse, jeg havde glemt alt om indtil for et år siden, hvor jeg fandt båndet og lyttede til det.

Så kan man diskutere, om hun kunne se fremtiden, eller om hun dengang plantede et spor i min hjerne. Et spor, der efterfølgende blev min fremtid.

Men én ting er sikker: min bog var aldrig blevet til noget, hvis jeg havde lyttet til den ”indre dommer” i mig, der sagde, at sådan noget som at skrive dur jeg ikke til, eller hvis jeg havde taget mine folkeskolelæreres bedømmelse af mine evner for gode varer.

Min datter gav mig på et tidspunkt en historie om nogle små grønne frøer, som illustrerer dette meget godt.

Historien handler om en flok små grønne frøunger, som deltog i et løb, hvor målet var at nå op i toppen af et højt tårn.

Ingen af tilskuerne troede på, at frøungerne kunne nå målet, og de kom med udtalelser som: Åh det er så krævende, de vil aldrig nå frem, eller de har ikke en chance, tårnet er alt for højt. Og en efter en begyndte frøungerne at falde fra, mens folkemængden råbte: De kan umuligt klare det.

Kun én lille frøunge fortsatte, selv da alle de andre havde givet op. Og til slut nåede han sit mål.

Nu ville alle have at vide, hvordan han havde klaret at gennemføre den bedrift, han måtte bestemt have gennemgået specielle trænings- og motivationskurser. Svaret var simpelt: Han var døv.

Moralen er derfor: Lyt aldrig til mennesker, som har en tendens til at være negative og pessimister, for de tager de drømme og ønsker, som du bærer i dit hjerte, fra dig. Tænk altid over ordets kraft fordi alt, hvad du hører og læser, påvirker dine handlinger (mange af de negative forventninger er vi ofte selv gode til at holde liv i).

Når du skal finde det, du vil arbejde med i dit liv, er det en stor hjælp at være døv og positiv. Frem for alt skal du tro på det.

Vi skal være døve over for de stemmer, der holder os tilbage; til gengæld er det vigtigt, at vi holder øjne og ører åbne for alt, hvad der kan bringe os videre i vores udvikling.

Om det er universet, gud eller bare tilfældet, det må enhver gøre op med sig selv, men faktum er, at der fra tid til anden bliver lagt små gaver ud på vores vej. Det er det, som kaldes synkronicitet. Synkronicitet er, når tilsyneladende tilfældige begivenheder opleves som havende en indre sammenhæng. Én tilfældighed fører til en anden, tredje og fjerde, som så ender med at få en stor betydning i dit liv. Jeg betragter det som små gaver, der ligger på mit livs vej, og som bliver brugbare, hvis jeg samler dem op og pakker dem ud.

Som for eksempel da min daværende sagsbehandler Erling (som jeg er megen tak skyldig) foreslår, at jeg finder forskellige relevante kurser at deltage i, mens jeg venter på at blive optaget på vejlederuddannelse. Jeg finder et årskursus i psykologi på Folkeuniversitet. Min lærer på dette kursus anbefaler mig en uddannelse som Hypnoseterapeut / NLP-practitioner og -master.

Jeg fulgte hans råd og har i dag færdiggjort en uddannelse, som har forandret mit liv på så mange måder. Inden Christian, som min lærer hedder, anbefalede mig denne uddannelse, ville jeg aldrig så meget som have overvejet den.

Alt hvad vi skal gøre er at samle gaven op og pakke den ud. Men mange mennesker ser ikke disse pakker og skræver bare over dem.

I eventyrene får vi altid at vide, at der findes en gylden nøgle, en mystisk fremmed, en meningsfuld drøm, som fører os videre til skatten eller den chance, vi søger.

Ved at rette opmærksomheden på alle også tilsyneladende ubetydelige begivenheder og sammentræf, kommer vi måske nærmere vores mål, og livet bliver mere spændende. Forudsigeligheden i hverdagen og dermed kedsomheden forsvinder i hvert tilfælde. Og netop kedsomheden i hverdagen er ofte det, der giver os følelsen af, at vi bare overlever. Den følelse, som igen kan være medvirkende til, at vi udvikler en eller anden form for misbrug.

Når du skal finde dit ståsted i livet, som for eksempel det, du gerne vil beskæftige dig med (hvis ikke for resten af dit liv, så i hvert fald for en stund), så er der ofte to små størrelser, der kæmper en indbyrdes kamp inde i dig.

Disse to er dit indre barn og den lille djævel.

Det indre barn i mig trænger til omsorg og accept. Det indre barn er den stemme, der siger: Lad mig

blive set for det, jeg er, og for det, der er mine talenter.

Djævlen i mig er den, der ikke accepterer mig selv og andre. Djævlen i mig er den, der siger: Bangebuks, du tør ikke, og hvis du turde, ville du ikke engang blive god til det.

Det gælder om at understøtte den ene og begrænse ødelæggelserne fra den anden, uden at fornægte nogen af disse to sider, som du indeholder.

Som Majbritte Ulrikkeholm udtrykker det: ”Hvis du kan holde dit indre barn i hånden og din lille djævel i halen, så er du klar til at erobre verden.”

Jeg har som sagt arbejdet med regnskab og revision i mange år. I den periode følte jeg ofte, at det ikke helt stemte overens med min natur, og at jeg hellere ville arbejde med mennesker.

En dag spurgte min far mig, om jeg ikke kunne tænke mig at besøge Grethe Justesen – en psykolog, han kender, der arbejdede med overvægtige på Samsø Højskole – og opleve, hvordan hun arbejdede.

Det var en gave, der blev lagt på min vej, som jeg heldigvis pakkede ud. Jeg kunne lige så vel have sagt, at jeg ikke gad rejse så langt bare for at se, hvad en person, jeg ingen gang kendte, foretog sig.

Grethe inspirerede mig til at gå videre med mine tanker om en dag at komme til at arbejde med overvægtige. Hun vidste, at jeg sommetider skrev noget ned herom. En dag spurgte hun, om jeg ikke ville være med i en boggruppe, som var på Samsø. Det var den anden gave, jeg pakkede op. I gruppen var en journalist; han og Grethe læste det, jeg havde skrevet og tilskyndede mig på det kraftigste til at arbejde videre med det og prøve at få det udgivet. Indtil da havde jeg kun skrevet til skrivebordsskuffen. Claus, som journalisten hedder, hørte en dag en radioudsendelse om et nyt forlag, der var kommet i Århus, som han opfordrede mig til at kontakte. En ny gave at pakke op. Det gjorde jeg så, og resultatet er, at jeg for et par år siden sprang ud som forfatter.

Jeg kan stadig ikke helt forstå det, og jeg tror, at der er mange af mine kollegaer, venner og familie som måske ikke helt troede, at det ville blive en realitet. Vi kender jo alle sammen en, der truer med at skrive en bog. Jeg havde aldrig troet, jeg skulle sætte tid af til interviews og fotografering.

Sommetider får vi også nogle gaver eller oplever noget, som vi ikke umiddelbart kan se meningen med. Jeg havde for 8 år siden en kæreste, som er reklametegner, og dengang føltes han bestemt ikke altid som en gave. Da min bog stod for at skulle udgives, tilbød han (efter lidt opfordring) at illustrere den. Det var jeg meget glad for, specielt forsiden er jeg helt vild med.

Hvis vi hver dag leder efter små pakker og oplevelser, bliver dagene mere spændende, og vores drømme bliver pludselig noget at styre efter, i stedet for at de bare ligger og samler støv.

