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Kapitel |

52-drige Kasper er afdelingsleder 1 en storre dansk virksomhed.
Han har varet ansat 1 organisationen 1 12 ar, er steget 1 graderne,
har en flok dedikerede og dygtige medarbejdere 1 sin afdeling, og
den seneste APV (arbejdspladsvurdering) viser, at de satter pris
pa ham og hans ledelsesstil.

Privat er Kasper gift med Sys, som han har tre dotre og et tat
og nart egteskab med. Familien har hus 1 udkanten af en storre
by, hvor pigerne gir 1 folkeskole og gymnasium, som de trives
med. Sys er selvsteendig fysioterapeut og er medejer af en veldre-
vet og travl klinik.

Forzldrene er begge glade for deres arbejde og legger mange
timer 1 det. De er desuden aktive i fritiden med venner og fami-
lie; Kasper lober 1 byens lobeklub, og Sys er instruktor 1 det lokale

fitnesscenter.



Meget er sat 1 system 1 familien, sidan som begge foraeldre
kan lide det. Torsdag er rengeringsdag, lordag formiddag er til
indkeb, sendagsfrokost er for alle 1 bide den nare og udvidede
familie og vennekreds, februar er til skiferie, og hvert r 1 som-
merferien rejser familien tre uger til et sted 1 Sydeuropa.

Umiddelbart er der ikke en finger at sette pa familiens trivsel.

Sidan opremser og konkluderer Kasper det, da han henvender
sig til mig pa klinikken for at hore, om jeg kan hjelpe ham. Han
har en underlig uro, som dukker op naermest dagligt. Ofte vigner
han til den. Med uroen folger mange tanker. Det er tanker om
opgaver pd arbejde, som han finder vanskelige, om nedvendige
reparationer og vedligehold af familiens hus, om nogle spanden-
de lob, han gerne vil deltage 1 trods Sys’ lettere modvilje, og om,
hvor hurtigt livet drener af sted, mens detrene bare bliver mere
og mere voksne og selvhjulpne. Og 1 drevis, forteller han mig,
har han pa sit job haft ambitionen om at udvikle en ny proto-
type, som han er overbevist om vil blive en sellert. Men han far
aldrig sat sig ned og fokuseret pa at udvikle den.

Han kommer nu til mig for at slippe af med den uro, som stir
1 vejen for al den glede og livskvalitet, som han synes, at hans
liv skal rumme. Han forklarer, at han ikke er syg og derfor ikke
soger terapi mod en psykisk lidelse for at blive rask, men at han
bare ikke foler, at han er helt glad nok 1 sit liv. Han kan ikke kon-

kret pege pa drsagen.

Gennem de seneste ar er en helt ny gruppe mennesker som Kas-
per begyndt at henvende sig til mig. Det er mand og kvinder,
der er 1 fuld gang med livet. De har ingen psykisk lidelse 1 klinisk
forstand, de er ikke sygemeldte og dojer ikke med den dybe

mistrivsel, som er meget beskrevet blandt iseer unge 1 disse ar. De
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star ikke 1 alvorlige kriser som fx dyb sorg efter et dodsfald. Og
kun enkelte er 1 serligt konfliktfyldte perioder, fx en skilsmisse
eller alvorlig sygdom hos dem selv eller en af deres nere.

Denne nye gruppe 1 klinikken er derimod aktive voksne, de
fleste med arbejde, familie og venner, og derfor udefra set perso-
ner, som kunne — og selv foler, at de burde — have det rigtig godt.

De moder op med en folelse af traethed, overload og utilstraek-
kelighed 1 hverdagen og derfor med et hab om hjlp tl at fi det
bedre.

Forhibningerne er varierede. Mange lenges efter balance,
mentalt overskud og mere energi. Der er ogsa et onske om at
vare mere til stede og nervaerende sammen med familie og ven-
ner. For en del handler det 1 hoj grad ogsd om at kunne slippe ar-
bejdet, nir de har fri. Og sa er der gennemgdende et kaempestort
onske om at vere bedre til at fokusere og koncentrere sig, falde
hurtigere 1 sovn og vagne ferre gange om natten med myldrende
tanker, at gennemfore punkterne pa to-do-listerne og generelt at
fa mere ud af livet.

Nogle fortzller, at ansvaret 1 familielivet og pa job ofte foles
som et pres. Det er ikke madlavningen 1 sig selv, der er tung;
det er at finde pd noget hver eneste dag, som alle 1 familien
kan lide. Det er heller ikke det at skulle kore bernene til dans
og svemning, der er vanskeligt, men at man altid hanger 1 en
klokkestreng og ikke lige kan blive pa job en halv time mere.
Flere forklarer, hvordan de kommer til at udskyde selv sma valg,
der skal traeffes, fordi de ikke kan overskue at skulle tage stilling
til dem. Nar bedsteforaldrene foreslar en tur i Tivoli med hele
familien 1 weekenden, forer det til grublerier 1 flere dage, for
vil det vaere bedre at takke nej og skuffe bedsteforaeldrene og sa
bruge lordagen til at planlegge fodselsdagsfesten, sadan som de
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havde aftalt? Nar banken inviterer til en snak om linet, der skal
omlaegges i fordret, giver det bekymringer, for er det nedvendigt
at tage fri fra arbejde en eftermiddag for at tage 1 banken? Er
det bedst, at begge @gtetxeller er med? Nir efterdrsstormen har
varet sd voldsom, at det store tra i sommerhuset ikke leengere
star helt stabilt, skal man sa hyre en traefelder akut til en mindre
formue eller tage chancen og vente til ferien, si man selv kan
felde traeet?

