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Kapitel 1 
Hverdagens mentale 
træthed  
52-årige Kasper er afdelingsleder i en større dansk virksomhed. 
Han har været ansat i organisationen i 12 år, er steget i graderne, 
har en flok dedikerede og dygtige medarbejdere i sin afdeling, og 
den seneste APV (arbejdspladsvurdering) viser, at de sætter pris 
på ham og hans ledelsesstil. 

Privat er Kasper gift med Sys, som han har tre døtre og et tæt 
og nært ægteskab med. Familien har hus i udkanten af en større 
by, hvor pigerne går i folkeskole og gymnasium, som de trives 
med. Sys er selvstændig fysioterapeut og er medejer af en veldre-
vet og travl klinik. 

Forældrene er begge glade for deres arbejde og lægger mange 
timer i det. De er desuden aktive i fritiden med venner og fami-
lie; Kasper løber i byens løbeklub, og Sys er instruktør i det lokale 
fitnesscenter. 
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Meget er sat i system i familien, sådan som begge forældre 
kan lide det. Torsdag er rengøringsdag, lørdag formiddag er til 
indkøb, søndagsfrokost er for alle i både den nære og udvidede 
familie og vennekreds, februar er til skiferie, og hvert år i som-
merferien rejser familien tre uger til et sted i Sydeuropa. 

Umiddelbart er der ikke en finger at sætte på familiens trivsel. 
Sådan opremser og konkluderer Kasper det, da han henvender 

sig til mig på klinikken for at høre, om jeg kan hjælpe ham. Han 
har en underlig uro, som dukker op nærmest dagligt. Ofte vågner 
han til den. Med uroen følger mange tanker. Det er tanker om 
opgaver på arbejde, som han finder vanskelige, om nødvendige 
reparationer og vedligehold af familiens hus, om nogle spænden-
de løb, han gerne vil deltage i trods Sys’ lettere modvilje, og om, 
hvor hurtigt livet drøner af sted, mens døtrene bare bliver mere 
og mere voksne og selvhjulpne. Og i årevis, fortæller han mig, 
har han på sit job haft ambitionen om at udvikle en ny proto-
type, som han er overbevist om vil blive en sællert. Men han får 
aldrig sat sig ned og fokuseret på at udvikle den. 

Han kommer nu til mig for at slippe af med den uro, som står 
i vejen for al den glæde og livskvalitet, som han synes, at hans 
liv skal rumme. Han forklarer, at han ikke er syg og derfor ikke 
søger terapi mod en psykisk lidelse for at blive rask, men at han 
bare ikke føler, at han er helt glad nok i sit liv. Han kan ikke kon-
kret pege på årsagen.

Gennem de seneste år er en helt ny gruppe mennesker som Kas-
per begyndt at henvende sig til mig. Det er mænd og kvinder, 
der er i fuld gang med livet. De har ingen psykisk lidelse i klinisk 
forstand, de er ikke sygemeldte og døjer ikke med den dybe 
mistrivsel, som er meget beskrevet blandt især unge i disse år. De 
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står ikke i alvorlige kriser som fx dyb sorg efter et dødsfald. Og 
kun enkelte er i særligt konfliktfyldte perioder, fx en skilsmisse 
eller alvorlig sygdom hos dem selv eller en af deres nære. 

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

De møder op med en følelse af træthed, overload og utilstræk-
kelighed i hverdagen og derfor med et håb om hjælp til at få det 
bedre.

Forhåbningerne er varierede. Mange længes efter balance, 
mentalt overskud og mere energi. Der er også et ønske om at 
være mere til stede og nærværende sammen med familie og ven-
ner. For en del handler det i høj grad også om at kunne slippe ar-
bejdet, når de har fri. Og så er der gennemgående et kæmpestort 
ønske om at være bedre til at fokusere og koncentrere sig, falde 
hurtigere i søvn og vågne færre gange om natten med myldrende 
tanker, at gennemføre punkterne på to-do-listerne og generelt at 
få mere ud af livet.