At finde sit ståsted i livet handler også om at have drømme; at have en drøm om, at noget kan være anderledes.

Vi er som magneter, der tiltrækker de oplevelser, som svarer til de overbevisninger, vi har indeni os.

Hvis vi ikke sørger for at holde liv i vores drømme, så sker der heller ikke noget vidunderligt.

Mange af os glemmer at drømme, når vi bliver voksne, vi skal måske helt tilbage til barndommen for at finde den sidste drøm.

At komme i tanke om de drømme, vi havde som barn, er en vej til at lære os selv at kende.

Selv om vi måske drømte om at blive en verdensberømt sanger som barn, betyder det ikke, at vi kun kan blive lykkelige, hvis vi bliver verdenskendte. Det betyder derimod, at det at synge, også bare for os selv, giver glæde og velvære.

Hvis vi i stedet for drømmene fylder os selv med indre negative dialoger, så vil det gang på gang give næring til en selvopfyldende profeti, simpelthen fordi hele vores væsen udstråler disse negative forventninger. Noget som vi for enhver pris må undgå.

Men for at vende tilbage til drømmene: Det at drømme er noget af det vigtigste at holde fast i. Det er gennem drømmene, vi får ideerne til udvikling.

Jeg fortalte engang min veninde, at jeg var begyndt at tage sangundervisning, fordi jeg altid havde haft en drøm om at lære at synge. Musik og sang betyder meget for mig. Sangen afspejler min stemning (jeg har sunget mig igennem mange følelser), og min stemning afspejler sig i min stemme. Når jeg har uløste problemer, bliver min stemme rusten og uklar, og som ved et trylleslag bliver den klar igen, hvis jeg tager tyren ved hornene og forholder mig til mine problemer.

Min veninde sagde: Hvor er du heldig, at du har drømme; jeg har ikke sådan noget, jeg går og drømmer om. Hun er i dag en dygtig læge, engang i tidernes morgen har hun sikkert haft en drøm om at blive læge og hjælpe mennesker, hun har bare glemt det.

For 12 år siden havde jeg en anden drøm, jeg drømte om at få mit eget sted, hvor jeg kunne hjælpe overvægtige. I dag lever jeg min drøm. Jeg har arbejdet som rådgiver for spiseforstyrrede i nogle år. Jeg har via min bog formuleret den teori, jeg arbejder ud fra. Jeg har taget en uddannelse i at undervise, vejlede og coache voksne.

Herforuden har jeg læst psykologi på Folkeuniversitetet. Det har ikke været et skemalagt forløb fra starten, sådan er det bare faldet ud. Jeg har mødt mennesker rundt omkring, som hver på deres måde har inspireret mig til at følge den retning, jeg er gået.

Da jeg startede med at drømme, var der ikke meget realitet i min drøm; men i dag er denne drøm nærmere en realitet end nogensinde.

At finde sit ståsted fordrer evnen til at blive i og opleve nuet, samt evnen til at give sig selv det, man savner. Dette betyder, at man må bruge tid på at lære sig selv og sine behov at kende. Det kræver, at man sommetider må sortere og smide ud i sit liv. Mennesker, vi omgås, tryghed og vaner.

Vi bruger utrolig meget tid på at hænge fast i og finde forklaringer på, hvad der skete i fortiden og hvorfor. Vi siger, at vi er nødt til at kende historien for at undgå at gentage fejlene i fremtiden.

Vi bruger lige så meget tid på at gætte, hvordan fremtiden bliver. Hvad nu, hvis vi i højere grad brugte vores tid på at forstå nutiden, som i virkeligheden er det allersværeste at forstå, mest af alt fordi vi sidder midt i den og kun kan sanse den. Spørgsmålet er, om vi i det hele taget behøvede at forstå den, hvis bare vi brugte alle vores sanser hele tiden og var til stede i vores liv.

Når vi ser på fortiden med det, som Kurt Thorsen kaldte: ”Bakspejlets ulideligt klare skær”, er det forholdsvis nemt at gå til. Fremtiden kan nødvendigvis kun blive gætværk og uanset, om vi kender den eller ej, så kommer den uvægerligt.

Men at forstå og opleve nutiden, det er her, den virkelige kunst ligger. ”Den der griber nuet holder evigheden i sin hånd” (således skriver Majbritte Ulrikkeholm i sin bog ”Det magiske rum”). Det er hundesvært, for som den gamle vise siger: ”For i morgen vil i dag være lig med i går”.

Bedst som man tror, man har fat i nuet, er det blevet fortid.

Jeg læste på tidspunkt en historie om en munk og en tømmerflåde, som illustrer dette meget godt:

Der var engang en gammel munk, der tog på en rejse for at møde en hellig mand. På sin vej skulle han over en bred flod.

Han arbejdede længe og hårdt på at bygge en tømmerflåde, som kunne bringe ham over floden, og det lykkedes. Bagefter skulle han over nogle stejle bjerge. Fordi han havde arbejdet så hårdt på tømmerflåden, havde han ikke lyst til bare at efterlade flåden ved bjergenes fod, og han forsøgte at slæbe den med over. Det betød, at han ofte faldt, og turen blev mange gange mere besværlig. Til sidst måtte han da også indse, at hvis han ville nå sit mål, måtte han efterlade tømmerflåden.

Sådan har vi også ofte nogle mønstre, som engang i fortiden har tjent os trofast, og som vi bliver ved med at slæbe med os, selvom de kun gør livet mere besværligt for os – dér, hvor vi er lige her og nu – og som måske hindrer os i at nå fremtidens mål.

Som barn håndterede jeg følelser, jeg ikke kunne rumme, ved at trøstespise, jeg kendte ikke andre måder. Som voksen spiste, røg og drak jeg for meget. Det var ikke særligt sundt, men jeg kendte ikke andre måder at sørge for mig selv på. For nogle år siden fandt jeg andre redskaber, der sætter mig i stand til at håndtere mine følelser og bevidst skabe glæde i mit liv. Derfor var det tid til at lægge den tømmerflåde, som maden, cigaretterne og alkoholen var for mig, fra mig og benytte mine nye redskaber.

Men det kræver, at man bliver bevidst om, hvor tungt det i virkeligheden er at blive ved at slæbe rundt på tømmerflåden.

Det kan også være bekendtskaber, som ikke passer ind i det liv, vi lever nu, men som vi bevidstløst bliver ved med at holde fast i.

Hvis man går gennem en hård periode i sit liv og møder et andet menneske, somligeledes er i krise, så kan man måske for en tid finde trøst i at være sammen med dette menneske. Gennem en aktiv indsats får man løst sine problemer og kommer videre. Hvis den anden person så nægter, eller ikke er i stand til at slippe sin krise, kan man komme i en situation, hvor man må sige: Vores venskab har haft stor betydning for mig, men nu må jeg videre.

På et tidspunkt i mit liv, hvor jeg var i et meget kompliceret forhold, mødte jeg en pige. Hun havde også problemer med sin kæreste. Vi blev veninder, og for en tid kunne vi være der for hinanden og bekræfte os selv i, at livet og det med mænd var uhyggeligt svært. Efter nogle år med føromtalte kæreste fandt jeg ressourcerne til at komme videre og udvikle et langt mere givende liv. Vi oplevede, at når vi ikke havde vores problemer med mænd at tale om, så havde vi egentlig ikke så meget til fælles, og vores veje måtte skilles.

