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Indledning

Det er november 2020, og vi er lige géet ind i 2. belge af Covid-19 1 Danmark. Mange af vores professionelle
konferencer og seminarer er aflyst eller kores online. Vi opfordres til at begraense vores omgangskreds. Mange af
os skal igen eller fortsat arbejde hjemmefra. Vores muligheder for live musik, fest og rejser er stort set
forsvundet. Kommunegranser er lukkede 1 Nordjylland. Hvis nogen sidste ar havde fortalt os, at vi ville leve
sadan, tror jeg ikke, mange af os ville have troet pa det.

Da vi lukkede ned i marts, gjorde vi det med sammenhold og en folelse af at pdtage os et fzlles ansvar. Der var
noget storladent, dramatisk, historisk betydningsfuldt over situationen. Endelig blev vi bedt om at gere noget,
der ikke kun handlede om os selv. Endelig var der noget at samles om. Vi anede ikke, hvad det hele handlede
om, ud over at det lod meget farligt; og billederne fra iseer Italien og New York xtsede sig ind pa nethinden. Men
det hele havde nyhedens skar, og mange synes da ogsa, det var en god oplevelse at leve sd tet med familien, at
der kom et nyt ord ud af det, nemlig Corona-ro. Vi kunne pludselig mzrke livets puls og smage havregrynene.

Men dem, der i forvejen var ensomme, der levede i dérlige forhold, var ressourcesvage, gamle eller syge — for
dem var det ikke en fest.

Nu er vi her igen. Men nyhedens verdi, dramaet og fornemmelsen af at vaere med i noget historisk er vist gaet
over for de fleste af os. Nogle af os er med god grund bange for at miste vores indkomst. Andre er bange for at
miste gamle foraldre. Og alle - tror jeg godt, jeg tor skrive - er grundigt traet af igen at skulle opholde sig sd
meget pa matriklen uden adgang til et naerende socialt liv. Ikke mindst fordi vi denne gang har en lang vinter at se
frem til og ikke — som i forste belge - forar og sommer foran os. Vi nordboere har trods alt en lang tradition for

at overleve vinteren ved at feste sammen. N4 ja, og si med en lille smule overforbrug.

Vi er i krise. Og en krise er blandt andet karakteriseret af, at man ikke kender resultatet eller udlebsdatoen. Det
her kan tage mere end nogle uger, og det er afgorende, at vi holder hovedet koldt og hjertet varmt og fokuserer
pé fzellesskabets fremtid.

Som sa mange andre, har jeg teenkt over, hvordan jeg kan hjxlpe til at holde os steerke og ved godt mod. Jeg har
fundet pa at samle nogle af de mentale tips, jeg har undervist i og ridgivet om igennem mange ar, nar klienter har
varet i krise. Du far dem som en kort lettilgeengelig guide, du kan dele pa arbejdspladsen, blandt venner eller i
familien. Det er ikke alt, der er relevant for dig, og noget af det gor du maske allerede. Men hvis du bare kan
tinde et enkelt tip, der kan gore din dag en lille smule bedre, sd er projektet lykkes.

Guiden har ikke veret forbi en redaktor. Jeg har ikke teenkt lenge og grundigt over format og struktur; ej heller
har jeg dvalet med langsom kerlighed over ordene eller omskrevet satningerne, til de stod knivskarpe. Ingen af
delene var der tid til, hvis du skal na at have glede af guiden 1 den morke vinter, vi er pa vej ind 1. Til gengzaeld er



de tips og den viden, du finder i guiden, testet og fundet virksomme. Ikke kun af mig og mine klienter, men af
eksperter, der har skrevet om de enkelte omrader. Og sa har mit LinkedIn-netvark varet co-creators; folk har
bidraget med deres egne inspirerende tips og tricks, de er kommet med forslag til titlen, og Thea Tolstrup
Bramming stillede sig til rddighed med korrekturlesning. Sociale medier kan altsd ogsd noget godt.

God lesning og husk at dele med dine kolleger, medarbejdere og venner.

Charlotte Mandrup

5. november 2020



Ensomhed

The Economist skrev for et par ar siden, at ensomhed er det 21. arhundredes spedalskhed. At vi skyer ensomhed
som pesten, angste for at den smitter. Noget dybt i os, maske i den del, der har overlevet som et minde i
hjernebarken siden tidernes morgen, tager afstand fra den ensomme, fra den socialt udstedte. Det er ikke lenge
siden, at et menneske ikke kunne overleve alene, udenfor klanen eller familien, og hvor det at blive forstedt var
den maske hérdeste straf af alle. At skulle vandre gennem livet, forstedt fra fallesskabet og ovenikebet have
vanskeligt ved at overleve, er en grum skebne. En outcast. En fredlos.

Der er noget skamfuldt over ensomhed. Over at vere et menneske, der er uensket af andre. I gamle dage
gxttede man pd, at den udstedte havde stjalet, horet, drebt, udfert heksekunster eller veerre. I dag, hvor vi alle
uden at tenke over det, kober ind pa ideen om at mennesket kan forklares psykologisk, mistenker vi ubevidst
den ensomme for at have en psykologisk brist. "Der ma vare noget galt med ham.”

