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Jo mere vi taler om stress, og jo mere vi prøver at undgå det, jo mere stres-
sede bliver vi. Vores angst for stress er muligvis værre end stressen selv. 
Spørgsmålet, der optager psykologer, stressforskere og os, der har stress inde 
på livet, mest lige nu er, om vi i virkeligheden helt har misforstået konceptet. 
Måske er stress et tegn på, at vi lever – og bliver bedre og bedre til det!   

//Tema
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et er farligt. Hjernen skrumper. Din 
krop bliver slidt op. Du risikerer at 
få angst. Og depression. Og har man 
sagt depression, er næste skridt sy-
gemelding. 

Du kan selv fortsætte listen. Eller du kan gøre 
som foreløbig nogle få psykologer herhjemme er 
begyndt at gøre, de tager det helt roligt. De foreslår, 
at folk med stress ikke sygemelder sig. De anbe-
faler stressede klienter gruppeterapi og opfordrer 
dem til at ændre den måde, de tænker på, i stedet 
for at håndtere, ændre eller cope med stress. For 
bag budskabet om, at vi skal gøre alt muligt for at 
undgå stress, ligger nemlig en ubevidst besked om, 
at vi render omkring med et farligt stressmonster 
indeni, der kan tage magten fra os - og lige netop 
den besked (selvom den er velment) har utilsigtede 
konsekvenser, da den fyrer op under stressoplevel-
sen frem for at nedregulere den. 
  - Stress er bare stress. Og måske er det slet ikke 
så farligt for os at opleve stress, som vi har fået 
opfattelsen af i de senere år, hvor der har været 
meget opmærksomhed på stress. Der er sågar ek-
sempler på det, man kalder posttraumatisk growth, 
hvor mennesker, der har været udsat for alvorlig 
stress i forbindelse med overfald, krig eller heftige 
oplevelser i deres barndom, i stedet for at udvikle 
posttraumatisk stress vokser og bliver stærkere, 
klogere og mere rummelige mennesker af deres 
udfordringer. Der er også talrige eksempler på, 
at mildere stress som f.eks. det at skulle holde en 
workshop, et vigtigt oplæg eller eksamensangst får 
folk til at præstere bedre og sætte sig i førersædet, 
siger psykolog Sisse Find Nielsen. 

PSYKEN ER SELVHEALENDE
Ifølge hende er det ikke stress i sig selv, men alt det, 
vi tænker og tror om stress, der gør os bange – og 
paradoksalt nok – stressede. Vi bekymrer os for, 
hvordan det hele nu skal gå, og det kan man ganske 
vist ikke dø af, men man kan få det rigtig dårligt.
- Denne her nye måde at se stress på er opstået, 
fordi man har fået ny viden fra forskning i de sene-
re år. Man har erfaret, hvad der egentlig sker fysisk 
og psykisk, når folk er stressede i en lang periode, 
og hvem der klarer sig godt, og hvem der klarer 
sig mindre godt. Man har blandt andet under-
søgt, hvad der er karakteristisk for mennesker med 