Jeg tror, vi alle har prøvet, at venner, som vi engang tilbragte meget tid sammen med, ikke siger os noget mere, eller i værste fald holder os tilbage på et stadie, hvor vi slet ikke burde være nu.

Det er underligt, som vores liv somme tider formes af noget, der kunne ligne rene tilfældigheder. Men er det nu også det ved nærmere eftersyn?

Hvis vi prøver at se nærmere på mit eget uddannelsesforløb: Jeg tog sidst i 70’erne en samfundssproglig studentereksamen. Efter et par år, hvor jeg flimrede lidt rundt som ung pige i huset og medhjælper i en børnehave, fandt jeg ud af, at jeg ville være pædagog. Mine forældres veninde Else syntes, at vi var meget fantasiforladte i vores familie, fordi min bror ville være læge ligesom far, og jeg ville være pædagog ligesom mor. Else forslog derfor, at hun tog mig i praktik som socialrådgiver, så jeg kunne se, at der fandtes en anden verden end den, mine forældre havde valgt.

Jeg prøvede at være føl hos hende i en uge og syntes, det var så spændende, at jeg ville være socialrådgiver.

Da jeg var for ung til den sociale højskole, fik jeg det råd at tage et år på HH, dels for at bruge ventetiden fornuftigt, og dels fordi lidt økonomisk forståelse ville være praktisk, når man skulle være socialrådgiver.

Mens jeg gik på handelsgymnasiet, opdagede jeg, at jeg var så god til det med regnskaber, at jeg scorede mit livs første topkarakterer. Endelig oplevede jeg at have succes med noget. Det blev startskuddet til en regnskabsuddannelse, der snart førte videre til en uddannelse som registreret revisor.

Hele vejen igennem min karriere havde jeg en fornemmelse, at jeg ikke var det rigtige sted, at jeg ledte efter noget, som jeg ikke kunne finde i den branche. Jeg tror, det blandt andet også var derfor, jeg tilbragte et par år som frivillig rådgiver i en forening for spiseforstyrrede sideløbende med mit arbejde som revisor.

Jeg ved stadig ikke helt, hvorfor jeg skulle omkring revisorfaget, men jeg er overbevist om, at hvis jeg bliver ved med at reflektere over det, så dukker svaret op en dag. Måske skulle jeg gennem den lange periode af bevidstløshed for derigennem at mærke et dybtfølt behov for bevidsthed og for at kunne mærke forskellen på de to tilstande. Måske havde jeg behov for en karriere langt fra den, min far og bror havde valgt. Måske følte jeg, at det var min chance for ikke bare at blive en dårligere kopi af dem. Jeg har dog siden hen, med hjælp fra en dejlig studiekammerat, Tove, fundet ud af, at en del af de evner, jeg havde opøvet som revisor, bruger jeg faktisk som forfatter. Min evne til at søge oplysninger, til at forklare hvad jeg mener, og det at arbejde systematisk, både som igangsætter og afslutter, er alt sammen noget, jeg har trænet som revisor.

I dag er jeg så færdig med en vejlederuddannelse. Første gang jeg var til undervisning her, følte jeg det, som om jeg var kommet hjem, jeg var jo trods alt oprindelig samfundssproglig. Under denne uddannelse havde jeg i øvrigt en skøn og meget inspirerende lærer og vejleder (Rita), som i høj grad var medvirkende til at gøre uddannelsen til en god oplevelse.

Det var i øvrigt også psykologen Grethe, der inspirerede mig til at gå i den retning. Mens jeg gik og ventede på at blive optaget på Center for Videregående Uddannelser, var der en, der foreslog, at jeg kunne udfylde tiden med at tage et voksenpædagogisk grundkursus. Som sagt, så gjort. Her skulle vi blandt andet udarbejde et kursusforløb, som vi kunne tænke os at undervise i.

Vi havde en vidunderlig lærer (Louise), der virkelig var en stor inspiration, også i forhold til at gå ud og sælge vores kursus-ide bagefter.

Mens jeg gik på VPG var der en medkursist, der fortalte, at det voksenpædagogiske grundkursus havde nogle overbygningskurser i coaching og differentieret undervisning, som der også var mulighed for at deltage i, hvilket jeg så gjorde. Begge dele har jeg indarbejdet både i min bog og i mit kursustilbud.

Jeg ved endnu ikke præcis, hvad det ender med, men det er ikke ideer, det skorter på. Og det hele startede med, at min far foreslog, at jeg besøgte Grethe.

Man siger, at folk med begge ben på jorden hænger ikke på træerne. Og dog, sommetider skal vi op i træerne, hænge lidt i kronerne for at få det overblik, der får os til at se lyset.

Man må tro på, at der i enhver krise ligger en lærdom, og at kriser kan ende med en lykkelig udgang, hvis man griber den mulighed for udvikling, der ligger heri.

Da jeg blev påkørt bagfra, og fik et piskesmæld med hovedpine, svimmelhed og hukommelsesbesvær til følge, fik jeg problemer med at passe mit daværende arbejde. Samtidig havde jeg en anden jobmæssig krise kørende med en kollega, og på grund af dårlig håndtering endte denne konflikt med, at vi begge blev sygemeldt. Det gav mig noget at tænke over, og derigennem fandt jeg ud af, at jeg alt for længe havde beskæftiget mig med noget, som ikke talte til mit hjerte. Jeg kunne selvfølgelig have valgt at gå på nedsat arbejdstid, men det gjorde jeg ikke. Jeg valgte at tage uddannelsesorlov og gå i gang med en ny uddannelse så hurtigt som muligt. Et eksempel på at en krise blev startskuddet til ny udvikling.

For mange mennesker er det afgørende at bevare status quo. Dette skyldes ofte, at de oplever, at det at gå i gang med og lære noget nyt, forrykker den balance og sikkerhed i livet, de har kæmpet så hårdt for at opnå.

Hver gang man lærer noget nyt, foretager sig noget nyt eller møder nye mennesker er man for en tid usikker og på gyngende grund. Det er netop denne følelse, der får mennesker til at sige:

Man ved, hvad man har, man ved ikke, hvad man får. En sætning, som jeg ikke har det godt med. Så kan jeg meget bedre lide: Når en dør lukker sig, åbner en anden sig. (Trækvinden fra en dør, der smækker i, skubber som regel en anden dør op).

Hver gang jeg føler modstand mod forandringer, tænker jeg på historien om aben og nødderne (jeg har nævnt den i ”Jeg begynder på mandag”). Den handler om en abe, som bagved nogle tremmer i et bur fandt nogle nødder. Aben kunne få hånden ind mellem tremmerne og få fat i nødderne. Men når den holdt fast omkring nødderne, kunne den ikke få hånden ud mellem tremmerne igen. Den stod nu i et dilemma: skulle den beholde nødderne og derved sidde fast, eller skulle den vælge friheden og gå glip af nødderne?

Det gælder også tit for os, at vi skal vælge, om vi vil slippe nødderne og tage nogle chancer.

Mange af de vaner, vi har, holder os måske tilbage fra at prøve noget nyt og berigende. Hvis nogen for 5-6 år siden havde spurgt, om jeg for eksempel ville være med til at løbe DHL-stafet (firmastafet) svarede jeg altid, at det kunne jeg ikke, fordi jeg havde et dårligt knæ.

I dag løber jeg fire gange om ugen. Jeg elsker mine løbeture og nyder naturen, mens jeg motionerer. Jeg kan løbe mig væk fra en træls hovedpine (som har været et problem, siden min trafikulykke) og sparer på den måde mange Panodiler. Jeg valgte at opgive min magelighed og min modstand mod at løbe og fik derved frihed til et liv næsten uden piller og med meget større velvære.

