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KAPITEL 3

Stress og meditation

90 procent af medarbejderne i virksombeder og organisationer med et
bajt niveau af stress siger ikke, bvad de mener, eller gor ikke, bvad de si-
ger. Det er arsagen til, at 90 procent af det, som burde ske, ikke sker. Fra
top til bund i store virksombeder foler individer sig ofte gjort til synde-
bukke af de valg, som de tror, de skal treeffe for at overleve. Derfor slip-
per mange deres uafheengighed, deres etiske betcenkeligheder og deres
ansvar for konsekvenserne af deres bandlinger over for andre og verden,
nar de krydser dortrinet til kontoret. Kort sagt forekommer vores be-
vidsthed at veere mere udviklet uden for kontoret end inden for. Dog er
det sddan, at forskellen mellem enkeltpersoners leengsel efter en dybere
mening pd den ene side og de sncevre interesser i de virksombeder, som
de arbejder i, pd den anden side rummer et steerkt potentiale for foran-
dring indefra og ud.

BRIAN BACON,

THE PRESIDENT OF THE OXFORD LEADERSHIP ACADEMY

Tankevirksomhed er ikke kun noget, der pavirker din hjerne. Dit
sind og din krop er forbundet, s& nar du tenker, sender du ikke kun
signaler til dit nervesystem, men ogs til dit fordejelsessystem, dit
immunforsvar, dit hormonsystem og din dndedretsfunktion. Det
betyder, at du bare ved at teenke dig til en bestemt situation kan pa-
virke din krop. For eksempel kan du godt fa dit hjerte til at banke
af nervesitet blot ved udsigten til at skulle holde en tale til din bed-
ste vens bryllup. Egentlig burde nerverne forst melde sig, nar du
slar pa glasset til selve bryllupsfesten for at holde talen, men hjer-

nen kan ikke kende forskel pa det, du tenker, og det, du rent fak-
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tisk gor. Og det gelder alle slags tanker. Du kan forestille dig en si-
tuation, hvor du er meget tt pa at blive kert over af en tonstung
lastvogn. Forst i sidste ojeblik far du kastet dig ind pé fortovet og i
sikkerhed. Alene tanken udloser stress, som er en tilstand af alarm-
beredskab i din krop og i dit sind.

Der er flere slags stress. Positiv stress oger din prastationsevne,
mens negativ stress kan skade immunforsvaret og medfere folge-
sygdomme. Stress i smd mangder kan din krop heldigvis sagtens
tile, sd du bliver ikke syg af at forestille dig et lastbiluheld, men pa
leengere sigt kan bade positiv og negativ stress vare skadelig. Stress
opstar, nir den situation, du star over for, er storre end de evner, du
har til at handtere situationen. Stressudlesende faktorer er enhver
situation, der opfattes truende for et menneske. Alle situationer,
som din organisme ikke kan tilpasse sig, er stressende. Nogle af de
mest kendte eksempler pé stressfaktorer er:

Dadsfald af en narestiende
At miste sit job
Opleve okonomisk utryghed

¢ Gennemga en skilsmisse

Lide af sevnmangel
Have et anspandt arbejdsforhold

Ydermere kan en stressfaktor let fore andre med sig. Hvis du for ek-
sempel, fordi din ekonomi halter, ikke kan falde i sovn, kan det oge
stressbelastningen og dermed fore til problemer i parforholdet, hvil-
ket kan lede til skilsmisse og si videre. En sidan sammenlagt effeke af
flere samtidigt forckommende stressfaktorer har selvsagt en endnu
mere skadelig effekt pa helbredet, end hvis der kun er en stressfaktor.

Der sker en biokemisk kedereaktion i kroppen, nar du har stress.
Stressfolelsen eller de stressede tanker gor, at kroppen instinktivt
indstiller sig pa enten at kempe eller at flygte. Kemisk set sker der
det, at hypofysen udskiller stresshormonet ACTH (adreno-corti-
co-tropoisk hormon), som igen aktiverer udskillelsen af kortisol,
adrenalin og nonadrenalin fra binyrerne og nervesystemet. Denne
komplekse kemiske reaktion, hvor dine kirtler fyrer hormoner af,
har til formal at sikre kroppens overlevelse ved at styrke den i en fare,



men reaktionen medferer samtidig et forhejet blodtryk, forhejet
puls, et forhejet niveau af blodsukker og laktat, en hojere udskillel-
se af mavesyre, foreget aktivitet i svedkirtlerne, og at blodet lober
vak fra fordejelsessystemet og ud til hjerne, muskler og hjerte.