stress. Og udover de klassiske tegn som hjerteban-
ken og uro, viste det sig, at det mest typiske – og 
ubehagelige – ved stress, angst, depression og de 
fleste psykiske lidelser er, at de mennesker, der er 
ramt, overtænker. Der opstår en karakteristisk æn-
dring i deres opmærksomhedsfokus, hvor selve op-
mærksomheden bliver smal og problemfokuseret, 
og fastlåses på udfordringer, som sindet opfatter 
som truende. De grubler, analyserer og bekymrer 
sig om alt muligt. Og i sidste ende bekymrer de 
sig også over, at de tænker så meget og alligevel 
ikke får det bedre. Så prøver de måske at tænke 
”positivt” for at få det bedre, men er igen bare en 
måde at cope på. For problemet er ikke, om det de 
tænker er ”godt” eller ”dårligt”, men selve det, at de 
tænker hele tiden og ikke føler, at de kan kontrol-
lere deres egne tankeprocesser. Undersøgelser har 
faktisk vist, at psyken er selvhealende fuldkommen 
som kroppen, siger Sisse Find Nielsen.
- Men det kræver, at vi giver hjernen fred indimel-
lem og ikke grubler konstant. Og i tilfældet med 
stress: At vi ikke stresser over alt det, vi er bange 
for ved stress lige fra hukommelsestab til demens, 
siger Sisse Find Nielsen og forklarer logikken bag 
bekymring. 
- Bekymringens væsen er, at man tror, at man ved 
at analysere og bekymre sig kan ”regne den ud” 
og finde årsagen til, for eksempel, at man har det 
dårligt. En af de ting deprimerede tænker allermest 
på er ”hvorfor er jeg så deprimeret?”.
- Men tanker har slet ikke den magt, vi tror. De 
er bare tanker, og man kan ikke gardere sig mod 
ulykker, bare fordi man grubler. Mange bekym-
rede, stressede mennesker vil, hvis du går dem på 
klingen indvende to ting, hvis man fortæller dem, 
at de bliver dårlige af at gruble 1) ”Jamen, det kan 
jeg ikke holde op med” og 2) ”Jeg tør ikke at lade 
være, for hvis jeg ikke grubler, frygter jeg at miste 
kontrollen helt over mit liv og mine tanker”, siger 
Sisse Find Nielsen, hun er en af de psykologer, der 
har en anden indgang til stress end det klassisk 
psykologiske. Hun synes ikke nødvendigvis, at man 
skal sætte stressede på ”skåneprogram”.
- Den omsorg, som de fleste psykologer er trænet i 
og vant til, er velment, men muligvis ikke en hjælp, 
fordi det risikerer at blive en del af problemet. 
Min erfaring viser, at folk, der er stressede ikke 
behøver at blive pakket ind i vat eller få psy-
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kologisk støtte til at analysere eller kigge 
deres handlingsmønstrene efter i sømmene. 
Måske skal de ikke engang lære at stress-
håndtere ved at ”tage det roligt”, ”sige pyt”, 
”trække vejret” og ”mærke efter” sådan som 
man har haft fokus på i stressbehandlingen 
indtil nu. Det underliggende budskab i den 
ellers velmente tankegang om, at vi skal 
passe på os selv og lære ikke at stresse er 
jo, at hvis vi stresser, gør vi noget, der er 
virkelig forkert og farligt. Og den tanke 
stresser folk enormt, forklarer Sisse Find 
Nielsen og tilføjer: 
- Og hvis vi kigger deres adfærdsmønstre 
efter i sømmene, understøtter vi forestil-
lingen om, at deres stress skyldes en for-
kert livsførelse frem for det, som virkelig 
er årsagen, nemlig overdrevne bekymringer. 
På den måde kommer vi til at sløre den 
virkelige årsag til stress, som ellers er noget 
den stressramte faktisk kan gøre noget ved.
Hun mener som sagt, at det er grubleri-
erne, der problemet. Sisse Find Nielsen 
arbejder med gruppeterapi og en form for 
anti-terapi til mennesker med stress, angst 
og depression.
- Stress er en evolutionært udviklet, biolo-
gisk reaktion, som er designet til at redde 
os, og som vi sagtens kan tåle. Der er viden-
skabeligt bevis for, at mennesker, der får at 
vide, at stress ikke er farligt, men derimod 
sundt og godt, fordi det hjælper dem til at 
kunne klare de udfordringer, de møder, har 
det udmærket, selv om de er stressede, siger 
Sisse Find Nielsen, som mener, at det, vi 
kalder stress, i virkeligheden er symptomer 
på angst og depression. Det er bl.a. dét, 
man opdager, når man kommer i en gruppe 
i stedet for individuel terapi.
- Man ser jo, at man ikke er alene. Det, man 
føler, føler de andre også. I stedet for at bli-
ve stigmatiseret og føle sig forkert oplever 
man, at de tanker, man gør sig, ikke er ret 
meget anderledes, end det andre tænker. 
Det kan være en gruppe bestående af folk, 

der f.eks. har mistet deres arbejde, som er 
sygemeldt eller folk, som bare godt ved, 
at de ikke kan fortsætte med at have ondt 
i maven, når de går på arbejde eller sove 
dårligt om natten.

