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AFHENGIG

AF DIN

STRESS?

Du kan faktisk blive afhaengig af at veere
stresset. Coach Marianne Nygaard guider
dig til at bryde stress-vanen ved at dbne
hjertet, lytte til det og folge dets rad. Det vil
give dig en folelse af indre ro og velvaere.

AF MARIANNE NYGAARD > FOTO: PRIVAT OG PANTHERSTOCK

MARIANNE NYGAARD
Foredragsholder, underviser,
skribent og coach. Laes hendes
blog pa levlykkeligt.dk og fa mere
information om hendes kurser pa
mariannenygaard.com.

50 PSYKOLOGI 03/2015

idste du, at stress er en indre til-
stand, som din krop kan blive af-

‘ haengig af? Det er det samme med
depression. Det er derfor, at stress og de-
pression ofte gar hand i hand.

Det, der sker, er, at de biokemiske re-
aktioner, der opstar i kroppen, nar den er
i en stresstilstand, virker pa samme made,
som hvis du tog hérde stoffer! Og hvis du
gentager det leenge nok, vil din krops cel-
ler forvente det ‘skud” kortisol, som flyder
gennem dine blodbaner, nar du er stresset.

Maske har du ogsa oplevet, at stressen
eller depressionen kan veere som en ond
cirkel, som er sveer at bryde. Og det er den
rent faktisk ogsd, fordi du ubevidst vil sage
hen mod oplevelser og omstaendigheder,
der sorger for, at kroppen vender tilbage
til den velkendte “basistilstand’: at veere
stresset.

Nu ved jeg godt, at der ikke er nogen
mennesker, der bevidst ensker at opleve
hverken stress eller depression, det foregér

alt sammen pa et ubevidst og automatisk
niveau. Men hvis du ofte foler dig stres-
set, sa sporg dig selv: Kan det vaere, at
jeg er blevet afhaengig af at veere i denne
tilstand?

For at fa sterre klarhed over det kan du

lave denne ovelse:

Inden du gér i seng, sa seet dig et roligt
sted, hvor du ikke bliver forstyrret. Reflektér
over din dag pa en ikke-demmende made;
gennemga alle dine aktiviteter i lobet af
dagen og se, om du kan fa en fornemmelse
af, hvad der har veeret den drivende kraft
i din adfeerd og dine aktiviteter. Hvordan
har din tilstand veeret? Hvor meget af i dag
var rent faktisk en reaktion pa stress og et
forseg pa at forlese stress og uro? Og hvor
meget af det kom fra indre ro, centrering
og bevidst naervaer?

Nar vi er i stress, vil vores fokus veere pa
overlevelse, tryghed, frygt og selvcentreret
gjeblikkelig behovsopfyldelse, det vil veere
den primitive del af hjernen, der styrer, og



Vidste du

At stress er en indre tilstand, som din krop
kan blive afhaengig af? De biokemiske reaktioner, der
opstar i kroppen, nar den er i en stresstilstand, virker
pa samme made, som hvis du tog harde stoffer!

den del opererer udelukkende ud fra: Jeg
vil have ... Jeg har brug for ... NU!

Vi lukker for hjertet, og nar hjertet er
lukket, vil vi ikke have adgang til vores
hgjere bevidsthed, vores kreativitet, neer-
veer, empati, folelse af helhed og langsigtet
perspektiv.

HVAD ER MODGIFTEN?

Det er at leere bevidst at dbne hjertet, lyt-
te til det og folge dets rad, hvilket vil sige
bevidst at kultivere og integrere hjertets
kvaliteter i dit system, sa det bliver en ny
made at veere i verden pa. Hjertet og dets
medfedte intelligens spiller en neglerolle i

forhold til at overkomme og transcendere
al den stress og uro, de fleste mennesker
oplever i dag.

Forskere fra Harvard University og Insti-
tute of HeartMath har dokumenteret, at
hjertet rent faktisk skaber et hormon, som
reducerer frigivelsen af kortisol i kroppen,
som holder det tilbage fra at blive udlost.
Og de har ogsé dokumenteret, at hjertet
er den storste producent af oxytocin —ikke
hjernen som man hidtil har troet — ogsa det
man populeert kalder for ‘keerlighedshor-
monet’, og som nar det bliver udlest, gi-
ver en folelse af indre ro, velvaere, tillid og
samhorighed.
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Nar du er i en folelsesmeessig tilstand af
medfelelse, taknemmelighed og empati,
vil hjertet automatisk producere en steorre
maengde af dette hormon. S& man kan i
hoj grad sige, at indre ro kommer fra ud-
viklingen af keerlighed og medfelelse bade
til dig selv og andre.

Dalai Lama har udtalt: »Keerlighed og
medfolelse er nedvendigheder, ikke luk-
sus. Uden dem kan menneskeheden ikke
overleve.«

Og han har sa evig ret!

BRYD VANEN

Stress — og folgerne deraf — er én af de stor-
ste dreebere i vores tid. Bade fysisk, psykisk,
mellemmenneskeligt og udviklingsmaessigt
globalt set. Stress smitter — det er derfor, at
der er nogle, som kalder det en epidemi.
Og det kreever lederskab, bade personligt
og kollektivt, at stoppe det.

Stress er bade en biokemisk tilstand og
en vane. Lederskab handler i hgj grad om
din evne til at stoppe uhensigtsmaessige va-
ner og menstre og bevidst veelge en anden
kurs. Hjerteintelligent lederskab handler i
sin essens om din villighed til at tage fuldt
ansvar for dit liv, bruge din hjertefolelse til
at treeffe vigtige og afgerende beslutninger
og veere et lysende fyrtarn for andre —bade
derhjemme, pa arbejdet og i verden.

Er du klar til at skabe en ny ’basistil-
stand’, som ikke blot gavner dig selv, men
ogsd de mennesker, du omgiver dig med,
og den verden, du er en del af?

Det kan du, hvis du vil! Er du villig? I
dag? Lige nu?

Lad osi feellesskab skabe den nye frem-
tid. u

leviykkeligt

Hvis du vil Icese flere tekster af
udviklingseksperter, sa klik ind pa
levlykkeligt.dk. Her kan du ogsa
blogge og annoncere dine kurser m.m.
De bedste indlceg bringes i Psykologi.
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