I bund og grund er kroppens stressreaktion egentlig et brillant
forsvarssystem, som beskytter dig mod udefrakommende trusler.
Alle dine kropslige systemer mobiliserer kroppens trillioner af cel-
ler i et organiseret biokemisk forsvar mod den lurende trussel. Det
har varet en enorm vigtig funktion for vores fjerne forfadre, der le-
vede under helt andre trusselsforhold, end vi gor i dagens velfards-
samfund. Trusler kan imidlertid ogsi komme indefra i form af bak-
terier, vira, fremmedlegemer og lignende. Nér den slags trusler op-
star, bliver dit immunforsvar aktiveret, og det bruger rigtig mange
af kroppens energiressourcer. Teenk blot pa, hvor trat du er, mens
dit immunforsvar bekemper en indre trussel som influenza.

Immunforsvaret bliver ogsi hemmet, nér stress opstar. Det sker,
fordi kroppen bruger sin energi efter devisen, det vigtigste forst. Sa-
dan er naturen indrettet, og ganske fornuftigt egentlig. Forestil dig,
at dit hus breender, og du skal redde dig selv ud af flammerne, inden
deter for sent. Selvom du ligger syg med influenza, og du nok ferst er
frisk igen om fem dage, vil dit overlevelsesinstinkt alligevel beslutte,
at det er vigtigere at bruge dine energireserver her og nu pa at spene
ud af huset frem for at bekempe influenzaen. Kroppen standser alt-
s& immunforsvarets indre arbejde for at mobilisere alle krefter pé at
overleve flammernes trussel. Konsekvensen af at vere i alarmbered-
skab er, at immunforsvarets evne til at bekempe sygdom hemmes, og
hvis du er i alarmberedskab (er stresset) over leengere tid, er det let at
forsta, at alvorlige sygdomme kan opsta, fordi dit immunforsvar sam-
tidiger svaekket. Ofte er den yderste konsekvens af stress alvorlige syg-
domme som hjerte-kar-sygdomme, hjerneblodning, dreforkalkning,
blodpropper, sevnloshed, mavesar, fedme og s videre.

De alvorlige folgesygdomme, som stress kan udlese, kraver ofte
lang tids behandling. Jo mere intens din stressoplevelse har varet, jo
dybere skal din restitution ligeledes vaere for at atbalancere de spor,
som stressen har sat i din krop. Den bedste modgift mod de hormo-
ner, som stresstilstanden har udlest, er ofte hvile og rekreation. Nar

du slapper af, udskiller kroppen nemlig nogle andre hormoner, der
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skaber ro i kroppens systemer, men i en moderne verden, hvor vi har
travlt og ofte er online degnet rundt, kan det ofte vere svart at fin-
de nok hvile — endsige nok sevn — til at fa kroppen til at producere
de afstressende hormoner. I @sten har de tusind ars gamle metoder,
der kombinerer fysiske ovelser med andedrat og meditation, og til-
sammen er disse ovelser effektive til at afgifte kroppen.

o Meditation kan skabe en ro i kroppen, der giver dybere afslap-
ning end normal sevn.

e Meditation kan sznke blodtrykket og senke laktat- og koleste-
roltallet i blodet.

e Meditation eger kroppens udskillelse af oxytocin — et antistress-
hormon - samt af stofferne dopamin ogseretonin, der i modset-
ning til adrenalins kamp- eller flugt-virkning giver en folelse af
indre ro og tilfredshed.

e Meditation har en beroligende effekt og virker som en bioke-
misk modgift til alarmberedskabstilstanden.

',
e
Qvelse
En af menneskets sterste velsignelser — men samtidig ogsa sterste
forbandelser — er vores evne til at simulere verden i vores tanker.
Din evne til at forestille dig, hvordan en given situation vil veere,
betyder, at du kan undgd mange fejltagelser ved farst at se det
konkrete forleb for dig uden at udfere det i praksis. Dine folelser
er en slags energi, men hvad sker der, nar du putter energi ind i
en simulation af virkeligheden? Og hvad hvis det er en ungjagtig
simulation? Nar du teenker pa noget godt, kan du generere folel-
ser, som er steerkere end dem, du oplever i den tilsvarende virke-
lige situation. Og nar du bekymrer dig og teenker pa, hvad der
kunne ga galt, kan den nervasitet, vrede eller frygt, som disse tan-
ker genererer, veere lige sa steerk som i den virkelige situation. Pa
den made kan vi alle blive ofre for vores egen forestillingsevne.