Alle de storre eller mindre beslutninger, der skal treffes, fylder
konstant.

Generelt oplever mange, at de ikke trives rigtig godt med sig
selv. Ofte foler de sig forkerte, for lidt eller for meget. Selvvardet
og selvfolelsen halter. Usikkerhed om egne evner og eget vard
fylder, og de synes ikke, at de rigtigt er groundede, sterke og vel-
tilpasse 1 deres liv og med sig selv. Derfor er de bekymrede for at
vaere 1 risiko for at gd ned med stress eller ende med udbraendt-
hed.

Nogle kommer ogsd med parforholdsproblemer eller konflik-
ter pa arbejdspladsen eller i1 familien. Og en del forteller, at det
er bekymringer for deres nermeste — xgtefelle, born, foreldre,
venner — som tager det mentale overskud. For nogle handler
det om, at @®gtefxllen har en alvorlig sygdom, for andre er det
frygten for, at en fortravlet voksen datter er ved at drive sig selv
ud 1 stress.

Til alle de mennesker uden diagnoser, der henvender sig til
mig for at fi mere overskud og bedre balance i livet, giver jeg
samme umiddelbare besked uanset deres forklaring: Psykisk triv-
sel er flydende. Det er ikke én lang og lige vej gennem livet.

Ligesom vi fysisk kan have det godt eller mindre godt og bli-

ve syge og raske igen, svinger vi helt naturligt lidt op og ned
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psykisk. Vi oplever ojeblikke af storre eller mindre glede eller
ligefrem lykke, perioder med masser af energi og overskud og
dage 1 balance. Og vi har nedture, livskriser, dage med lavt selv-
vard, sorg og tristhed. Studier viser, at vi alle i gennemsnit et
par gange arligt oplever problemer, der giver store bekymringer.
Det kan vere, at vores barn ikke trives, eller at vi har problemer
1 naere relationer. Det kan ogsd vere, at vi 1 perioder lever med
ydre rammer eller livsomstendigheder, som vi ikke selv kan gore
noget ved, men som pavirker os mentalt. Fx perioder med hoj
inflation og stram egkonomi eller med krig tet pa. Eller perioder
med hoj arbejdsloshed og fyringsrunder pa arbejdspladsen. Det
er naturligt, at sidanne omstendigheder pavirker vores humer.Vi
bliver naturligvis nervese for at blive fyret. Bekymrede for, om
pengene rakker, hvis vi har mistet vores arbejde. Om vores born
far det godt igen 1 den nye skole.

Det har gjort et sterkt indtryk pa mig personligt, at mennesker
uden psykiske diagnoser soger metakognitiv hjelp til at over-
komme hverdagens udfordringer, til at bekymre sig mindre og at
skabe sig en gladere hverdag. Jeg spejler mig 1 dem, for jeg kender
alt for godt uroen, bekymringerne og det manglende selvverd
fra mit eget liv.

Jeg har selv benyttet den metakognitive tilgang igen og igen.
Dels for at undga at vikle mig selv ned 1 en spiral af overteenk-
ning, som jeg helt fra barnsben har haft tendens til. Dels for at
overkomme de svere kriser 1 mit liv. Seerligt det smertefulde tab
at miste min lille datter. Laura blev fodt med en altedeleggende
kromosomtfejl, som forte til, at vi mistede hende, da hun var knap
halvandet ar.

Jeg er overbevist om, at jeg kunne have udviklet angst eller de-

pressive symptomer af den umenneskelige smerte, hvis jeg ikke
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havde kendt de metakognitive mader at handtere sorte og dystre
tanker pa.

I min teenagetid og ungdom dejede jeg med lavt selvvaerd
og overtenkning. Jeg er adopteret og folte mig utilstrakkelig.
Jeg havde si stort fokus pd mine egne fejl, at jeg slet ikke kunne
styre mine grublerier. Hvis jeg havde sagt noget dumt 1 skolen,
talte jeg med mine forzldre om det i dagevis. Overtenkningen
haemmede mig og skabte unedig uro, bide i mig selv og 1 mine
foreldre.

I begyndelsen af 00’erne fyldte eksistentielle grublerier mange
af mine timer hver dag. Jeg frygtede ensomhed, og jeg lagde stra-
tegier om og om igen for at finde den helt rigtige keereste. Ham,
jeg fandt, var sed og glad for mig, men han udviklede psykisk
sygdom, og jeg blev hevet ned 1 en spiral af tankehandtering om
ham og hans sygdom og bekymringer om vores fremtid. Min far
var pa mange mader min livline. Han doede, da jeg var 1 slutnin-
gen af 20’erne.

