MAERK EFTER!

- det/den kan varmt anbefales

"Mange af de trivsels- og sundhedsproblemer, vi star over for i dag,
skyldes helt eller delvist, at vi ikke er gode nok til at meerke efter i tide.”
Derfor er det mere aktuelt end nogensinde for at leere os selv og vores
klienter at maeerke efter pa en hensigtsmaessig made.

MAL OG MALGRUPPE

Laege og sexolog Jesper Bay-Hansen har skrevet bogen "Maerk efter!”, som henvender sig til laeger,
psykologer og sexologer. Bogen kan med fordel ogsa leeses af andre professionelle og privatpersoner
med interesse for emnet. Den kan betragtes som et opgar med det moderne menneskes fortraviede
livsfarelse i et hamsterhjul, der forandres i et hastigt stigende tempo. Forfatteren ger sig mange kritiske
overvejelser over den tid og det samfund, vi lever i, og hvorfor det i dag er mere relevant end nogensinde
for at meerke efter. Han stiller det retoriske spargsmal, om vi kollektivt ger noget galt. Som modvaegt til
tidens succeskriterier som lan, jobtitler, prestige og kendiseffekt peger forfatteren pa livets blade
successer som f.eks. det at vaere en god, naervaerende kaereste eller keerlig foreelder. "Veelg dine
ambitioner med omhu!” anbefaler han.

Bogen kan ligeledes betragtes som et opger med Svend Brinkmanns sort-hvide budskab om ikke at
maerke efter. Forfatteren gor meget ud af at ramme en fornuftig balance, hvor laeseren hverken skal
maerke for meget eller for lidt efter. Det skal geres, men ikke overgeres - for at maerke for meget efter
kan give problemer - f.eks. hvis vi hele tiden seetter spergsmalstegn ved helored, parforhold, familieliv,
arbejde, venner, interesser, personligudvikling osv.

FORM OG INDHOLD

Forste del af bogen er meget struktureret. Her starter forfatteren med at inddele “at meerke efter” i 1)
falelser, 2) tanker og 3) sanseindtryk samt den betydning, vi tilleegger sanseindtrykkene. Herefter
gennemgas de én efter én.
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Forfatteren er flink til at definere bogens naglebegreber. F.eks. defineres det at maerke efter som en
subjektiv proces, der handler om at f& kontakt til indre felelsesmaessige, mentale og fysiologiske
oplevelser. Disse oplevelser vekselvirker i et dynamisk samspil med omgivelserne, hvorfor dét at meerke
efter ikke kan ses som en isoleret indre proces.” Og neuropsykologiens begreb “interoception” defineres
som “et menneskes evne til at registrere indre, kropslige fornemmelser og forandringer”, der kan
underinddeles i:

1) Interocepliv falsomhead, som er den selvvurderede, subjektive oplevelse - f.eks. i hvilken udstreekning
man oplever mavegener.

2) Interoceptiv ngjagtighed. der handler om, hvor praecist man vurderer, hvad der sker i kroppen - f.eks.
om ens hjerterytme er synkron med en lyd, man samtidig herer.

3) Interoceptiv (somatisk) bevidsthed som er den metakognitive bevidsthed om ens ngjagtighed — dvs.
om man selv er Klar over, hvor preecis ens vurdering er.

Nogle af bogens definitioner uddybes timed i form af eksempler p&, hvordan de kan méles, hvilket gor det
nemt at forstd, hvad der menes.

Senere i bogen er strukturen mere lgs og opdelt ud fra en rackke problemstillinger, der har det til feelles, at
det er hensigtsmaessigt at kunne meerke efter for at kunne handtere udfordringerne. Det geelder f.eks. |
forhold til opmeerksomhedsstil, selvregulering, autenticitet, etc.

| forhold til emnet opmaerksomhedsstil naevner forfatteren, at evnen til selektiv opmaerksomhed kan
traenes ved at prioritere, hvad man maerker efter. Man kan f.eks. benytte sig af en associativ
opmeerksomhedsstl. hvor man er bevidst om kroppens fysiologiske reaktioner, eller en dissociativ
opmeerksomhedssti hvor man forseger at teenke pé noget andet - eller en blanding af de to. Forfatteren
refererer ogsa til forskning, der viser, at prisen for selvregulering, som ellers er godt for en lang rackke
forhold, kan veere en reduceret evne til at maerke efter og et mere haemmet falelsesliv med mindre
spontanitet. | fornold til emnet autenticitet ger forfatteren sig en raekke kritiske overvejelser - bl.a. over
jagten pé& autenticitet og autenticitet som identitetsskabende tiltag.

Forfatteren kredser ogsd om emnet handling versus veeren. | den forbindelse naevner han, at
evolutionsteoriens survival of the fittestikke leengere drejer sig om store muskler og yngelpleje, men om
hej ydeevne foran computerskeermen. Vikan overleve "ved at praestere og tilpasse os tidens krav, men
kan vi ogsé feve?”, sparger han retorisk. Som hjeelp til leeseren foreslar han at anvende "meerk efter-
breken”. Den repraesenterer fornoldet mellem handlen og vaeren - formuleret som handling divideret med
veeren. Denne maerk efter-brgk, kan guide leeseren til egenomsorg i forbindelse med valg af, hvordan livet
skal leves. For nogle mennesker fylder handling eksempelvis for meget. Det er de personer, som kan
svare: "Jeg foler ikke leengere den samme gleede ved alt dét, jeg ger.” "Mine mange aktiviteter isolerer
mig fra mennesker, jeg elsker.” "Jeg feler mig fremmedgjort i meget af dét, jeg foretager mig.” For andre
mennesker veegter veeren for meget: "Jeg maerker efter i alt, hvad jeg gar, og bliver mere og mere usikker
p&, om jeg ger det rigtige. 4.

