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Fri, lykkelig

—0g 25 kilo lettere!
Mette Bundgaard brugte
sit livs krise til at blive
en slankere og gladere
version af sig selv.

Skilsmissen forte til
vaegttab og glaede

“Jeg vil skilles!” Sadan lgd den chokerende
besked fra Mette Bundgaards mand efter

27 ars egteskab, men i stedet foratga i
panik tabte Mette de 25 overflgdige kilo, hun i
arevis havde forsggt at slippe af med.

Lige i starten mistede jeg appetitten og tabte mig
hurtigt otte kilo. S& teenkte jeg, at det var da meget let,
og besluttede, at jeg ville tabe mig de 25 ekstra kilo, jeg
altid har kaeempet med, fortzeller Mette Bundgaaard.

Makeupartisten blev skilt i maj sidste dr efter 27
ars segteskab fra den mand, hun ogsa havde sit firma
sammen med. Verden, som hun kendte den, s&endrede
sig fra den ene dag til den anden, og Mette Bundgaard
besluttede sig for at endre livsstil.

— Livet med mand og bgrn og job, og hus, der skal hol-
des, kan godt vaere lidt af en trummerum. Men da jeg
blev skilt, fik jeg tid til mig selv. Tid til at taenke. Tid til at
pleje mig selv. Det er fantastisk efter alle de ar at kunne
koncentrers mig om mig selv. Det var et helt nyt liv, jeg
skulle til at leve, alene, fortzeller Mette Bundgaard, som
kom forholdsvis hurtigt over sin krise. Fordi hun fik star
hjzlp, bdde af en psykolog ag af venner og familie.

— Jeg var til psykolog otte gange. Hun gav mig nogle
redskaber, sa jeg kunne komme videre. Men allerede ef-
ter nogle méneder kunne jeg maerke, at nu har jeg ikke
brug for det mere. Jeg har haft en masse gode veninder
og familie, der har hert pa mig, til de var ved at falde
ned af stolen. Specielt én veninde har lagt gre til meget.

Fik sund mad pa tallerkenen
Det har ogsd hjulpet Mette Bundgaard at fokusere pa
praktiske ting, b&de i forhold til huset og i forhold til
den livsstilsaendring, hun foretog efter skilsmissen. Hun
spiser i dag meget proteinrigt, hun traener flere gange
om ugen, og s& har hun ndet sit mal om at tabe 25 kilo.

— leg er ikke fanatisk, men motionen giver mig
meget. leg er blevet gladere og kan vaere helt bekymret
for, at jeg har det sa godt. Det gik hurtigere, end jeg
regnede med, at kermme over krisen, fortaeller hun,

Mette Bundgaard mener, hun har brugt sin krise til
at zendre sit liv, bade i forhold til mad og treening, men
ogs3 i forhold til at rejse med sine veninder, biografture
og friheden til at mpdes med veninder spontant.

— Den frihed nyder jeg helt vildt, siger hun.
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Krisens g faser:
Giv dig selv tid

Den svenske psykiater Jo-
nan Culiberg har beskre-
vet, hvordan alle kriser
typisk forlgber i fire faser.
De skal alle gennemleves
for at man kommer ud
som et helt menneske pa
den anden side. Faserne
ma man endelig ikke ha-
ste igennem. Det geelder
om attage sig al den tid,
man har brug for —og
hver fase kan vare lige fra
fa timer til flere maneder.

]

Dit bryllup kan

ogsa udlgse krisen

Ordet krise betyder “en

pludselig forandring” eller
“afgprende vendepunkt”,
Kriser er haendelser, som er
uventede, skaber uvished og
truer vigtige mal og vaerdier.

Men kriser er samtidig en
naturlig reaktion pa eksem-
pelvis tab af pargrende, alvor-
lig sygdom, overfald, skils-
misse eller arbejdslgshed.