REAGER I STEDET FOR AT 
GRUBLE  
Sisse Find Nielsen har selv været stres-
set, og hun vidste instinktivt, at hun ikke 
skulle i et typisk terapiforløb hos én af 
sine kolleger.
- Jeg vidste jo godt, hvad der var galt i 
mit liv – og det gør de fleste stressede 
mennesker også. Men nogle gange kan 
vi handle på vores utilfredshed, og så 
bør vi naturligvis gøre det i stedet for 
at gruble over det, andre gange kan vi 
ikke. Stress er jo en naturlig reaktion, der 
fortæller os, at vi er i arousal, altså sådan 
lidt på dupperne, og det kan der være 
god grund til, f.eks. fordi vi skal præstere 
noget ekstra, eller fordi vi er utilfredse 
med noget i vores liv. Stress fortæller os, 
at der er noget på spil som vi muligvis 
skal handle på – og når vi ikke kan gøre 
det, går mange i "gruble-mode", og det 
løser ingenting. 
Men er det så ikke farligt at stresse?
- Nej, det er der ikke noget, det tyder på. 
Det er værre at bekymre sig for stress end 
at have stress, lyder de sidste nye forsk-

” D E T  K A N 
LY D E  V O L D S O M T, 
AT  D É T,  V I  I 
F O L K E M U N D E 
K A L D E R  S T R E S S , 
E R  S Y M P T O M E R 
PÅ  A N G S T 
O G  D E P R E S S I O N , 
F O R K L A R E R 
S I S S E  F I N D  N I E L S E N : 
” M E N  F O R S K E L L E N  E R , 
AT  H O S  M E N N E S K E R 
M E D  A N G S T  O G 
D E P R E S S I O N  E R 
F Ø L E L S E R N E  V E D VA R E N D E , 
M E N S  D E  F O R  O S  A N D R E  E R 
F O R B I G Å E N D E .  D E R F O R  E R 
D E  I K K E  E T
S T Ø R R E  P R O B L E M . 
D E T  S I D S T E  E R  V I G T I G T, 
F O R  D E T  B E T Y D E R  J O , 
AT  D E T  I K K E  G Æ L D E R 
O M  AT  FJ E R N E  N E G AT I V E 
TA N K E R  O G 
F Ø L E L S E R ,  M E N  O M 
AT  S T Y R E ,  H V O R  L Æ N G E  D E 
VA R E R  V E D  –  O G  D E T 
E R  F O R  D E  F L E S T E 
O V E R R A S K E N D E 
N E M T  AT  L Æ R E .” 

//Tema

ningsresultater. Men selv grublerier er 
ikke noget, man dør af. Man bliver hel-
ler ikke skør, man får det bare virkelig, 
virkelig dårligt, siger Sisse Find Nielsen.
Første skridt i forhold til at komme 
ud af den onde stress-cirkel er efter 
Sisse Find Nielsens mening at stoppe 
overdreven overtænkning. Det er det, 
deltagerne i hendes gruppeforløb, lærer 
forskellige teknikker og redskaber til.
- Eller rettere, de bliver klar over, at de 
allerede har magten til at stoppe grub-
lerierne og faktisk ofte gør det. De fleste 
har en fejlagtig overbevisning om, at de 
ikke kan styre deres tanker, og det viser 
jeg dem, at det gør de faktisk allerede. 
”Det kan jeg ikke, mine tanker løber 
løbsk” siger de. Men det kan de godt, 
siger hun og fortæller, at det handler om 
at lægge sit fokus et andet sted. Altså at 
fokusere på noget andet, når bekymrin-
gerne presser sig på.

VI STRESSER OVER STRESS
Den amerikanske stressforsker og psy-
kologiprofessor ved Stanford Universi-
ty Kelly McConigal har skrevet bogen 
”The upside of stress – why stress is 
good for you (and how to get good at 
it)” og hendes pointer understøtter Sisse 
Find Nielsens.
- Hvis man beder folk beskrive, hvad 
stress er, vil de fleste sætte kryds ved 
”stress er skadeligt, skal helst undgås 
og forebygges” snarere end ”stress er 
gavnligt og et livsvilkår, vi skal lære at 
acceptere og drage nytte af ”. Tal pe-
ger på, at stress øger risikoen for at dø 
tidligt med 43 procent, men hvis man 
kigger nærmere på tallene, viser de, at 
det er kombinationen af stress og de 
forestillinger, man har om stress, der er 
skadelig. Og det virkelig opsigtsvæk-
kende er, at anti-stressmetoder såsom 
åndedrætstræning, motion og socialt 
netværk ikke nødvendigvis hjælper. Iføl-
ge McGonical er budskabet nedenun-
der: Det er farligt at stresse, det skal 
undgås og holdes nede med de mest 
kreative, tidskrævende metoder og de 
mest akavede yogastillinger!
Kelly McGonigal var i første omfang 
ikke begejstret for at sige de ting, hun 
siger i dag. Det var nemlig det stikmod-
satte af det, hun havde fortalt sine kun-
der – både firmaer og patienter.
- Jeg havde netop sagt, at folk skulle 
sørge for at få motion og dyrke medi-
tation, Det var naturligvis ment som 
en hjælp, men jeg indså pludselig, at 
beskeden bagved var, at stress var farligt, 

