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  Hemmeligheden bag personligt overskud


  Flere og flere mennesker i den vestlige verden får et mindre og mindre personligt overskud i en ung alder. Årsagerne er mange, og måderne at komme problemet til livs på er for mange mennesker et ukendt område. De fleste mennesker ved godt, hvorfor de bliver mere og mere energiforladte i en ung alder, men hvad skal man gøre ved det uden at komme til at kede sig ihjel?


  Bogen her handler om, hvordan man får energi igen, og derfor slipper for at komme på medicin eller få fysiske og psykiske problemer, som er svære at slippe af med igen. Det skal understreges, at alle tal, kategoriske udtalelser og eventuelle generaliseringer i denne bog udspringer af mine egne vurderinger og personlige erfaringer med enten mig selv eller mine klienter, som i parentes bemærket er normale mennesker og ikke patologiske; de står helt for egen regning og er altså ikke videnskabeligt funderede.


  Jeg mener, at mennesket i dag mere end nogensinde er styret af medierne, som indirekte, uden at du ved det, fortæller dig, hvad lykken er, og hvordan du opnår den. Der bliver sjældent talt om de påvirkninger i folkeskolen eller privat mellem mennesker, som styrer vores liv i vores bedste alder.


  Når vi har haft et sammenbrud eller er blevet over 40 år, begynder det at gå op for mange, at de har spildt mange år af deres liv på noget, de troede, var lykken. Ofte bliver mennesket påvirket til at tro, at lykken er en fysisk ting uden for dem selv, men heldigvis opdager nogle, at lykken er en tilstand inden i mennesket og ofte opstår, når de store krav og forpligtigelser aftager. Er man for eksempel meget presset, vil de fleste mennesker miste kontakten med mange af deres følelser, hvilket giver en følelse af at være arbejdsrobot. Er man i den tilstand for længe, vil man ofte ikke mærke, når man går over sine fysiske og psykiske grænser, som kan medføre lange, triste perioder, fordi man har misbrugt sine reserver.


  Mennesket går til lægen og får piller, der kan puste energiniveauet op på en kunstig måde. Nu bliver det farligt, fordi det pågældende menneske får tilført kunstig energi, selv om kroppen har sagt fra både fysisk og psykisk, og det kan give kroniske sygdomme, som er invaliderende.


  Lægen burde fortælle klienten sandheden, men så bliver klienten ofte sur og skifter læge, indtil han eller hun kan få sine piller. Lægen burde forklare klienten, at kroppen siger fra på grund af psykisk eller fysisk overbelastning, og derfor skal man give noget ansvar fra sig og give hjernen og kroppen ro i en periode, så kommer energien igen. Klienten vil som regel ikke høre efter, og må derfor lide længe, lige indtil han eller hun skifter kurs.


  Lever man optimalt, vil hjernen som regel kunne klare mere og mere med alderen og kroppen klare mindre og mindre, jo ældre man bliver.


  I det vestlige samfund i år 2014 bliver et stigende antal mennesker psykisk overbelastede, hvilket som for eksempel i USA medfører, at der bliver udskrevet over 300 millioner recepter med nervepiller til mennesker, og det er mere end én recept pr. år pr. indbygger i USA.


  Hjernen kan bearbejde et bestemt antal indtryk pr. døgn, for eksempel 1000 indtryk. Hvis hjernen så bliver præsenteret for 2000 indtryk pr. døgn i en periode, så vil den komme bagud med 1000 indtryk pr. døgn. Efter en længere periode er der for mange indtryk på hjernens lager, så der ikke kan være flere, og det pågældende menneske vil eksempelvis begynde at tage afstand, isolere sig, miste kontakte med nogle af sine følelser eller blive trist og derfor gå til lægen og få piller mod kroppens signaler om at trappe ned eller ændre sit liv.


  Hvis man har fået 2000 indtryk pr. døgn i en periode, så kan man blive afhængig af de mange indtryk og vil føle, at livet er kedeligt, når man kun får for eksempel 500 indtryk pr. døgn, men det er en nødvendighed for igen at få et normalt liv med et højt energiniveau.


  Nogle mennesker lærer med tiden at spare på energien og ikke bruge unødig energi for at kunne have et stabilt energiniveau til gavn for hele familien og virksomheden, for eksempel ved ikke at have gæld, leve simpelt, spare penge op, købe brugt, køre rundt i en gammel bil, bo billigt, sove efter behov, være alene og så videre.


