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Forord

Hans Erik Bronserud,
administrerende direktor i Middelfart Sparekasse,
karet som Danmarks bedste arbejdsplads i 2008.

Jeg madte Henrik Krogh ferste gang for 3 ar siden i forbindelse
med, at vi begge skulle holde foredrag hos Ledernes Hovedorga-
nisation i BellaCenteret. Henrik skulle fortzelle om sine erfarin-
ger med at opbygge effektive stressberedskaber i store danske
virksomheder, og jeg skulle forteelle om, hvordan Middelfart
Sparekasse er blevet en af Danmarks bedste arbejdspladser ved
konstant at holde skarpt fokus pa trivsel. Nar man meder Hen-
rik, bliver det hurtigt tydeligt, at han virkelig breender for at leere
andre gleeden ved at breende uden angsten for at breende ud.
Netop den slags medarbejdere har vi rigtig mange af i Middelfart
Sparekasse, sa derfor blev medet med Henrik Krogh starten pa
et speendende samarbejde, som 1 evrigt fik ekstra naering, da vi
helt tilfeeldigt havde faet pladsbillet over for hinanden i et inter-
citytog fra Kebenhavn til Middelfart. De to timers samtale i toget
blev en uforglemmelig oplevelse. Pludselig medte man et men-
neske, der havde den samme brendende passion for frisettelse af
det enorme potentiale, som alle mennesker baerer rundt pa.

Henrik Kroghs enkle budskab er, at vejen fra overlevelse til
overskud gar gennem at sztte fokus pa de sakaldte langtids-
friske, som stortrives pa trods af harde tider. Dels fordi alle vi
andre kan lere forskellige trivselsstrategier af dem, men ogsa
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fordi det er de langtidsfriske, som treekker det helt store lees
igennem kriser og store forandringsprocesser. De breender for
sagen, er meget forandringsparate og deres drivkraft er passion.
Her overser vi som topledere, chefer, mellemledere og kolleger
1 kampens hede nogle gange signalerne pa, at de langtidsfriske
er ved at breende deres lys 1 begge ender. Resultatet er desveerre
ofte, at de gar direkte fra at veere de langtidsfriske, der 1 drevis
neesten aldrig er syge, til at blive langtidssyge af stress. Den gode
nyhed er, at sidan behever det ikke at veere leengere, for ved at
arbejde med en gruppe langtidsfriske har Henrik Krogh afdsek-
ket en raekke strategier til at blive langtidsholdbar. Med andre
ord hvordan du kan brende uden at breende ud.

I Middelfart Sparekasse har vi de seneste 18-19 ar arbejdet kon-
centreret med at udvikle vores medarbejdere til at blive lang-
tidsfriske, uden at vi overhovedet har veret bevidste om, at det
var det, vi gjorde. Ja, vi kendte end ikke begrebet, men det blev
pludselig klart for mig, da jeg medte Henrik Krogh. Nar vi ar-
bejdede med medarbejderne pa den made, var det ud fra nogle
enkle, grundleggende, menneskelige motiver, nemlig at arbejds-
dagen bliver meget sjovere, nar vi alle sammen har det godt, og
vores kunder far en bedre oplevelse, nar de meder en medar-
bejder, der breender for det, hun eller han har med at gore. Fra
at arbejde ubevidst med at gore medarbejderne langtidsfriske

sa jeg nu en mulighed for, at et samarbejde med Henrik Krogh
kunne betyde, at det fremover skete pa en mere professionel
baggrund. Denne erkendelse blev indledning til en raekke in-
spirerende meder, hvor vi sammen lagde planer for, hvordan

vi kunne preesentere tankerne for medarbejderne i Middelfart
Sparekasse.
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Starten blev en halv dag for ledelsen, og derefter et medarbej-
derseminar, hvor samtlige medarbejdere i koncernen var til
stede, og Henrik Kroghs entusiastiske og inspirerende indleg
blev en uforglemmelig oplevelse for alle de tilstedeverende, og
mange refererer stadig til seminaret og Henrik Kroghs indlaeg.
Efter denne introduktion lavede Henrik Krogh et opleaeg til en
serlig uddannelse i langtidsfriskhed, som i ferste omgang skulle
omfatte de medarbejdere, som var mest udsat for at breende sa
meget for deres arbejde, at de risikerede at breende ud. Desveer-
re blev ogsd Middelfart Sparekasse ramt af finanskrisen med det
resultat, at omkostningsbesparelser har udskudt projektet, men
sa snart det bliver normale tider igen, er det tanken, at det skal
seettes 1 gang.

Nar jeg ser pa vores egen virksomhed og pa, hvor meget vi har
arbejdet med at gore medarbejderne langtidsfriske, kan jeg ikke
lade veere med at teenke pa, hvor mange steder 1 vores samfund,
der er brug for de tanker, som Henrik Krogh giver udtryk for