KAN MAN 
VOKSE AF 
STRESS? 
Posttraumatisk stress 
har længe været kendt, 
men de senere år er 
flere begyndt at tale om 
posttraumatisk vækst. 
Ny forskning viser nem-
lig, at mens traumatiske 
hændelser kan føre til 
psykiske stresslidelser, 
kommer de fleste perso-
ner stærkere ud på den 
anden side. De senere 
år er både krigsvetera-
ner og kræft-overlevere 
desuden stået frem 
og har fortalt hvordan 
oplevelserne har fået 
dem til at vokse som 
mennesker. Det tyder 
på at Nietzsche havde 
ret: Det der ikke slår dig 
ihjel, gør dig stærkere.  
Der er dog uenighed 
om hvorvidt der er 
tilstrækkeligt belæg for 
posttraumatisk vækst. 
Kritikken går især på, at 
forskningen hovedsage-
ligt bygger på positive 
udsagn fra mennesker, 
som har gennemgået 
traumatiske hændelser. 
Problemet er at respon-
denterne i disse studier 
måske rationaliserer sig 
frem til, at oplevelsen 
har fået dem til at vokse, 
selvom det ikke nødven-
digvis er tilfældet.
Af CHRISTIAN STAAL. 
Kilde: HARVARD BUSINESS 
REVIEW, PSYCHOLOGY TODAY, 
M.FL. 

eller at det, de oplevede var forkert. Det var 
flovt at opdage, at jeg måske havde taget så 
meget fejl, samtidig syntes jeg, at den mest 
spændende forskning er den, der udfordrer 
ens egen tankesæt mest, forklarer hun.
- Det giver god mening. Vi ved jo i forvejen, 
at sundhedsbudskaber har det med at virke 
modsat af hensigten, og budskabet ”stress 
slår dig ihjel” får ikke folk til at stress min-
dre. De bliver bange og stresser tværtimod 
mere. Amerikanske langtidsstudier viser, 
at mennesker, der ikke lever i frygt, men er 
optimistiske, har en højere levealder, mens 
negative stereotyper lever kortere tid. Tillid 
er en af de værdier, der virker livsforlængen-
de. Et 50 år langt studie, hvor man kigger 
levealder og tillid, viser, at mennesker, der 
mener, at de kan tro på andre, lever længere, 
mens dem, der er kyniske lever kortere tid. 
Angst, stigmatisering, selvkritik og skam 
gør os syge viser en række undersøgelser. Så 
den værste strategi, sundhedsmyndigheder 
kan bruge, er at ”udskamme” folk for deres 
usunde levevis.

RETÆNKNING AF STRESS
Ifølge Kelly McGonical er et af problemer-
ne med stress, at vi ikke præcist ved, hvad 
vi taler om, når vi bruger ordet. Stress er 
ikke en specifik lidelse i WHOs officielle 
katalog over lidelser, og derfor kan stress 
dække over alt fra arbejdspres, skilsmisse, 
økonomisk krise til sygdom og dødsfald. 
- Vi bruger ordet stress til at forklare no-
get, der foregår indeni, typisk noget, der 
er ubehageligt. Der er nogen, der slet og 
ret beskriver stress som en slags konstant 
irritation. Vi kalder det stress, når vi sidder 
i kø med bilen og skal hente børn, og når 
nogen er død. Vi siger, vi er stressede, når vi 
har travlt, er kede af det, bange, frustrerede 
eller bare under pres. Men stress er jo bare 
en fysisk og mental tilstand, der sætter os 
i stand til klare udfordringer, til at overgå 
os selv, vise mod og styrke og overleve livs-
truende situationer. Stress kan i sidste ende 
være det, der får os til omsider at slutte fred 
med barndomstraumer og misbrug.
Kelly McGonical synes, man skal re-tænke 
stress fuldkommen. Hun definerer stress 
som ”den følelse, der opstår, når noget, der 
betyder noget for dig, er på spil”. Det un-
derstreger en anden vigtig pointe i en mere 
livsbekræftende tilgang til stress, nemlig at 
stress og ”mening” er et makkerpar.
- Du stresser ikke over noget, der er lige-
gyldigt for dig, og du kan ikke skabe en 
meningsfuld tilværelse uden at opleve en 
vis grad af stress. Det er kun lidelsen, der 
er det svære ved stress. Så lad os fokusere 
på, at få den ud af vores liv.
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D E T 
V I R K E R !

