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INTRODUKTION

Vores samfund har i de seneste mange år oplevet, hvad der kan kaldes en epidemi af stressrelaterede sygdomme hos den voksne, midaldrende befolkning, uden at det har ført til ændringer i den måde, vi har indrettet os på. Tværtimod har mange en oplevelse af, at tempoet fortsat skrues i vejret. Som Manic Street Preachers sang i 1998: „If you tolerate this, then your children will be next“. Det er netop, hvad der er sket. Flere og flere børn og unge viser symptomer på stress.

Formålet med denne bog er at præsentere en vej ud af den fastlåste måde at tænke på, en vej der kan føre ud af det jerngreb af stress, angst og/eller nedtrykthed, som en del af jer, der er unge i dag, befinder jer i. Man kan vælge mange veje, og i de enkelte kapitler vil forskellige måder at anskue livet på blive diskuteret. Hovedvægten vil dog være på mindfulness, fordi der i denne ramme er helt konkrete øvelser, som er meget simple at gå til. Velgennemførte videnskabelige undersøgelser viser, at disse øvelser er velegnede til at mindske stress, angst og depression. Det er mit håb, at disse øvelser og tanker i fremtiden vil komme på skoleskemaet, så alle unge har denne viden ved hånden.

Øvelser i mindfulness beskrives som hjernetræning, fitness for hjernen eller simpelt hen mental fitness. Det kan lyde anstrengende og måske endda uoverskueligt at skulle træne hjernen, oveni alt det andet du også skal. Måske bliver du helt træt bare ved tanken. Men bare rolig – det, vi træner, er hjernens evne til at slappe af og slippe alle de mange tanker, der udmatter og stresser os. Måske kender du udmærket den stemme, der konstant kværner om alt det, du skal nå, om alt det, der kan gå galt og alt det, du burde have gjort anderledes – den samme stemme, som leder efter fejl hos dig selv og andre. Måske har du ikke lagt mærke til denne støjende tankestrøm men mærker bare, at du bliver drænet for energi.

Med mindfulness bliver vi opmærksomme på, at tanker kun er fænomener i vores sind og ikke sandheder, vi altid bør tro på. Når vi ikke længere har energidrænende støj i hovedet, kan vi lettere fokusere på det, der faktisk foregår her og nu – vi bliver mere nærværende. På den måde kan vi nogle gange opleve, at vi arbejder mere effektivt, men mindfulness er ikke en måde at optimere vores hjerne på til at kunne præstere mere. Ej heller er det et ensidigt fokus på nuet, hvor man hverken kan lære af erfaringer eller af historien mere bredt, eller hvor man kan lægge planer for fremtiden. Det er derimod en måde at flytte fokus væk fra vores præstationer, væk fra hvor meget vi yder, hvor flittige, målrettede og ambitiøse vi er. Disse tanker vil nemlig fodre den kværnende negative tankestrøm. I stedet for at have fokus på det, der adskiller os og i nogle tilfælde gør os til konkurrenter, vil vi få større fornemmelse for det, vi som mennesker har tilfælles.

Vi er så vant til at præstere, at vi let kommer til at tage denne indstilling med os, når vi udfører øvelserne. Vi evaluerer som regel lige, om det gik godt denne gang, og om vi kunne finde ud af det. Men alle øvelserne går ud på at mærke det, der nu engang er, uden at dømme. Derfor er det vigtigt, at vi slipper vores trang til at evaluere og bedømme. Det gælder ikke om at få ro og positive følelser frem for at lykkes. Det første, vi stifter bekendtskab med under øvelserne, vil ofte være den drænende tankestrøm. Hvis vi mærker uro, kedsomhed, rastløshed, nervøsitet, angst, irritation eller vrede, er det sådan, det er på det tidspunkt. Det er ikke noget, der skal fikses, men noget vi lærer at rumme og acceptere. Efterhånden vil uroen og støjen forsvinde og give plads til mere fred og glæde.

Jeg vil hermed invitere dig til at give det en chance. Se, hvad det er. Det er meget simpelt. Ingen religion eller hokus-pokus. Det drejer sig bare om at opdage, hvordan vores hjerne og krop egentlig fungerer. Du kan læse bogen uden at lave øvelserne og bare fornemme, om du tror, at det er noget, du kan bruge til noget. Eller du kan vælge at prøve øvelserne af undervejs, så du på egen krop får en ide om, hvordan det hele fungerer. Måske vil du bruge et par af øvelserne, når det hele brænder lidt på. Eller du vil opdage, hvilken helt grundlæggende forskel denne tankemåde kan gøre, og hvordan den kan ændre dit liv for evigt. Bogen er i 4 dele, som med fordel kan læses fortløbende, men du kan også læse delene hver for sig og hoppe direkte til den del, der interesserer dig mest.
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UNG I KONKURRENCESAMFUNDET
Føler du dig ind imellem presset – som om det hele er uoverskueligt? Kender du følelsen af angst for at fejle? Eller angst for, hvordan fremtiden skal se ud? Føler du, at du hele tiden er i løb – og har dårlig samvittighed, hvis du sætter dig ned uden at ordne noget? Føler du dig rastløs, hvis du ikke hele tiden er i gang? Eller kender du måske til følelsen af opgivenhed og har lyst til bare at lægge dig under dynen og ikke komme frem foreløbig? Ser det ud som om, de andre overkommer meget mere end dig og får det til at se så let ud? Og føler du skam over tilsyneladende ikke at kunne det samme? Du er ikke alene!
I konkurrencesamfundet er vi i evig konkurrence – verdens lande imellem, skoler imellem, studerende, elever, sportskammerater og kolleger imellem. Vi konkurrerer med andre samfund om at være dygtigst og mest produktive, så samfundet er sikret vækst. Vi konkurrerer med Kina om produktion og med andre lande om innovation. Alle vil have fortjenesten. Hvad der sker med taberne i denne evige konkurrence, tænker vi ikke meget på. Og hvor denne vækst skal ende, skænker vi heller ikke mange overvejelser. Denne måde at se tingene på gennemsyrer hele vores samfund og den offentlige debat. Og I i den unge generation har hørt godt efter.
‘GENERATION PRÆSTATION’
I, der er unge i dag, er blevet omtalt som ‘Generation Præstation’.1 Jeg synes, det er et meget rammende navn. I er fuldstændig klar over, at der skal præsteres for at lykkes på den måde, at man får et (godt) arbejde og et succesfuldt socialt liv. Og det er gjort klart, at det er op til én selv at sørge for, at det sker. Hvis man klarer sig godt, har man sig selv at takke. Hvis man tilsvarende klarer sig dårligt, er det ligeledes éns egen skyld på grund af manglende evner eller manglende indsats.
Nogle af jer knokler med skole eller studie, lektier, motion og pleje af et stort socialt netværk. Andre vælger at stå af ræset trods gode evner på flere forskellige områder. For at undgå at blive bedømt kan det virke tillokkende slet ikke at forsøge.
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