  Mennesket skal lære at leve efter deres energiniveau, som efter min overbevisning er meget forskelligt fra fødslen, og det tror jeg desværre hovedsageligt er genetisk betinget og sekundært miljøbetinget.


  Mennesket kan godt have et tilfredsstillende liv, selv om det er født med et energiniveau, der kun kan klare at arbejde 25 timer pr. uge, men det kræver mange overvejelser.


  Nogle er født som arbejdsheste og vil helst arbejde 60 timer hver uge, indtil de bliver 70 år, og det mener jeg som sagt er genetisk bestemt, selv om nogle vil kalde dem hyperaktive og dermed sygeliggøre et medfødt højt energiniveau.


  Genetikken har stor betydning for den personlighed, man udvikler, uanset hvor man vokser op, men selvfølgelig er det sværere at blive til noget, hvis man er opvokset i et meget kriminelt og misbrugerpræget kvarter med en masse utryghed, med mindre man forlader det miljø og starter forfra i et andet miljø.


  Nogle af de mennesker, der har et medfødt lavt energiniveau, som alligevel prøver at leve op til kravet om at arbejde 40 timer pr. uge og leve som de fleste andre, vil desværre blive udbrændt og slidt op i en ung alder og falde helt sammen og blive passive tilskuere til livet.


  Lev efter, hvad du kan klare, og ikke efter, hvad andre synes, lykke er, ellers kan du nemt risikere at blive meget ulykkelig og komme til at hade livet.


  KAPITEL 1


  Fra min dagbog



   


  Hvorfor har jeg meget energi?


  Jeg har hele mit liv været meget optaget af, hvad der giver mig overskud, og hvordan jeg mister min energi. I folkeskolen blev jeg ofte tappet for energi, fordi jeg ofte ikke kunne bruge det, vi blev undervist i, til noget. Blev jeg undervist i regning, dansk, sløjd, madlavning og sport, så blev jeg fyldt op med energi, fordi jeg umiddelbart kunne bruge det med det samme.


  Historie, religion, tysk, kemi og fysik kunne jeg ikke bruge til noget nu og her, og derfor pjækkede jeg ofte fra de timer og var så i stedet ude at hjælpe landmændene for at tjene penge og lære noget \U\E\U\E\U\Enyt. Heldigvis har jeg prioriteret at lave noget, der giver mig energi, og så hellere være fattig med en masse overskud end været rig med psykisk underskud. Danskere bliver i folkeskolen og gymnasiet opdraget til, at man skal være flittig, for så bliver man accepteret. Hvis man ikke synes, at det er fantastisk at være flittig, men hellere vil nøjes med at arbejde 25 timer om ugen og man er mand, så bliver der som regel set lidt ned på en, og det er lige før, man bliver kaldt doven. Fra jeg var 20 til 30 år arbejdede jeg ca. 20 timer om ugen og boede derfor billigt i bofællesskaber og lignende. Jeg var i flere forskellige parforhold á tre og fire år ad gangen. Jeg brugte min tid til at tænke over den måde, vi lever på i Danmark, og kunne godt se, at mange var havnet i en fælde med store, faste udgifter og et ansvar for familien, så de ikke havde mulighed for at sige fra uden at miste familie og arbejde. Med så mange pligter og så stort et ansvar var der ikke tid at tænke over, om det liv, de nu førte, var rigtigt for dem, og det medførte, at mange mennesker var tvunget til at gå over deres grænser, hvor både kroppen og psyken advarede folk med smerter og tristhed. Jeg kunne som tilskuer bare se til, at mange mennesker fik det dårligere og dårligere, uden at de opdagede det, fordi det gik langsomt ned ad bakke.


  Hvis de kunne få lov til at være 25 år i bare én dag, ville de formodentlig opdage forskellen. Jo mere folk nærmer sig de 40 år, jo mindre gnist og begejstring var der at spore, og det foruroligede mig meget, og derfor blev jeg psykoterapeut i 1984. Jeg ville finde ud af, hvorfor folk har det, som de har det.


  Hvorfor bruger danskere så meget tid på noget, de ikke har lyst til?


  Hvorfor har danskere så svært ved at slappe af og nyde livet?


  Danskere bliver klogere og klogere, men får det dårligere og dårligere psykisk - er det den forkerte viden, de får i forhold til deres problemer med deres nærmeste?