» o

Jeg haenger fast i en sveer folelse og er géet helt i st&.” Ideelt set ber der veere
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en fornuftig balance mellem handlen og veeren, s& man kan svare: "Jeg foler mig rigtig godt tilpas med
dét, jeg laver.” "I mine aktiviteter maerker jeg naerveeret til andre.” "Jeg har mig selv med i dét, jeg ger.”
Forfatteren kommer i det hele taget vidt omkring og berarer en lang raekke begreber fra positiv
psykologisk forskning — bl.a. resiliens, taknemmelighed, positive falelser mv. Forskningsbaserede emner
som alle er relevante for praktikere, der forsgger at hjaelpe moderne, fortraviede mennesker. Forskningen
er pa fin vis sammenvaevet med kliniske erfaringer, private erfaringer og egne betragtninger. Det fremgar
dog altid tydeligt i teksten, hvornar de forskellige pastande er underbygget af den empiriske forskning,
som listes bagerst i bogens litteraturliste over artikler.

VIRKEMIDLER

Forfatteren er god til at forklare sine pointer via metaforer - f.eks. airbagen som stadpude mod livets
stressende, belastende og traumatiske oplevelser. For nogle kan airbagen besta af et religiost
tilharsforhold. For andre er det motion eller meditation. "Hvad har du i din airbag”?”, sperger han leeseren.

Bogen rummer ogsa adskillige illustrative eksempler fra klinisk praksis - heriblandt beskrivelsen af en
stresset kvinde, der tidligere havde brugt sin ferie pa hospitalet, hvor hun kunne blive udredt og behandlet.
Forfatteren inddrager ogsé genkendelige eksempler fra tv som Frank Hvam fra Klovn og snobberne fra
Rytteriet samt eksempler fra sit eget liv.

Som hjeelp til leeserens bearbejdelse af stoffet er der mange gode refleksionsspargsmal i teksten. |
forhold til emnet tilvalg og fravalg bedes laeseren eksempelvis at overveje: "Har jeg lavet for fé& fravalg i
forhold til tilvalg? Har jeg glemt, hvad der, nar alt kommer til alt, virkeljg betyder noget for mig?” For som
forfatteren siger: "At fylde sit Iiv op med aktviteter er ikke nadvendigvis at fylde sig selv op.”

Med jeevne mellemrum er der indsat sma evelsesbokse, som fungerer ganske udmaerket. Der er
eksempelvis en lille sanseavelse med lukkede gjne, hvor laeseren opfordres til at laegge maerke il tre ting,
du kan hare, dufte eller sanse pé& anden vis™; og leegge meerke il tre ting, du maerker i din krop eller med
din krop”, samt at maerke, "hvordan du har det”. Nogle af evelserne indeholder ogsa flere
refleksionsspergsmal som: "Hvor god er du generelt til at lytte til din krop?” "Hvad sanser jeg lige nu? Og
hvad vil min krop forteelle mig?”

Ud over alle gvelserne og refleksionsspergsmalene indeholder bogen mange gode anbefalinger til, hvad
laeseren helt konkret kan gere — f.eks. en hel liste af forslag til, hvordan man kan traene sin resiliens —
herunder at “forpligte dig til at reagere pé en sveer folelse, der varer ved eller vender tilbage: Hvad sker der
lige her?”, og at "leere dine stresssymptomer at kende og forpligte dig til at reagere pa dem, isaer hvis de
varer ved eller vender tilbage.”

Center for Positiv Psykologi +45 4044 4366  el@positivpsykologi.dk www.positivpsykologi.dk



‘

CENTER FOR

POSITIV

PSYKOLOGI

Da bogen er skrevet i et klart og let forstéeligt sprog, vil alle vil kunne leese den uden besveer. Skrivestilen
er levende med sjove udtryk som "tankemaessige selvmal’, et hul i maven”, “en prut pé tveers” osv. Bogen
er samtidig meget laesevenlig med punktopstillinger, fremhaevninger af nggleord og kursivering af pointer.
Tilsammen giver det laeseren et godt overblik. | teksten er der ogsa henvisninger til andre sider i bogen,
s& man nemt kan finde rundt. Né&r der stilles spargsmal, bliver de besvaret helt bogstaveligt. Altialt er

bogen hurtigt leest.

Bogen udgives i gvrigt som en del af en bogserie kaldet "Skolen for livet”, som handler om det, du ikke
leerte i skolen om at leve i en kultur under konstant forandring. Herfra kan jeg kun anbefale at laese bogen
samt at maerke efter - og méske fa appetit p& mere leering, hvis de andre bager i serien bliver lige s gode
som den her.

Ebbe [avendt
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