Et andet sted, hvor jeg har ladet mageligheden råde, er på det område, der hedder taler ved festlige arrangementer. Jeg har altid ment, at den slags udfoldelser skulle ligge hos dem, der var gode til det, og det inkluderede ikke mig.

Da min ældste datter skulle konfirmeres besluttede jeg mig for, at nu var det på tide, jeg slap min magelighed. Hvis ikke jeg skulle holde tale ved min datters konfirmation, hvem skulle så?

Første gang var jeg ved at dø af skræk og kunne slet ikke slappe af, før talen var leveret. Men bagefter var jeg ikke til at skyde igennem af stolthed over mig selv. Tredje gang, til min mor og fars guldbryllup, var det slet ikke spor slemt. Siden har både min søster, mor og yngste datter fået eksempler på mine oratoriske udfoldelser.

Når vi taler om et ståsted i livet er begreber som succes, fiasko og kreativitet også vigtige at forholde sig til: Succes og fiasko er to sider af samme sag.

Forsiden af den medalje hedder succes. Succes betyder heldigt udfald, godt resultat. Men succes er også at lære af sine fiaskoer og hermed drage nytte af dem. Jeg har siden lært, at der ikke findes fiasko, der findes kun en masse muligheder for at lære.

Succes i livet betyder ikke, at vi konstant er heldige med alt, hvad vi foretager os, men i højere grad at vi er i stand til at nyde opturene og drage lære af både opture og nedture. Som en af pigerne i filmen ”Mona Lisa” siger: Jeg begår mange fejl, men jeg begår dem aldrig flere gange.

Da jeg havde skrevet min bog, og den skulle udgives, pinte jeg mig selv igennem et godt stykke tid med tanken om ”Hvad nu hvis bogen blev en fiasko, hvad nu hvis jeg blev hængt ud i offentligheden som Danmarks dårligste forfatter?”. Jeg havde det mildt sagt ad helvede til. Hvad var det, jeg var bange for?

Jeg var bange for, at den glæde, jeg havde haft ved at skrive, og at den udvikling, projektet havde betydet for mig, ville blive taget fra mig. Udelukkende fordi andre mennesker havde en anden mening end mig.

Men det er jo kun, hvis jeg erstatter min egen oplevelse med andres, at noget, som jeg allerede har følt som godt og berigende, kan blive vendt til noget skidt og en fiasko. Hvis vi vælger at gøre det mod os selv, så kan man virkelig tale om forræderi af værste karat.

Desuden ligger der en vis selvoptagethed i at forstille sig, at størstedelen af Danmarks befolkning overhovedet bemærker, at jeg har skrevet en bog. En selvoptagethed, der ofte ses gå hånd i hånd med et svækket selvværd.

Med hensyn til kreativiteten så siger rosenhækken til sneglen i eventyret af H.C. Andersen:

Men skulle vi ikke alle her på jorden give vores bedste del til de andre! Bringe hvad vi kunne!

Jo, jeg har kun givet roser! – Men De, som fik så meget, hvad gav De verden? Hvad giver

De den?

Kreativitet er evnen til at skabe noget. Det er herigennem, vi får muligheden for at give vores bedste del til andre. Men kreativitet er ikke kun at kunne male, skrive eller udtrykke sig gennem musik. Kreativitet er også at finde nye måder at leve sit liv på.

Gennem vores kreativitet udvikler vi os, gennem udvikling udvider vi kendskabet til os selv og andre.

Via processen med at skrive min bog fik jeg et langt større indblik i mit eget liv, hvilket også betød, at jeg startede på en udvikling, som gav mig større forståelse for andre. Det er den proces, jeg skal holde fast i, når omverdenens vurdering af min kreativitet kommer til at fylde for meget.

Det kræver, at man er klar til at lade sin balance forrykkes og lade sin kreativitet blive udforsket.

Det er vigtigt at give sig selv tilladelse til at forfølge en interesse, også selv om den ikke har et karrieremæssigt formål. Det at foretage sig noget, man måske ikke ligefrem er verdensmester i, men som giver glæde, er af stor betydning, også set ud fra et sundhedsmæssigt synspunkt. Det vil også sige, at jeg accepter, at jeg ikke altid er perfekt, og at det er tilladt, at jeg sommetider samler tilsyneladende nytteløse erfaringer. Det er i orden at danse grimt og fjollet og synge falsk og højt, hvis det er det, jeg har lyst til.

Nogle gange er det at være social lige så sundt som det at leve efter alle sundhedsmæssige forskrifter. Det at være ensom er lige så farligt for hjertet som mange andre af de livsstilsproblemer, vi taler om.

Et godt grin og samvær med dejlige mennesker i festligt lag er godt for den mentale sundhed.

Ifølge bladet ”I Form” er det faktisk bevist, at latter er sundt for dit hjerte, fordi når du griner, flyder blodet lettere i dine årer, og hermed forebygger du hjertesygdomme. Men herudover er der en masse andre fordele ved at grine, så som indre ro og bedre overblik, færre smerter og bekymringer, bedre og mere stabilt humør, større selvværd og kreativitet, mere lyst til at være social og en højere stresstærskel. Jeg har også læst, at man kan le sig rask, og at en god latter inden sengetid forbedrer evnen til at sove.


Afhængighed, behovsdækning og misbrug

Vores adfærd kan også beskrives som de handlinger, vi benytter til at opnå det, vi ønsker. Det er bare ikke altid muligt at se på adfærden, hvad det er for et ønske, der ligger bagved. Hvis vi kun forholder os til adfærden, uden at kende til og se på ønsket bagved, så vil vi famle i blinde. Og efter et forsøg på at indføre en given adfærds- og livsstilsændring, vil vi som regel hurtigt vende tilbage til den oprindelige adfærd. Det svarer lidt til at forsøge at udrydde mælkebøtter ved at hive hovedet af dem. For en stund forsvinder de gule pletter i græsplænen, men de vender snart tilbage.

Derfor er vi nødt til at tage fat om ”roden” og se på det ønske og behov, der ligger bag adfærden.

Misbrug, hvad enten det drejer sig om misbrug af mad, alkohol, nikotin, spil, sex, indkøb osv. er i bund og grund en adfærd, vi benytter, fordi den dækker et behov, vi har. Et behov for en umiddelbar opfyldelse af et ønske om velvære, eller et behov for at undgå noget ubehageligt.

Da vi ofte ikke er bevidste om eller har glemt, hvad det er for et behov, vi søger at opfylde, fordi behovet efterhånden dækkes per automatik uden særlig omtanke, er det også svært at se, hvad vi kunne gøre i stedet.

Der vil nemlig altid være en mulighed for at opfylde vores ønske uden at gøre skade på os selv.

Derfor er der tre vigtige skridt, vi må være opmærksomme på, når vi ønsker at ændre adfærd.

Første skridt er: Kend dit mønster og din adfærd, og erkend dit eget ansvar. Du kan ikke løse et problem, du end ikke vil indrømme, at du har.

Næste skridt er: Find dit behov, altså dit bagvedliggende ønske. Vær opmærksom på, at det kan være svært at se sammenhængen mellem ønske og adfærd. Både fordi det kan være vanskeligt at få øje på den; men også fordi det kan kræve mod.