  Jeg opdagede, at når jeg arbejdede meget, så mistede jeg kontakten med mange af mine følelser og kreative tanker, og nye ideer forsvandt som dug for solen.


  Jeg opdagede, at nye tanker blev omsat til psykisk overskud, som så kunne bruges til at udføre de


  pligter, som tappede mig for energi, for eksempel idiotarbejde, opvask og samvær med mennesker, jeg havde pligt til at tale med, eksempelvis min kærestes familie.


  Nye tanker kan for dem, der sidder i en rutinetilværelse, være frygtindgydende, for tænk, hvis det forstyrrede deres rolige liv. Det er mindretallet i befolkningen, der er vilde med nye tanker, det er kun de unge og en lille procentdel af de voksne, der byder de nye tanker velkommen.


  Tv kan nemt stjæle din energi, hvis du ikke passer på, for eksempel ved at du ser for mange dårlige nyheder uden for Danmarks grænser, hvor du alligevel ikke kan gøre noget. Ser du lokale dårlige nyheder, så kan du måske påvirke situationen, hvilket giver overskud, fordi du handler, og du er med til at løse problemet. Tv som handler om ny viden og beskrivelse af kulturer, dyr og samfund andre steder i verden, hvor både fordele og ulemper er vist, giver en masse nye tanker, som igen giver overskud, fordi de kan bruges til forbedring af livet lige nu, for eksempel i form af nye madvarer, musik, tøj og helbredelsesmetoder.


  Når jeg fik et nyt job, fik jeg i starten masser af energi, men efter seks måneder begyndte overskuddet at blive mindre og mindre, hvilket medførte jobskifte eller arbejdsløshed, så snart der ikke var mere energi at hente dér. Den livsform krævede meget små, lave, faste omkostninger og ingen gæld.


  Jeg kørte rundt i gamle Volvoer, som jeg havde købt for 500 kr. og kørt igennem syn for 2000 kr.


  Volvoen kunne så holde i fire år, hvorpå jeg startede forfra. Det gav mig en masse energi at tænke på, at de andre betalte 100.000 kr. for en bil og måtte knokle sig selv halvt ihjel for at betale bilen.


  Min frihed til at have tid til at tænke over livet og mennesket betød alt, om så jeg skulle bo i en skurvogn og skide på marken, så hellere det, end at skulle lave noget, der ikke interesserede mig.


  Når jeg laver noget, der ikke interesserer mig, så bliver jeg til en arbejdsrobot, og kontakten med min opdagelsesrejse i livets mysterier aftager meget. Livet er for mig at se grundlæggende meningsløst, og jeg tror, at hele jorden bliver brændt op af Solen i fremtiden. Mennesket kan prøve at give livet en mening - og lykkes det, så er livet nemmere at udholde. Meningen med mit liv er at bidrage til at forklare mig selv og andre, hvordan man kan få mere ud af livet, og hvordan livet kan blive rigere med alderen og ikke omvendt.


  Da jeg blev 28 år fandt jeg endelig noget, som var et uudtømmeligt område,  og jeg blev derfor psykoterapeut. Alle de mange mennesker, der fortalte mig deres livshistorie ucensureret og direkte fra hjertet overraskede mig ofte, fordi det foregik i Danmark og ikke i Afrika.


  Helvede og Paradis er lige om hjørnet, og ganske få bad om hjælp. Det var flovt at have en krise, og de handicappede skulle gemmes væk, så vi kunne lukke øjnene for den barske virkelighed.


  Pludselig havde jeg 30 klienter og en lille skole med 16 elever, som ville være psykoterapeuter, så derfor arbejdede jeg mere og mere, men fik mere og mere energi af alle de historier og menneskers inderste tanker og følelser. Efter nogle år som terapeut fik jeg indført humoren og legen på alle kurser og uddannelsesforløb for at skabe en balance mellem alvor og leg, ellers blev min energi tappet for meget. Arbejdet skulle være på mine præmisser, hvis jeg skulle overleve som terapeut og ikke brænde ud, som mange af mine kollegaer gjorde, fordi de arbejdede på klientens præmisser.