Men man er jo ikke nodvendigvis ensom, fordi man er alene. Og man kan bestemt godt vere ensom bade i store
festlige grupper og i intime familiegrupper eller parforhold. Folelsen af ensomhed er netop dette: en folelse.
Noget vi oplever personligt og individuelt, uanset de faktuelle omstendigheder. Derfor er det i dette kapitel
vigtigt at holde fokus pa den oplevede ensomhed — uanset hvor mange mennesker eller nzere relationer du har.
Det er den eksistentielle ensomhed, vi er interesserede 1; den der udmenter sig i sorg og langsel.

I dag ved vi fra forskningen, at ensomhed forer til bide mentale, folelsesmassige og fysiske lidelser. Ikke alene
lider man af ensomhed, men det er ogsa usundt og forer til en tidligere dod. Interessant nok er det hjertet, der
lider. Rent fysisk. Det hjerte der i symbolikken altid har staet for karligheden. Fra forskningen ved vi, at
ensomme mennesker har en hojere risiko for hjerteinfarkt og slagtilfeelde. De bliver hurtigere deprimerede og
tidligere demente — og de dor tidligere.

Det gor det naturligvis ikke nemmere, nir vores samfund favoriserer udadvendthed og en positiv attitude. En del
af os er altsa skeptiske eller indadvendte 1 vores grundstruktur og har derfor vanskeligere ved at indga nemt og
hurtigt i sociale sammenhznge. Set udefra kan det ligne ensomhed, men er det langt fra. Indadvendte mennesker
har ofte en storre kapacitet for akenehed, for den tipper over 1 ensombed.

Og nu sidder vi her. Mere alene end i nogen nyere historie. Og for rigtic mange af os lurer ensomheden lige
under overfladen. Hvordan kan vi handtere den?

I wandered lonely as a cloud That floats on high o'er vales and hills, When all at once I saw a crowd, A host, of golden daffodils;

Beside the lake, beneath the trees, Fluttering and dancing in the breeze.

William Wordsworth



Der er selvfolgelig de indlysende aktiviteter, som optrader pa sociale medier og i pressen: drik online kaffe med

vennerne, ring til en gammel slegtning, bed om hjalp, syng morgensang med naboerne etc.

Jeg vil gerne et lag dybere, til en mere varig kur mod ensomhed. Her far du nogle tips.

@

Forstaelsen for og accepten af, at mennesket indimellem er ensomt. At vi er fadt alene, der alene og
traeffer livets allervigtigste beslutninger alene. Nogle mennesker er lykkelige nok til ikke at opleve
ensomheden szrlig tit, men for de, der tenker dybt over livet - og merker det, er ensomheden et
grundyvilkir. Noget der kommer som en falelsesmaessig reaktion pa aleneheden. Vi sgger
grundlzggende at smelte sammen med en anden eller med noget andet. Vi sgger at blive set, som vi
kun sjzldent bliver set. Men nér vi forstar og accepterer, at livet periodisk kan vare ensomt, og at det er

et grundvilkir, vi deler med alle tenkende mennesker, sa bliver det lidt nemmere at baere.

Det andet er forbundenheden med naturen eller noget, der er endnu storre. Religion har trgstet
mennesket i artusinder. Vi, her i Norden, pa dette tidspunkt i historien, er ikke sa vilde med religion,
som vi har veret, og har derfor ikke den samme direkte adgang til trgst i ensomheden. Men vi har
naturen. Og videnskaben. Og begge dele kan give os oplevelsen af, at vi er med, og at vi indgar aktivt i
noget, der er stort og forunderligt. Sa — ga en tur i skoven, ved vandet, pa heden, eller hvor du nu kan
opleve naturen. Og tenk pa hvordan du er en del af dette enestaende liv.

Endeligt — det mest konkrete af mine tre rad, er: vaer kreativ! Megen stor kunst er skabt af ensomhed.
Miske den stgrste. Hvorfor ikke bruge den kreativitet mennesket er fodt med til at udtrykke din
ensomhed? Du behgver jo ikke vise den til nogen.



Vrede, frygt, sorg

Der er flere steder, hvor buddhismen og vesterlandsk psykologi indtil nu har stedt hovederne sammen som
aggressive gedebukke. Det er blandt andet, nar talen falder pa folelser. Fra Freud og hans efterfolgere har vi lert
at katarsis er godt; det vil sige, at vi skal udleve vores folelser. Udtrykke dem frem for at undertrykke dem. Det er
vel ogsd meget tydeligt i den offentlige debat, hvor der hersker en stemning af: ”jeg har lov til at sige min
mening” uanset konsekvenser. Det moderne vestlige menneske, tror ikke pd at undertrykke folelserne.

