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'Fornemmelse for tid’

Rigtig mange danskere oplever stress i disse ar. Det viser sig ofte, at vores tanker
omkring tid og at 'nd’ fylder alt for meget. Tidsdimensionerne: fortid, nutid og fremtid,
har faet en uhensigtsmaessig prioritering og veegtning i vores bevidsthed/ubevidsthed
(tanker), og vi glemmer at veere til stede her og nu.

Hvis ikke vi bliver opmaerksomme pa vores tanker i tid, kan vi maske dvaele for me-
get i fortidens erindringer og oplevelser, uden bearbejdning, og derved far vi ikke gi-
vet slip og kommer videre. Vi kan ogsa veere fyldt af fremtidsplaner, som hele tiden
fylder som opgaver, der skal Igses eller nds, og en falelse af aldrig at blive faerdig
begynder at blive permanent. Bekymringstanker bliver en del af daglig rutiner.

Der kan selvfglgelig veere det faktum, at fortidens oplevelser har sa traumatisk karak-
ter, at det kan pavirke én, resten af livet i starre eller mindre grad, alt efter vores be-
arbejdning af fortiden. Der kan ogsa veere det faktum, at vi pa arbejde og hjemme er
sa overbebyrdet af for mange arbejdsopgaver, at de ligger som et bjerg foran én, sa
man mister modet pa at komme i gang med bare én ting.

Men nutiden og naerveeret vil altid veere den virkelighed, som er den eneste virkelig-
hed, vi aktuelt oplever lige nu, og som vores krop knytter an til gennem sine sanser.
Fortiden, den erindrede virkelighed, vil altid veere en virkelighed, som vi skaber gen-
nem vores subjektive valg af, hvad vi gnsker at huske, eller gnsker at undga at hu-
ske. Det er en passeret virkelighed, som var.

Fremtiden er en fantasi om den virkelighed, som skal komme, og som vi kan ggre os
nogle forhabninger om, eller gnsker om. Men det kan ogsa veere om en virkelighed,
som vi er bange for, evt. ved eksamen eller andre store begivenheder. Sa er det dér,
vi ser vores fremtidige arbejdsopgaver. Jeg plejer at sige til mine klienter, at tanker
om fremtiden kan vi bruge til at lave en sa realistisk planlaegning som muligt i f.eks.
vores kalender, og sa laegge kalenderen vaek, og for en tid koncentrere os om den

aktuelle nutidige arbejdsopgave.
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For rigtig mange af os er det naesten en umulig opgave, nar vi farst har faet stress.
Det er som om at 'na — tankerne’ ligger forrest i bevidstheden, og at vi tror, som regel
ubevidst, at hvis vi teenker endnu mere pa det, vi skal na, eller skruer op for aktivi-
tetsniveauet, vil vi kunne komme pa omgangshgjde med opgaverne.
For at bryde et stress tankemgnster, som sadan set bade kan handle om fortidige
tanker og fremtidige tanker, skal vi tilbage til nuet eller ind i nuet.
Netop den gvelse er sa vanskelig at klare samtidig med at vi er pa arbejde, og vi ma
derfor i en periode veere sygemeldte, for at falde til ro i vores nervesystem. Det er
nemlig sadan, at hvis vi farst er blevet stressede, dvs. at vi har haft et hgjt niveau af
cortisol og adrenalin i kroppen og en permanent muskulaer spaendingstilstand, vil det
tage noget tid at falde til ro i kroppen. Hvis vi samtidig, nar vi er hjiemme, stadig har
mange bekymringstanker om fremtiden, og er uafklarede ang. fortiden, vil det tage
endnu leengere tid at falde til ro.

Vi kan se det som en tidslinje:
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Altsd, at vi kun i vores tanker er i stand til at 'rejse’ i tid, og hvis vi gerne vil vaere me-
re til stede i den eneste virkelighed, som vi gennem kroppen kan sanse, sa skal vi
skabe neerveer i nutiden.