  Desværre ofrer mange terapeuter sig for deres klienter, for derefter selv at blive en klient, der er udbrændt og suget for energi af deres klienter. At være psykoterapeut er et meget farligt job, fordi klienterne overfører had og kærlighed til dig i skjulte former, som kan være svære at gennemskue, før det er for sent. I dag er det langt farligere at være sygeplejerske, pædagog, lærer, psykolog, læge og socialrådgiver, end det var i 70’erne. I dag bliver de omtalte fag farlige, fordi man i langt højere grad bliver suget for energi på grund af det høje arbejdstempo. I 70’erne var der meget mere tid til menneskelig kontakt, og det hele foregik i et roligt tempo. Det høje arbejdstempo skaber energiforladte forældre, som kommer hjem og er meget trætte, og derfor får børnene mindre kærlighed, og forældrene lider af skyldfølelser over, at de forsømmer deres børn.


  Hele vores måde at leve på skal ændres, ellers tror jeg, at befolkningen vil blive meget syg i fremtiden, og hvad har vi så opnået af livskvalitet ud over en ny fladskærm? Der er heldigvis tegn på, at mange unge hellere vil leve mere simpelt og dermed have god tid til at være sammen med de mennesker, de elsker, og det kan give livet en dybere mening, sundere mennesker og færre psykiske og fysiske sygdomme.


   


  Opskriften til mit hjerte og seksualitet.


  Jeg har ændret mig meget gennem hele mit liv. Tidligere kunne jeg tænde på en kvinde, hvis bare hun smilede til mig og var imødekommende, men med tiden har min seksualitet og kærlighed ændret sig meget, mere hen i retning af det, jeg opfatter som en kvindes seksualitet. Nu tænder jeg på, at kvinden går ind i, hvad jeg siger, lytter intenst, stiller uddybende spørgsmål og giver respons på det, jeg har sagt. Hvis det ikke sker regelmæssigt, og jeg føler mig verbalt afvist, så mister jeg interessen for sex og nusseri, men kan godt være sammen socialt, som man er med en ven. De nye behov opstod, efter at jeg i en periode havde været på et ophold langt væk hjemmefra og tilbragt meget tid med nogle mennesker, hvor vi talte ekstremt meget sammen. Lige da jeg kom hjem, var jeg endnu ikke klar over ændringen i mit følelsesliv, og der havde sikkert været optræk til mit nye behov før opholdet, men nu blev det skåret ud i pap. Min kæreste var som altid imødekommende og sød, men det var nu ikke længere nok. Mit nye snakke behov kunne hun ikke klare, så jeg talte med en masse andre og har gjort det lige siden. Desværre medførte ændringen i mine følelsesmæssige behov, at vi måtte gå fra hinanden, fordi jeg følte mig ensom, og hun følte sig afvist. Dette er et eksempel på, at to mennesker, der elsker hinanden, bliver nødt til at flytte fra hinanden, med mindre begge parter vil arbejde på at redde forholdet. Måske er der grundlag for, at et par, hvor kærligheden er intakt, mødes i fremtiden og prøver igen, men det forudsætter, at den tavse part er blevet mere åben og har lyst til at tale dybt sammen meget ofte. Når man taler dybt sammen, kan man komme i kontakt med vrede, sorg og smerte, og det er ofte grunden til, at man ikke vil tale dybt eller om psykologi.


  Kort sagt er vejen til min kærlighed og seksualitet gennem at tale meget med mig om alt muligt,


  så jeg føler mig taget ind i den andens hjerte, så jeg smelter sammen med kvinden. Hvis det ikke sker, vil jeg føle mig afvist og ked af det, og det slukker min kærlighed og seksualitet. Når jeg er sammen med andre, stiller jeg dem mange spørgsmål, lytter intenst og giver respons, og det skaber meningsfulde samtaler, der giver meget energi. Jeg informerede mine venner om mine nye behov, så de havde mulighed for at imødegå ændringen i vores venskaber. De venner og familierelationer, der ikke ville imødekomme mine behov for meningsfulde samtaler, har jeg måttet betragte som bekendte, og de må nøjes med en socialt overfladisk kontakt. Der røg tre venner på den forandring, men der kom otte nye mande- og kvindevenner til. Behovet for at tale dybt har jeg altid haft, og det er blevet dækket indimellem ved tilfældigheder i samtaler med venner og kærester, men nu skal det ske ofte med dem, jeg har meget tæt på, specielt i kærlighedsforhold.