Nu viser nyere forskning imidlertid, at nar vi giver iser de negative folelser (sorg, frygt, vrede) frit lob, si
forvarrer det faktisk tilstanden. Det har buddhister vidst i artusinder, og derfor har de folgende rad, nar vi
flenges af vrede, sonderrives af sorg og gennembores af frygt: merk folelsen, accepter den og — hvis du pa
nogen méde kan — sa mod den med taknemmelig eller kerlighed.

Ja tak!

Det er nemmere sagt end gjort, nir man sidder der og syder. Men man kan lere det. Venne sig til at have
taknemmeligheden indenfor rakkevidde. Som med alt nyt krever det, at man traener lidt, for det bliver en vane.

Taknemmelighed gor mange gode ting for os. Videnskaben har gennem de senere ar vist, at taknemmelig ikke
alene er en genvej til en lykke- eller gledesfolelse — men at taknemmelighed ogsa er godt for kroppen, for vores
psykologiske velbefindende og endda for vores sociale relationer.

Sadan lidt enkelt sagt, sd slapper vores centrale nervesystem af, nar vi siger tak — ligesom det gor nir vi er
gavmilde. Begge handlinger, at sige tak og give andre noget, sender et signal til hjernen om, at alt er godt, og der
er fred og ingen fare. Den del af nervesystemet, der tager sig af ’rest & digest”, kan fd plads, mens den del, der
tager sig af “kamp & flugt”, ikke aktiviseres. Og sa hopper lykkehormonet oxytocin med og sprojter velbehag ind
systemet.

Eller sagt pa en anden made: Nar vi kommer i kontakt med folelsen af taknemmelighed, er det svaert samtidig at
veere vred eller bange eller sorgfuld.

Sa hvorfor gar vi ikke bare rundt og er taknemmelige uden at skulle treene det bevidst? Sandsynligvis fordi vi sa

ville have varet uddede som art for leenge siden.

Vi mennesker er evolutionzrt disponerede til at onske os noget andet, end det vi har, og derfor kommer vi ogsa
meget nemt til at fokusere pa det, der mangler, snarere end det, der er. Vi vil have noget andet, end det vi har.
Allerhelst vil vi faktisk have det, som naboen har. Det er endnu et af de steder hvor vestlig forskning kommer pa
omgangshojde med ostlig visdom, hvor Buddhaen for mange ar siden sagde, at livet var utilfredsstillende, fordi vi



hele tiden ensker os noget andet, end det vi har. Hemmeligheden bag lykke er altsd: Onsk dig det du har. Vaer
taknemmelighed for det du har.

Eller som min familie ynder at sige det: "Hvis du ikke kan fa den du elsker, sa elsk den du far.” Meget visdom er

gemt 1 de gamle ordsprog.

Det er nemt at fa mere taknemmelighed ind i dit liv. Maske er det faktisk det nemmeste af de overlevelses-hacks,
jeg giver dig 1 denne guide. Nemt fordi du kan nojes med nogle fd minutters praksis, nemt fordi det ikke kraever

udstyr, og fordi du kan gore det nir som helst, hvor som helst. Det eneste svare er at huske det. Derfor er det en
god ide at knytte dine taknemmelighedsritualer til bestemte rutiner; f.eks. til lige for du falder 1 sovn, eller lige nar

du vdgner, nir du stér i badet, for du tender for computeren.
Taknemmelighed udvikles ved at sige tak.

Tak til dig selv, til andre, til Gud, universet, forsynet, naturen, eller hvad der nu fungerer som det overste i dit liv.
Og der er sd meget at vare taknemmelig for. Om ikke andet er der livet at takke for hver dag. Det er jo ikke
nogen selvfolge eller menneskeret, at vi vagner op igen i morgen. Og pa det mindre plan, kan vi ogsa venne os til
og blive helt athengige af at takke for maden, for regnen eller blaesten, for den lille venlighed Netto-damen viste
os, fordi postbuddet gider levere vores brev, og skraldemandene hente affaldet.



>

Hav en lille notesbog liggende ved sengen, si du hver aften kan skrive, hvad du er taknemmelig for. Du
vil se, efter nogle uger eller maneder, at din evne til at vaerdsatte livets mange gaver bliver mere og

mere veludviklet.

Kab en stak postkort — eller hent dem pa caféen for den lukker — og hav dem liggende pa dit skrivebord.
Skriv et par linjer som tak til en kollega, en nabo, en ven, der har gjort noget for dig.

Sig tak! Altid. Hver gang. Til alle. Og gor det med gjenkontakt hen over masken.

Ring til eller besag med jevne mellemrum de mennesker, der har betydet noget for dig i dit liv. Fortzl
dem hvor meget de betyder for dig. Vent ikke til de eller du er dede.

Skriv til en musiker eller forfatter eller arkitekt, hvis arbejde du synes om. Vi tror, at den slags kendte
kunstnere fir masser af fan-breve, men det gor de ikke. De far tit henvendelser fra folk, der gerne vil

have noget — men sjaldent ren vardsattelse.

Lav et taknemmelighedsritual sammen med familien til aftensmaltidet. Lad hvert familiemedlem
nazvne noget, de har veret taknemmelige for, at andre gjorde, og noget de gerne vil takke sig selv for.
Jeg garanterer dig, at stemningen ved middagen bliver bedre, end hvis I hver isar bringer jeres
fortredeligheder eller bekymringer til bordet.