F R A  S T R E S S  T I L 

S W E E T  S P O T
Da Maiken Kühl gik ned med stress anden gang, græd og sov hun, for det var det eneste, hun magtede. Hun var 

blevet skilt for seks år siden, havde ikke fået børn, og hun var udbrændt, før hun var fyldt 40. Men så fandt hun sit 
sweet spot. Hun mener, at meget stress kan undgås ved at arbejde ud fra sin personlige styrke.

J
eg måtte desværre derud, hvor jeg var så 
presset, at der ikke var andet valg end at 
lave mit liv om, siger Maiken Kühl, der 
gik ned med stress to gange på kort tid 

og nåede et nulpunktet for seks år siden. Efter 
over tyve års karriere som leder var hun endt som 
én af dem kommunen gerne vil have ”i gang”. 
- Jeg havde ikke bestilt andet i hele mit liv end at 
lodse mig selv i røven, så det sidste jeg havde brug 
for var den form for hjælp. Jeg var fuldstændig 
udmattet, husker Maiken Kühl, der oplevede et 
vendepunkt en dag, hun var ude at gå med sine 
to hunde.   
- Jeg kiggede på dem og tænkte: Bare man var 
hund! Når ens hund har et federe liv, end man selv 
har, er der altså noget galt. Lige der gik det op for 
mig, at jeg egentlig aldrig havde stillet mig selv det 
mest indlysende af alle spørgsmål, nemlig: Hvad 
vil jeg egentlig med mit liv? Hvad kan jeg virkelig 
godt lide at lave?  Da jeg gjorde det og mærkede 
efter dybt inde i kernen af mig selv, kom svaret 
prompte: ”Jeg vil have det sjov, lave det, jeg er god 
til, være et frit menneske, rejse en masse og ikke 
bekymre mig om penge”.

AT FINDE SIT SWEET SPOT
Ifølge Maiken selv skiftede hun mindset. 
- Jeg gik i gang at finde mit sweet spot, som er det 
udgangspunkt, hvor man ikke brænder ud, fordi 
man beskæftiger sig med det, man er naturligt god 
til. Det giver energi og succes snarere end at gøre 
det, man bliver sat til eller gør, fordi det forventes.  

Jeg begyndte at spørge mig selv ”Hvad er den røde 
tråd i mit liv?” og ”Hvad er jeg virkelig, virkelig god 
til uden at anstrenge mig?” Det var svært i starten, 
fordi man bliver ”hjemmeblind” på sit potentiale, 
men det kom af sig selv, da jeg begyndte at skrive 
min egen historie og kunne se, hvad jeg syntes 
var sjovt som barn, hvem jeg kunne lide at være 
sammen med, og hvornår jeg glemte mig selv af 
begejstring.  
I Maiken Kühls tilfælde bestod hendes sweet spot 
udover faglige kompetencer af egenskaber som 
målrettethed og drive. 
- Jeg har altid fået min vilje, og nogle gange på 
ret kreative måder. Jeg har en tro på, at det meste 
er muligt. Jeg er også god til at se folks styrker og 
bakke dem op, og som selvstændig er det guld værd. 
Jeg besluttede, at jeg ville arbejde med forretnings-
udvikling i mit eget set up i stedet for at være ansat, 
og jeg besluttede også, at jeg selv ville bestemme, 
hvem jeg skulle arbejde med, og hvornår jeg vil 
arbejde. Det lyder arrogant, men det er branding, 
siger Maiken Kühl, som startede virksomheden 
Unstuck, hvor hun hjælper andre med at finde de-
res sweet spot. Hun har foreløbig haft 200 kvinder 
igennem sit forløb, der tager seks-ni måneder ”men 
så er man også i gang med sin forretningsplan og 
med at sælge”, siger hun. 
Maiken Kuhl tror det at finde sit sweet spot er vejen 
til ikke at få stress, selv om man arbejder hårdt. 
- Alle, jeg kender, der har succes, giver den gas. 
De tænker også indimellem ”det er svært og hårdt, 
men jeg vil det her”, og de får ikke stress, fordi de 

