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SAMFUND

Vi glemmer noget vigtigt i jagten pa et sundt liv - med disse to metoder kan du trene
dig til mere glede og livstilfredshed

Traening af vores humer er lige sa vigtigt som motion og sund kost i jagten pa det sundeste liv. Alligevel er der alt for f3,
der aktivt treener deres mentale velbefindende, lyder det fra en forsker. Han anbefaler to anerkendte metoder til at treene
livsglaeden.

Forskningsleder Jesper Dahlgaard anbefaler, at du implementerer de to metoder i din hverdag.
Foto: Henning Bagger

Tirsdag d. 03. januar 2023, kl. 11.03 Del denne artikel ~
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Arbejde, hente bern, handle ind, lave aftensmad, lgbe en tur eller ga til fitnesscenteret og treene og tid til mindst syv
timers sgvn.

Vi forsgger ihaerdigt at finde overskud til motion og sunde vaner i en travl hverdag, hvor tiden ofte er knap.
Men i iveren efter at leve sa sundt som muligt i vores teetpakkede dagligdag, glemmer mange af os et vigtigt aspekt.
Sadan lyder det fra Jesper Dahlgaard, der forsker i mental sundhed.

Han forteeller, at vi de seneste mange ar har haft fokus pa den fysiske sundhed og vigtigheden af ingen rygning, motion
og varieret kost. Men den mentale sundhed er mindst lige sa vigtig for vores sundhed.

»Vi lever et travlt liv i dag, og det kan veere hardt for vores psyke. Det er helt bestemt godt at motionere, men vi skal ogsa
have kontakt til vores folelser, og hvad der rarer sig inden i os for at leve sa sundt som muligt,« siger Jesper Dahlgaard,
der er forskningsleder ved Program for krop og mental sundhed i Forskningscenter for sundhed og velfeerdsteknologi pa
VIA University College.

»Det er pa tide, at vi far gjnene op for, hvor vigtig mental treening er. Den mentale sundhed kan nemlig treenes, ligesom
vi treener vores fysiske sundhed.«
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»Fysisk og mental sundhed er forbundet. Den mentale sundhed har utrolig stor betydning for vores fysiske velbefindende, mens vores fysiske tilstand har betydning for,
hvordan vi har det mentalt,« siger Jesper Dahlgaard.
Foto: Mathias Svold.

Stress er farligt
Berlingske seetter i en raekke artikler fokus pa, hvordan vi lever laengst muligt uden sygdom og skavanker.

Fredag siger to af Danmarks ferende forskere i sundhed til Berlingske, at vi de seneste ti ar er blevet betydeligt klogere
P4, hvor stor betydning den mentale sundhed har for vores levealder.

Det samme siger Jesper Dahlgaard. Han forklarer, at leengerevarende stress er farligt for vores helbred.

Stress handler ikke kun om at have travlt pa arbejdet, men om en tilstand i kroppen, der kan udlgses af ikke at veere
tilfreds med tilveerelsen, fole sig ensom, deprimeret og i darligt humer.

Det gger inflammationsniveauet i kroppen, og det forhgijer risikoen for en lang raeekke sygdomme som for eksempel
hjerte-kar-sygdomme, type 2-diabetes og kreeft, forklarer han. Og dermed ogsa risikoen for tidligere ded.

For eksempel viser et studie, at hej kronisk stress over mange ar kan medfare celluleer &ldning pd mellem ni og 17 ar
sammenlignet med dem, der oplever lavt stress, fortaller Jesper Dahlgaard.

De to metoder

Jesper Dahlgaard anbefaler to konkrete metoder til at treene vores mentale velbefindende. Metoderne tager mellem tre
og ti minutter og kan udferes dagligt i en travl hverdag.

Den forste metode kaldes for Pusterummet.

Formalet med metoden er at skabe kontakt til din krop, tanker og felelser, nar du stér i en vanskelig situation eller blot
mellem forskellige opgaver eller mgder i hverdagen.