Meningslgshed

I mods=xtning (si vidt vi ved) til alle andre levende vaesener har mennesket brug for mening. Vores veludviklede
hjerne forsoger konstant at skabe sammenhzang og relevans 1 alt, hvad vi sanser, husker, tenker, foler. Vi er
historiefortallere og forfattere. Uanset hvad vi oplever, vil vores hjerne forsoge at lave en fortxlling om det, sd
oplevelsen passer med vores ovrige erfaringer. Ingen overraskelser, tak. Ingen lose ender. Og helst ikke alt for
meget ambivalens. Vi foretrekker at bekraefte det, vi allerede ved. Det er vores - ikke helt smarte - made at skabe
tryghed for os selv, og samtidig undga at bruge for meget energi. For hjernen er et dovendyr, der helst ikke
spilder kraefterne.

Nu sidder vi sd her, derhjemme. Altsa mange af os. Og det gor vi ogsa i weekenden, hvor vi ikke kan holde
sonnikes 16-ars fodselsdagsfest, som vi havde dromt om. Eller vi sidder med stor afstand pa kontoret, men kan
ikke hzenge ud til fredagsol. Ingen tvivl om, at det kan foles meningslost. Dels fordi vores sociale liv er et
veesentligt element af en oplevet mening (Hvor mange af os har et "why”, der lyder: ”jeg onsker at sidde her
alene og udvikle den vildeste dingenot til mig selv’?). Men ogsa fordi vi ikke kan se, hvor det hele ender. Og
fordi det er november, og verden er fuld af grahed, hvilket er en VIP billet til folelsen af meningsloshed.

Men der er heldigvis mader, man kan undga at falde ned i meningsloshedens dybe, slimede brond af tomhed.
Badde filosofiske perspektiver, men ogsa konkrete handlinger. Her fir du lidt af begge dele.

Jeg er netop blevet ferdig med Agathe Christies selvbiografi, hvor hun pa et tidpunkt skriver at ”livet er en hellig
gave”. Min onkel, der dede i maj, sagde: ”Livet er en gave - g en opgave”. Og Camus, eksistentialismens poster-
boy, mente, at det eneste relevante filosofiske sporgsmail er selvmordet, eller hvorvidt man ensker at fortsatte

med at leve, nir livets meningsleshed gir op for en.

Pa hver deres made, siger de tre mennesker, at livet selv er meningen med livet. Det tror jeg pa. Eller rettere —
det har jeg besluttet at mene. Hver dag takker jeg for livet. Kun for livet. For livet selv. Tewnk, at f4 en chance
mere!

Selv har jeg brugt artier pa at forsta mening og lere at leve med meningslesheden (en historie du kan fd en anden
gang). Jeg ved i dag, at det er fuldstzendigt meningsfuldt at sidde her med hundene sovende ved mine fodder og
skrive til dig; og at det ville vaere ligesa meningsfuldt at lade vare med at skrive. Blot lukke ojnene og lytte til den



svage vind 1 terre blade og til lyden af en bil, der kommer forbi. Den eneste forskel pa de to situationer er

resultatet, som slet ikke har naer sa stor betydning, som vi er tilbojelige til at tillegge det.

Hyvilket ogsd naturen minder os om. Naturen er si helende, maske fordi dens puls treenger ind under huden og
giver ro, fordi traerne og belgerne er si befriende ligeglade med et lille menneskes selvoptagede jagt pd mening,.
Naturen folger en rytme, en nodvendighed, et iboende pabud. Det ma ogsa ma vare nok for mig. Livet er nok.

Nir vi er fuldt optagede af noget, nir alle vores sanser er engagerede, nar vores tanker folger netop det, vores
krop gor, og folelserne smyger sig kearligt rundt om det hele, sa er der ingen meningsloshed. Der er for sa vidt
heller ingen ensomhed, eller angst, eller stress. Der er bare ... hvad det nu end er, vi laver. Dét kalder vi flow.

Total opslugthed. Nar alt 1 os gir i et med det, vi laver.

Flow kan fremkaldes. Det er ikke kun noget, vi kan habe pa, og som opstir i et lykkeligt sammenfald af
begivenheder, men noget vi kan lere os at have. Maske ikke hele tiden, men ofte. Tit. Mange gange om dagen.

Vejen dertil er mindfulness-praksis. Eller en hvilken som helst anden praksis, der trener evnen til at holde
opmzrksomheden pa det, der forgar netop nu 1 krop og sind — spille klaver, cykle, lave souffle - i stedet for at
lade tankerne flyve frem mod en forestillet fremtid eller tilbage til en husket fortid.

Dette, at vaere 7 ojeblikket, at vare med det, er som at synke ind 1 livet, i stedet for at soge efter en mening gennem
mental aktivitet. Selvom vi kan diskutere, tenke og laese om meningsfuldhed pa et abstrakt og generelt niveau, sa
kan vi ikke varme os ved den. Den oplevede meningsfuldhed taler et andet sprog end det kognitive. Den kan

markes, veres, sanses - intuitivt.