i denne bog. Ikke mindst i det offentlige, hvor medarbejderne,
alle steder, konstant er under opsyn af politikere, presse og
brugerne, og ved den mindste lejlighed bliver udsat for kritik.
Uanset hvor meget man braender for sit job, er man i stor ri-
siko for at braende ud, og desverre viser sygefraveret inden for
mange offentlige omrader, at der burde fokuseres meget mere
pa, hvordan man holder medarbejderne friske, frem for kun at
kigge pa at behandle, nar skaden er sket. Det er dog ikke kun
blandt medarbejdere inden for det offentlige, at man med fordel
kunne tage Henrik Kroghs tanker til sig. Ogsa i forhold til den
made, man lgser opgaver pa inden for andre omrader af vores
samfund, er der brug for nytenkning.
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Nar den ene undersegelse efter den anden viser skremmende
haje tal med folk, der er stressede, kan det fa en til at glemme,
at der 1 samme undersogelse ogsa er et tal, der viser en masse
mennesker, der ikke er stressede. Det er i denne gruppe, hvor vi
efter Henrik Kroghs mening kan finde habet og nogle af lgsnin-
gerne. Det er jo virkelig speendende at finde ud af, hvad der gor,
at der i alle fag er nogle, der stortrives og er langtidsfriske, pa
trods af at flere af dem endda har nogle af de hardeste og mest
kreevende jobs, for eksempel narkobetjente, der jeevnligt trues pa
livet, eller kriminalbetjente, der atherer mennesker om gru-
somme ting som f.eks. Tondersagen, men som alligevel elsker
jobbet i politiet. Feengselsbetjente, socialradgivere, leger, syge-
plejersker og falckreddere, der kommer teet ind pa livet af andre
mennesker i livets svaere situationer, og som braender for at gore
en forskel. Parkeringsvagter, billetkontrollerer og buschaufferer,
hvor risikoen for at blive overfuset og behandlet respektlost er
en del af hverdagen, men som er i stand til at tackle det pa en
made, hvor de er stolte af det arbejde, de udferer. Soldater, der
udsendes til Irak og Afghanistan, men som tager minimal skade
af et af verdens absolut hardeste job. Dem kan de andre soldater
maske lere noget af, hvis man bruger folk som Henrik Krogh til
at afdekke deres strategier til at stortrives og blive langtidsfrisk.
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Hvad er symptomerne pa,

at du har det rigtigt godt?



INTRODUKTION

’Stop, mens legen er god!”

Den saetning har jeg hert min mor sige paent mange gange i
lobet af mit liv, og iszer i min barndom, nar jeg for eksempel
lige havde indfanget min lillebror i et godt brydegreb og var
klar til at give ham den ultimative begmand. Det var aldrig rart
at blive ramt af denne knastorre verbale showstopper, men
ofte havde hun jo ret i, at det snart vil ende galt — i hvert fald for
min lillebror. | sommeren 2007 var det dog ved at ende galt for
mig.

Kender du det, at du har kempet og slidt i lang tid for at n4 et
mal, men da det hele lykkedes, og det var tid til at lade cham-
pagnepropperne springe, var du sa traet, at du slet ikke kunne
nyde det?

”Det er da helt fantastisk”, ”Tillykke med det”, ”Er du ikke

helt vild af gleede?”, sddan sagde mine venner, klienter og kun-
der i1 juni maned 2007, da jeg havde underskrevet den storste
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kontrakt i de 18 ar, jeg havde levet af at arbejde med stress og
ledelse. Jeg svarede: ”Ja- og jo da” og ”tusind tak”.

Men mine tanker rog hver gang tilbage til en topchef fra Ar-
hus, som jeg havde radgivet, da hans it-virksomhed efter to ars
overlevelseskamp netop var kommet succesfuldt gennem tiden
med dot.com krakkene i 2001. Han opsegte mig, fordi det var
gaet op for ham, at den var helt gal. Han havde fredag aften
underskrevet en kontrakt, der sikrede virksomheden og medar-
bejderne i minimum to ar frem i tiden. Men han konstaterede
noget skremmende, da han kerte hjem og i lebet af weekenden:
han var slet ikke glad.

”Det er helt galt, for alle mine venner, min familie og min keere-
ste vil netop sige, at jeg er sddan en glad dreng, men den glade
dreng er forsvundet. Og jeg forstar det ikke, for jeg synes, det er
kanonspendende at arbejde med it, jeg har fantastiske kolleger,
og nu er det endelig lykkes at skabe en succes, sa jeg burde vere
glad, men det er jeg ikke™.

Han kunne have haft en mild eller moderat depression, men

det havde han ikke, og det havde jeg bestemt heller ikke. Vi var
begge bare det, svenskerne kalder ”Jétte trotta”, og fanget i den
tilstand, vi danskere kalder ”at veere treet som et helt alderdoms-
hjem”. Det er en helt naturlig reaktion efter en lang periode i
en tilstand preeget af travlhed, spaending og overlevelse, men det
er netop i1 de perioder i dit liv, hvor du gar fra en overlevelsestil-
stand til en ny tilstand med mere overskud, at du har en gylden
mulighed for at se dit liv i et nyt perspektiv.
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Nyd de tre trivselsstoffer

For at kunne komme fra overlevelse til overskud skal der skabes
en balance i din krop, og det heenger sammen med hjernens
trivselsstoffer, som let kommer ud af balance, nar du er under et
langvarigt pres. I den situation producerer din krop og hjerne en
masse stresshormoner, og du teerer pa dine fysiske og psykiske
ressourcer. I det gjeblik, det hele falder pa plads, produceres der
derimod en raekke trivselsstoffer, som gor dig glad og giver dig
et overskud. Det er en lang reekke af stoffer, der udleses i hjer-
nen, blandt andet de tre trivselsstoffer:

® Glaedesstoffet serotonin
® Velveerestoffet endorfin
® Belonningsstoffet dopamin

De tre stoffer er henholdsvis kroppens egne lykkepiller, morfin
og kokain, og de udger tilsammen en fantastisk trivselstrio, der
gor, at du stortrives pa en energifyldt made. Et af de tidspunkter
1 dit liv, hvor du virkelig har meerket effekten af denne trivsels-
trio, er, hvis du har veret forelsket, og denne forelskelse er ble-
vet gengeldt. Dengang gik du rundt i en konstant rus af lykke,
havde et overskud af den anden verden og kunne skrive under
pa, at en forelskelse faktisk er en mild form for sindssyge.

