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“Sundhed og livs-
kvalitet haenger
sammen for mig.
Det skal veere
sjovt at leve sundt
— ellers kan det
vaere lige meget.”
Dorte Halkjcer

Praktiserende lsege
DORTE HALKJZER

sidder stort set kun stille,
nar hun lytter til sine patien-
ter | sin praksis pa Amager.
Ellers er den 54-arige laege
i bevaegelse. P4 vej til og fra
arbejde pa cykel, i lebesko
ad sma stier, spurtende pa
en spinningcykel eller |
gang med at svinge ketsje-
ren til tennis eller badmin-
ton. For Sund Nu's ekspert i
medicin er bade professio-
nelt og privat optaget af
forebyggelse og sund livs-
stil. Hun har bl.a. veeret med
til at skrive en manual om
motion som medicin til sine
lsegekolleger. Og hun er
medforfatter til en bog om
overgangsalderen:

“Fra overgang til overskud”.
Mod Dorte Halkjeer hver
maned i vores brevkasse.
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“At tage ungerne med pa en
lebetur eller ud at cykle -
det er, hvad jeg forbinder

med en sund livsstil."
Ebbe Nils Ebbesen

Speciallege, ph.d.

EBBE NILS

— har en passion for ultra-
lydsundersegelse af bevae-
geapparatet og er fascine-
ret af knaeleddet, som fun-
gerer som det fineste ur-
veerk, nar vi ellers passer
godt pa det.

Den 40-arige specialleege i
reumatologi og intern me-
dicin er ogsa uddannet
idreetsmediciner, og han
har vaeret konsulent pa den
leegefaglige del af den sto-
re artikel om knaeet (side
20). Ebbe Nils Ebbesen er
overlaege pa Institut for
Idreetsmedicin  pa Bispe-
bjerg Hospital og har egen
klinik “Reumatologisk og
Idreetsmedicinsk  Klinik" |
Kebenhavn. Se ogsa:
www.reuma.dk.

Foto: Theis Thimm Benelsen mf
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“Jeg beskaeftiger
mig med positiv
psykologi, fordi
sundhed og lyk-
ke haenger sam-
men.”

Ebbe Lavenadt

Psykolog
EBBE LAVENDT

er en glad mand. Og det er
med vilje. Mens mange an-
dre psykologer dykker ned
i ulykker og traumer, har
Ebbe valgt at specialisere
sig i sammenhasngen mel-
lem sundhed og lykke. Den
32-arige cand.psych. arbej-
der som selvstaendig er-
hvervspsykolog, er ekspert
i positiv psykologi og har
etableret et professionelt
netveaerk, “Positiv Psykologi
Netveerket”.

— Forskningen viser, at po-
sitive mennesker i snit lever
6-8 ar leengere end andre,
fortaeller han. Ebbe Lavendt
har vaeret konsulent pa ar-
tiklen om, hvordan pessimi-
ster kan lzere af optimister
(side 60) — se mere om
Ebbe pa reframe.dk.
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“Jeg er livsnyder.
Og naturen, rytme,
bevaegelse og en
krop i balance gi-
ver nydelse og
livsglaade.”

Marina Aagaard

i

Personlig traener
MARINA AAGAARD

er Sund Nu's personlige
treener. Marina Aagaard, 45
ar, har | over 25 ar leert fra
sig om treening. Hun leeser
lige nu til en Master of Fit-
ness and Exercise ved Syd-
dansk Universitet og er bl.a,
certificeret fitnessinstrukter
og aerobicinstrukter. Hun
har veeret international
aerobicdommer og funge-
ret som landstraener i sport-
saerobic. Ud over sit arbej-
de som leder af fitness- og
personlig treeneruddannel-
sen pa Treenerakademiet
pa Aalborg Sportshejskole
har hun sit eget konsulent-
firma, Aagaard, og s har
hun udgivet en raekke bo-
ger om fitness og motion.