Vi kan ikke #enke os til meningsfuldheden. Vi kan kun zere os til den. Og vi kan kun vare i det konkrete.



@

F.eks.

Sid et gjeblik nar du har gst maden op og tag sanseindtrykkene ind. Duften, synet af madens forskellige
tekstur og farver, fornemmelsen af varmen eller kgligheden fra maden, fornemmelsen af den omhu der
har veret i tilberedningen. Ikke kun hos dig, men hos butiksarbejderen der har hentet maden fra
lageret og placeret den pa hylden, producenten der har forarbejdet den, mulden der har givet den
nering. Sidan er du forbundet til en kede af mennesker, der sammen har forsgrget dig i lige netop
dette maltid.

Gor rent i et enkelt rum med fuld opmaerksomhed og koncentreret omhyggelighed. Forestil dig, at du
er i gang med det vigtigste job i verden, og at hver eneste bevaegelse teller. Merk omhyggeligheden i
hzenderne, i blikket.

Ga en tur. Langsomt nok til at du kan tage omgivelserne ind; synsindtrykkene, lydene, duftene, vinden
mod din hud, fornemmelsen af asfalt eller sand under fodsalerne, bergringen af tgjet mod din hud.
Giende meditation er en klassisk meditationsteknik, hvor man gér med uendeligt langsomme skridt,
der starter med hzlen og forst derefter - pinefuldt langsomt — meder resten af foden jorden. Kan ikke
anbefales pa offentlige steder, men mindre kan ogsa gore det. Du kan f.eks. lege med ikke at g4 ikke
hurtigere, end at du kan marke dine skridt.



Selvoptagethd

Nu er du jo ikke en mink. Men hvis du var, ville du efter livslang service i menneskets tjeneste nu st overfor at
blive slaet ihjel sammen med hele din familie. Det var maske nok din skzbne under alle omstendigheder, men nu
foles det, som om hele din race bliver udslettet. Barske sager.

Corona er en global krise. Noget, der rammer milliarder af mennesker pa den ene eller anden made. Og dog
lykkes det de fleste af os at gore den personlig. I det mindste en gang imellem. Som i:

Vi kan ikke komme pa juleferie til Thailand

Jeg kan ikke vare sammen med mine kolleger

Min son kan ikke holde den 16-drs fest, han dromte om
Min gamle mor er ensom

Etc.

Og nar vi indimellem bliver bange — og hvem gor ikke det i denne tid — er det sa ikke oftest pa egne vegne?
Bekymringer for vores skonomi, for familiens trivsel, for at blive syge, blive fyrede, miste vores forretning.

Der er ikke noget s tungt at baere rundt pa 1 livet som selvoptagetheden. Selve ideen om, at jeg er universets
centrum, og at min smerte (og min glade) er unik og enestaende. Det giver selvfolgelig en fornemmelse af at
veere sarlig, men det er sidan set ogsa det eneste gode, der er at sige om selvoptagetheden. Den er som et
fengsel, om hvilket Rumi sagde: ”Hvorfor bliver du i fengslet, nar doren star dben?”

Nu er det bare sidan, at den menneskelige hjerne har det med at gore os til centrum i universet. Hver iser og
hver for sig. Sa det krever nogle mentale tricks at slippe ud af selvoptagetheden.



@

Hvad betyder min smerte i den storesammenhaeng? Her sidder
jeg, pa en lille plet ved Vejle Fjord, som er en del af et helt land fyldt med mennesker, der lider og
gledes, spger og finder, og taber det igen. Og landet er en del af Europa som er en del af Jorden, hvor
store filosoffer gennem tiderne, har stillet sig selv de samme sporgsmal, og mennesker lever dag efter
dag og Jorden er en del af Mzlkevejen, som er en del af Universet, som er ... 13,8 milliarder ar gammel!
Hvad Fanden tror jeg at jeg er? Er det virkelig sa vigtigt at et ar af mit liv gar med corona? Eller to ar?
eller ti?

Eller som vi siger i min familie: ’Om hundrede ar er alting glemt.”

En anden ting, der altid trgster mig, nar jeg bliver trist eller
faler, at hiabet svigter som en utro kareste, er ideen om foranderlighed. De konstante endringer. Alt
®ndrer sig — uopherligt. Det du tzenker nu, gzlder ikke om et gjeblik. Atomer cykler rundt i blade,
traeer, dyr, mennesker. Du mister dit job og finder et nyt. Du forelsker dig og falder ud af kaerlighed. Du
bliver syg og bliver rask igen eller bliver ikke rask og der. Intet stir stille.