Forst da jeg lerte den metakognitive teori at kende 1 2009, gik
det op for mig, at min egen overtenkning var drsag til de lange
perioder, hvor mit selvvard var lavt, mit overskud vek og mit
sociale liv naermest pd standby.

Jeg har brugt de metakognitive redskaber, hver gang jeg siden
har oplevet alvorlige livskriser. Mest udfordret naturligvis 1 tiden
med Laura. Men ogsd da vi fik vores forste barn, Louie, der er
todt med en genfejl og altid vil have brug for stotte. Det er helt
ufattelige tilfzeldigheder, som gor, at to af vores tre born er fodt
med to helt forskellige og ikke arvelige lidelser. En ud af flere
hundrede tusinde bliver ramt. For min mand og mig har det
naturligvis kostet hundredvis af timer med grid, sorg, folelsen

af uretfaerdighed og lange dialoger med Gud, eller hvem der nu
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horer os. Hvorfor er det os, der skal opleve alt det? Har vi ikke
haft nok nu? Men trods den ufattelige smerte er det lykkedes os
at begreense tenkningen. Vi er ikke blevet revet ind 1 en spiral af
overteenkning, som man nemt bliver. Vi er i stedet kommet gen-
nem livskriserne med evnen til naerver 1 behold.

Det kan lyde banalt at pipege, at hverdagens store og sma pro-
blemer naturligvis ikke forsvinder gennem metakognitive psy-
kologsamtaler. Det gor svare og ubehagelige tanker og folelser
heller ikke. Livet bringer det, som livet bringer. Eksistentielle
sporgsmal, nederlag, ensomhed, sygdom, folelser at mindrevaerd,
relationelle gnidninger etc. Desuden perioder med trazlse chefer,
med dirlig skonomi, med problemer i 2gteskabet, med ledighed.

Omstendighederne kan ingen psykologer @ndre pa. Det ma
efter min bedste overbevisning heller ikke vare vores mal at fjer-
ne alle sten pa vejen for os selv og hinanden og bruge al vores
energi pa det.Vi skal heller ikke forsege at fikse og reparere alle
ubehagelige folelser og fornemmelser.

Mailet er i stedet at leere at vaere 1 livet, naervaerende, selvom
dele af livet er surt.Vi skal leere at hindtere vores udfordringer og
tankerne om dem pd en made, der ikke traekker os ind 1 en nega-
tiv spiral af bekymringer, grublerier og selvmedlidenhed. Vi skal
give vores tanker og folelser mindre fokus, vi skal keempe mindre
med dem. Vi skal spare pa vores mentale kraefter og bruge mere
af vores tid og vores narver pa alt det, der sker omkring os —1 ste-
det for i 0s. Det er grundessensen 1 den metakognitive tankegang.

Mange af de klienter og kursister, der kommer hos mig, har
tidligere forsogt sig med forskellige psykologiske metoder for at
fa mere ro, glede og overskud. Serligt forteller de om at folge ti-
dens trend om at sege indad og marke efter. Mange har brugt fx

andedraetsovelser, afslapningsteknikker eller lignende go-to-stra-
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tegier, ndr tankerne har myldret og skabt for meget uro. Det har
givet dem en umiddelbar folelse af ro og derfor vaeret rart. Men
de har ogsa erfaret, at uroen vender tilbage og skal behandles pa
ny med dndedraetsovelser, afslapningsteknikker etc. Uroen er som
en badebold, der kun kan holdes under vand, hvis man trykker
med begge hander og har fuld fokus. Sa snart man slipper, kom-
mer den igen op til overfladen.

Den tilbagevendende uro skyldes, at al vores tankehindtering,
alt det, der billedligt holder badebolden under vand, alene virker
som et quickfix, som kun kortvarigt fjerner de stressende tanker
og uroen. Det svarer til, at den lindrende eftekt af at klo pa et
myggestik 1kke varer ved. Man klor og kler, men kloen fort-
satter, sa snart man holder inde. Si imod det oprindelige onske
fastholder disse strategier et oget fokus pa tanker og folelser og
holder derved liv i dem og narer uroen. Ligesom kradseri 1 myg-
gestikket lader sdret std abent.

Den metakognitive tankegang vender tidens trend pa indre fo-
kus pa hovedet: Drop kampen mod uroen, og ler at lade tanker-
ne leve deres eget liv.Vi har 1 stedet allermest brug for at meerke
mindre efter, vende os ud mod verden, blive opladet af ny energi
og ikke afvente svar fra hver eneste celle 1 vores krop og vores
sind, for vi agerer. Det er 1 hojere grad alt det, der sker omkring
0s,0g 1 mindre grad det, der sker inde 1 os, som giver godt humer
og energi 1 hverdagen.

Ved at begrense hindteringen af tanker og folelser far vi ro
til at sove om natten og mentalt overskud til job og familie om

dagen.
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