Nogle fortæller, at ansvaret i familielivet og på job ofte føles 
som et pres. Det er ikke madlavningen i sig selv, der er tung; 
det er at finde på noget hver eneste dag, som alle i familien 
kan lide. Det er heller ikke det at skulle køre børnene til dans 
og svømning, der er vanskeligt, men at man altid hænger i en 
klokkestreng og ikke lige kan blive på job en halv time mere. 
Flere forklarer, hvordan de kommer til at udskyde selv små valg, 
der skal træffes, fordi de ikke kan overskue at skulle tage stilling 
til dem. Når bedsteforældrene foreslår en tur i Tivoli med hele 
familien i weekenden, fører det til grublerier i flere dage, for 
vil det være bedre at takke nej og skuffe bedsteforældrene og så 
bruge lørdagen til at planlægge fødselsdagsfesten, sådan som de 
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havde aftalt? Når banken inviterer til en snak om lånet, der skal 
omlægges i foråret, giver det bekymringer, for er det nødvendigt 
at tage fri fra arbejde en eftermiddag for at tage i banken? Er 
det bedst, at begge ægtefæller er med? Når efterårsstormen har 
været så voldsom, at det store træ i sommerhuset ikke længere 
står helt stabilt, skal man så hyre en træfælder akut til en mindre 
formue eller tage chancen og vente til ferien, så man selv kan 
fælde træet?  

Alle de større eller mindre beslutninger, der skal træffes, fylder 
konstant. 

Generelt oplever mange, at de ikke trives rigtig godt med sig 
selv. Ofte føler de sig forkerte, for lidt eller for meget. Selvværdet 
og selvfølelsen halter. Usikkerhed om egne evner og eget værd 
fylder, og de synes ikke, at de rigtigt er groundede, stærke og vel-
tilpasse i deres liv og med sig selv. Derfor er de bekymrede for at 
være i risiko for at gå ned med stress eller ende med udbrændt-
hed. 

Nogle kommer også med parforholdsproblemer eller konflik-
ter på arbejdspladsen eller i familien. Og en del fortæller, at det 
er bekymringer for deres nærmeste – ægtefælle, børn, forældre, 
venner – som tager det mentale overskud. For nogle handler 
det om, at ægtefællen har en alvorlig sygdom, for andre er det 
frygten for, at en fortravlet voksen datter er ved at drive sig selv 
ud i stress. 

Til alle de mennesker uden diagnoser, der henvender sig til 
mig for at få 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 øjeblikke af større eller mindre glæde eller 
ligefrem lykke, perioder med masser af energi og overskud og 
dage i balance. Og vi har nedture, livskriser, dage med lavt selv-
værd, sorg og tristhed. Studier viser, at vi alle i gennemsnit et 
par gange årligt oplever problemer, der giver store bekymringer. 
Det kan være, at vores barn ikke trives, eller at vi har problemer 
i nære relationer. Det kan også være, at vi i perioder lever med 
ydre rammer eller livsomstændigheder, som vi ikke selv kan gøre 
noget ved, men som påvirker os mentalt. Fx perioder med høj 
inflation og stram økonomi eller med krig tæt på. Eller perioder 
med høj arbejdsløshed og fyringsrunder på arbejdspladsen. Det 
er naturligt, at sådanne omstændigheder påvirker vores humør. Vi 
bliver naturligvis nervøse for at blive fyret. Bekymrede for, om 
pengene rækker, hvis vi har mistet vores arbejde. Om vores børn 
får det godt igen i den nye skole. 

Det har gjort et stærkt indtryk på mig personligt, at mennesker 
uden psykiske diagnoser søger metakognitiv hjælp til at over-
komme hverdagens udfordringer, til at bekymre sig mindre og at 
skabe sig en gladere hverdag. Jeg spejler mig i dem, for jeg kender 
alt for godt uroen, bekymringerne og det manglende selvværd 
fra mit eget liv. 

Jeg har selv benyttet den metakognitive tilgang igen og igen. 
Dels for at undgå at vikle mig selv ned i en spiral af overtænk-
ning, som jeg helt fra barnsben har haft tendens til. Dels for at 
overkomme de svære kriser i mit liv. Særligt det smertefulde tab 
at miste min lille datter. Laura blev født med en altødelæggende 
kromosomfejl, som førte til, at vi mistede hende, da hun var knap 
halvandet år.   

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 måder at håndtere sorte og dystre 
tanker på. 

I min teenagetid og ungdom døjede jeg med lavt selvværd 
og overtænkning. Jeg er adopteret og følte mig utilstrækkelig. 
Jeg havde så stort fokus på mine egne fejl, at jeg slet ikke kunne 
styre mine grublerier. Hvis jeg havde sagt noget dumt i skolen, 
talte jeg med mine forældre om det i dagevis. Overtænkningen 
hæmmede mig og skabte unødig uro, både i mig selv og i mine 
forældre. 