Og sidste skridt er: Indse de virkelige og langsigtede konsekvenser af din adfærd. Der er altid en regning, der skal betales i sidste ende. Når først den forfalder til betaling, er det betydeligt sværere at ændre noget.

Det gælder alle former for misbrug, at vi i et eller andet omfang accepterer og bliver mere og mere villige til at betale en meget høj pris for at tilfredsstille vores behov. Fedme, sygdom, økonomisk uføre osv. Det sker ofte ved, at vi simpelthen fortrænger og fornægter bagsiden af medaljen så længe som muligt.

Der er ingen, der ikke udmærket ved, at de forskellige former for misbrug eller uheldige adfærdsformer er med til at ødelægge noget i vores krop og hermed vil påvirke vores livskvalitet på længere sigt. Men vi lukker øjnene. Vi vælger at lukke øjnene for realiteterne og søger i stedet øjeblikkelig behovstilfredsstillelse.

”De dårlige ting sker ikke for mig, jeg vælger at være ligeglad, for lige her og nu har jeg det fint”. Men den dag regningen skal betales, ønsker de fleste, at de kunne ændre det allerede gjorte. Først når først lungekapaciteten er mere end halveret, ville vi ønske, vi kunne vælge om. Først når vi får diagnosen diabetes 2, så ville vi ønske, at vi havde gået lidt flere ture, taget lidt flere trapper osv.

Er det ikke at skyde langt over målet at tale om misbrug i en bog, der bare handler om overvægt, rygning og lidt mere rødvin, end sundhedsstyrelsen synes er ok? Måske er det netop, fordi vi ikke vil erkende, at der i mange tilfælde kan være tale om et misbrug, at vi ikke kan slippe af med vores adfærd. Vi vil ikke se de virkelige konsekvenser af vores adfærd i øjnene.

Fordi man godt kan lide god vin, og gerne nyder et par glas ind imellem, mener jeg ikke, at man er misbruger. Misbruget kommer ind der, hvor vinen for eksempel bliver brugt som værn mod at skulle forholde sig til sit liv.

Når vi bruger vinen til at overleve vores stressede liv i stedet for at forholde os til, hvad vi kan gøre for at få et mindre stressende liv. Når vi bruger vinen til at kompensere for et svagt selvværd, så har vi et problem.

På samme måde er der ikke noget i vejen med at nyde god mad. Problemet opstår, når maden ikke bliver nydt, når vi spiser længe efter, at vores smagssanser er mættede, og sulten er væk. Når vi spiser, fordi vi er stressede, trætte, kede af det, eller vrede. Vi har et problem, når maden er vores vigtigste kilde til glæde og til frustration.

Med hensyn til cigaretter er der desværre ikke nogen gylden middelvej, enten er du ikke-ryger, eller også er du ryger og har et sundhedsmæssigt problem.

Men hvad er et misbrug da?

Speciallæge i psykiatri Per B. Vendsborg definerer det således:

”Der er tale om et misbrug, når et stof indtages i mængder eller på en måde, så det skader det psykiske eller fysiske helbred”. (Per B. Vendsborg: Introduktion til psykologi, 2005).

Tre af følgende fænomener skal indgå, i et vist sammenhængende tidsrum eller gentagne gange i løbet af ét år, når man forsøger at fastslå, om der er tale om et misbrug:

•  ”Trang til stoffet (craving).

•  Manglende evne til at kontrollere indtagelsen.

•  Abstinenssymptomer.

•  Udvikling af tolerance (tilvænning).

•  Adfærden har høj prioritet over for andre handlemuligheder.

•  Fortsættelse af forbruget, selv om den pågældende har erkendt skadevirkningerne”.

Herefter kan der vist ikke længere herske nogen tvivl om, hvorfor jeg fra tid til anden bruger definitionen misbrug.

Misbrug eller uvaner har et såvel fysisk som et psykisk (mentalt) aspekt.

Hvis vi starter med nogle af de fysiske sider af sagen, så indeholder uvanen elementer af både abstinenser (nikotin eller anden stof-afhængighed) og hjernens belønningssystem.

For eksempel drejer det at ryge cigaretter sig ikke blot om nikotinens evne til at skabe afhængighed; men i høj grad også om hjernens belønningssystem. Dette belønningssystem præmierer den del af din adfærd, der dækker dine abstinenser, dit umiddelbare nikotinbehov (rygning), ved at udskille dopamin, som får dig til at føle dig godt tilpas.

Det betyder med andre ord, at et stofs evne til at fremme en bestemt adfærd og virke belønnende også ligger i det faktum, at det skaber en afhængighed. Det vil sige, at hjernen belønner en adfærd, der midlertidigt fjerner nogle abstinenser. Oprindeligt skabt for at anspore os til for eksempel at spise og at have sex for at opretholde og videreføre livet.

Derfor vil en anden adfærd, der udløser dopamin, kunne erstatte dit cigaretforbrug, når først nikotinafhængigheden er brudt. (Jeg vil senere komme nærmere ind på, hvad denne alternative adfærd for eksempel kan være).

Bjørn Richelsen, som er professor med doktorgrad i medicin og tidligere formand for Motions- og Ernæringsrådet, citeres for at sige: Hvis man er svært overvægtig, kan man godt tabe sig 5 eller 10 procent af kropsvægten og holde vægten i et stykke tid. Men kun meget få bliver normalvægtige og holder det. Han tilføjer: ”I hvert fald med de behandlingsstrategier, der findes nu”.

Han siger at: ”Det, vi kæmper forgæves imod, er naturens overlevelsesmekanismer som fra tidernes morgen er lagret som en del af vores hjerneprocesser”.

Doktor med. Phillip Just Larsen, som er forsker og arbejder i bioselskabet Rheoscience, bakker ham op.

Jeg kan forestille mig, at Bjørn Richelsens baggrund for disse udtalelser er at henlede politikernes opmærksomhed på nødvendigheden af det forebyggende arbejde. Og jeg kunne ikke være mere enig med ham på dette punkt. Jeg kan bare frygte, at Danmarks 400.000 overvægtige forsynes med en skudsikker undskyldning for ikke at gøre noget ved deres situation: Der kan I selv se, det nytter alligevel ikke noget at forsøge.

Bjørn Richelsen er tidligere citeret for at bygge sit udsagn på forsøg foretaget i Rheoscience med rotter. (Se ”Jeg begynder på mandag”). Jeg ved dog ikke, om teorierne siden hen er blevet underbygget med forsøg med mennesker.

Alle, der har prøvet at kæmpe mod overvægt eller en anden form for afhængighed, ved, at det er en lang og sej kamp, og vi ved også, at det er en kamp, mange taber.

Jeg er for så vidt enig med de to herrer i, at overvægtige kæmper mod både hjerneprocesser og overlevelsesinstinkter; men jeg er bestemt ikke enig i, at vi som mennesker ikke har andre muligheder end dyr.

Når kampen ofte tabes, skyldes det – set ud fra min erfaring – i højere grad, at vi ikke udstyres med de rigtige behandlingsstrategier, end det skyldes en ulige kamp mod naturen.

Det er rigtigt, at mennesket er i tidernes morgen blev skabt med nogle urinstinkter og hjerneprocesser, som sikrer artens overlevelse.

Vi har ganske rigtigt et belønningscenter i hjernen, der belønner os med en god følelse, når vi dækker vores behov, som for eksempel når vi husker at spise.

Cigaretter er et af eksemplerne på, hvorledes dette belønningssystem virker. På kort sigt oplever rygeren en behagelig fornemmelse, hvilket igen fremmer, at adfærden gentages.