Tre af de klassiske symptomer pa, at man er forelsket er; at man
ikke behaver ret meget sgvn om natten, har lyst til sex pa alle
tider af degnet og taler om sin elskede hele tiden, nar man er
sammen med andre. Alle vi andre, der sidder over for et nyfor-
elsket menneske, teenker precis det samme, nar vedkommende
forteeller om, hvor fantastisk de har det, og hvor godt de passer
sammen: “Ja, ja, men det skal da samaend nok ogsa blive hver-
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dag hos dem”. Det er den vigtigste grundviden, du skal have om
effekten af den fantastiske trivselstrio: den er som en forelskelse
— midlertidig og gar derfor over igen.

Nar der sker et eller andet 1 dit liv, hvor du skifter fra at veere i
en tilstand af overlevelse til at f4 mere overskud, skal du derfor
gore som 1 sloganet i en kendt elreklame: ”Nyd det lige sa leenge
det varer”.

Det gjorde jeg ogsa den 18. juni 2007, hvor jeg havde vearet til
mede med bestyrelsesformanden for SAS Ground Services, og
han havde givet sin tilladelse til, at der kunne skrives under pa
kontrakten om, at jeg skulle opbygge deres stressberedskab. Pa
daveerende tidspunkt havde jeg, via min konsulentvirksomhed
”Stress & Succes”, opbygget stressberedskaber for NNIT, Novo
Nordisk Finance, Legal & I'T Management, Multidata, Learer-
standens Brandforsikring og Topdanmark. Jeg havde siden 2001
holdt naesten 1.000 foredrag om stress blandt andet for Novo
Nordisk, Novozymes, Danfoss, Arla, SAS, HK, Tivoli, Rambaell,
Lundbeck og Danmarks Radio. Jeg stod med 18 ars professionel
erfaring i at behandle og forebygge stress hos meget engagerede
medarbejdere, der trives med at have travlt og arbejde hardt.
Alle mine foredrag handlede primeert om at kende forskel pa
travlhed og stress, samt vaere opmerksom pa de bivirkninger,
der kan komme, nar man er meget engageret. Blandt andet at
man selv har sveert ved at merke, hvor stresset man er, og derfor
har brug for kolleger, ledere, chefer, venner og familiemedlem-
mer, der kender symptomerne pa bade travlhed og stress, og
kan se, om man er pa vej ud over kanten. Min meerkesag var
derfor, at ledelsen i virksomheder med mange engagerede med-
arbejdere skal veere seerligt godt kledt pa til at forebygge stress.
I den forbindelse havde jeg veeret hovedkilde for Lis Lyngbjerg
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Steffensen, der skrev de to forste beger i Skandinavien om
sammenhangen mellem ledelse og stress, som blev udgivet pa
Borsens Forlag. Jeg havde desuden netop medvirket 1 hendes
seks artikler i Bersen Executives serie om nye ledelsesredskaber
til stressforebyggelse.

Nu stod jeg der i sommervarmen med en keempe kontrakt med
SAS Ground Services, der beted, at jeg i efteraret pa tre ma-
neder skulle lave lige sa mange ledertreeningsforleb, som jeg
lavede for Topdanmark i lgbet af tre ar. I samme periode skulle
jeg lave tre store foredrag i Cirkusbygningen for de ansatte og
deres partnere. Samtidigt skulle jeg opbygge et stressberedskab
for Midt Vest Bredband. Det var derfor nogle store udfordrin-
ger, der stod foran mig, og jeg vidste, jeg ville fa brug for alt,
hvad jeg havde lert for at lese denne opgave. Jeg vidste ogsa, at
hvis det lykkedes at sette stressforebyggelse via synlig ledelse og
kollegial omsorg pd dagsordenen i en kriseramt virksomhed som
SAS Ground Services, uden at sygefravaeret eksploderede, ville
det kunne blive mit helt store skandinaviske gennembrud som
stressekspert. Da jeg samtidig med stor succes var ved at feerdig-
gare et stressberedskab pa engelsk for Coca-Cola i alle de nordi-
ske lande, ville jeg et halvt ar senere std med et gennemtestet og
feerdigudviklet internationalt koncept baseret pa de verdier, vi
har her i Skandinavien.

Strategi til at stortrives med hgaj energi

Som sagt ned jeg det, da aftalen var skrevet under, men op-
dagede, at ganske vist er effekten af den fantastiske trivselstrio
midlertidig, men allerede om aftenen og i dagene efter var jeg
simpelthen for treet til rigtigt at kunne nyde det. Hvis du en dag
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kommer i samme situation, er der en trivselsstrategi, som kan
forleenge din fornemmelse af at stortrives pa den energifyldte
made. Strategien gar ud pa at felge fem enkle rad i 3-7 dage:

® Kaob gaver til dig selv og andre
® Gor noget, du virkeligt elsker
® Spis lidt chokolade og kage

® Fest grundigt igennem

® Dyrk motion og sex

Nar du aktivt fejrer din succes ved at felge de fem rad 1 en uges
tid, holder du gang i det sakaldte dopamin-system, som er
hjernens belenningssystem. Det giver dig hver gang det, som
pa engelsk hedder et rush, og pa dansk kalder vi det for et sus.
Belonningsstoffet dopamin er en sakaldt neurotransmitter, som
er et signalstof i hjernen, der i dette tilfaelde giver dig et sus, og
den dybe fornemmelse af tilfredsstillelse, som er den hjerneke-
miske belenning for et veludfert arbejde. Det er her, hvor du
virkeligt stortrives med hej energi og har et maksimalt overskud.
Du kender det muligvis fra en rigtig god dag pa jobbet, hvor du
pludseligt maerker fornemmelsen af vellyst og tilfredsstillelse,
der breder sig i hele kroppen pa dig. Knaene begynder at ryste,
det sortner for dine ojne, og du tenker “Wauw!!! — det er der-
for, jeg arbejder her!”. Det er det, som man 1 USA kalder for en
“Workgasm?”, fordi det er de samme trivselsstoffer, der udlases
ved en seksuel orgasme. Hvis det sker uden for jobbet, kalder
amerikanerne det for en “Lifegasm”. For eksempel:

® Nar du far et barn

@ Nar en forelskelse bliver gengeeldt
® Nar du kan kebe noget, du har gnsket dig leenge
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Dopamin virker pd samme méde i hjernen som kokain, og det
er den naturlige made at blive hej pa, fordi du er hoj pa selve
livet. Pa en trivselsskala fra 1 til 10 kommer de storste dopamin-
sus fra dine storste succesoplevelser i livet, fra dine bedste sek-
suelle orgasmer, og fra situationer, hvor du naede vigtige dead-
lines, fik massiv ros og anerkendelse, landede store kontrakter,
scorede det afgerende mal, vandt i Lotto, bestod eksamen eller
fik feerdigmonteret hele dit samtalekekken og konstaterede, i et
emt og magisk ejeblik, at alt var 100 % 1 vater.

Resultatet af de kraftige dopamin-sus er, at du er fuld af selv-
tillid, bobler af energi og udstraler et personligt overskud. Pa
neeste side finder du en illustration af dopamin-systemet, der
giver et billede af den energi, der frigeres 1 din hjerne, nar du
har succes og stortrives.

Et dopamin-sus varierer i bade leengde og i styrke, lige fra at du
har det rigtigt godt, til den tilstand hvor du har det allerbedst,
og er 1 den syvende himmel. I den situation er der kun en méade,
hvorpa du kan fa det endnu bedre, og det er, hvis du samtidig
tager kokain, hvilket jeg bestemt ikke vil anbefale. Kokain virker
nemlig pa den made, at det i billedlig forstand massevoldtager
de sakaldte receptorer, der modtager signalstoffet dopamin,
hvilket efterhdnden brender disse receptorer af. Kokain har
derfor mange bivirkninger blandt andet, at man gradvis bliver
socialt handicappet, ensporet, virker zombieagtig og mister den
naturlige evne til at fa det store sus, nar noget lykkes for en.

Jeg nzevner det, fordi det pa grund af uvidenhed er et voksende
problem i vores samfund, og det er en trist feelde, som en del
kunstnere, sportsfolk og andre karrieremennesker gar i. De far
simpelthen en vane med at fejre, forleenge og forstaerke deres
succesoplevelser med en bane kokain. Du kan derimod bruge
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de fem rad til at fejre, forleenge og forsteerke dine succesoplevel-
ser ved at holde gang i din egen produktion af dopamin.

Personligt har jeg det med kokain pa samme made, som jeg har
det med golf. Jeg vil ikke prove nogen af delene af den simple
grund, at jeg ved, at jeg vil elske det. Jeg mener, at det er vigtigt,
at man kan fravaelge noget og sette en grense allerede i for-
deren, fordi man ved, at det her giver en sa fantastisk fornem-
melse, at man vil fi meget sveert ved at styre det. Jeg ved nemlig
godt, at jeg vil veere fuldsteendigt solgt den forste gang, jeg ram-
mer den lille hvide golfbold helt perfekt, og fra det ejeblik vil jeg
veere besat af golf. Resultatet vil blive, at jeg vil veere fraveerende
og frustreret hver eneste gang, det er godt vejr, og jeg ikke kan
komme pa golfbanen. Det foretreekker jeg at skane bade mig
selv og min familie for, selvom jeg jeevnligt bliver fristet af vel-
menende “golfpushere”, der begejstret prover at overtale mig til
at prove det bare en enkelt gang.

Golf er for mange mennesker en af de bedste mader, hvorpa de
kan aktivere deres hjernes belenningssystem og fa den naturlige
fornemmelse af at stortrives ved hjelp af dopamin. Jeg kender
golfspillere, der vil skrive under p4, at en god runde pa golfbanen
giver dem et sus pa niveau med god sex. De indremmer ogsa
gerne, at de er psykisk athengige af at hamre til den lille hvide
bold, hver gang vejret tillader det. Her er der netop tale om en

af de ting, som kan gere en hej pa livet pa den naturlige made,
og hvor det kan vaere positivt, at man er psykisk afhaengig af det.
Andre har det pa samme made 1 forhold til andre aktiviteter for
eksempel at dyrke motion, spille poker, spise kage eller powers-
hoppe. De elsker det, og kan derfor via disse aktiviteter bade fejre
deres succesoplevelser, samt forlenge og forsteerke fornemmel-
sen af at stortrives i en periode. Her skal du dog altid vaere op-
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merksom p4, at belgnningsstoffet dopamin ogsa er et af de mest
centrale stoffer bag begeer, selvbedrag, misbrug og athaengighed,
blandt andet ludomani, arbejdsnarkomani, sexathangighed,
spiseforstyrrelser og kebemani. Det vil sige, at ogsa de stoffer, du
selv producerer pa naturlig vis, har bivirkninger og kan fore til
fysisk og psykisk overbelastning. Le@sningen er, at du via denne
bog far den ekspertviden og lerer de strategier og de kraftfulde
verktojer, som gjorde, at det netop ikke gik galt for mig.