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 kæreste. Ham, 
jeg fandt, var sød og glad for mig, men han udviklede psykisk 
sygdom, og jeg blev hevet ned i en spiral af tankehåndtering om 
ham og hans sygdom og bekymringer om vores fremtid. Min far 
var på mange måder min livline. Han døde, da jeg var i slutnin-
gen af 20’erne. 

Først da jeg lærte den metakognitive teori at kende i 2009, gik 
det op for mig, at min egen overtænkning var årsag til de lange 
perioder, hvor mit selvværd var lavt, mit overskud væk og mit 
sociale liv nærmest på standby. 

Jeg har brugt de metakognitive redskaber, hver gang jeg siden 
har oplevet alvorlige livskriser. Mest udfordret naturligvis i tiden 
med Laura. Men også da vi fik vores første barn, Louie, der er 
født med en genfejl og altid vil have brug for støtte. Det er helt 
ufattelige tilfældigheder, som gør, at to af vores tre børn er født 
med to helt forskellige og ikke arvelige lidelser. Én ud af flere 
hundrede tusinde bliver ramt. For min mand og mig har det 
naturligvis kostet hundredvis af timer med gråd, sorg, følelsen 
af uretfærdighed og lange dialoger med Gud, eller hvem der nu 
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hører 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 begrænse tænkningen. Vi er ikke blevet revet ind i en spiral af 
overtænkning, som man nemt bliver. Vi er i stedet kommet gen-
nem livskriserne med evnen til nærvær i behold.

Det kan lyde banalt at påpege, at hverdagens store og små pro-
blemer naturligvis ikke forsvinder gennem metakognitive psy-
kologsamtaler. Det gør svære og ubehagelige tanker og følelser 
heller ikke. Livet bringer det, som livet bringer. Eksistentielle 
spørgsmål, nederlag, ensomhed, sygdom, følelser af mindreværd, 
relationelle gnidninger etc. Desuden perioder med trælse chefer, 
med dårlig økonomi, med problemer i ægteskabet, med ledighed. 

Omstændighederne kan ingen psykologer ændre på. Det må 
efter min bedste overbevisning heller ikke være vores mål at fjer-
ne alle sten på vejen for os selv og hinanden og bruge al vores 
energi på det. Vi skal heller ikke forsøge at fikse og reparere alle 
ubehagelige følelser og fornemmelser. 

Målet er i stedet at lære at være i livet, nærværende, selvom 
dele af livet er surt. Vi skal lære at håndtere vores udfordringer og 
tankerne om dem på en måde, der ikke trækker os ind i en nega-
tiv spiral af bekymringer, grublerier og selvmedlidenhed. Vi skal 
give vores tanker og følelser mindre fokus, vi skal kæmpe mindre 
med dem. Vi skal spare på vores mentale kræfter og bruge mere 
af vores tid og vores nærvær på alt det, der sker omkring os – i ste-
det for i os. Det er grundessensen i den metakognitive tankegang.

Mange af de klienter og kursister, der kommer hos mig, har 
tidligere forsøgt sig med forskellige psykologiske metoder for at 
få mere ro, glæde og overskud. Særligt fortæller de om at følge ti-
dens trend om at søge indad og mærke efter. Mange har brugt fx 
åndedrætsøvelser, afslapningsteknikker eller lignende go-to-stra-
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tegier, når tankerne har myldret og skabt for meget uro. Det har 
givet dem en umiddelbar følelse af ro og derfor været rart. Men 
de har også erfaret, at uroen vender tilbage og skal behandles på 
ny med åndedrætsøvelser, afslapningsteknikker etc. Uroen er som 
en badebold, der kun kan holdes under vand, hvis man trykker 
med begge hænder og har fuld fokus. Så snart man slipper, kom-
mer den igen op til overfladen. 

Den tilbagevendende uro skyldes, at al vores tankehåndtering, 
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 effekt af at klø på et 
myggestik ikke varer ved. Man klør og klør, men kløen fort-
sætter, så snart man holder inde. Så imod det oprindelige ønske 
fastholder disse strategier et øget fokus på tanker og følelser og 
holder derved liv i dem og nærer uroen. Ligesom kradseri i myg-
gestikket lader såret stå åbent.

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

Ved at begrænse håndteringen af tanker og følelser får vi ro 
til at sove om natten og mentalt overskud til job og familie om 
dagen. 
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