Dette system ville fungere perfekt, hvis den mad, der var til rådighed, var optimal i forhold til at dække vores naturlige fysiske behov. Og hvis vi ikke bevidst indtog gifte (for eksempel alkohol og nikotin).

Men maden er ikke optimal; meget af det, vi har lettest adgang til (udbudsmæssigt og økonomisk) er næringsfattig mad af dårlig kvalitet, og en del af vores favoritter er rene giftstoffer.

Vi er også skabt til at spare på vores energi. I tidernes morgen kunne vi risikere at skulle gå 50-100 kilometer for at finde føde, derfor kunne det ikke nytte, at vi dagen forinden brugte vores sparsomme energi på at løbe 20 gange omkring bopladsen… kun for sjov.

Problemet er bare, at vi i dag aldrig har brug for at have energi til at gå 50 kilometer for at finde mad. Det vil sige, at vi sparer på energien uden at have noget at spare op til.

Men heldigvis er mennesket også i stand til at overvinde urinstinkterne og indøve nye vaner, hvis disse tjener et mere hensigtsmæssigt formål.

Vi er i stand til at stå op før solopgang, hvis det er nødvendigt. Vi er i stand til at børste tænder to gange om dagen, selv om det aldrig fra urtiden var meningen.

Vi er i stand til at sætte os ned og studere i lang tid, hvis vi finder det spændende eller for at uddanne os.

Vi er i stand til at lære at køre bil for at lette transporten, osv.

Derfor kan det også lade sig gøre at lære at vælge at spise sund mad og at motionere, selvom det kun er for sjov. Vi kan altså indøve vaner, der går imod urinstinkterne, hvis vi har lyst (lysten er et nøgleord).

Jeg er helt enig med speciallæge og overlæge Henrik Rindom (Helse nr. 10), at vi i modsætning til dyr har mulighed for at bekæmpe vores instinkter både med intellektet og gennem bevidst udnyttelse af de hjernekemiske processer. Hjernen er nemlig i stand til at forandre sig hele livet igennem.

Når nogle forskere så alligevel kommer frem til den konklusion, at mennesket på grund af urinstinktet kun meget sjældent kan opretholde et vægttab på lang sigt, skyldes det netop, at vi som oftest kun forholder os til de fysiske behov, kroppen har, og helt overser de mentale processer, når vi ønsker at slippe af med vores uvaner.

Kroppen har brug for sund mad og for at holde sig i form. Så længe forholdet mellem energiindtag og energiforbrug er rigtigt, altså større forbrug end indtag, vil vi tabe os. Og det er sandt, at hvis dét er den eneste behandlingsstrategi, der anvendes, så vil personen i løbet af nogle år vende tilbage til sit udgangspunkt.

Ligesom rygeren, der kun behandler sin rygetrang med nikotintyggegummi, i bedste fald opnår at skifte cigarettrangen ud med afhængighed af nikotintyggegummi, hvis han da ikke ligefrem falder tilbage.

Men i denne form for behandling indgår slet ikke betragtninger omkring det før omtalte center for belønning. Man forholder sig slet ikke til det begreb, der hedder psykisk trang.

Forsøger man at bekæmpe et behov med fysisk afholdenhed uden at forholde sig til den psykiske trang, ser vi som sagt ofte, at vi efter et stykke tid vender tilbage til behovet, eller at behovet bare skifter karakter. Vi bliver tykke igen, vi begynder at ryge igen, eller rygningen erstattes med slikspisning. Ligesom slik også kan erstatte alkoholindtag og ofte gør det.

Den psykiske trang handler om, at når vi opfylder det behov, som udløses af vores abstinenser, udskiller hjernen signalstoffet dopamin, og vi fyldes af følelsen af at være tilfredsstillet. Hvilket stimulerer os til at gentage handlingen igen og igen. Jo oftere vi gentager den samme handling, jo kraftigere skal stimulansen være for at give samme virkning. Dette gælder, hvad enten afhængigheden handler om mad, nikotin, alkohol, piller, spil eller andet.

Når vi taler om psykisk trang og mad, er det ikke lige gyldigt, hvilken slags mad vi taler om. Fed mad og sød mad virker kraftigst i forhold til at udløse dopaminen. Derfor vil der opstå et tomrum og en udækket psykisk afhængighed, hvis vi udelukkende prøver at behandle overvægt ved at stryge al fed og sød mad fra menuen, uden at sætte noget andet i stedet. Derfor giver det at forsøge at tabe sig ved at spise gulerødder heller ikke samme virkning med hensyn til dopaminudløsning.

Nøglen til uafhængighed ligger i at skabe den samme følelse af psykisk velvære, men gennem varierede, sunde og uskadelige stimuli af det område i hjernen. Her er det vigtigste spørgsmål, du kan stille dig selv: Hvad gør mig glad? Alt, hvad der gør dig glad, og som ikke skader dig, vil kunne aktivere området i hjernen.

Flere områder er helt sikre træffere, når det gælder om at stimulere psykisk velvære, og det er stimulerende social kontakt, motion, musik, meditation, behagelige dagdrømme, dejlig sex og massage. Forelskelse har i øvrigt samme virkning, og det behøver ikke nødvendigvis være i en anden person. Det kunne også være en slags genopdagelse og forelskelse i sig selv, i egen formåen og eget liv. Hjerneforskere har desuden fundet ud af, at religiøsitet kan have den samme gunstige virkning.

Betydningen af stimuleringen af belønningscenteret og udløsningen af dopamin er også grunden til, at kampen mod afhængighed ved hjælp af skyld og skam er en håbløs kamp. Hvis frygten for den skadelige adfærd erstattes med længslen efter positive og sunde alternativer, er chancen for succes væsentligt større.

Når vi taler om udløsning af dopamin, er det i øvrigt interessant, at forsøg med aber har vist, at de aber, der har en solid og fremtrædende plads i det sociale hierarki, er meget mindre modtagelige for dopaminpåvirkningen fra rusmidler, mens de mindre socialt accepterede aber nemt bliver ofre for misbrug. Samme mønster kan iagttages hos mennesker.

Dette kan måske også være medvirkende til at forklare, hvorfor mange mennesker, som oplever vægttab i forbindelse med medlemskab af de store vægttabsorganisationer, tager det hele på efter endt medlemskab. Organisationerne giver i medlemskabsperioden erstatning for tabet af fedt og sukker i form af social kontakt, accept og tilhørsforhold.

Når personen så holder op med at komme til kontrol, mistes den sociale dimension, og kun grøntsagerne er tilbage som erstatning, hvilket ikke nok til at aktivere en dopaminproduktion.

Dette forhold kan også være grunden til, at AA (Anonyme Alkoholikere) virker for så mange alkoholikere. Organisationen tilbyder et meget stærkt socialt netværk (AA-møder hver uge og sponsor-systemet) som erstatning for den virkning, rusen havde.

Kærlighed, omsorg og engagement viser sig desuden at være betydelige faktorer, når det gælder om at slippe ud af afhængighed.

Vi ser det i forbindelse med forelskelse og dybt spirituelt eller filosofisk engagement. Vi ser, hvorledes oprigtig interesse og omsorg kan være medvirkende til, at vildledte unge finder sporet igen.

Set i lyset af heraf er det ikke så underligt, at den oplevelse af omsorg, som jeg oplevede i min anden graviditet, resulterede i det store vægttab (se: Jeg begynder på mandag).