En vanskelig situation kan for eksempel veere en hérd irettesattelse, en opgave fra chefen eller kaos i bgrnehjemmet.
Efter Pusterummet kan man vende tilbage med en mere hensigtsmaessig respons og fa mere ro pa sine reaktioner.

Til at starte med kan du lukke gjnene og laegge maerke til, hvilke tanker og felelser du har. Hvordan maerkes kroppen?
Hvad fokuserer du pa? Er det positive eller negative tanker? Det bgr du gere i et minuts tid.

Derefter skal du felge din vejrtreekning og forsgge udelukkende at fokusere pa den i et minut. Et godt sted at falge
vejrtraeekningen er i maven lige over navlen. Hvis tanker dukker op, bar du forsgge at fa fokus tilbage til vejrtraekningen.

Til sidst bruger du et minut pa at fokusere pa vejrtraekningen forskellige steder i kroppen. Bade i maven, brystet, armene
og benene.

»Metoden tager ikke mere end tre til fire minutter og kan udfgres mellem mader pa arbejdet, i bussen eller derhjemme.
Den er nem at implementere i hverdagen,« siger Jesper Dahlgaard.
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I denne lydfil guider han til, hvordan du kan udfere Pusterummet.

Det er ifplge Jesper Dahlgreen en god idé at kombinere Pusterummet med en metode, der kaldes Self Compassion.

»Det kan vaere, at det er mange negative eller vanskelige tanker, der dukker op i Pusterummet. Derfor skal man finde ud
af, hvordan man héndterer og mader de her tanker,« siger Jesper Dahlgreen.

Self Compassion-gvelsen har tre delelementer i sig.

Forst skal du anerkende, hvordan du har det i gjeblikket. Dernzest skal du minde dig selvom, at det er menneskeligt at
reagere og opleve de falelser, du har. Og til sidst skal du aktivt stette dig selv, nar noget er ubehageligt eller sveert.

@velsen handler om at reagere over for dig selv, som du ville stgtte en god ven, der oplevede noget tilsvarende.
Den tager omkring ti minutter at udfere, men kan med lidt treening udferes hurtigere.

I denne lydfil guider Jesper Dahlgaards kollega, Helle Laursen fra Nordic Campassion, til, hvordan du kan udfore gvelsen.

»Studier har vist, at disse metoder kan gge livstilfredsheden og gore humeret bedre. Derfor vil jeg anbefale at
implementere dem i hverdagen. Det kan bade skabe velvaere og ro, og med lidt treening bliver gvelserne tilgeengelige og
dermed yderst hjeelpsomme i vanskelige situationer,« siger Jesper Dahlgaard og tilfgjer:

»Generelt skal vi huske vigtigheden af vores mentale tilstand, hvis vi vil veere sunde og leve leenge. Noget af det vigtigste
for sundheden er at veere glad i sit liv.«

FAKTA
Serie: Jagten pa et langt liv

Vi lever i dag i gennemsnit, til vi er 81 ar. Der er meget, vi kan gare for at fa endnu flere raske ar at leve i. Berlingske szetter fokus pa jagten pa et langt liv og
taler med en raekke eksperter om, hvordan vi opnar de bedste forudsaetninger for et langt liv uden sygdomme og skavanker.
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BUSINESS

Store rentefald og aktiefest
efter Powells magiske ord

NYHEDER | ABONNEMENT

Tidligere PET-chef om Samsam: »Jeg foler
et ansvar for at gore opmarksom pa, hvor
skadelig usikkerheden i denne sag er«

Forsta Samsam-sagen kort: Agenten, der blev
ladt i stikken

af Samsam-sag pa vej

BUSINESS-OVERBLIK

Kardashian og andre
kendisser sveermer om Novo:
Det kan potentielt skade os

OPINION

Tom Jensen: Jeg glemte alt om
woke biblioteker, da Irma lukkede

| ABONNEMENT
Tv-stjernen spiller sig selv godt i
»Meter i sekundet«, og han er ikke
det eneste traekplaster ved filmen
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BUSINESS | ABONNEMENT