Forandringerne star 1
k@ nar du er midt1
livet. Mens du selv
ramler ind 1
overgangsalderen,
kommer bgrmene

1 puberteten, og dine
foreeldre bliver
pludselig gamle og
kreevende.
Overveeldende, ja!
Men du kan veelge
at se forandringerne
som Invitationer til
at ga nye veje 1 dit liv.
Det ggr optimister,
og det virker!

n ham side 6. Foto: Getty Images



vergangsalder. Smag lige
pa ordet. Smager det dig
godt eller skidt? Tenker
du: Farvel, ungdom, god-
dag, rynker, eller tanker
du: Overgang — det ma vaere
begyndelsen pa noget nyt?

Dine tanker om overgangsalderen
er helt afgerende for, hvordan du tack-
ler de forandringer, du meder her midt
i livet. Om du foler dig tromlet ned af
forandringens realiteter eller vaelger at
bruge udfordringerne som afseet for at
ga nye veje i dit liv.

Vi kan lzere af optimisterne

Hvis du er sortseer, er det en god inve-
stering at konvertere til et mere lyst
syn pa livet sa hurtigt som muligt. For
optimister kommer bedre igennem li-
vets store forandringer.

De lever leengere, lider mindre af de-
pressioner og er mere fysisk sunde end
pessimister.

Maske teenker du, at det er hert for:
Vi skal bare melde os til et latterkursus
og vare jubeloptimister alle sammen,
sa gar det nok. Men det er ikke, hvad
den nyeste psykologiske forskning si-
ger. Tvaertimod afmonterer psykolo-
gerne myten om, at det er optimister-
nes gode humer, der gor deres liv
nemmere. Hvad der karakteriserer en
&gte optimist, er, at de er konstruktive,
fleksible og handlingsparate.

Igennem de seneste ar er der opstaet
et helt felt inden for psykologien, som
udelukkende handler om at dokumen-
tere, hvad det er, der virker for de men-

nesker, som Klarer sig godt i livet. Fo-
kus er her pa styrkerne frem for pa
svaghederne.

Inden for den “positive psykologi”,
som det nye felt er blevet debt, prever
forskerne blandt andet at dokumente-
re, hvordan optimister tenker og
handler, nar forandringerne skyller
ind over dem. Det viser sig blandt an-
det, at optimister er fleksible og i stand
til hele tiden at finde nye veje, nar de
meader modstand.

Forskerne arbejder pa at omseaette
optimisternes livsstrategier til vaerkte-
jer, som vi andre, der ellers har mere
blik for livets grasorte nuancer, kan
laere at bruge.

Ganske vist er optimisme ligesom
pessimisme i nogen grad noget, man
er fodt med, og i hoj grad noget, man
har laert under opvaeksten. Alligevel
kan vi som voksne godt zendre pa vo-
res tankemenstre. Vi kan treene os i at
teenke og handle mere som en opti-
mist: positivt og konstruktivt.

Jagt pa negative tanker

Aigte optimister tanker positive tan-
ker, men ogsa konstruktive tanker. Pes-
simister er styret af negative tanker,
som ofte er starkt generaliserende og
urealistiske. Og de negative tanker,
som pessimismen nares ved, er derfor
jaget bytte, nar du vil @&ndre dit livssyn
og handlemenster.

Det handler om at identificere de
negative tanker, hver gang de dukker
op, og give dem kamp til stregen. “Jeg
er ogsa altid klodset”, er en typisk ne-
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Nar hedeturene

far dig til at koge
Pessimisten: Ser overgangs-
alderen som én lang nedtur.
“Fra nu af gar det bare ned
ad bakke," teenker hun.
Optimisten: Ser overgangs-
alderen som noget forbigaen-
de. Hun vil rette blikket mod
fremtiden og bruge over-
gangsalderen som en trans-
formation til et nyt, speenden-
de livsafsnit.

Nar teenagedjsevien
springer ud

Pessimisten: Ser problemer-
ne med teenagerne som be-
viser pa, at hun er en darlig
mor, der har fejlet hele vejen
igennem. Problemerne er
hablese. Hun er opgivende.
Optimisten: Ser problemer-
ne som en naturlig fase i livet,
som hun skal finde ud af at
tackle sa konstruktivt som
muligt. Det er en udfordring
for hende som mor at hjselpe
bernene igennem puberteten
pa den bedste made for dem.