Den gode effekt skyldtes dels de personer, som fysioterapeuten og diætisten var, og dels den opmærksomhed, jeg pludselig blev genstand for, samt endelig ikke at forglemme massagen og de signalstoffer, som herigennem blev udskilt.

Når vi er udstyret med et belønningssystem, er det oprindeligt lejret i os for at fremme indlæringen af hensigtsmæssige vaner og adfærd. Når barnet oplever, at en bestemt adfærd udløser ros, som igen aktiverer belønningssystemet, så anspores barnet til at gentage adfærden.

Modsætningsvist er det ikke så underligt, at den ”indre kritiker” og den dårlige samvittighed sjældent giver noget godt resultat i forhold til at ændre adfærd. Og alligevel er det ofte den vej, vi betræder i vores forsøg på at slippe af med uheldig adfærd og misbrug.

Hvis vi vender tilbage til førnævnte forsøg med aber, og det sociale hierarkis betydning for abens trang til rusmidler, så udleder forskere heraf, at socialt tilhørsforhold, accept og kærlighed er essentielle elementer i forhold til afvænning fra et misbrug.

Dette kunne synes at stride mod mange rygeres og overvægtiges opfattelse af sig selv som værende en del af en meget stor social omgangskreds. I den forbindelse er det vigtigt at være opmærksom på, at man sagtens kan føle sig ensom i en stor flok. Det at man kender mange, er ikke nogen garanti for, at man oplever accept og kærlighed.

Der er måske også det problem, at mange opfatter omgangskredsen som et forum, hvor de skal yde noget i stedet for at nyde.

”Jeg skal sørge for, at alle har det godt, jeg skal sørge for, at alting er veltilrettelagt, og at alles behov bliver mødt.”

Det er den holdning, jeg ofte støder på blandt mine kursister. Hvis jeg spørger dem, hvem der så sørger for, at de selv har det godt, bliver de mig ofte svar skyldig.

Det handler altså om at dække nogle fysiske behov på en sund og god måde ved hjælp af sund kost, motion og søvn, og så det handler om at tilfredsstille og styre den psykiske trang. Det gør vi gennem sunde alternativer, der aktiverer belønningscentret i hjernen.

Herudover gælder det om at være opmærksom på den mentale proces og om at forstå sammenhængen mellem de tanker, vi tænker og de følelser, som tankerne aktiverer. Dernæst skal vi se på de behov, som følelserne skaber og den deraf afledte adfærd, som vi vanemæssigt benytter for at dække behovene.

For som tidligere nævnt er der to sider af afhængighedens og misbruget væsen. Der er dels den fysiske, som opstår, når dine receptorer i hjernen skriger efter sødt, fedt, nikotin eller alkohol, men der er også den mentale form for afhængighed.

Den handler om de forestillinger, vi har inde i vores hoved. Billeder, hvor vi indtager stoffet; situationer, som vi bilder os ind er uløseligt forbundet med ”stoffet”. Forestillinger vi har om, hvorledes det at tage ”stoffet” giver os velvære. Allerede inden vi drikker alkoholen eller ryger cigaretten, har vi en klar forventning til, hvad adfærden vil gøre for os.

Sommetider er disse forestillinger noget, vi bilder os selv ind, sommetider er forestillingerne korrekte. Uanset om det er det ene eller det andet, kræver dit misbrug, at du er nødt til at agere på forestillingen her og nu, og du er nødt til at blokere for de langsigtede realiteter.

Når jeg var til fest, så kunne jeg snildt ryge fire dages normal ration på en aften. Og det var helt sikkert ikke, fordi mit behov for nikotin pludseligt var 4 gange så stort. Jeg var nødt til at veksle mellem menthol- og almindelige cigaretter, fordi jeg ret hurtig blev træt af smagen. Det vil sige, det var hverken nydelse eller nikotintilfredsstillelse, der drev mig, det var simpelthen en forestilling, jeg havde i mit hoved om, hvordan min adfærd skulle være, når jeg gik til fest, blandet med vane, utryghed og sommetider lidt kedsomhed.

Nogle af de cigaretter, vi tænder, og som vi forventer, vil smage os, smager slet ikke godt. Meget af den mad og alkohol, vi sluger, når vi slet ikke at smage.

Meget af det, vi tror cigaretterne hjælper os med, er rene forestillinger og indbildninger. Vi tror for eksempel, at vi afhjælper stress ved at ryge en cigaret. Sandheden er, at det at ryge og indtage nikotin stresser vores krop, og pulsen går op (når det alligevel opleves som afstressende at ryge, så skyldes det, at nikotinen afhjælper vores nikotinabstinenser). Det vil sige, at en cigaret kun virker afstressende og beroligende, når man er afhængig. For en ikkeryger vil en cigaret bestemt ikke virke beroligende.

Den meste alkohol, vi drikker, kræver længere tids tilvænning, før vi overhovedet kan lide smagen. Men på et tidspunkt lærer vi at holde af smagen, og vi oplever en vis grad af nydelse og afslapning, når vi indtager det. Vi har nogle forventninger til vores egne præstationer, og vores selvkritik slækkes, når vi indtager alkohol (vores opfattelse deles sjældent af andre i selskabet).

Men igen kan vi kun se opfyldelsen af vores forventninger som positive, hvis vi fortrænger langtidsvirkningerne.

Vi kan kun nyde en cigaret, hvis vi for en stund glemmer, at den gør os syg og måske slår os ihjel.

Vi kan kun tro på alkoholens mirakuløse virkning på vores optræden, hvis vi fortrænger mindet om tidligere skandaler.

Når vi drikker meget alkohol, bliver vi nødt til at fortrænge den kropslige nedbrydning, de fysiske og moralske tømmermænd, samt tanken om alle de mennesker, vi svigter i processen.

Når vi svælger i slik, er vi nødt til for et øjeblik at glemme følelsen af at være oppustet og kvalerne med at passe vores tøj. Når vi overspiser, bliver vores liv en konstant kamp for at overvinde abstinenser, tomhed, uro og dårlig humør.

Hvis vi ønsker at slippe afhængigheden, så tror jeg, vi skal gribe det an, ligesom man gør inden for AA. Jeg har hørt, at de hver morgen tager en beslutning for den pågældende dag og hver aften roser sig selv for et godt resultat.

Første gang jeg skulle til en større fest, efter jeg var blevet ikkeryger, var jeg selvfølgelig spændt på, om jeg nu kunne holde min aftale med mig selv om ikke at ryge, når jeg fik noget at drikke. Det er ofte her, de fleste tidligere rygere falder i. Jeg startede med at skrive min beslutning ned: Jeg har været totalt røgfri i 1 ½ måned og er meget stolt af mig selv. Derfor beslutter jeg mig for ikke at ryge til festen på lørdag. Det har været skønt at kunne vågne op hver morgen uden at have dårlig samvittighed over for mig selv, min krop og mine børn. Jeg ved nu, at hvis jeg hiver efter vejret, når jeg løber, skyldes det ikke, at jeg har røget.

Jeg skrev til mig selv: Jeg har lidt ondt af de mennesker, som jeg ser ryge. Jeg ved jo, hvor ondt det gør at være fanget af det store nikotinmonster. Jeg ved, hvor meget det slider på ens selvværd, jeg kender den konstante selvforagt, løgnene, som jeg fylder mig selv med, og de dårlige undskyldninger, jeg konstant skal bruge energi på at opfinde.

Det føles godt at være stolt af sig selv. Det føles godt at være ressourcefuld.