Aktiemarkedet scorer hattrick
—men de naeste 48 timer kan
skyde optimismen ud af kurs

NYHEDER | ABONNEMENT

Konflikten mellem Hans Toft
og formanden foregiki»de
avre luftlag«, men gruppen
vidste, at der var problemer

Hans Toft er ferdig i dansk politik efter
sammenstod med partiets leder i
hovedstaden

| ABONNEMENT
Filminstitut erkender problem:
»Der har vaeret for mange hvide
mennesker, der sad og tog stilling«

Lars von Trier kommer med voldsomt svar
efter beskyldning om diskrimination

NYHEDER

Otte partier viludskyde
afskaffelsen af store bededag

NYHEDER
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Medie: Forsvarsministeriet
forventer, at NATO vil
krave endnu flere penge af
Danmark

| ABONNEMENT

Soren Frank: Kan man leve

uden Irma? Jeg fik desveerre
svaret for enden af kassebandet

BUSINESS

Danske Bank med milliardunderskud

NYHEDER | ABONNEMENT

Danmarks Domstole nermer
sig cypriotiske tilstande:
»Det er et skraekscenarie«

Du kan ikke komme for en dommer.
Kalendersystemet kan ikke sette en dato sa
langtud i fremtiden

NYHEDER ABONNEMENT

Slut med at kulturen Telenor mister mobil-
sidder og piller navle ogbredbandskunder
pastatens regning men tjener flere penge

BUSINESS | ABONNEMENT
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17 af Irmas butikker forsvinder helt - se
her, hvad der sker med din lokale Irma

ANALYSE | ABONNEMENT

Regeringen er taget pa teambuilding
i Nordsjelland. Over middagen vil de
tale om alle de taesk, som de har faet

ABONNEMENT PILESTRZADE
Selisten: Flere Hanrejser med
»ukendte« historien om

personer blandtde broccolien, der slog

storste skatteydere Irmaihjel. Nuvilhan
i Danmark vare Irmapigens

redningsmand

NYHEDER | ABONNEMENT

Det »levende helvede«er symbolet pa en
krig, der er gdetistd. Men bag fronten
gemmer Rusland pa en hemmelighed

| ABONNEMENT
[ sin klinik mader psykologen
fra Charlottenlund succesfulde
kvinder, der oplever ubehageligt
feenomen i parforholdet: »Jeg
har naesten ikke andre sager«
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—her er 6 tegn p4, at du er offer for det

BUSINESS

Nordea praesenterer
overskud pa 31 milliarder

NYHEDER | ABONNEMENT

Topminister skaerer igennem
midtistormvejr: Det slutter
ikke med store bededag

ABONNEMENT DAGENS OVERBLIK
Stortrentefald efter Meodregrupperi
ny renteforhgjelsei Kgbenhavn far

USA konsneutralt navn

OPINION | ABONNEMENT

Du kan ikke komme for en dommer.

Kalendersystemet kan ikke satte en
dato salangt ud i fremtiden

NYHEDER | ABONNEMENT

Hans Toft er feerdig i dansk
politik efter sammenstod med
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i mobil- og pc-salget
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»Jeg tabte kaeben«
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Tidligere departementschefer
star frem og kommer med
oprab: Det ligner et justitsmord

Kommentar: Lad os fa en
gennemgribende undersggelse af
Samsam-sagen

Hummelgaard afviser tidligere topfolks
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Lars von Trier kommer med voldsomt
svar efter beskyldning om diskrimination
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Meta halverer overskud
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De drgmte engang om storhed. Nu
drommer de om et livuden kaos: »Jeg er
kun én lgnningsdag fra at blive hjemlgs«
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Omstridt kedfirma gar konkurs

OPINION | ABONNEMENT

Vihar faet en totalt
verdilgs regering

BUSINESS | ABONNEMENT

Novo Nordisks nye fedmemedicin
er vildt populaer - og det giver
topchefen problemer

ABONNEMENT ABONNEMENT

»Det er den vaerste Ho lVWOOd'
nyhed, jeg har _
hertinyeretide  feelgood for
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lukningen af Irma

BUSINESS | ABONNEMENT

Samsung prasenterer
nye toptelefoner

BUSINESS | ABONNEMENT

Irma-direkter raser over Coops
aflivning af Irma - men nu er der
maske hab for kaeedens overlevelse

NYHEDER | ABONNEMENT
Politikere undrer sig
endnu en gang over
Normstormerne:
Hvad gar pengene til?

