g din livskvalitet:

Tag livet i dine
gne hender

Selvom livet ikke altid byder en de
bedste vilkdr, kan man sagtens have
hgj livskvalitet alligevel. Med lidt gvelse
kan man lzere sig selv at fokusere pa
de positive ting fremfor de negative,

og det far livsglaeden til at vokse.

Man kan godt have masser af livsglaede, selvom man
lever med kroniske smerter. For selv om man maske ikke
kan de ting, man kunne tidligere, kan man alligevel leere
at se positivt pa livet, og det er en vigtig forudsaetning for
hoj livskvalitet. Det mener psykolog og forsker i positiv
psykologi, Ebbe Lavendt.

- Se for eksempel pa folk, der lever i Calcuttas slum-
kvarterer. Mange af dem ejer kun ganske lidt. Men selv
om de lever i stor fattigdom og usikkerhed, er mange af
dem faktisk lykkelige, siger han.

Forskning viser, at man selv kan gere rigtig meget for
at skabe kvalitet i sit eget liv, 0gsd selv om ens vilkdr er
sveere. Tanker, folelser og kropsfornemmelser hanger
nemlig sammen, og derfor vil man lettere komme i darligt
humer, hvis man har smerter. Men det betyder samtidig,
at man ogsa kan bringe sig selv i godt humer ved at fo-
kusere pa det positive, handle derefter og skabe fysisk
velvaere for sig selv, mener Ebbe Lavendt.

- Man har selv indflydelse pa sin egen glaede og livs-
kvalitet, og derfor behover ens humer ikke vaere dikteret
af, hvor store smerter, man har. Der er mange
mader, man kan skabe livskvalitet for
sig selv p3, og hver enkelt per-
son m3 finde det, der gor
ham eller hende glad. Men
hvis man ikke ger noget,
kan det vaere svaert at

bevare det gode humer,
nar det gor ondt,
siger han.

Gor, hvad du kan

- Det vaerste man kan gore, ndr man har det darligt, er at
seette sig i sofaen. Det mener Mikkel Salling Holmgaard,
der er foredragsholder og motivator og hjzelper trafik- og
voldsofre med svaere mén med at fa et godt liv. Ligesom
Ebbe Lavendt mener han, at det, der betyder mest er, at
man handler.

- Det, der oftest gor folk kede af det, er, at de ikke ger,
hvad de kan for at forbedre deres situation, siger han.

Mikkel Salling Holmgaard overlevede som 19-3rig et
knivstik i halsen. Han vdgnede op med en lam venstre
arm og skulder og beskeden om, at der hgjst var fem
procent chance for, at han ville komme sig over lammel-
sen. I dag er han elitesportsudever, livredder og manden
bag The Back to Life Project. Dertil holder han foredrag
om at tage ansvar for sit eget liv, hvor han deler ud af
sine egne erfaringer og hjeelper andre til at hjeelpe og
motivere sig selv.

- Du kan godt have et godt liv, selvom du har fibro-
myalgi. Det eneste, du skal gore, er at gore noget. Hvad
som helst. Jeg siger ikke, at det ikke er hardt at have en
smertesygdom, men jeg ved, at man kan f3 et godt
liv, selvom man har smerter, siger Mikkel Sal-
ling Holmgaard.




Det handler om fokus

Da Mikkel Salling Holmgaard stod midt i sit livs krise, var
der ingen, der troede pad, at han nogensinde ville f sin
forlighed tilbage. Derfor matte han selv ivaerkszette sin
genoptraning, og han traenede hver dag i tre &r, for han
igen kunne bruge sin arm.

- De forste to ar var der stort set ingen resultater,
men jeg troede pa, at det nok skulle komme og jeg var
hamrende motiveret af at ville vise lagerne, at de tog
fejl. Det handler om at fokusere pd det, man kan fremfor
det, man ikke kan.

Og netop dét at bevare troen og kaampe videre er af-
gorende. For det giver i sig selv livsglaede at fole, man
gor noget for at f3 det bedre.

- Det kan godt veere, man ikke kan blive smertefri,
men man kan altid arbejde pa at fa det bedre pa en ene
eller den anden made. Uanset hvor sm3 resultater, man
opnar, vil det fales godt at vide, man gor en indsats. Det
eneste, man ikke ma gore, er ingenting. Sa tag ansvar,
tro pa det, vaer positiv og husk at grine lidt af dig selv un-
dervejs! Sa far du et bedre liv uanset hvad.