Min gamle yogamester plejede at sige: “Bring on the shit!”. Ikke en sarlig
yogaagtig ting at sige, men det han mente var: gor det sa svert for mig som muligt — ellers vokser jeg
ikke, men stagnerer i selvtilfredshed. I forfatter- og filmbranchen leerer man at gore livet sa svaert som
muligt for helten. Kun ved at mgde det uovervindelige — og overvinde det - kan helten vise bade den
menneskelighed, som publikum skal kunne spejle sig i — og sin heltestatus, som publikum kan se op
til. Hvorfor bede om medgang, nar modgang er meget mere udfordrende? Hvorfor forvente et nemt liv,
der hurtigt farer til halvbedgvelse eller kedsomhed?

er en steerk antidote til selvoptagetheden. At skabe gleede hos en anden gar lige i
hjertekulen pa den gode made. Det skal vel at marke vaere en gavmildhed, der kommer spontant og
uden ledsagende forventninger. Ellers er det jo bare en af de sedvanlige relations-forhandlinger: hvis
du klgr min ryg, sa klor jeg din.

Den rene gavmildhed, der ikke forventer noget til gengzld frigiver oxytocin; det hormon der ofte kaldes
kerlighedshormonet og giver centralnervesystemet instruks om at verden er god og uden trusler. Sa der
er bade gode psykologiske grunde til at vaere gavmild, men altsa ogsa biologiske grunde.



Slgvsind og ineffektivitet

Da regeringen lukkede landet 11. marts 2020, endrede mit professionelle liv sig fra den ene dag til den anden.
Arrangementer, workshops, seminarer mv. blev aflyst, og vores kontor lukkede for muligheden for fysiske
moder. Pludselig var der jo meget mere tid. Tid jeg for havde brugt pa transport. Jeg bor i Jylland, si i stedet for
at pakke bilen for at bruge 7 timer i ke og gravejr pa motorvejen pa en arbejdsdag i Kebenhavn, ja sa kunne jeg
bare teende Mac‘en og sxtte de hvide AirPods i erene. Vupti: klar til at arbejde uanset afstand. Og si skete der jo
det, som jeg tror, du kender; at tiden med ét strakte sig mere flydende ud over dagen. Sadan lidt amobeagtigt.
Sveer at £a hold pd. Der var ikke lengere det naturlige aftbrek, nir kollegerne kaldte til frokost i kantinen, der
ventede et andet sted. Der blev farre deadlines. Min produktion faldt. Min effektivitet ligesd. Der opstod en

slags: “det kan jeg gore senere” vanetenkning.
Veldig, valdig, veldig sundt. Og temmelig grenselost.
Du kender det maske?

Nogle meget sjeldne mennesker trives 1 greenseleshed og kaos. Vi andre har brug for rammer, hvis vi ikke skal
udpine vores selvdisciplin eller heenge halvbedovede fast 1 Netflix-land.

Vi har vist os at vare vanvittig tilpasningsdygtige til den nye hverdag og de nye omgangsformer, som Corona
(eller rettere regeringen) kraever af os. Vi gjorde noget temmelig umuligt, da vi fra den ene dag til den anden
holdt op med mange af de ting, vi ellers tog for givet. Vi stoppede med at give hind. Vi holdt op med at
kramme. Mange skulle ikke lengere ud af huset for at arbejde. I perioder var vores born hjemme pa skoledage.
Vi lukkede os sammen om os selv, hjemme — alene eller i familien. Og vores vanlige rutiner var ikke lengere

relevante.

Og her er vi nu, hjemme igen. I hvert fald mere hjemme, end vi plejer. I hvert fald mange af os. Og pludseligt
skal vi selv skabe de rammer og rutiner, som arbejdspladsen plejede at give os. Vi er nodt til at lave vores egne
for ikke at slide energien op, men ligesa vigtigt — for at skabe betingelserne for at fole, at vi skaber noget, at vi
leverer, at vi gor et godt stykke arbejde. Alt sammen noget, der giver en dejlig folelse i krop og sind, nar

dopaminens sedme pumper rundt i systemet.



Sa hvordan gor vi? Hvordan serger vi for, at vi kan bidrage aktivt til et samfund, der er delvist i chok, lefte vores

andel af teamets opgave og samtidig fi den fede fornemmelse af dopamin for ”a job well done”?
Hvordan sikrer vi, at tiden ikke sniger sig ud af bagderen, mens vi stirrer tanketomt pd skarmen?

Svaret er: Vi laver selv rammerne. Vi skaber selv betingelserne for, at hverdagen fungerer sa godt som muligt. Vi
tager vores autonomi tilbage fra chefen og arbejdspladsen og bernehaven, og hvor vi ellers har parkeret

strukturen for vores hverdag. Vi styrer selv.

Eller skrevet pa en anden made, vi md hver iszr genskabe de rammer vi er vent til fra arbejdspladsen. Dog med
den tilfojelse, at familielivet skal tenkes med ind. Se pa det som en kreativ udfordring. For det er det.

@

Lav et godt, gammeldags skoleskema, hvis I ikke allerede har det i forvejen. Et for ugen og et for
dagen. Og allerbedst er det, hvis I laver det sammen i familien. Det giver en folelse af fllesskab og
mulighed for at fejre eller bare anerkende, at I som familie har gjort det, I har sat jer for. Masser af
dopamin, et par serotonin-sprajt og en dejlig fornemmelse af at vere i kontrol. Ogsa selv om verden er

giet amok.

