UDVENDIG VIDEN OG
INDVENDIG ERFARING




Vi ved som samfund ikke, hvad vi skal
stille op med, at stadig flere er
overvaegtige, erhverver sig
livsstilssygdomme og psykologisk
mistrives med stress og depression.
Oplysningskampagner virker ikke; vi har
simpelthen ikke fat i naeldens rod.

Jeg oplever gennemgaende hos mange
kursister og klienter det jeg med temmelig
fordemmende ord kalder 'krops-
analfabetisme' og 'krops-trods'. Hvad der
menes hermed, skal i det fglgende
uddybes.

Signaler fra kroppen om stress

og mistrivsel overhgres

Nar jeg sperger en stressramt, hvornar vedkom-
mende begyndte at fa signaler fra krop og sind om
mistrivsel, s& kan han/hun ofte skrue mange ar
tilbage. Nar jeg sperger, hvornar han begyndte

at reagere pa signalerne, sa er det forst tilfeeldet,
nar den rgde zone er naet, hvor han ikke

lzengere kan performe maximalt, maske endda
filmen er kneekket helt.

Denne graenseoverskridelse gaelder bade
kroppens trivsel, og geelder hjernens
funktionsevne. De fleste med stress er ogsa vant
til at sove for lidt og bruge stimulanser til at tvinge
hjernen op i gear. Isaer hjernen er mere sarbar
end de fleste er sig bevidst. Den har en naturlig
rytme, svingende mellem indadvendt og
udadvendt og svingende mellem performance-
modus og vaeren-modus, flere gange gennem
dagen. Men vi giver ikke hjernen de forngdne
pauser; den korte stund, hvor man lige synke ind
og dveeler, maske endda tager en lille powernap
eller meditativ stund. Med mental stress til falge.

Mange der allerede er brugte og fyldte i krop og
sind, tager direkte fra arbejdet i treeningscentret
og f.eks. spinner. Hvilket er godt for den, der ikke
er stresset, men hgjner stress og indre uro hos
den, der er stresset. En pause inden treeningen er
tvingende ngdvendig, hvis motionen skal gare
godt.

Det hyldes, at vi kan overskride vore egne
greenser og lave kvart, halv og hel ironman, lgbe
halv, hel og dobbelt maraton. Berlingske laver
f.eks. ofte portraetter af fremstaende
erhvervsledere og sportsmaend og —kvinder, der
trods kroppens sigen fra i form af skader,
knogleskgrhed, hjerteproblemer og psykologisk
mistrivsel, hyldes for deres evne til "at aede sig
selv”, lave mange gange ugentlige
selvoverskridelser.

P& mig forekommer det absurd, at man hyldes for
ikke at lytte til sig selv og de greenser, den
velfungerende krop seetter; absurd at man ikke
tager hgjde for de rytmer af udadvendthed og
indadvendthed, af handlen og veeren, som det
velfungerende sind har.

Det samme med mad. Mange forsgger med ydre
kontrol, forbud mod bestemte fadevarer og
kalorieteelling at tabe sig. Det er bade sveert — og
forer oftest til vaegtforegelse, nar kontrollen er
sluppet. Hvis man derimod (gen)opgver at meerke
sult og meethed, maerker og erfarer hvilke sunde
fedevarer, kroppen far naering og energi af, sa
opgves en generel indvendig erfaring med at give
sig selv det, man trives med. Hvilket ofte ogsa er
den bedste made at holde en stabil vaegt pa.

De to slags indre

belpnningssystemer

Vi er fra fadslen perfekt designede i krop og sind
til at kunne trives, veere sunde og sékaldt high-
performende. Sa det handler langt mere om at
genkende, forsta og respondere adeekvat pa de
signaler, som krop og sind sender, snarere end at
veere disciplineret, greenseoverskridende og
krops-trodsig.

Mest essentielt hos den stressede arbejder vi
med, at 'belgnningssystem krops-trods', dvs. hvor
man arbejder pa adrenalin og fanden-i-voldsk-hed
dagen igennem, erstattes med 'belgnningssystem
trivsel og balance', hvor i hgjere grad endorfiner
skabes i kroppen, og hvor man arbejder pa at give
krop og sind de kvalitetspauser, der behgves
gennem dagen, man saetter kroppen fysisk i
bevaegelse, nar stive led og muskler beder om
det, man bruger andedraettet til at fa ny energi
fyldt pa, man arbejder fokuseret men ikke



overdrevet, man spiser med neervaer gode friske
ravarer, nar man er sulten, erfarer meethed og
stopper gerne lidt fgr det punkt med at spise, man
skaber sig en god sgvnhygiejne op til tidspunktet
at ga i seng — osv. Kort sagt: Sund fornuft.

Indvendig erfaringsdannelse

Optimalt set skal den indre lydhgrhed — og
redskaberne til at give sig selv det, man har brug
for — understgttes fra man er lille barn. Jeg siger
med vilje understgattes, fordi den ikke skal tilleeres.
Evnen er medfgdt. Sa nar vi synker ind i os selv
og lige dveeler, sa skal paedagogen eller lzereren i
skolen snarere give rum til, at man giver sig selv
pausen. Nar eleven faler trang til at rejse sig og
straekke sig, tage nogle dybe andedrag og maske
lige fa hovedet nedad, skal det betragtes som
naturligt. Er man terstig er det ok at zippe den
medbragte te. Paedagogen, laereren og
foreelderen, der er lydhgr over for sig selv, kan
maske dele gode ideer til, hvordan at genoprette
balancen dagen igennem.

Vi behgver nu nok til en start og de naeste par
generationer, indtil vi kan selv igen, tveerfagligt
uddannede sundheds-inspiratorer, der i
rygsaekken har viden og redskaber inden for krop,
herunder sgvn, kost, motion (bade Igbetraening,
svemning, cykling, yoga, chi gong, pilates mm.),
og inden for sind: Mindfulnesspraksis, tanke- og
folelsesforvaltning, kommunikation mm. En slags
sundhedsfremmevejleder, der kan varetage den
alment dannende opgave det er at give ansvaret
tilbage til den enkelte, sa vi hver iseer kender
vores egen vej til trivsel og balance. En vejleder,
der rejser rundt til arbejdspladser og skoler og
giver workshops og inspirerer. Understgttet af, at
der er en samfundsmaessig anerkendelse af, at vi
hver iszer pa selvkeerlig vis tager vare pa vores
egen trivsel og balance.