Denne ovelse har til formél at give dig en erfaring, som kan hjal-
pe dig til at forstd ideen om, at krop og sind henger sammen. Taenk



pi — forestil dig eller visualiser (athengigt af hvad der er let for dig)
— at du legger bogen fra dig og transporterer dig hen til det nerme-
ste indkebscenter. Her gar du ind og kigger dig omkring, og du far
oje pa frugtafdelingen og gar derhen. Her ser du forskellige frugter,
@bler, appelsiner, ananasser, bananer og gule modne, saftige citro-
ner, og du keber fire af de saftige citroner, betaler ved kassen og be-
giver dig hjem. Her gar du ud i kekkenet og tager et skerebret og
en kniv frem, og du tager en af de gule modne, saftige citroner, og
med kniven skearer du citronen ud i citronbide, mens du marker,
hvordan kniven skerer sig igennem det blede frugtked, og ser,
hvordan citronsaften lober ud pa skarebrattet. Nu tager du en ci-
tronbad op til din mund og satter tenderne i den. Du bider til og
suger al saften ud af citronen, og du marker, hvordan den syrlige
smag fylder hele din mund.

Hvis du har udfert evelsen med indlevelse, vil du nu opdage, at
du temmelig sikkert har produceret spyt i munden som folge af at
tenke pi den saftige og syrlige citron. Der er altsd sket en kemisk
reaktion i dig. Du har dannet enzymer (spyt), og det blev udledt
blot af en tanke. Det sker, fordi kroppen ikke kender forskel pa, om
vioplever en situation, eller om vi tenker pa en situation. I begge til-
felde reagerer kroppen, som om det var virkeligt.

Tanke
Stress &—— Citron ——> Meditation
ACTH, kortisol, Spyt Dopamin, oxytocin,
adrenalin, nonadrenalin seretonin
Alarmberedskab Indre ro
Hjerte-kar-sygdomme, Robusthed,
hjernebladning, staerkt imunforsvar,
areforkalkning m.m. velveere m.m.

Figur 6. Dine tanker ferer til forskellige kemiske reaktioner og der-
med forskellige tilstande i kroppen, athaengigt af om du teenker pa
en citron, en stressende situation eller er i en tilstand af indre ro som
i meditation.
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Nar du tenker pé en citron, udskiller din krop spyt. Nar du tenker
pa en stressende situation, udskiller din krop adrenalin, og du feler
dig urolig. Nar du er i meditationstilstanden, udskiller din krop se-
retonin, og du feler indre ro og tilfredshed. Hvor lang tid gik der,
fra du tenkte pa at bide i citronen, for din krop udskilte spyt? Ikke
lang tid, vel? P4 samme méde er det, nar du tenker pé en stressen-
de situation. Der gar ingen tid, for din krop udskiller stresshomo-
ner. Krop og sind er tet forbundet, og man kan sammenligne din
krop med et apotek og dine tanker og dit sind med apotekeren, der
henter de forskellige medikamenter ned fra hylderne. Til overle-
velsessituationer hentes adrenalin, og til restitution og velvere hen-
tes seretonin med videre. Stressens effeke i kroppen kan betragtes
som en form for biokemisk forgiftning, og sindshygiejne betyder,
at du dagligt — for eksempel via meditation — vasker dit indre rent
for stressens negative effekt pa krop og nervesystem og pa den mide
undgér stressrelaterede sygdomme og et svakket immunforsvar.
Meditation er et sterkt varkeoj, der kan skabe dyb hvile og vare
modgift til stress.

Konklusionen pd ovenstiende er, at det ikke er uvasentligt, hvad
du tenker. Din krop og dit sind er forbundet pa det molekylere
plan, hvor tanker bliver oversat til kemiske budbringere, og medi-
tation udleser kemiske reaktioner, pi samme made som stress gor
det. Pd den méade kan du modvirke — eller i det mindste nedsatte —
risikoen for alvorlige stressrelaterede sygdomme betragteligt ved at
meditere. P4 Sundhedsstyrelsen hjemmeside kan man blandt an-
det lese i en ridgivningspjece til almen praksis omkring forebyg-
gelse af langvarig stress, at; “forskellige afspendingsteknikker har
vist sig at kunne modvirke negative effekter af stress pa blandt an-
det hormon-, immun- og hjerte-kar-systemet og give patienten en
folelse af velvare. Det gelder teknikker som meditation, visualise-
ring og yoga.”

Jeg oplever ofte, at travlhed dakker over frygt og manglende re-
fleksion. Hvis du har meget travlt, er det vard at tenke over, hvad
formélet med din travlhed er. Det egentlige formél er i hvert fald
aldrig travlheden selv, og travlheden blokerer faktisk ofte for dit
egentlige formal. Travlhed er det, du giver din tid til, mens formal
er det, du giver dit hjerte til. Travlhed kan terre dit hjerte ud, si du



ender med at miste kontakten til dit sande formal, si inden du
drukner i travlhed, si teenk over, hvad dit formal egentlig er.