Husk, nar du laver skema at leegge pauser ind. Ikke dagslange sofa-pauser, men kort, hyppige pauser.
F.eks. 10 minutter hver time. Brug pauserne til at bryde din fysiske og mentale tilstand: ga ud pa
altanen og tzl antallet af gadelys, lav en kop kakao, tag 5 armbgjninger, l&g vasketsj sammen, lgb hen

til postkassen (eller gadehjornet) og tilbage igen, laes et digt hgijt.

Du kan finde masser af inspiration til skemaer og planlegning for hjemmearbejde og familie pa nettet.

Tilsyneladende er iseer amerikanske familier glade for ”family schedules” karantaenetider.



Traek vejret - og livet

Du ved jo godt, hvad du skal spise, og hvad du skal holde dig fra. Du ved ogsi, at du skal bevege dig og se lyset i
ojnene og sove godt og nok. Sa ikke et ord mere om kroppen i denne guide - lige bortset fra en kraftig og

velment opfordring til at treene din vejrtrakning.

Fordi andedrzttet er den enkeltstaende vigtigste ting du foretager dig.
Fordi er den direkte vej til mental tyngde eller mental lethed.

Fordi det er noget, du kan gore pa fa minutter.

Fordi det er den mest effektive treening — og sa kraever det ingen udstyr.

Andedreattet er si kraftfuldt, si enestiende et redskab, at det burde undervises i bornehaver og skoler. Med f,

enkle greb kan du %ndre, ikke alene hvordan du har det fysisk — men ogsa folelsesmassigt og mentalt.

@

Bedre bliver det ikke. Jeg kan ikke anbefale Stig nok. Han er en af de sjeldne mennesker, der lever det,
han underviser i — og som ovenikgbet gor det bade karligt og pedagogisk.



Meditation

Det er jo ikke fordi, du ikke ved, at meditation er godt for dig. Det ved du fra de gange, du har prevet det, eller
fra de artikler, du har leest om positive videnskabelige resultater af meditation. Men lad mig alligevel lige minde
dig om, hvorfor du skal meditere. Og hvis du alligevel er i tvivl, sa kommer der her en rekke udbytter, der alle er
pavist videnskabeligt.

e Senker risikoen for stress

e Reducerer ®ngstelse og angst

e Letter depression

e Storre selvtillid og selvindsigt

e Bedre opmarksomhed og koncentration
e Bedre sovnkvalitet

e Lavere blodtryk

e Swnker smerteoplevelsen

Meditation er — uden sammenligning — den bedste ting, du kan goere for dig selv pa fd minutter. Siger jeg. Der vil
veere andre der siger noget andet, og sadan er det jo med os eksperter.

Det bedste er at meditere 15-20 minutter hver dag. Men hvis det virker uoverkommeligt, si blot fi minutter,

engang imellem.

Meditation er jo i sidste ende, fraveret af goren. Men for at fa fuldt udbytte af alle lekkerierne, som forskerne

lover, sa md man gore noget for at lere det. Ironisk nok.

Hyvis du skriver dig op til mine nyhedsmails, bliver du orienteret om gratis live meditationer, som jeg laver med
jevne mellemrum. Eller du kan melde dig ind i abonnementsklubben, Mindfulness med Mandrup, og fa

ugentlige, friske meditationer og webinarer om mindfulness.



Men her er et alternativ til dig, der ikke orker at ’skulle” flere ting. Taenk pa det som en pause. En pause fra alt
det du skal og er nodt til og ikke kan lade vare med. En pause fra at vere dig. Ahh, det er rart, ikke? For det er jo
anstrengende at ga rundt og vare voksen og ansvarlig og udsat for de prastationskrav og idealer om
forzldreskab og sundhed og kreativitet og livsindhold og skenhed og ... hold nu op! Man far lyst til at skrige:

L ad mig vere i fred! Bare et ojeblik.”

Well, det gjeblik far du nu.

En lille smule meditation er bedre end ingen. Det behover ikke vare en prastation, der forer til Nirvana eller
psykedeliske billeder. Langt mindre kan gore det.

@

Lzn dig tilbage i stolen. Luk gjnene. Lad hzenderne hvile pi larene. Szenk skuldrene.

Tag et par dybe, langsomme andedrag og lad dig synke dybere ned i stolen for hver udanding.
Lad hjerne gore hvad den vil.

Hold pause.

2 minutter. Eller 5.



Inspiration

Lydbeger pa daglige giture - gature med andre - ugentligt cykelture pa raceren - juice kur for at fa renset ud pa
10 dage var en super oplevelse

Jeg undgir “doomscrolling” - det hjzlper meget ;) Og sa synes jeg Listentonews (som nu et blevet til 24/7...) har
varet god til at stille den vzrste sult pa nyt i et kort, klogt format pa farten :-)

Jeg skriver taknemmelighedsdagbog hver morgen (6 ting), tender lys og “dakker op”. Jeg skriver ogsa, hvorfor
jeg er taknemmelig, det giver en dybde, og dagen starten med at abne mit hjerte

Jeg Iytter til min yndlingsmusik. Det hjelper mig bade til at yde mit maks, nar jeg treener, giver mig fokus, nér jeg
skal praestere, og givet mig ro, nar jeg vil slappe af. Det kan ogsd nesten altid f4 mig i bedre humer. S4 hvor mon
musik herer til 1 kemikalieverdenen?