selv har valgt deres mål og arbejder med det, de 
er bedst til.  
Siden april har Maiken Kühl været med i et in-
ternationalt netværk. Det er sådan et, man bliver 
inviteret med i, fordi nogen har anbefalet én. Hen-
des seneste projekt er at ”empower people” udenfor 
Danmarks grænser. I øjeblikket arbejder hun med 
at hjælpe skolepiger i Tanzania, blandt andet ved 
at lave Skype-foredrag for en kvindegruppe, som 
hun støtter og som bliver inspireret af at høre en 
dansk kvindes historie om at frigøre sig og tro på, 
at det kunne lade sig gøre. Det har de brug for. 

KROPPEN SIGER FRA
En ting, man får stress af, er ikke at føle sig på rette 
hylde, mener hun. 
- Jeg har lyst til at sige til alle kvinder: Tro nu lidt 
på, at det er muligt at hoppe ud af hamsterhjulet, 
hvis du vil. Det har aldrig været nemmere at skabe 
sin egen forretning med de elektroniske platforme, 
end det er i dag. Men du skal tage udgangspunkt i 
dit sweet spot, som helst både skal være en passion 
og en god forretningside. 
- Det er hæsligt at have stress, og det rammer 
kvinder, fordi vi er pligtopfyldende og måske fordi 
vores kroppe tåler presset dårligere. Men det er 
måske en god ting, at kroppen siger fra. Vi kvinder 
kan nemlig være med til at sætte en stopper for 
stress og depression ved tage os selv alvorligt og 
lære vores børn det samme. Vi skal ikke have et 
fucked up liv, men turde at definere vores egen vej 
ud fra vores potentiale.  

//Tema

O
tte dage til at slippe angst og stress? Det 
lyder næsten for godt til at være sandt med 
tanke på, hvor dårligt man kan have det 
som stressramt og i forhold til, hvor mange 
danskere der hvert år bliver sygemeldt med 

stress. Men ifølge den engelske professor Adrian 
Wells fra Manchester University, som har forsket i 
psykiske lidelser, er det korte forløb helt realistisk. 
Den bagvedliggende årsag til stress, angst og de-
pression er nemlig vores tendens til at gruble, så det 
er primært det mønster, man skal komme til livs.
- Er der nogen af jer, der tænker meget på pro-
blemer? Er bekymrede? Og som bagefter prøver 
at tænke positivt for at komme op af det negative, 
sorte hul? Og er der mon også nogen af jer, der 
lider af søvnløshed, og som starter hver dag med 
at tænke, at i dag vil I løse problemet, men som 
så ender med alligevel at bekymre jer og alligevel 
aldrig finde frem til en løsning?
Øh, ja. Præcis den måde at blive væltet omkuld på 
kender samtlige på Sisse Find Nielsens metakog-
nitive gruppeforløb godt. Vi tager en hurtig runde, 
hvor vi én for én forklarer, hvorfor vi har meldt os 
til kurset. Mange lider af angst, stress og nogle er 
deprimerede og har fået tilskud til kurset fra deres 
sagsbehandler eller arbejdsgiver. Men bortset fra 
præsentationsrunden er det ikke gruppeterapi, som 

de fleste forstår det. Vi skal ikke sidde og afsløre 
vores inderste tanker og følelser i plenum de næ-
ste uger, hvor vi mødes hos psykolog Sisse Find 
Nielsen i Bredgade i København, men snarere ud 
på en ”rejse” af ahaoplevelser, viser det sig.