Strategi til at stortrives med rolig energi

Da jeg ijuni 2007 konstaterede, at jeg var for treet til at nyde
min succes, brugte jeg strategien til at stortrives pa den energi-
fyldte made, men opdagede i lebet af fa dage, at denne gang var
treetheden helt anderledes. Derfor skiftede jeg til den modsatte
strategi, som handler om at stortrives pa en fredfyldt made efter
en lang periode med hardt pres. Strategien gar ud pa at folge
fem rad i 3-7 dage:

® Gear gradvis helt ned

@ Skab plads til treestheden

® Lyt til de folelser, som opstar

® F3 energi i skovens dybe stille ro
® Tzenk over, hvad du laenges efter

Nar du aktivt gearer ned ved at folge de fem rad i1 en uges tid,
seetter du gang i den del af dit nervesystem, som svenskerne
kalder ”Lugn och ro systemet”. Det er kroppens restitutions-
system, som kaldes for det parasympatiske nervesystem, og det
virker pa samme made som gearstangen i en bil. Det vil sige, at
det gradvis senker aktiviteten i din krop og hjerne, og derved
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skifter du fra at veere 1 en tilstand, hvor du bruger energi til en
tilstand, hvor du genopbygger energi. Her udleses der ogsa en
lang raekke trivselsstoffer, blandt andet:

® | andingsstoffet oxytocin

Oxytocin er et sakaldt peptidhormon, som blandt andet er
afslappende, demper aggressioner, gger din tolerance og din
evne til at veere nervaerende. Stoffet er centralt i1 forhold til at
kunne lande efter en lang dag eller en lang periode, hvor du er
flgjet rundt i en overlevelsestilstand. Det far du en masse eks-
pertviden om i den forste del af bogen, der netop handler om at
leere at lande og at meerke dine graenser. Her leerer du ogsa nogle
kraftfulde teknikker og at bruge strategien med at geare gradvis
helt ned, sa du kan hvile i dig selv.

Som tidligere nevnt er den vigtigste grundviden, du skal have
om effekten af de tre trivselsstoffer serotonin, endorfin og do-
pamin, at den er midlertidig, men kan forleenges. Den naestvig-
tigste grundviden er, at en af bivirkningerne ved den fantastiske
trivselstrio er, at du mister den realistiske sans og evnen til at
merke dine grenser, nar du er hgj pa livet. Det er risikoen ved
at bruge strategien til at stortrives med hej energi, at man for
eksempel bruger for mange penge, overtraner, spiller for meget
golf eller spiser for meget kage. Det er derfor, at jeg anbefaler
kun at bruge den en uges tid for derefter at glide over i den an-
den tilstand, hvor du stortrives og er glad pa en mere fredfyldt
made. Det er topfedt at have nogle dage eller en uge, hvor man
bobler af lykke og hgj energi, men det er en tilstand, som er
sveer at styre, og som kraever, at man kan lande bagefter. Her er
landingsstoffet oxytocin det centrale stof, som gor den fantasti-
ske trivselstrio til en ultimativ trivselskvartet.
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Du kender sandsynligvis effekten af oxytocin fra sexlivet, hvor
stoffet produceres ved selve orgasmen. Nar en kvinde far en or-
gasme, treekker livmoderen sig sammen i kraftige ryk, og oxyto-
cin har derefter den effekt, at hun bliver fuldsteendigt afslappet
og mild. Kombinationen af oxytocin og det kvindelige kenshor-
mon gstrogen gor, at mange kvinder i denne fredfyldte tilstand
far en steerk trang til at kigge deres elskede dybt ind i gjnene,
keele og smasludre.

Nar en mand ejakulerer, hvilket betyder, at han far en seedud-
temning, producerer han ogsa oxytocin og et lignende stof, der
hedder vasopressin. Det har den effekt, at ogsa han bliver fuld-
steendigt afslappet, det deemper hans aggressioner, og sa evner
han faktisk neerveer. Det betyder, at hun kan tale med ham i de
fem minutter, det varer, inden han ruller om pa siden og falder i
sovn. Det er nemlig den naturlige reaktion pa kombinationen af
oxytocin og det mandlige kenshormon testosteron. Her skaber
den fredfyldte tilstand en steerk trang til at lukke gjnene, sove
og nyde stilheden, hvilket stammer helt tilbage fra stenalderen,
hvor en mand efter at have befrugtet en kvinde skulle have sovn
for at samle kreefter til jagten pa fode.

Kend forskel pa traethed og udmattelse

For bade mend og kvinder er det en helt naturlig reaktion efter
en lang periode i en overlevelsestilstand, at man, nir tingene er
faldet pa plads, er virkelig treet. Det er den naturlige reaktion
bade efter en seksuel orgasme, en ”Workgasm” og en “Life-
gasm”. Det er derfor, at det er vigtigt at skabe plads til treethe-
den, sd man kan hvile ud og sztte ny energi ind pa kontoen.
Da jeg havde faet den helt store ”Workgasm” ved at fa SAS-
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kontrakten i hus, og jeg begyndte at skabe plads til treetheden,
merkede jeg tydeligt én ting: Jeg var ikke bare tret — jeg var
udmattet. Og at veere udmattet i den grad kan vere livsfarligt.