BUSINESS | ABONNEMENT

Inflationen falder, men bagved
gemmer sig et bekymrende tal:
»Vi star ved en skillevej«

BUSINESS-UPDATE

Dansk kekkenkaede lukker 11 butikker
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Ellemann undersagt
pa hospitalet efter
ildebefindende

| ABONNEMENT
Han kunne have klattet sine penge
vak. Men han valgte at bruge sit liv
paat genrejse Danmark

Stjernes private ~ Kekken breendtned i
beskeder laest hgjt Michelin-restaurant
iretten: »Meget

ydmygende«

NYHEDER | ABONNEMENT

Han sad pa alle
hemmelighederne. Partiet prover
desperat at slippe af med ham

NYHEDER

Andrew Tate skal blive
bag tremmer i Rumanien

https://www.berlingske.dk/samfund/vi-glemmer-noget-vigtigt-i-jagten-paa-et-sundt-liv-med-disse-to...
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Forfatter: Vi bliver nodt til
at tale om boarns seksualitet

ABONNEMENT ABONNEMENT

Han kgbteden foren [rmas ]ukmng er

skilling - nu skal den en nasestyver
sxlges for keempe

liv-med-disse-to...

wesTLESTE | millionbelob til demokratiske

1.

virksomheder

Seneste nyt om krigen i Ukraine - fglg udviklingen her

NYHEDER = ABONNEMENT

Han hadede Putin. Han hadede krigen. Men den russiske elitesoldat fik sin haevn

AOK " ABONNEMENT Gaslighting« er noget af det, psykolog Anne-Cathrine Blegvad
Ipsykolog Anne-Cathrine Blegvadsldiniki  peskaeftiger sig mest med i sin klinik i Charlottenlund. Hun er optaget
Charlottenlund kommer kvinder, som af, at vi hver iszr lerer at spotte faresignalerne og bliver i stand til at
nedbrydesi deres parforhold. Fenomenet beskytte os selv.

har etnavn

BUSINESS | ABONNEMENT Morten Lt !nd kgngt fra S ype og Ny e dsa -s en- fg rngLgig

Mmmpﬂmnﬁgm med et byggeprojekt i Elleville i samarbejde med Bjarke Ingells.

AOK

Han var en af de fa i rummet, da Alec Baldwins revolver gik af. Nu afviser han de andres forklaringer

PYHEDER * ABONNEMENT Trods en temperatur pi over 5.000 grader er Jordens inderste kerne fast, hvilket skyldes det
ErJordensinderstekerne  enorme tryk derinde. Uden om ligger et skogendec lag af flydende metaller. Nu er
begyndtatbremseop? Her stigheden af kernens rotation tilsyneladende aftagende.

er hvad vived

AOK ) . »De serverede normalt 41 retter, men de havde lavet lidt ekstra til s, sa jeg tror det endte pa 52
Lars Seier: Lige nu retter.«, fortzeller Lars Seier Christensen om en restaurant i Barcelona, der serverede et af det
arbejder visammen mest mindevzerdige maltider i forretningsmandens liv. P4 fotoet far han sig.en sund salat pa
med NASA om Hotel d'Angleterre, da han pt. holder »hvid januare.

krummefri mad til

rumrejser

NYHEDER ~ ABONNEMENT Et overvagningskamera fangede, hvordan betjente i tre minutter
Rystende video: »Mor, mor, mor,«skreg sparkede og slog 29-arige Tyre Nichols med knippel og knytnzever.

manden. Imens tevede politiet ham til dede

2/2/2023, 2:20 PM
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