  Chaplin mødte sin kone, da han var 54 år, og hun var 30 år. De fik otte børn, og han døde, da han var 84 år gammel. Når jeg får børn i 50’erne, vil jeg have meget ro i mig selv og kunne bruge meget tid på børnene, fordi jeg har nået mine karrieremål. Havde jeg fået børn, da jeg var 38 år, ville det have været i en periode, hvor min karriere tog så meget af min tid, at børnene ikke havde fået det, de var berettigede til. Det er ikke sjovt at være barn til en karrierefar, det har jeg selv prøvet, idet min far var lektor i skatteret på Handelshøjskolen i 36 år og sjældent var hjemme. Måske får jeg aldrig børn, men mit overskud nu er større end nogensinde til at få børn, fordi mit arbejde ikke kræver ret meget energi mere, selv om jeg arbejder 40 timer hver uge.


  Meningen med mit liv vil være resten af livet at beskæftige mig med kærlighedens gåder og tusindvis af ubesvarede spørgsmål. Samme dag jeg dør, har jeg sikkert spekuleret over et eller andet problem omkring en konflikt mellem to mennesker.


  Jeg tror på kærligheden mellem mennesker, og på, at det er den bærende kraft i livet.

KAPITEL 2
Samfundet
 
Jagten på energikilder
Som barn er man meget nysgerrig og søger hele tiden at udforske omverdenen, og det giver en masse nye energikilder, som giver ny energi til at udforske endnu mere. En energikilde kunne for eksempel være at lave en togbane og se toget køre på banen eller at lave en blomsterkrans af mælkebøtter.
Det går som regel fint op gennem barndommen og ungdommen, fordi der bliver ved at dukke nye spændende ting op, som kan give personen energi. Der er dog nogle unge, der begynder at kede sig i puberteten og derfor laver ballade og søger spænding ved eksempelvis slagsmål, hærværk og stofmisbrug.
De steder i Danmark, hvor der er mange tilbud til unge, specielt unge med problemforældre, er der meget lidt ballade, hærværk og vold. Der burde være specielle væresteder, hvor unge, der har problemforældre, kan komme. Værestedet skal være et hus, hvor de kan komme om aftenen og hele weekenden. Det kræver meget dygtige mennesker, som har en psykoterapeutisk uddannelse og er pædagoger. I denne forbindelse, hvor det kræver en meget stor følelsesmæssig indsats, skal det være en selvvejende institution støttet af kommunen. Det skal være meget idealistiske mennesker, der virkelig brænder for sagen. Denne gruppe unge har meget svært ved at  finde på noget, der giver dem energi, fordi de er kede af det inden i. De mennesker, der har værestedet, skal derfor have mange, lange dybe samtaler med de unge hver uge. Hver samtale kan vare fra 30 minutter op til to timer pr. gang. Uden de samtaler vil mange af de unge blive misbrugere, voldelige og kriminelle, specielt drengene, som ofte er meget mere skrøbelige end piger i samme situation.
Når man bliver voksen, bliver det sværere og sværere at finde nye energikilder, fordi det kræver, at man skal overvinde sine egne personlige grænser, og det er der ikke mange, der kan se formålet med eller kan uden hjælp. Konsekvensen af, at man ikke finder nye energikilder, er, at man begynder at kede sig og ser mere og mere tv eller arbejder hårdere til skade for familien og parforholdet.
De gamle energikilder, for eksempel at fotografere, dyrke sport, male billeder, samle på frimærker med mere, begynder at give mindre og mindre energi, fordi mulighederne i de interesser måske er opbrugt.
Kedsomhed er velfærdssamfundets største problem i år 2005, og derfor prøver mange at fylde deres liv ud med en masse pligter og aftaler for ikke at mærke kedsomhed og tomhed. I hele mit liv har jeg hjulpet mennesker med at blive frie på alle områder, så udbyttet af livet bliver øget, for eksempel ved at kunne græde, blive vred, være skør, flippe ud, være kreativ, bruge sin fantasi, sige fra, gøre skøre ting, overskride grænser, tale dybt med andre og redde sit parforhold.
For at kunne hjælpe andre med at søge nye energikilder, har jeg været gennem det hele mange gange, så det er integreret i mit følelsesliv. Det har været hårdt og frygtindgydende at hoppe ud i de hundredevis af forsøg med mit følelsesliv, blandt andet fordi jeg har gået forrest og ikke er blevet skubbet ud i det af en gruppe, men at presset kom indefra. Jeg har hvert år mange hundrede mænd på kurser, der gerne vil være mere frie og uhæmmede i deres hverdag, blandt andet for at aflive deres kedsomhed, som gør dem triste og uattraktive for det modsatte køn. Jeg er i dag 51 år gammel og har mere energi, end da jeg var 30 år, fordi jeg har fundet mange nye energikilder, som kan lade mig op, og jeg passer på med ikke at spilde energi, eksempelvis på mennesker, der ikke siger mig noget, opbrugte parforhold, gæld, uløste konflikter med mere. I dag får jeg energi ved at have lange, dybe samtaler med mine medmennesker, lave barnlige ting med andre mænd, for eksempel paintballkamp, køre nøgen i terrængående go-cart igennem et vandhul, og jeg har lavet en mandeklub, der mødes en søndag hver måned, hvor vi taler om mænds følelsesmæssige behov og er platte sammen og holder legefester.
Mange flere mennesker vil i fremtiden søge at aflive deres kedsomhed, og det bliver meget svært, fordi de i folkeskolen er blevet opdraget til at arbejde hårdt og blive underholdt af tv og andet. Det at få aflivet sin fantasi og kreativitet i skolen og så skulle generobre den, kræver ofte meget mod og lidt hjælp fra andre, der har generobret fantasien og kreativiteten. Min fantasi og kreativitet giver mig i dag meget energi, fordi jeg får flere og flere nye tanker og ideer. Det er som at åbne en skatkiste, der har været lukket i mange år af pligter og materielle forventninger fra samfundets side.
Jeg vil håbe, at mange kommer til at opleve deres fantasi og kreativitet igen, så de ikke bliver slaver af at blive underholdt eller skal eje en masse som erstatning for tomheden. Der er ikke noget galt i at have materielle ting, der kan skabe tid til at nyde livet, men hvis det er en erstatning for at udvikle sin person, så tror jeg, at mange vil fortryde det, når de bliver ældre.
At blive et frit menneske er et stort stykke arbejde, og det er nemmere at gøre det i flok, derfor har jeg mange vinklubber, loger og polterabender kørende, så de kan støtte hinanden i at blive mere frie, når de er her, men hvor det er 100% ok at sige fra, uden at nogen kigger skævt til en.
Jeg roser dem, der siger fra, og siger: ”Det kræver mod at sige fra, tillykke med det.”
Tv kan være med til at gøre tanken mere fri ved at vise mennesker, der overskrider grænser, er skøre, vanvittige, taler om dyb smerte, sorg, hævnfølelse med mere. Reality-programmer er med til at skabe nye tanker og ideer, som specielt de unge er meget glade for, hvor mange voksne kommer i kontakt med deres kedelige liv og derfor ikke vil forstå de nye tanker og ideer i de nye typer programmer, der vil komme mange af i fremtiden, håber jeg. Nogle mennesker, som ser de reality-programmer, får nye tanker og ideer, de kan prøve af, for eksempel nye lege, spil, dybe samtaler om livet og udtalelser direkte fra mennesker hjerter om livets problemer. Man kunne også vise seriøs gruppeterapi på åben skærm, det ville hjælpe mange mennesker. Det vil kræve, at der ikke bliver klippet i optagelserne, og at der vises to timer ad gangen, hver uge med den samme gruppe.
Jagten på energikilderne bliver forhåbentlig intensiveret i fremtiden til glæde for alle aldersgrupper, ikke mindst de ældre.