Ogsa positive haendelser
som flytning, forfremmelser,
cegteskab, at fa barn eller at
ga pa pension resulterer ofte |
sakaldte livs- eller udviklings-
kriser. De fleste mennesker
kommer ud for en rakke
kriser i Ipbet af livet,

fform.dk

Tiden efter krisen

Kommer du igennem krisen pa en ged méde, fir du nem-
mere ved at tackle det, nar verden gér dig imod fremover.
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FASE 1

Chokfasen

| forste fase fpler man sig
magteslgs, har sveert ved at
overskue situationen og rea-
gerer irrationelt. Chokfasen
varer som regel blot f3 timer
eller dage —afhaengigt af
nvor stor krisen er.

» chok gir man s& over til at reagere p
heendelsen: at fgle sorg, vrede 0g angst.
I denne anden fase er det vigtigt at tale
med nogen om det, man faler.

— Noget af det vigtigste, man kan
gaore, er at bruge sit netvaerk. Nir men-
nesker kommer til mig, er det ofte, for-
di de kommer lidt til kort i deres net-
vaerk, som enten ikke lytter nok, eller
som man selv er for ddrlig dl at bruge,
fortaller Eivin Rune Hansen,

Han bakkes op af autoriseret psyko-
log Isabella Sofia’ Pedersen, som mener,
at ogsd den tredje fase af en krise, bear-
bejdningsfasen, giver et stort behov for
at tale og blive lyttet alktivt til.

— I bearbejdningsfasen begynder den
kriseramte at acceptere det skete og de
folelser og tanker, hun har haft. Her
kan jeg hjzlpe med at se pa, om noget
ved krisen er genkendeligt fra tidligere,
miéske som fortreengte oplevelser. Fx at

FASE 3
Gennemarbejdningsfasen
Tredje fase, bearbejdnings-
eller reparationsfasen, ind-
treeder, nar man begynder
at forholde sig til den nye
situation — at livet skal g3
videre, Man bliver mere rea-
listisk og nuanceret i forhold
til det, der er sket.

man har falt sig svigtet, ikke elsket, eller
kreenket, siger Isabella Sofia Pedersen
og understreger, at det er dybt ubeha-
geligt at st midt i en krise, 0g at mange
derfor forspger at flygte — for eksempel
igennem meget arbejde eller forskellige
former for misbrug,

En af grundene til, at det er s4 vigtigt
atacceptere en krise og tale om den, er,
ifplge psykologerne, at fortreengninger
blot forsteerker fremtidige kriser. Som
helt sikkert vil komme.

— Kriser er en naturlig del af livet. Det
betyder udvikling og farer specielt i den
sidste fase, nyorienteringsfasen, ofte til,
at man lzrer noget vigtigt om sig sely
og for eksempel finder ud af, at man vil
leve sit liv pd en anden méde, end man
har gjort hidtl, fortzeller hun.

Som psykolog oplever Isabella Sofia
Pedersen oftest, at de mennesker, hun
hjzlper igennem en krise, kommer P

| FORM 14/20m 49

Il q




- Stressende deadlines ogen

evig sogen efter mereer
erstattet af ro og balance.
Jasmina Nielsen brugte
zenmeditation tilat
andre sit liv radikalt.

B siyrkede ud pd den anden side. Med
andre ord lerer man altid noget af en
krise. Men hun understreger, at ligesom
der ikke findes to skilsmisser, der er helt
ens, er der ogsa stor forskel pé, hvordan
vi kommer igennern kriser.

- Nogle kommer igenneml sddan fu-
hej, mens andre heenger fast og har
syeert ved at komme op af dyndet. Hvor-
vidt man gor det ene eller det andet,
handler om, hvem man er som men-
neske, hvor god man er til at bruge sit
netveerk, samt hvilke erfaringer man har
med sig fra tidligere kriser, siger hun.

Ifglge Eivin Rune Hansen er netop
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Fyring gav overskud til
min stressede hjerne

Fyresedlen braendte hul i Jasmina Nielsens

selvtillid og fik hende til at vende blikket indad
for at finde nye vaerdier. Zenyoga 0g meditation

ens netvaerk af venner og familie afge-
rende for, hvor hurtigt man kommer
frem til den sikaldte nyorienteringsfase,
hvor man kan handle og tzenke fremad.