Og hvordan ggr vi sa det.
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Som jeg har neevnt, handler det om kroppens sanser og en gget opmaerksomhed pa
det, der sker lige nu, at du f.eks. sidder og leeser disse ord. Samtidig bliver du op-
meerksom pa, hvor du sidder, ligger eller star? Hvordan er omgivelserne, lyset, far-
verne og temperaturen? Hvordan har du det i maven, er du maet, sulten eller tgrstig?
Er der nogle lyde du kan identificere og hvilke? Pa den made far du en mindelse om
den nutid, som du til enhver tid befinder dig i. For kroppen er bare nu og her.
Hvis du f.eks. sender en bekymringstanke ud i fremtiden, ved din krop ikke at det er
en forestilling eller en fantasi om fremtiden. Din krop vil reagere, som om din forestil-
lede bekymrende virkelighed sker lige nu. Dvs. at du kan opleve uro, trykken for bry-
stet, svedige haender osv. Selvom du lige nu sidder behageligt og trygt i din egen
stue, der er fred og ingen fare, men tankerne er pa udflugt til en mulig fremtid, som
du ikke kender, og som aktiverer f.eks. stress.
Eller du kan taenke pa en sorgfuld oplevelse i fortiden, som klart nok aktiverer smer-
ter i brystet eller tarer. Det kender vi alle.
Nar du bliver opmaerksom pa den tankerejse, som du oftest har en formodning om,
er uden for din evne at eendre, sa prav at skabe naervaer gennem opmaerksomhed pa
kroppens sanser og det, du lige nu er i gang med, f.eks. laese en bog, luge i haven,
eller lytte til musik.
Du kan séa opleve, at du faktisk gennem en viljeshandling, nemlig at skabe fokus i
nuet, har et valg ang. din egen virkelighedsoplevelse lige nu, og derved ogsa hvor-
dan dine fglelser kan veere i kroppen.
Med oplevelsen af at vi har et valg, nar det gaelder vores tanker, skulle det veere mu-
ligt, selvfalgelig med en forudgaende psykologisk bearbejdning (enten selv eller med
hjeelp fra andre), at veelge, hvordan du vil teenke om din fortid, velvidende at det fak-
tuelle ikke kan aendres, men at din tolkning kan aendres. Samtidigt bliver det muligt at
du kan veelge anderledes, nar det drejer sig om dine tanker om fremtiden. F.eks. at
forvente at 'det skal nok g&’, eller ’jeg finder ud af det, nar jeg kommer dertil’. Selvfgl-
gelig vil der veere visse planer i fremtiden, som kraever et vist realitetstjek, ang. gko-
nomi, mgdetidspunkter osv., men gnsker om fremtiden kan sagtens veere optimisti-

ske, for hvem kender egentlig fremtiden?
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Hvis vi kan veere fortrgstningsfulde ang. vores fortid og vores fremtid, sa vil det veere
lettere for os at give slip pa de to tidsdimensioner, for at veere til stede i den dimensi-
on, som vi faktisk lever i, nemlig nu.
Formalet med denne tilbagevenden til nuet er at give dig selv et pusterum og frirum
til at meerke dig selv, dine behov, din lyst og hvad, der faktisk er godt for dig at gare
eller ikke gare. Dvs. at du opbygger det, man kunne kalde det psykiske immunfor-
svar, som gradvist giver dig en fornemmelse for, om de aktiviteter, arbejdsopgaver
osv., du skal lave hjemme og pé arbejde, kan lgses pa en for dig overskuelig made.
Sa du ikke igen 'overloader’ din mentale og fysiske tilstand , men kan opretholde en
balance mellem arbejde og hvile.
Mange forteeller, at de ved at blive opmaerksom pa tidsdimensionerne, og gentagen-
de vender tilbage til nuet, pludselig har faet deres lugtesans og smagssans igen, at
deres uro i maven falder til ro, at de kan meerke, hvordan kroppen bare er treet, og at
de faktisk har treengt til at sove leenge osv. Og nar farst kroppen og sindet er ’landet’
igen, kan du meerke dine greenser for, hvad du kan klare. Nar det er sket, er det dig,
der vaelger hvornar, hvordan og hvor meget du skal rejse i tidsdimensionerne, for at
du kan bevare kontakten til den virkelige virkelighed, nemlig nu.

Anne Gitz-Johansen, juni 2008.
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