Nar forzeldrene

ryger pa sygehuset
Pessimisten: Foler, at alting
haenger pa hendes skuldre,
og at hun nu er vaevet ind i et
spind af bekymringer og
problemer, som hun ikke kan
overskue.

Optimisten: Ser det som en
periode i livet, hvor hun har
mulighed for at give foraeldre-
ne tilbage for det, de har gjort
for hende. Og hun vil bruge
de tanker, hun kommer til

at gere sig om liv og ded,

til at afklare sit eget forhold til
livets store spergsmal. ‘
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P gativ tanke. Modspillet kan vaere:

“Nej, du snublede bare. Det sker for
alle. Og nu har du rejst dig op og gar
videre.” P4 den made modbeviser man
sine negative udsagn og lerer at taenke
positivt, konstruktivt og fremadrettet.

Siger “altid” og “aldrig”

Pessimisten kan altsa laere at gore op
med sin tendens til at se negative
hendelser som led i en uendelig raek-
ke af slagsen. Nar hun holder op med
at sige til sig selv, at “der er aldrig no-
get, der lykkes for mig”, er hun godt
pa vej mod et mere optimistisk livs-
syn, for nar hun generaliserer og bru-
ger udtryk som altid og aldrig, hver
gang noget gér skidt, befaester hun sit
negative livssyn.

Tilsvarende befaster optimisten sit
livssyn, nar hun bruger “altid” og “al-
drig” om positive handelser. “Jeg er
altid heldig”, er en typisk replik for op-
timisten. De negative oplevelser deri-
mod ser hun som enkeltstaende begi-
venheder, som man kan laegge bag sig.
“Det kan godt veere, at jeg er uheldig i
dag, men jeg kan gore noget ved det,
og i morgen er der atter en dag.” Hun
tager forandringerne som udfordrin-
ger og tror pa, at der er noget godt i
vente. Derfor er optimisten ogsa mere
handlingsorienteret og vedholdende,
mens pessimisten har en tendens til at
reagere med passivitet.

Optimisten handterer bade mod-
gang og medgang bedre end pessimi-
sten. | modgang bliver hun staedig og
bliver ved med at forsege at finde nye

imist
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lgsninger, selv om hun bliver bremset
gang pa gang. Hun tror pa sin egen
handlekraft og har hab.

I medgang far hun det fulde udbyt-
te. Nar noget lykkes for optimisten,
tager hun naturligt @ren for det og
styrker dermed sit selvvaerd. Pessimi-
sten tilskriver det tilfeeldet og gar der-
for glip af den bekreeftelse, der folger
af at praestere noget godt.

Pessimisten tager skylden

Nar noget gar skidt, forholder optimi-
sten sig konstruktivt til det. Hun kan
konstatere, at en tabt tenniskamp
skyldes modstanderens gode serv, og
sa ma hun jo eve sig i at serve. Pessi-
misten derimod patager sig skylden
for den tabte kamp og erkleerer for sig
selv, at hun er elendig til tennis. Det er
ikke svaert at forestille sig, hvor fatal
den indstilling er i tilfaelde af skilsmis-
se, ulykker eller dedsfald.

Men det er ikke udelukkende et
spergsmal om at gore op med sin ne-
gative indre dialog. Optimisten har en
lang raekke andre strategier, som man
kan lare af. Det handler blandt andet
om at leve et aktivt liv og om at enga-
gere sig i sit arbejde og sine relationer
til andre. Og om at vere parat til at
omdefinere sig selv og satte nye mal,
nar ens livsvilkar @ndrer sig.