_1 den sidste fase gir man fra en til-
stand af ubalance mellem psyke og vir-
kelighed til en ny, anderledes balance i
livet, som man kan kalde en tilpasning
til virkeligheden, siger han.

Krisen giver dig fornyet styrke

Nogle gange kommer folk si steerke ud
af kriser, at man ligefrem kan sige “tak”
til sin krise, mener psykolog Isabella
Sofia Pedersen. Fx kan det sendre men-

den 35-arige journa

har nu givet hende stgrre overskud og mere ro.

Sidste punktum var sveert at seette for Jasmina Nielsen, da
hun blev fritstillet fra sit job i 2009, for hvem var hun nu
uden titlen som redaktgr? Hun besluttede at vinke farvel til
ctressende deadlines og f& mere narvaer og sterre balance
mellem arbejde, fritid og egne projekter. Et kort kursus i
zenmeditation var et af midlerne.

—Hver morgen mediterer jeg i15 minutter. Nogle gange
gor jeg det ogsé om eftermiddagen eller om aftenen, for
jeg gar i seng. Meditationen
men alligevel lever jeg pa en ganske anden méade, end jeg
gjorde for. Der er mere ro:cg overskud i mit liv nu, forteeller
list Jasmina Nielsen.

Udover sit allerforste kursus har hun desuden deltageti
et lengerevarende kursus i meditation og yoga, men deter
den korte zenmeditation, der har holdt ved.

— De 15 minutter er lette at overskue, hvarimod jeg ikke

f3r lavet 45 minutters yoga 0g andedreetspvelser

hver dag. Det gor jeg maske weekenderne,
siger hun. Ud over at begynde pa at medi-

har ikke szndret mit liv radikalt,

neskers liv radikalt at blive skilt, br
man lzenge har levet i et darigt path
hold, eller blive fyret, hvis man har h
et job, der ikke tilgodesd ens evner.
_ Efter en skilsmisse begynder K
ofte at tabe sig, fokusere pd nye Vi
dier, fx at tenke ‘jeg” i stedet for ¢
og fole sig frie og glade. Dér kan nt
naesten sige “til lyklke med skilsmisse
Andre har maske siddet fast i et j
hvor de ikke brugte deres kompeter
og evner pi en tilfredsstillende mé
53 kan en krise ogsd veere en kaetke
men lejlighed til at se pa sine veerdie:
pé, hvad der er vigtigt for €n, siger 5
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tere har Jasmina Nielsen brugt krisen pa at dyrke interesser, ’

hun ikke brugte tid p4 far, fx at fotografere og rejse. Motion, ‘
sund mad, sgvn samt venner og familie har ogsd betydet, hun [

kom igennem krisen med en ny indsigt og styrke.

— Det har givet mig en indsigt | min egen baggrund. | dag
kan jeg bedre genkende nogle af de menstre, jeg har haft p§
mit arbejde, s jeg handler anderledes, end jeg gjorde fgr. Jeg
har blandt andet lert, at jeg aldrig skal vaere i den situation I
igen, som jeg var i pé det tidligere arbejde. Forhabentlig kan |

Jjeg sesignalerne inden, siger hun.

Bruger krisen til at prioritere i sit liv

Jasmina Nielsen mener, at krisen —og den meditation, hun
begyndte at dyrke som flge af krisen — har gjort det langt
lettere for hende at maerke efter inde i sig selv, hvad hun vil
her i livet, og hvad hun bestemt ikke vil.

—Pa den mdde er jeg blevet staerkere, siger hun og fortzeller,
at hun blandt andet sagde nej tak til et job, som hun fiken
farnemmelse af ville veere rigligt usundt for hende i form af
et darligt arbejdsmiljg med mange modsatrettede krav, der

ville blive svaere at imgdekomme.