Tv og medier tager din energi eller giver dig energi
Der er mange udsendelser, der kan suge din energi, helt afhængigt af, hvem du er som person og hvilken fortid, du har. Du skal derfor passe på med, hvad du læser i avisen, og hvad du ser af film og andet tv.
Personligt bliver jeg tappet for energi, hvis jeg ser tv, hvor det hele er håbløst, og jeg ikke kan gøre noget som helst, for eksempel hungersnød og krig. Hvis det er tornadoer, der farer henover landskabet, får jeg energi af at se det på tv, selv om jeg ved, at mange kommer til skade. Videnskabelige forskningsprogrammer, hvor jeg kan lære noget, giver mig meget energi.
Aviserne bladrer jeg hurtigt igennem og læser kun lige det, der fanger min interesse, og ofte tager det kun tre minutter for mig at læse en avis, men de brænder godt i ovnen.
Når jeg får henvendelser fra klienter, der er meget triste, så spørger jeg dem om deres tv-vaner, og vi taler om, hvilke programmer, der gør dem mere triste, og hvilke, der gør dem glade. Ofte foreslår jeg film, de kan leje, der virker terapeutisk på dem og hjælper dem af med sorg, psykisk smerte og vrede. Når de ser filmen, opfordrer jeg dem til at græde længe, og efter filmen skrive ned, hvad der gjorde dem kede af det, så vi kan arbejde videre med det, når de kommer.
Helt afhængigt af deres problemer vil jeg foreslå film, der kan hjælpe dem af med sorgen.
Nogle film skal de se mange gange, før der er tømt ud i deres system. Jo mere sorg, et menneske har på lager, jo sværere er det for personen at tage imod kærlighed, fordi kærlighed aktiverer gammel sorg, og derfor er der mange, der er bange for tæt kontakt, efter at forelskelsen er overstået, og fortiden banker på døren. De første måneder kan man godt tage imod kærlighed, fordi det psykiske materiale er bedøvet af forelskelsen, og det er meningen fra naturens side, for at forøge menneskeracens chancer for at overleve, selv om man har haft en frygtelig barndom.
Læg mærke til i din hverdag, hvad der tager din energi, når du læser avis eller ser tv. Hvis du bliver træt, så vær på vagt. Hvis du får energi, så se flere af de programmer.
Gode nyheder kan tage nogle menneskers energi, fordi de bliver mindet om deres uløste problemer, og det, de ikke selv har, og det i livet, de er utilfredse med. Dårlige nyheder kan give de mennesker, der har det dårligt, mere energi, fordi de ser nogle, der har det værre end dem selv, og på den måde kan de glemme deres egne problemer.
Hvis du er meget opmærksom i et par måneder, så vil du opdage, hvad der tager din energi og hvad der giver dig energi - held og lykke.