Medmindre du altsa elsker dit sort-
syn, holder af at svaelge i melankoli og
helst ikke vil ga glip af en bekymring,
sa er der ingen undskyldning for ikke
straks at leere dig selv at tackle foran-
dringer som en &gte optimist. ]
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som optimisten

Fleksibilitet

Brug fantasien

— laeg meerke til dine egne reak-
tioner. Gar du i baglas, nar noget
ikke kerer, som du geme vil?
Flipper du ud, nar din teenager
Ikke smider sit tgj til vask? Prov
en anden strategi. Ger fx ingen
ting i en periode. Kun din fantasi
saetter graenser for, hvordan du
kan veelge at reagere.

Positive folelser

Skriv glad dagbog

— find ud af, hvad der ger dig
glad, og fasthold folelsen. Veelg
at fokusere pa det positive ved
dig selv, andre og de situationer,
du kommer i. Skriv dagens posi-
tive oplevelser ned hver aften.

Konstruktive tanker
Udtsenk lesninger
— taenk pa, hvad du kan gere,

stedet for, hvad du ikke har gjort.

Hvis du ikke har besegt dine
gamle foreeldre laenge, fordi det
er besvaerligt, sa fa dem til at
komme pa beseg hos dig. Ger
noget i stedet for at dyrke din
darlige samvittighed.

. T |

6 kvaliteter, du kan lzere at udvikle

Engagement
Giv dig selv 100 pct.
- beskaeftig dig med noget, som du

virkelig kan leve dig ind i, og kon-
centrer dig sa 100 pct. om det. Det
handler om at opleve faenomenet
“flow”, hvor man er sa engageret, at
man glemmer tid og sted.

Meningsfuidhed

Gor noget for andre

— tro pa, at du kan gere en forskel.
Mennesker, der foler, at de udretter
noget meningsfuldt, trives godit.

Du gor sikkert en masse for dine
neermeste, men maske har du brug
for at gere noget i et storre per-
spektiv. Det kan veere, at du skal
melde dig ind i en miljeorganisation
eller blive besegsven.

Handling

Veer aktiv

— tag fat om det, som du kan

gere noget ved. Selv om der er ting,
vi ikke kan a@endre, er der nassten
altid noget, vi kan gere. Det geelder
fx vores alder. Z£ldningsprocessen
kan du ikke stoppe, men hvis du
motionerer og spiser sundt, kan du
undga at eeldes for tiden.

Kilde: Bearbejdet af redaktionen ud fra Martin Seligmans teorier

Den positive psykologis opfinder er pessimist

Professor Martin Seligman fra
University of Pennsylvania,
der regnes for at vaere en af
den positive psykologis faed-
re, er efter eget udsagn selv
den fedte pessimist. Han
haavder, at kun pessimister
kan sige noget seriest om op-
timisme.

Selv har han treenet sig til
at vaere en “fleksibel opti-
mist”, og han understreger, at
der er situationer, hvor opt-
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misme ikke duer. Han kan
identificere de situationer,
hvor han har brug for at vaere
optimistisk, og de situationer,
hvor hans realitetssans er af-
gorence,

— Hvis der er noget afgo-
rende pa spil, skal jeg laegge
mere vaegt pa min realitets-
sans end pa min optimisme.
Ingen vil fx enske, at en piiot
er optimistisk, nar han star
ved baren | lufthavnen og

overvejer, om han skal tage
en drink, inden han skal ud at
flyve, har Seligmann udtalt.
Seligman har bl.a. udgivet
begerne “Learned optimism
og “The New Science of Hap
ppiness” og har etableret et
center for positiv psykologi
ved University of Pennsylva-
nia: www.ppc.sas.upenn.edu.
Flere psykologer herhjem-
me har specialiseret sig i om-
radet blandt andre Psykolog

"

Ebbe Lavendt, der har vaeret
faglig konsulent pa denne ar-
tikel. Han har stiftet et net-
veerk for positiv psykologi.
Ebbe Lavendt har hjemmesi-
den ww.reframe.dk.

En anden dansk psykolog,
som har sat fokus pa optmi-
sternes livsstrategier, er Sahra
Zobel Kelpin, der i foraret ud-
gav bogen "Lev dig lykkelig -
med positiv psykologi” pa
Gyldendals forlag.
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