Jeg har deltaget i en raekke tv-programmer pa DR, bl.a. “Stress
— den moderne syge”, “Temaaften om stress”, “Et bedre liv”,
“Nar bundlinjen bleder”, og i den forbindelse er jeg flere gange
blevet spurgt om mit bud pa det farligste symptom pa stress,
hvis man kun mé navne et. Svaret er udmattelse. Nar du er
udmattet, lever du med en hgj risiko for at blive syg af en af de
lidelser, du er disponeret for. Det gelder bade de alvorlige, kro-
niske sygdomme, for eksempel hjerte-kar-lidelser og depression,
men ogsa de midlertidige eller mere harmlgse som mavekneb,
hovedpine og forkelelser med snot, hoste og feber. Det skyldes,
at dit immunforsvar er svaekket, nar du er udmattet, hvilket
betyder, at dit forsvar imod fysiske og psykiske sygdomme ikke
fungerer optimalt. En anden faktor ved udmattelse er, at dit
blodtryk stiger, og dit blod bliver meget tykkere, hvilket eger
risikoen for blodpropper og hjernebledninger.

Jeg har i alle de ar, jeg har haft min virksomhed, altid overlevet
pa netop at bruge denne viden til i en leengere periode at foku-
sere pa at fa en times ekstra sgvn, nar jeg kunne merke, at jeg
ikke bare var traet, men var udmattet. Men denne gang kunne
jeg meerke, at der var helt udsolgt pa energikontoen. Hvis jeg
var en bil, var benzintankens hovedtank for leengst brugt op, og
jeg var ved at vaere helt i bund pa reservetanken. Jeg havde tre
ugers sammenhaengende ferie 1 juli, hvilket ville give en del ny
energi, men jeg vidste ogsa, at realistisk set ville det kun fylde en
del af reservetanken. Jeg vidste ogsa, at jeg efter sommerferien i
manedsvis skulle lgse mit livs starste og mest speendende udfor-
dring i rollen som stressekspert.
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Mit bedste rad til dig her i introduktionen er, at du leerer at
kende forskel pa treethed og udmattelse. Det gor du i forste
omgang ved at bruge de teknikker, du lerer i den forste del til
at geare ned og begynde at meaerke treetheden. Herefter handler
det 1 anden omgang om at preve at undga at dope dit system
med kage, kaffe, cola eller speendende aktiviteter, men i stedet
prove at trappe gradvis ned for stimulanserne for at se, hvad
der egentlig star pa kontoen. Jeg bruger selv den teknik, at jeg

1 dagene omkring mine ferier trapper gradvis ned for sukker

og koffein over 2-3 dage, og derefter giver kroppen en leengere
pause for de hurtige stimulanser. Allerede efter fa dage giver det
en langt bedre kvalitet af sgvnen, gor det lettere at slappe af og
ikke mindst at maerke efter, hvor meget energi man egentlig har,
nar det kommer til stykket. Det har ogsa den effekt, at jeg ved at
fierne stimulanserne lettere kommer i kontakt med mine folel-
ser. Jeg bliver mere sirbar og irritabel, men ogsd meget mere
glad pa en mere rolig og fredfyldt made. Det er i denne trivsels-
tilstand, at jeg far meget lettere ved at se igennem det selvbe-
drag, som en hverdag med mange succeser og mange dopamin-
sus skaber. Ferietiden er netop en tid, hvor du ud over at samle
et nyt overskud ogsa kan se dit liv 1 et nyt perspektiv, fordi du
begynder at merke, hvordan du egentlig har det, nar du har det
rigtigt godt pa en mere afslappet méde, end den made som du
har det godt p4, nar du stortrives i en travl hverdag.

Den sommer for to ar siden kom til at 2endre hele mit liv pa
langt flere omrader, end jeg overhovedet havde forestillet mig,
da jeg ijuni 2007 troede, at jeg nu skulle 1 gang med at sette
kronen pa verket og til at heste frugterne af mange ars fokus pa
stress og ledelse. Arsagen var, at jeg selv opdagede og erkendte,
at jeg var udmattet, og vidste, at naeste skridt kunne blive, at jeg
ville ende som udbraendt, hvis jeg ikke tog det alvorligt. Ud-
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brendt er en arbejdsmedicinsk betegnelse, som blandt andet
betyder, at man mister evnen til at passe sit arbejde. Den anden
mulighed var, at jeg ville blive ramt af en hjerte-kar-sygdom,
selvom jeg maler mit blodtryk et par gang om maneden, og
indtil videre ikke har haft for hejt blodtryk. For da jeg i juni
2007 1 en alder af 41 ar blev konfronteret med de meget mal-
bare resultater pa badevagten, viste det sig, at i de 18 ar, hvor
jeg havde haft min virksomhed, var min vegt steget med 36
kilo, 1 gennemsnit er det to kilo pr. ar. Det skal retfeerdigvis
siges, at udgangspunktet var, at jeg var en radmager hund, der
havde godt af de forste 10 kilo muskelmasse, men nu gik jeg
rundt og lignede en, der lige havde @dt bade Bamse og Kylling.
Pa en chokskala fra 1 til 10, ramte jeg en rungende 7’er, da jeg
udfyldte en BMI-test pa sundhed.dk. For forste gang i mit liv
havnede jeg i kategorien svaer fedme. Svaer fedme — det havde
jeg godt nok sveert ved at acceptere, selv om jeg i flere ar aben-
bart stiltiende havde accepteret at veere 1 kategorien fed. Men
nu matte jeg gore et eller andet for at pynte pa BMI-tallet, og da
det eneste alternativ til at begynde at tabe mig var at blive over
tre meter hej, var valget egentligt ret enkelt. Jeg har tidligere et
par gange tabt 25 kilo ved at treene fire gange om ugen, spise
600 gram greontsager om dagen og forsage bade de sede og de
fede sager og al deres vaesen. Mit problem er, at jeg tilhorer en
lille gruppe af jubelidioter, som gar under fzllesbetegnelsen “De
Euforiske Kvartalsmotionister™.