Ud af stressens favntag

Keld Hasforth er ejer af radgivningsvirksomheden Hasforth &
Co. Jeg underviste ham pa et tidspunkt i at meditere, da han
segte et middel mod den stress, der havde faet ham ned med
nakken i hans arbejdsliv. En stress, han ikke falte komme, men
som aendrede alt, da han for leenge havde undladt at huske pa,
hvorfor han egentlig var stresset.

Keld Hasforth ejer og driver virksomheden Hasforth & Co., som
tiloyder stette til mindre eller mellemstore virksomheder, der
treenger til et skub i den rigtige retning, eller som blot vil udvik-
le sig til at blive endnu steerkere. Tidligere arbejdede Keld Has-
forth som produktchef pa sukkergiganten Danisco, og her var
det ham selv, der havde brug for et skub i den rigtige retning,
da han oplevede at ga ned med stress.

"Jeg var en af dem, der lgb for hurtigt i for lang tid. Jeg hav-
de altid mange bolde i luften, og jeg sagde maske ogsa ja til for
mange opgaver. Men jeg syntes jo, jeg havde det skent. Tinge-
ne fungerede, og jeg havde et godt flow i hverdagen, men rent
faktisk glemte jeg at slappe af, glemte at holde frokost eller ar-
bejdede, mens jeg spiste frokost og sa videre.”

De ferste tegn pa stress viste sig for Keld Hasforth, da han be-
gyndte at fa summen i fingrene. Senere blev han helt fglelseslas
i fingrene, og det begyndte at brede sig. Han vidste stadigveek
ikke, at det var stress, og han blev indlagt pa Gentofte Amtssy-
gehus.

"Det var en lang proces, hvor de undersggte mig, og til sidst
kom overleegen og sagde til mig, at jeg skulle forteelle ham lidt
om mit liv. Da jeg kom til mit arbejdsliv og begyndte at beskri-
ve, hvordan hverdagen sa ud, sagde han: ‘Du har jo stress!'”

Da diagnosen var stillet, matte Keld Hasforth i gang med at
se pa, hvad han kunne gere ved sin stress. En del af lasningen
blev meditation. Bade Keld Hasforths kone og datter havde me-
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diteret gennem flere ar, men selv havde han altid syntes, medi-
tation var lidt mystisk og ikke noget, en struktureret forretnings-
mand med orden i sagerne kunne drage nytte af. Han skiftede
dog mening, da han blev inviteret til et kursus i erhvervsmedita-
tion.

"Det syntes jeg led handgribeligt, ogsa fordi jeg leerte pa kur-
set, at meditation er et vaerktgj pa lige fod med computeren og
telefonen, som du jo ogsa bruger, nar du er pa arbejde. Du far
et veerktej, der kan forebygge stress og hjeelpe dig med at fin-
de indre ro. Jeg har stadigveek fart pa hele dagen, og ogsa i mit
eget firma gar det steerkt, og jeg har mange bolde i luften, men
nar jeg sa kommer hjem om aftenen, kan jeg komme i total ro
med meditationen og fa renset helt ud.”

Keld Hasforth mediterer nu to-tre gange om ugen. Han har
overvejet, om han burde gere det endnu oftere, nar der til tider
er ekstra arbejdspres, men i det daglige er de to til tre gange
nok til, at han finder indre ro og er klar til naeste dags opgaver
med fuld fart pa.

"Jeg skal ikke ind i stressens favntag igen, og det hjeelper me-
ditationen mig med. Den renser ud og ger mig klar til morgen-
dagens udfordringer. Jeg har leert, at stress handler om balance
mellem aktivitet og hvile. Det, meditation giver mig, er i virke-
ligheden en hvile, som er endnu dybere, end nar jeg sover, sa
jeg virkelig kan restituere mig.”

Keld Hasforth kan let indlemme meditation i sin hverdag. Han
felger en guidet meditation, som han har lagt over pa sin mo-
biltelefon, og pa den méade har han altid sit afstressningsveerk-
tej lige ved handen.

"Det, som har veeret vigtigt for mig i forhold til stress, har vae-
ret at fa en struktureret hverdag, og sa skal jeg ogsa have en
struktureret meditation. Pa lydfilen i min mobiltelefon kan jeg
se, at det tager 23 minutter og 41 sekunder at meditere, og der-
med er det let at gere plads til i kalenderen. Og det ger jeg
sa.”



Opsummering

e Tanker pavirker hele din krop.

Der er bide positiv og negativ stress.
Forestilling alene kan udlese negative folelser.
Stress udleser en kemisk reaktion i kroppen.

Meditation modvirker negative folger af stress.
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