—leg tror, det er vigtigt at passe pa sig selv mentalt. Ud over
at meditere tror jeg, det hjalp mig at bruge mine venner, min
keereste og en psykolog, siger Jasmina Nielsen, der under-
streger, at selv om hun er kommet langt, arbejder hun endnu
pd at finde balancen mellem arbejde, fritid, egne projekter,

motion, venner og kaereste,

— Det erikke en balance, man bare finder fra den ene dag til
den anden. Heller ikke hvis man har veeret i krise, siger hun.

Jd over netvaerk og erfaringer fra tid-
igere kriser peger psykologerne p4, at
lét at leve sundt, sove, dyrke motion,
pise sundt og fastholde rutiner — fx
rbejde, bgrn, et socialt liv — er vigti-
e forudsztninger for, at man kommer
tyrket igennem en krise.

iodt rustet til den nzaste krise
ivin Rune Hansen understreger, at en
rise, der gir “godt”, gger sandsynlig-
eden for, at man kommer lettere og
xrkere gennem den naeste.

— Det giver flere handlemuligheder,
ir man kan maerke, at man har veeret

irm.dk

der for — og kom styrket i gennem, siger
han. Skent de to psykologer siledes er
enige om, at kriser som hovedregel er
det bedste udgangspunkt for at foreta-
ge forandringer i sit liv, advarer de dog
ogsd om, at for mange af slagsen kan
vaere farlige for dit sind og dit hjerte.
— Det siger sig selv, at alt for mange
kriser slider meget. Hvis man fx flyt-
ter bolig eller skifter job eller partner
hele tiden, ender man med at vare i
en permanent krisetilstand, hvor man
ikke nar at lzere noget eller blive styr-
ket, for man ryger ned igen, siger psy-
kolog Isabella Sofia Pedersen. . g

.

6 trin: Fa succes
ud af modgang

>K VAR FORBEREDT. Plej dit
netvaerk, gode venner og familie.
Hav struktur pa din hverdag, s3 du
har noget at holde fast i, n&r krisen
opstar. Vaer mentalt klar over, at
forandringer er en naturlig del af
livet. Teenk over, hvad du gjorde
sidst, du stod i en krise,

* ACCEPTER, HVAD DER ER SKET
—og hvad du fgler. Det er normalt
og sundt at veere i chok efter en
krise. Accepter de fplelser, der
kommer, og undg3 at dulme fglel-
serne med arbejde eller alkohol,
eller at flygte fra problemerne.

>k TAL OM HANDELSEN, Brug

dit netveerk af familie og venner
under krisen. Ifplge psykologer er
det alfa og omega, at man 3bner
sig for nogen, man stoler p3, og
taler om haendelsen. Man kan

ikke tale for meget, hvilket venner
og familie skal have t&lmodighed
med. Alternativt kan man bruge en
professionel til at snakke med.

>k FASTHOLD SUNDE VANER. Sprg
for at fa nok sgvn, spis sundt, og
motioner. G pa arbejde, fasthold
et socialt liv. En krise er en stor
belastning for kroppen sével som
for psyken, sa det er vigtigt at f3
sin spvn og veere god ved sin krop.
N&r man handler, undgar man at
synke ned i hablpshed.

>k HAV TALMODIGHED. Det tager
tid at komme igennem en krise, 53
giv dig selv ro til at bearbejde det
skete. Og selv om det er fristende
straks at fa “svaret” pa, hvad krisen
har lzert dig, sa Jad det komme
stille og roligt — og af sig selv.

K SETDIG NYE MAL. Sporg dig
selv, hvad krisen vil fortaelle dig.
Lever du det liv, du gerne vil? Ellers
er det oplagt at saette sig nye mal
og endre sit liv til det bedre.

Kilder: Stacy Wood: The comfort food fallacy:
Avoiding old favorites in times of cha nge:
aut.cand.psych. Isabella Sofia Pedersen og
cand.psych. Eivin Rune Hansen.