Det skyldes, at jeg i mange ar har treenet: boksning pa profes-
sionelt niveau, en del kickboksning, samt Qi Gong og kung fu,
som er to kinesiske treeningssystemer. Sa nar jeg fokuserer pa
kosten og treener regelmeaessigt, oplever jeg, at de forste resulta-
ter hurtigt indfinder sig. Konditionen stiger, kiloerne rasler af,
men det som sker, er, at min hjerne fire gange ugentligt teeppe-
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bombes af de tre trivselsstoffer: serotonin, endorfin og dopamin.
Det betyder, at jeg stortrives og har det helt fantastisk, men
samtidig mister jeg fuldkommen min realistiske sans og evnen
til at meerke mine graenser. Jeg er nemlig sa hej af kroppens egne
lykkepiller, morfin og kokain, at jeg lever i en tilstand, som bedst
kan beskrives med to ord: “Ole Henriksen”. Jeg har det sa skent
som alle stjernerne i Hollywood, ndr jeg traener og taber mig.
Problemet er, at jeg fuldstaendigt fortraenger det faktum, at oven
pa mine stakkels knae og ankler laber der fire gange om ugen en
fed mand og pruster.

Alt 1 alt plejer mit projekt at ga godt i cirka tre maneder. I et
kvartal er jeg kernesund, og kiloene rasler af, indtil jeg far et
treethedsbrud i foden eller et laberknee. Det satter gjeblikkeligt
min treening i sta, og jeg vender gradvis tilbage til mit gamle
inaktive spisemenster, og pludselig har jeg taget 27 kilo pa. Det
er en metode, der bedst kan beskrives som to skridt frem og tre
tilbage. Det er sorgeligt, men sandt.

Fa ny energi fra de langtidsfriske

Da jeg for to ar siden stod treet, trist og tung pa badevaegten,
havde jeg netop set en undersoagelse fra Verdenssundhedsorgani-
sationen (WHO), der viste, at i verden er der ca. 20 % af befolk-
ningen, som er syge med en diagnose. Omkring 75 % har det,
man kalder “Subhealth”, hvilket betyder, at de har det nogen-
lunde OK, men hvis man underseogte dem, ville de fejle et eller
andet. Kun cirka 5 % er helt raske og har det rigtig godt. Her
ved jeg godt, at der er leeger, som hardnakket pastar, at “et helt
rask menneske” er en patient, der simpelthen ikke er undersegt
godt nok. Det er muligvis rigtigt, men det er tankevakkende, at
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det er sa fa mennesker her i denne verden, der har et intakt fy-
sisk og psykisk overskud. Omvendt viser undersagelsen ogsa, at
der i alt er cirka 80 % af os, der har det OK eller helt fantastisk,
hvilket man umiddelbart ikke far indtrykket af, nar man leser
aviser eller ser tv, der kan sette sa meget fokus pa dem, som

er stressede og syge, at man efter en massiv dosis med “Ugens
krgbling” godt kan st tilbage med indtrykket af, at det er 80 %
af os, der har det darligt.

Da jeg sa undersegelsen, matte jeg konstatere, at jeg ganske vist
aldrig har veeret syg med en diagnose, men at jeg faktisk hel-
ler aldrig har veeret 1 blandt de 5 %, der er helt raske. Jeg har
dog veeret der pa en geestevisit i nogle uger og maneder, hvor
trivselskvarteten har haft ekstra godt fat. Jeg er altsd en af de 75
% med “Subhealth”, der indtil videre har det nogenlunde OK
fysisk og psykisk. Det gik op for mig, at alle mine verktejer og
den viden, jeg havde om stress og ledelse, gjorde mig til en mes-
ter 1 at overleve og i at undga at blive syg. Det var ogsa den del
af mit arbejde, som jeg var mest stolt af. Netop at kunne hjzlpe
mennesker som it-direkteren fra Arhus med at undgé at ryge
ud over kanten og blive syg af stress. Det har jeg gjort utallige
gange 1 arenes lgb, men 1 den seneste tid var én ting gaet lysen-
de klart op for mig — jeg vidste alt for lidt om, hvad det vil sige
at have det rigtigt godt, og om hvordan man skaber et stabilt
personligt overskud. Det var absolut en af de dybereliggende
arsager til min overveagt og udmattelse.

Det gik ogsa op for mig, at jeg i arevis havde brugt min tid og
min opmerksomhed pa samme made som medierne. Jeg havde
brugt 80 % af min tid pa at forholde mig til mennesker, som var
stressede og langtidssyge. Det har jeg virkeligt nydt langt hen

ad vejen, og jeg har breendt sd meget for at finde lasninger og
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veerktojer til at forebygge stress, at jeg efter 18 ar med stress pa
visitkortet matte konstatere, at jeg efterhdnden var ved at veere
treet af at tale om stress, hare om stress og leese om stress.

Da jeg saledes havde fundet en naturlig forklaring pa min ud-
mattelse, og bade havde skabt plads til min treethed og havde
lyttet til de folelser, som opstod, begyndte jeg at teenke over,
hvad jeg leengtes efter. Det er et spergsmal, som jeg er begyndt
jeevnligt at stille mig selv, efter jeg for nogle ar siden sa en un-
dersegelse af amerikanske bern. Ferst spurgte man dem om,
hvad de havde lyst til, og her var topscorerne en masse materi-
elle ting eller aktiviteter, som skaber fornemmelsen af at stortri-
ves pa den energifyldte made. For eksempel en tur i Disneyland
eller en Playstation. Da man spurgte de samme bern efter, hvad
de leengtes, efter var topscoreren en glad mor og en glad far.