Det er godt at skabe struktur i hverdagen sarligt, hvis der arbejdes hjemmefra & Lav kontinuerlige planlagte

hyggelige moder pa nettet med kollegaer, familie og venner € God ide - den guide vil jeg gerne lese.

A

Jeg kan tilfoje laese boger, vildmarksbad 1 haven, gron te og alkoholfrie alternativer.

Huske at fa en masse D- Vitamin og fiskeolie. © Derefter huske at tage en dag af gangen og trakke vejret dybt
og stille og roligt. Gider ikke at vaere overskudsagtig, yder det jeg kan. At vare overskudsagtig giver bare stress, sd
gear ned.

Forkeler nogen hver eneste dag. Prioriterer sovn. Husker at foretage fravalg. Griner (brug evt. Snapchat filter)

>\

>

Jeg vinterbader og gir lange ture 1 naturen. Lytter til opbyggelige podcasts. Aftaler uformelle moder med mine
kollegaer pi telefonen. Serger for et godt kosttilskud og bruger essentielle olier.

Er lige gaet selvstendig og bygger nye vaner og rutiner, si fedt med gode rad. Indtil nu er min daglige rutine:
Morgenmeditation. Fordybelsesarbejde om formiddagen. Fysisk aktivitet inden frokost. Meder med mennesker
(helst face to face) om eftermiddagen. Familie/venner resten af dagen. Det er noget med at kende sin egen
energikurve og planlegge efter det.



Jeg tager sd mange moder jeg kan pd telefonen udenders. Det bliver ofte 2-3 timer om dagen hvor jeg gar tur
med hund, eller alene. Prover at minimere tid foran computeren. Ogsa sover jeg nok. Tidlig i seng. Stretching og
yoga nzsten hver morgen.

Er pt. pa orlov fra job, men under forirets lockdown forsegte jeg at huske pauserne (gerne udendors, og vek fra
skeermen) og det gav noget “ilt til hjernen”. I teamet havde vi om fredagen en fast Skype-frokostaftale (for dem
der havde tid og lyst), hvilket gav noget godt ift. det sociale, synes jeg.

Fa et godt grin hver dag, sa tirerne triller.

Breathing. Breaks from news, social media and the stream of negative updates that have always been there but
seem worse when we read about them 50 times a day. And reading interesting and/or inspiting books.

Ride islandsk hest og vinterbade incl. sauna ¥ Det gor en SA glad...

Jeg senker mit ambitionsniveau og fokuserer pd gleden i de sma ting. Jeg laver De Fem Tibetanere hver morgen
og sorger for at fa 8 timers sgvn om natten.

. & &
Vinterbader @ &

Jeg tager nogle gange en 30 minutters middagslur, og det gor noget godt for mit humer og min energi. Det foles
samtidig som en lille luksus.

Min 2-drige datter og jeg benytter solskinsmorgener til at cykle en omvej til vuggestuen. Vi kommer ud af byen,
og sa kigger vi om dyrene er vignet og kommet ud fra girdene. Og si synger vi sange om dyrene.

»Et godt rad: Las boger. Jeg har en stzedig tro p4, at litteraturen kan vzere o
med til at give os indsigt i andre menneskers sind — uden for tid og rum. P i m@w = 5 L

Den store litteratur kalder pd samtale. Det gaelder til alle tider. Jeg tror ikke,

at nogen bliver et bedre menneske af at lese boger, men jeg tror, man kan ANV I P
live et mere empatisk menneske, og at man kan fi en storre forsta

blive et mere empatisk menneske, og at man kan fa en storre forstdelse af, B D e 8 B

hvordan andre mennesker tenker, ved at lese boger. Og uanset hvor

forskellige folk er, sa er der jo noget, vi har tilfelles. Uanset hvor ekstrem en @ 4 @ 53] sesees
person, man laeser om, sd er der altid noget, man kan knytte an til i sig selv.” )
Johannes Riis i interview i Berlingske 12.01.2020 < @ e
0/
Jeg lavede denne lille side til mig selv ved forste lockdown. Det blev nu Aﬁ%{éﬁf‘ L C.

hverken til havearbejde eller onlinekurser. Men masser af treening udendors g
samt online yoga. Og sa at reekke ud til andre og forsege at hjxlpe. /o f

Jeg laeste om nogen, der havde indfort en 'fake commute' - det har jeg
indfort - sd 1 stedet for kun at ga fra stue til hjemmekontor, forseger jeg hver morgen lige at ga en 10 minutters
tur udenfor (dog uden min laptop under armen som 'normalt’) ;-)