Udbrændthed er tegn på lavt selvværd
Flere og flere mennesker bliver udbrændte, inden de er 40 år gamle, fordi de i vores samfund bliver opdraget til at være meget flittige og ikke tænke på sig selv. Du skal signalere, at du har travlt, så er du en god samfundsborger. I gamle dage havde man fysisk meget at lave, og det blev man ikke udbrændt af, men man blev til gengæld træt i kroppen og fik slidgigt, hvis man lavede de samme bevægelser dagen lang.
I dag er det meste arbejde psykisk og mentalt, og derfor bruger vi hjernen meget mere i dag end tidligere. Hjernen har nogle reservelagre af hormoner og signalstoffer, som kan sættes ind, hvis man skal bruge hjernen meget i længere tid. De reservelagre holder i nogle år, men hvis man er presset både derhjemme og på arbejdet, så skal hjernen arbejde hele den vågne tid, og det kan tømme de kemiske lagre ret hurtigt, for eksempel ved kronisk syge børn, dårligt parforhold, mobning på arbejdet, psykisk dårligt arbejdsmiljø, vold, misbrug, trusler, hæmning, ensomhed, kedsomhed og lavt selvværd, som forhindrer en i at prøve nye ting. Har man først fået tømt sine lagre i hjernen, vælger nogle at gå til lægen og få tilført kunstige kemikalier for at give hjernen energi igen, og det hjælper et stykke tid, men så risikerer man, at kroppen udvikler sygdomme, for eksempel sukkersyge, mavesår og rygproblemer. Lægen vil ofte sige, at patienten skal slappe mere af og lade op. Patienten vil som regel ikke høre det, men vil fortsætte som altid, fordi det lave selvværd har brug for at få ros fra omgivelserne, og det får vedkommende måske ikke, hvis han trapper ned og slapper af. For mange mennesker er deres selvværd bygget op omkring deres arbejde og parforhold. De føler, at hvis de skal trappe ned på arbejdet, så vil andre synes, at de er mindre værd, måske også kæresten. Der vil komme mange udbrændte socialrådgivere, sygeplejersker, pædagoger og EDB-folk, fordi deres hjerner hurtigt bliver tømt for energi, og de skal bruge flere år på at komme op igen, fordi de ikke har kunnet sige fra og nej til en masse krav på arbejdet og privat. Mennesker, der lever et presset liv, bliver hurtigere gamle, de får hurtigere rynker, og hele kroppen ældes, fordi sindet påvirker kroppen helt ind til den enkelte celle, og derfor får sådanne mennesker sygdomme  omkring de 50 år, som andre normalt først får, når de er 70 år gamle, og det er da helt til grin.
Danskerne skal lære at drage omsorg for deres psyke og krop. Vi er blevet bedre til at passe på vores krop, men ikke vores psyke, som nogle fejlagtigt tror, er en uudtømmelig kilde, man bare kan bruge af. Mennesket er ikke skabt til at bruge psyken så meget, som vi bruger den i dag, og det kommer til at koste milliarder og forårsage disharmoni i vores kultur.
Det er en arbejdsmisbrugerholdning at sige, at vi skal producere os ud af problemerne, og den holdning skaber et samfund af udbrændte mennesker og til hvad nytte? Vi er nu i Danmark kommet så langt, at vi skal arbejde mindre og nyde livet mere til glæde for børnene, familien, psyken og kroppen. Vi skal væk fra identiteten ”du er, hvad du laver” og hen imod  ”du er, hvad du føler”.
Identiteten skal skabes uafhængigt af, hvad du arbejder med, og i stedet for af, hvordan du fungerer som menneske, og du skal til enhver tid kunne fungere uden arbejde og i stedet være menneske sammen med andre mennesker. I folkeskolen skulle man tage at opdrage eleverne til at bruge deres fantasi, kreativitet og blive initiativtagere til noget nyt. I dag bliver eleverne opdraget til at være flittige, tænke meget på, hvad samfundet forventer af dem, og ikke på, hvad de har lyst til. Kreative og fantasifulde mennesker kan du ikke styre og få til at lave rutinearbejde, men det kan du, hvis deres fantasi og kreativitet er blevet slået ihjel i folkeskolen. Man slår fantasien og kreativiteten ihjel ved at give eleverne en masse opgaver og få dem til at bruge tid på noget, de ikke har brug for, for eksempel historie, religion, samfundsfag, tysk og kemi, for det kan de læse om på nettet. Eleverne har brug for dansk, regning, matematik, engelsk, fantasi, kreativitet og EDB, og resten kan de tilvælge som kurser, for eksempel kemi og fysik. Hvis man bliver opdraget med en udviklet fantasi og kreativitet, så vil vi få et helt andet og mere levende samfund med mennesker, der ikke behøver at blive underholdt af tv, men som er sammen om en masse fantasifulde og kreative oplevelser til glæde for børnene, familien og den mentale sundhed i vores kultur. Den simple levevis vil vinde frem, hvor det at leve bliver vigtigere end det at arbejde, og det er meningen med livet, at vi skal leve det, og ikke bruge det meste af vores tid på at skrabe ting sammen. Mange parforhold og familier bliver ødelagt af vores arbejdsmisbrugermentalitet, fordi man så ikke har energi til at løse problemer med børnene og kæresten. Det er ikke kvantitet, men kvalitet, der skaber en god familie og et godt kærlighedsforhold.
Når et menneskes fantasi og kreativitet er død, så er man afhængig af et arbejde og en masse pligter, man kan fylde tomrummet ud med, så man ikke behøver tænke over sit liv eller prøve at generobre sin fantasi og kreativitet. Fantasien og kreativiteten er livskvalitet.