Jeg tror, det samme ville geelde, hvis man i1 dag spurgte danske
bern, og det som blev sa tydeligt for mig i juni 2007, var, at

jeg virkeligt leengtes efter at kunne give min datter en glad far
— frem for en Playstation 3 og en tur i Tivoli. Jeg leengtes ogsa
efter at kunne give min kaereste en glad mand — fremfor en treet
og tung mand, og her tenker jeg ikke kun pa vaegten.

Det storste vendepunkt for mig kom, da jeg i juni 2007 via den
daverende SAS-direktor Erik Vind herte om en svensk lege,
der skabte trivsel og nedbragte sygefravaeret ved at fokusere pa
de mennesker, der er langtidsfriske, hvilket er det preecis mod-
satte af at veere langtidssyg. Da jeg horte udtrykket langtidsfrisk,
meerkede jeg, hvordan min passion begyndte at rore pa sig, for
det med at veere langtidsfrisk ville jeg rigtig gerne vide meget
mere om. Derfor rejste jeg til Stockholm sidst i juni og brugte
fire dage pa at fa ny inspiration. Jeg opdagede, at jo mere jeg
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horte og leeste om de langtidsfriske svenskere, der stortrives i
deres travlhed, jo mere lyst og glaede fik jeg selv kontakt med.
Jeg blev derfor mere og mere sikker pa, at hovedvejen til at
skabe storre trivsel ligger i at undersage de langtidsfriske, som
ligger blandt de 5 % af WHO-undersogelsen, der er helt raske,
trives og har det rigtigt godt for at finde frem til de strategier, de
bruger i deres hverdag. De strategier og metoder kan vi andre
med “Subhealth” leere noget af.

Som jeg har radet dig til her i introduktionen, er en del af strate-
gien til at stortrives pa den fredfyldte made at fa energi i sko-
vens dybe stille ro. Jeg har et par smukke og kraftfulde steder i
skovene omkring Stockholm, hvor jeg elsker at ga lange ture og
sidde pa en traestub og kigge ud over vandet og den smukke na-
tur. Det er en af de direkte veje til at producere landingsstoffet
oxytocin og finde tilbage til sig selv, ndr man har arbejdet hardt
og satset meget. Da jeg pa et tidspunkt sad med lukkede gjne

1 en let meditationstilstand i1 den svenske skov, horte jeg flere
gange min mors stemme sige “Stop nu, mens legen er god”.

I Stockholm gik det stille og roligt op for mig, at det var tid til at
skifte fokus fra de langtidssyge til de langtidsfriske og fra stress
til trivsel. Ved et hurtigt tjek i kalenderen opdagede jeg, at nar
SAS-projektet var overstaet, ville jeg have holdt over 1.000 fore-
drag om stress. Derfor besluttede jeg, at pa trods af, at jeg stod
med et feerdigudviklet og gennemtestet koncept, sa skulle det
vere sidste gang, at jeg opbyggede et stressberedskab. Jeg sagde
ikke noget til andre om den beslutning, men jeg satte et nyt mal
om, at jeg kunne slette ordet stress pa mit visitkort og lukke min
konsulentvirksomhed “Stress & Succes” ni maneder senere,

den 4. april 2008. Den dag ville det veere preecis 19 ar siden, jeg
med en baggrund som kropsterapeut startede min virksomhed i
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lejede lokaler hos en leege i et baghus til Streget 1 Aalborg.

Den beslutning gav mig en masse ekstra energi og gjorde, at

jeg virkeligt begyndte at gleede mig til at lave projektet for SAS
Ground Services. Det ville ikke alene blive sidste gang, jeg lave-
de et stressberedskab, men ogsa forste gang jeg fik mulighed for
at gere en stor gruppe ledere opmarksomme pa at sette fokus
pa de langtidsfriske for at finde nye veje og metoder til at skabe
storre trivsel bade for dem selv og deres medarbejdere.

I denne bog vil jeg give dig nogle af de vigtigste erfaringer, jeg
har gjort ved at arbejde med langtidsfriske i blandt andet SAS
Ground Services. Men ogsa nogle af erfaringerne fra min egen
rejse fra overlevelse til overskud, da jeg tog en beslutning om at
blive en af de langtidsfriske, der ogsa er langtidsholdbare. Som
du kan se i den anden og sidste del af bogen, handler det om at
leere af andre, der er langtidsfriske, og om at fa det sorte belte i
graensesatning.

I dag er jeg stadig for tyk, men er ude af kategorien sveer fedme,
og har faet vendt den negative udvikling. Jeg har de seneste to

ar kun tabt fem kilo, men dem har jeg til gengeeld ikke taget

pa igen, sa jeg er gaet et enkelt skridt frem ved at gribe tingene
an pa en helt anden made, end jeg plejede. Min krop er ogsa 1
noget bedre form og langt mere afslappet og smidig, end den
var for to ar siden, men det vigtigste er, at jeg ikke leengere er
udmattet. Jeg kan blive rigtig treet og ligne en haengt kat, men
det er noget helt andet end at veere totalt udmattet. Det allervig-
tigste for mig er, at jeg har genfundet min dybe passion og min
store daglige arbejdsglede ved at forandre mit liv fra at arbejde
med langtidssyge, stress og ledelse til i dag at leve af at arbejde
med langtidsfriske, trivsel og topledelse. Jeg haber, at du i denne
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bog ma finde en masse inspiration og konkrete veerktejer, som
du kan bruge til at fa et storre personligt overskud.

Hvis du har spergsmal, kommentarer eller har brug for et godt
rad i forhold til at stortrives og blive langtidsfrisk kan du skrive
til mig via www.henrikkrogh.dk. Alt bliver leest, og besvaret af
mig personligt, men der kan i perioder ga lidt tid.

Stay sharp
Henrik Krogh
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