UD AF TANKEAFHÆGIGHEDEN
- En af de ting, man opdager i et gruppeforløb, er, 
at ens stresssituation ikke er så unik og farlig, som 
man troede. Man opdager også, at der er nogle fæl-
lestræk hos alle uanset, hvad ens personlige historie 
er. Fællesnævneren er de symptomer, vi lige har 
talt om, og de er udtryk for et opmærksomheds-
syndrom kaldet Cognitive Attentional Syndrom 
(CAS). Mange af os er nærmest er afhængige af 
vores tanker og tror, at ”verden falder sammen, hvis 
ikke vi bekymrer sig om den”, hvilket naturligvis 
trætter hjernen helt enormt, forklarer Sisse Find 
Nielsen med et hav af nysgerrige øjne rettet mod 
sig selv og flipoveren, hun skriver på.
Vi laver et par øvelser for at blive klogere på vo-
res ”trigger-tanker”, som er de tanker, der udløser 
negative tankemønstre. Men det gælder ikke om 
at ”omtænke” de negative tanker, men blot om at 
identificere dem. Og jo, triggertanker har vi også 
alle sammen – og mange af os har de samme. Vi 
er stort set også alle sammen helt vildt bekymrede 

over, at vi er så stressede, for man ”kan jo blive 
syg af det”.
- Det handler om at slippe angsten for angsten, 
fordi det er den, der gør stress så ubehageligt at 
være i. I skal lære at give hjernen de pauser, den 
har brug for. Den tager ikke skade af stress i sig 
selv, så længe den får pauser og slipper for at være 
i en konstant proces med at ”løse problemer”. Me-
takognitiv gruppeterapi har fokus på teknikker og 
værktøjer til hurtig psykisk bedring.
- Den ny viden er helt anderledes end, hvad man 
tidligere har hørt og troet om stress og psykisk 
lidelse. Vejen er til at blive sig selv igen hand-
ler hverken om at geare ned, tænke positivt eller 
“bearbejde” sine følelser, men om at afmontere 
gamle usunde tankemønstre, som opretholder dit 
mentale underskud – og forhindrer dig i at fungere 
optimalt.

DET ER LET!
Vi får øvelser med hjem, blandt andet opmærk-
somhedsøvelser, der viser, at vi ”sagtens” kan kon-
trollere vores tanker; vi gør det hele tiden. Allerede 
efter fire gange lykkes det flere af os at zoome væk 
fra triggertanker og skifte fokus. Det vilde er: Det 
er let! Faktisk er det så let, at man indimellem har 
lyst til at bekymre sig lidt igen ”bare for at mærke, 
hvordan det nu er det er”.
- Selvom de fleste af os tror, at vi har mistet vores 
fri vilje og ikke har andet valg end blot at løbe 
hurtigere, har vi langt mere kontrol over vores 
liv og over vores tanker, end vi umiddelbart tror. 
Kontrol over sindet handler ikke om at slippe for 
negative tanker og følelser. Det handler om, at vi 
udvikler tillid til, at vi kan håndtere dem, selvom 
de er vanskelige. Når vi lærer, at der ikke er nogen 
indre hændelser, som vi skal beskytte os imod, slap-
per sindet af, og vi slipper for følelsen af stress og 
bekymring, siger Sisse Find Nielsen og peger på 
en række uhensigtsmæssige coping-strategier, som 
du også kan slippe for.
- Mange dulmer sig selv med at være på de sociale 
medier, ved at spise mad, de egentlig ikke har godt 
af, drikke alkohol, ryge, se tv-serier eller ”junke” 
selvudvikling, og de coping-mønstre er tit med 
til at stresse os yderligere, fordi de giver os dårlig 
samvittighed bagefter. Dårlig samvittighed trigger 
det negative tankemønster.
I den sidste uge svæver flere af os på en lyserød 
sky. Vi er ikke stressede eller bange, og de daglige 
øvelser hjælper virkelig. Men efter to uger sker 
der så det, der altid sker ... øvelserne bliver ned-
prioriteret, bekymringerne begynder at snige sig 
ind i tankebanerne igen. Ikke fordi vi har mistet 
kontrollen, men fordi vi sommetider glemmer at 
bruge den. Her er det klogt at tage en individuel 
session for at komme tilbage på sporet. 
Virker det? Ja, mon ikke, men du skal passe din 
nye praksis.
3.950 kr. for et forløb, der er mulighed for tilskud fra 

Danmark. Se mere på Sissefindnielsen.dk 

G R U P P E T E R A P I  M O D  S T R E S S : 

Tv.: Maiken med grundlæggeren af 
Virgin, Richard Branson, som hun 
har været på kursus hos. Nedenfor: 
Maiken har også fundet sit private 
sweet spot – her med sin søn og 
hund. 
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