Optimister har det bedre og lever laengere
Det kraever ikke specielle forudszetninger eller et stort
overskud at vende negative folelser til positive. Det krae-
ver bare, at man er bevidst om sine folelser og er villig til
at gore en lille gentagen indsats.

- Der kan godt vaere en barriere for nogle, ndr de be-
gynder at arbejde med sig selv, men der kan ikke ske
noget ved at prove. Hvis man derimod ikke kaster sig ud i
det, ja sa er det i hvert fald sikkert, det ikke virker, siger
Ebbe Lavendt. Selvom det kan vaere svaert at kontrollere
sit humer, kan man altid pdvirke det i en eller anden grad,
og ovelse gor mester.

- Ligesom en surfer ikke kan kontrollere bglgerne, kan
vi heller ikke kontrollere vores tanker, folelser og kropsli-
ge fornemmelser. Men ved at lzere, hvordan belgerne be-
vaeger sig, kan surferen gve sig i at navigere pa dem. P3

samme made kan vi lzere at navigere

rundt i de tanker, folelser og kropslige

fornemmelser, der dukker op i
0s, s vi kan pavirke, hvordan
vi reagerer pa dem.
Man kan med andre ord
lzere at styre, hvilke tan-
ker man vil fokusere p3,
og hvilke man ikke vil
fokusere pa. Forskning
viser, at man via egvelser
kan skabe flere positive
folelser og derved fa det
bedre pa trods af om-
staendighederne.

- Man ved blandt
andet, at folk, der er
meget optimistiske, i
gennemsnit lever seks

til otte 3r laengere.

Det kan du selv gore for at skabe mere
glaede i din hverdag

Der er mange mader, hvorpd man kan pavirke sine egne
folelser, og man skal vaelge at gore det, der foles rigtigt
for én selv, mener Ebbe Lavendt. Han har nogle helt kon-
krete forslag til, hvad man kan gere for at gge sin livsglae-
de.

Lav taknemmelighedsgvelser

- Det er vigtigt at minde sig selv om det gode i livet. S3
inden du falder i sgvn, sa taenk pa tre gode ting, der er
sket i dag, og hvorfor du vaerdseetter dem. Du kan ogsa
lave en liste over alt det, du er glad for, eller taenke p& en
ting, du glaeder dig til.

Fa kropslig velvaere

- Alt, hvad der giver dig kropslig velvaere og nydelse, vil
gere dig gladere. Det kan vaere massage, kram eller sex.
Motion i sig selv er en af de hurtigste veje til mere lykke,
og du behgver ikke Igbe et maraton. En gatur i solen kan
ogsa gore undervaerker for dit humer. Sevn pavirker des-
uden b3de vores humgr og energiniveau, sa sgrg for at
have en stabil sgvnrytme og sov ca. syv til ni timer hver
nat.

Gor noget godt for andre

- Man bliver glad af at gore andre glade. Noget af det, der
har allerbedst effekt er at hjaelpe andre mennesker. Det
kan veere alt fra at udfore frivilligt arbejde til at holde en
der for din nabo.

Fa stotte af dine omgivelser

- Vi bliver pavirket af de mennesker, vi omgas, sa hvis vi
omgas glade mennesker, bliver vi ogs3 lettere selv glade
og omvendt. S& prioriter de relationer, der ger dig glad og
giver dig energi.

# "
Ebbe Lavendt er en af Danmarks storste kapacite-
ter inden for det man kalder resiliens. Resiliens er et
udtryk for vores psykologiske robusthed, hvor godt
vi modstar stress og pres. Han er leder af Center for
Positiv Psykologi og stifter af Selskab for Evidensba-
seret Coaching under Dansk Psykolog Forening.

Mikkel Salling Holmgaard er i dag professionel
foredragsholder, ambassader og initiativtager i The
Back To Life Project. Mikkels historie er bade vold-
som og livsbekraeftende pa én gang. Stukket ned en
kold aften i marts 2006, mens han forsegte at redde
en gymnasiekammerat fra et voldsomt overfald.
Kammeraten mistede sit liv, men Mikkel overlevede
pa trods af hans svaere skader og stort blodtab. Det
blev starten pa nzesten ti ars kamp for at komme til-
bage og fa det liv han gerne vil leve.

- W,
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