For store krav til dig selv tager din energi
Mange danskere bliver opdraget til at stille store krav til sig selv om at være god mod andre, perfekte forældre, ikke lave fejl på arbejdet, påtage sig overarbejde, selv om det ødelægger familielivet, have en perfekt optræden; ”du må ikke være anderledes”, ”du skal tilpasse dig din kæreste” med mere. Alle disse krav tager alt for meget energi hos alt for mange, og det gør én hurtigt træt og udmattet til skade for kærligheden, venskabet, kroppen, psyken og børnene.
De mennesker, der har alt for høje krav til sig selv i forhold til, hvem de er som personer, bliver hurtigt gamle, og kroppen ældes meget hurtigere, og der bliver brændt for mange hjerneceller af, fordi man så nemt bliver stresset og får depressioner af de høje selvkrav. Jeg har disse mennesker i behandling gennem flere år, hvor vi skal justere kravene op og ned på en lang række områder, som hurtigt medfører, at personen begynder at sove roligt om natten og slapper meget mere af sammen med andre mennesker og kan være alene uden at tænke på alt muligt. De høje krav til en selv gør også, at de bliver forhindrede i at tage nye chancer, springe ud i et nyt job, kærlighedsforhold, få børn og sige deres mening til dem, de elsker. De mennesker, der stiller store krav til sig selv, holder deres eget selvværd nede og forhindrer det i at vokse, fordi selvkritikken bliver for hård. Når man i psykoterapi justerer kravene til personligheden, så bliver selvkritikken mindre og mere realistisk, og det medfører, at selvværdet vokser og dermed også livskvaliteten.
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