Således forberedt gik jeg til fest. Jeg havde ingen problemer med at holde mit løfte. Et par gange, når jeg så en anden gæst ryge, strejfe tanken mig, at jeg også engang var ryger, og hver gang kom jeg frem til resultatet, at det ikke var det værd.

Næste dag skrev jeg: Godt gået Ingrid, du er super god og simpelthen så sej. Du vandt over uhyret! Jeg var til fest i cirka 11 timer uden at ryge en eneste cigaret. Jeg mærkede, hvor meget bedre jeg havde det i min krop og beskrev detaljeret, hvordan det føltes.

Denne strategi bruger jeg hver gang, jeg er i en situation, som jeg normalt ville have forbundet med masser af cigaretter.

Et vigtigt skridt i retning af et liv uden afhængighed er at lære os selv at kende. Turde se os selv i øjnene. Få et forhold til os selv. Finde ud af, hvad vi kan lide. Se på de tanker, der præger os. Kende og give udtryk for vores følelser.

Vi skal finde alternative måder at give udtryk for vores følelsesmæssige behov. Gennemgå vores vaner og være bevidst om, hvilke af dem vi ønsker i vores liv, og hvilke vi ønsker at udskifte.

Endelig er det vigtigt at finde alternative måder at skabe glæde i vores liv. Nedenstående er nogle vigtige punkter at arbejde med:

Tænk positivt:

Find dine negative tanker (hæmmende overbevisninger) og vend dem til støttende overbevisninger.

I stedet for at tænke: Jeg har alle dage været tyk, og sådan bliver det ved med at være

Så: støt dig selv ved at tænke: Jeg ved, at jeg kan klare det, når jeg har de rigtige redskaber. Det tager tid, men det er også i orden.

I stedet for: Jeg har ikke fortjent et slankt og sundt liv:

Så: Jeg behandler mig selv og min krop godt, og jeg har fortjent, at det giver mig et slankt og sundt liv.

I stedet for: Jeg kan ikke tillade mig at give udtryk for mine følelser.

Så: Jeg har lov til at mærke og give udtryk for mine følelser.

I stedet for: Jeg kan ikke holde op med at drikke, så vil de andre synes, jeg er kedelig.

Så: Jeg kan holde med at drikke, jeg er spændende nok, som jeg er.

I stedet for: Det er svært at spise sundt, når man har en familie.

Så: Jeg vil spise sundt for min egen skyld, og hvis det kan inspirere familien, er det bare godt.

I stedet for: Jeg kan ikke holde med at ryge, og jeg er bange for nederlagene.

Så: Jeg vil holde med at ryge, og hvis jeg sommetider fejler, så bliver jeg en erfaring rigere.

Hæv din værdi:

Foretag dig noget hver dag, som du kan lide. Hver dag skal der være plads til noget, du synes om. Også selvom der kun er plads til, at det varer 15-30 minutter om dagen. Jeg kan for eksempel lide at hvile mig 20 minutter om dagen. Jeg vil læse et kapitel i en god krimi hver dag. Jeg vil sætte mig 20 minutter og høre min yndlingsmusik, når jeg kommer hjem fra arbejde osv.

Bliv ven med din krop:

Find noget ved din krop, som du kan lide. Fokuser på dette i mindst en uge, find herefter noget nyt næste uge osv. Jeg har smukke, livlige øjne. Jeg har pæne hænder. Jeg har blød hud. Jeg har stærke ben. I starten føles det akavet, men det bliver også en god vane, bare du gør det længe nok.

Ros dig selv:

Vær opmærksom på selv de mindste succeser. Skriv hver dag noget ned, som du gjorde godt.

Jeg klarede den konflikt med mit barn godt. Jeg hjalp den fremmede med at finde en vare.

Jeg var kærlig og venlig overfor min ægtefælle, selvom han var lidt umulig.

Bliv glad for dit liv:

Skriv hver dag mindst 3 små positive oplevelser. Et smil, godt vejr, en god kop kaffe. Mødet med en gammel ven. Samtalen med den fremmede. En, der løb efter mig ud af forretningen og fortalte mig, at jeg havde glemt en vare på båndet.

Skift fokusområder:

Vær opmærksom på at se efter positive ting, vær opmærksom på, at du i din tale giver udtryk for det positive, du oplever. Sikke en smuk bluse du har på. Hvor ser hun sød ud, den skuespiller. Sikke en dejlig stemme, den mand har. Sikke nogle dejlige mennesker, jeg arbejder sammen med. Sikke nogle søde og nysgerrige kursister, jeg har.

Fjern fristelserne og vær gavmild med de gode belønninger:

HOLD OP med at søge efter de hurtige og lette løsninger. Alt for tit prøver vi ved hjælp af forskellige genveje (for eksempel tekniske fix.), at nå vores mål. Det eneste, vi opnår hermed er, at vores egentlige mål ryger længere og længere væk. Som for eksempel slankekuren, der bare gør os mere fede.

Jeg ved ikke, om det er videnskaben, der har skabt behovet for de hurtige løsninger, eller om mennesket altid har søgt lette genveje, og videnskaben bare dækker et behov, der altid har været der.

Den hurtige løsning er en ond cirkel, fordi den næsten altid skaber en ny form for afhængighed.

Du er den eneste ekspert
Første skridt på din vej til forøget livskvalitet er at erkende, at du er den eneste, der nogensinde kan være ekspert i dit liv, og at dit liv på utrolig mange punkter er forskelligt fra de andres liv. Lægen kan hjælpe dig, men du er nødt til at bære hovedansvaret selv. Og et sundt liv (fysisk som mentalt) er en del af den måde, hvorpå du skaber kvalitet i dit liv.
Det er også derfor, der aldrig vil blive udviklet en enkelt plan, som alle kan følge på vejen til et godt liv, uanset hvem du er. Der vil dog til stadighed dukke forsøg på noget sådant op.
Verden i dag er præget af ekspertvælde. Vi kan stort set ikke åbne fjernsynet uden at blive belært om et eller andet emne. Det drejer sig om emner, vi førhen forventede at lære fra vores familie og nære omgangskreds. Børneopdragelse, kostplanlægning, hundeopdragelse, rengøring og sågar seksuelle udfoldelser. Det står rigtig skidt til, og der er efterhånden ikke mange områder, hvor vi tør stole på den ældre generation eller vores sunde fornuft.
Vi ser det også i dag i overvægtsdebatten. Den domineres af eksperter, som fra deres respektive ringhjørne, og inden for deres lille specialområde, står og forsøger at slå hinanden i hovedet.
Således henvender den overvægtige sig ofte til mig, fordi hun tror, jeg er ekspert i hendes overvægt.
Jeg har sagt det før og vil gerne gentage det: Det eneste, jeg er ekspert i, det er mig selv. Det er dog mit håb, at du kan genkende noget af min historie i din egen. Det er også mit håb, at jeg kan være med til at inspirere dig til din egen proces. Jeg anser det for min fornemste rolle, i forhold til mine kursister og læsere, at være den, der hjælper dem til at opdage, at de er den eneste ekspert, når det gælder dem selv. Med til tanken om, at du er den eneste ekspert, når det gælder netop dig, hører nemlig også, at det er dit ansvar. Du kan hente hjælp, men det er dit ansvar.
er ikke
Når du har et ønske om at ændre på din livsstil, og du vel at mærke ønsker et resultat, der holder, så er det her, du skal erkende din ekspertise og dit ansvar.
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