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Goren og laden (vaere)

Stress er en gade for den industrialiserede verden. Her er et problem, vi ikke
bare kan handle os ud af. Der skrives, males, diagnosticeres og behandles. Al-
ligevel ser det ud til, at vores indstilling til arbejde og den overordnede sam-
fundsplanlaegning tjener til at gge stressniveauet.

Vi har kulturelle sdvel som personlige bar-
rierer mod at forebygge stress. Det er so-
cialt acceptabelt eller ligefrem in at vere
overbooket. Vi har glemt, at virkelig effek-
tivitet hviler pa evnen til at koble fra, og at
de stgrste tanker kun finder ind 1 hoveder,
der giver dem plads.

Det gode arbejde

Man kan sagtens have travlt uden at vere
stresset. Er helbredet i orden, er det rart og
lystfyldt at have en hverdag fuld af span-
dende opgaver.

Ordet spendende siger jo noget om,
hvordan vi forholder os, néar vi begynder pa
et stykke arbejde. Vi spander op, dvs. vi
koncentrerer vores sind og kropsbevagel-
ser pa netop dagens opgave. Nar opgaven
er lgst eller et projekt er feerdigt, spender vi
af igen og fgler stor tilfredsstillelse. Vi har
udrettet noget, maske lert noget nyt, og vi
har merket, at vores indsats har gjort en
forskel. Sddan kunne man definere det gode
arbejde.
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Hvordan bliver dét s til en stresset hver-
dag, og hvad forhindrer, at vi siger stop i
tide?

Kropsand

Vi har haft tradition for en kunstig opdeling
mellem handens og andens arbejde. Heri
ligger jo, at det ene menneske fortrinsvis
arbejder med kroppen og det andet med ho-
vedet. Der er ogsa en tendens til, at andsar-
bejderens produkter tillegges stgrre kultu-
rel veerdi og derfor bliver betalt bedre (med
undtagelse af kunstneriske arbejder, som sa
kaldes verker).

Andsarbejderne har opfundet maskiner,
der har kraevet stadig simplere og mere og
mere mekanisk betjening. Kropsarbejder-
nes opgaver blev mere ensidige, og man
matte desuden slas om det, der blev tilbage
efter rationaliseringerne.

Jeg vil argumentere for ngdvendigheden
af, at vi ser krop og and som sammenhan-
gende og ligeveerdige 1 arbejdslivet. En
andsarbejder, der ikke er i god kontakt med
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sin krop kan maske godt lave opfindelser
eller udtenke teorier. Men opfindelserne vil
ikke blive implementeret, og teorier bliver
ikke brugt, hvis de er uden sammenhang
med praksis.

Omvendt er en kropsarbejder, der ikke
anerkender eksistensen af sin dnd i stor fare
for at blive nedslidt. Der skal ofte noget
ekstraordinert til for at holde den géende
(f.eks. smertestillende medicin), hvis et ar-
bejde ikke byder pa naring til sjzlen. Ab-
nes der derimod for indflydelse pa tilrette-
leeggelsen af et ellers ensidigt arbejde, far
jobbet stgrre verdi, og virksomheden kan i
tilgift hgste stgrre effektivitet.

Vores and kan aldrig temmes helt. Vi
kan ikke slgre kontakten til den uden at dg
en lille smule, og fornagter vi kroppen, bli-
ver vi fremmedgjorte for os selv.

Ignorerer vi i l&ngden en af de to, kan
det sla igennem som depression, sygdom
eller konflikt. Dette er ikke kun et individu-
elt problem. Der er kollektive faktorer pa
spil, nér det drejer sig om arbejds- og livs-
stilsbetingede sygdomme, men vi kan alle
vere med til at pavirke udviklingen i kon-
struktiv og positiv retning. Med andre ord,
vi kan forebygge.

Ved alt om at gore

Vi kan jo begynde med at droppe tanken
om et split mellem and og krop. Det eksiste-
rer ikke.

Den viden er heldigvis slaet mere og
mere igennem siden 60’erne og 70’erne.
Den udmgnter sig nu i flade strukturer, i
Igst organiserede netveerk, i respekt for in-
tuitiv viden og felelsesmassig intelligens, i
bedre arbejdsredskaber, 1 overraskende de-
sign, kort sagt i hgjere kvalitet pa en masse
omréader.

Der er lgsnet sa meget op i de gamle hie-
rarkier, at vi nu taler om den lerende virk-
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somhed og organisation. Vi betragter kol-
lektive strukturer inklusive vores klode som
levende organismer, der skal omgas som
sadanne. Virksomhedernes vigtigste res-
source siges at vare deres mennesker. Po-
tentialet er medarbejdernes evne til lgbende
at skaffe sig viden, udvikle sig personligt,
fa nye idéer og omstille sig. De ansattes ar-
bejdskraft er selvfglgelig indforstaet og den
skal helst leveres sa fleksibelt og, nu ogsa,
sa lenge som muligt, sa vi om fgje ar har
rad til at forsgrge de mange flere pensioni-
ster.

Begrebet videnssamfund klinger som et
mantra for de udviklede industrilandes evne
til at forblive blandt de fgrende (og rigeste)
i verden. Gér vi ikke med, risikerer hele vo-
res nation at sakke bagud. Der er gang i den
personlige udvikling. Titler af ‘how to” mo-
dellen florerer i bogforlagenes kataloger.
Det er ikke viden, der mangler om, hvordan
vi bliver bedre partnere, direktgrer, bedste-
mgdre, hundepassere, spirituelt oplyste osv.
Der er bare det ved det, at vi hele tiden skal
gore, for at fglge med. Forstaeligt nok nér
det drejer sig om erhvervsliv og arbejds-
pladser, for her er der jo tradition for, at det
er handlinger, der teller. Arbejde er at ggre
— at udrette noget. Eller er det kun det?

Hvad er baggrunden for, at ni ud af ti le-
dere er stressede? Hvorfor er antallet af sy-
gemeldte ved at overstige antallet af ar-
bejdslgse pa en gennemsnitlig dag? Hvor-
dan har vi skabt en lidelse, der kaldes kro-
nisk trethedssyndrom?

Giv slip

Vi er pa vej til at automatisere stort set alt
mekanisk, ensidigt arbejde. Vi far derved
frigjort en masse energi, som kan bruges pa
hvad vi vil. Lad os byde det kvantespring,
som vores kollektive bevidsthed derved har
mulighed for at foretage, velkomment.



Hvad med i fgrste omgang at stoppe op
en stund og lade veere, veere lade, lade std
til, lade verden ga sin gang, slappe af, nyde
livet.

Har vores kultur i den grad mistet krop-
pen? Har vi glemt at vores eget nervesy-
stem er indrettet sa viseligt, at vi kan vere
endog meget aktive, men ogsa slappe af,
vare vegetative og regenerere? Kroppen
ved, hvordan vi skal lade (op), sa lad den
dog!

Vores nervesystem er opdelt i en soma-
tisk (viljestyret) afdeling og en autonom
(ikke-viljestyret) del. Den viljestyrede del
leverer via sanserne handlingsimpulser til
de muskler, vi bruger nar vi arbejder. Men
motivation til at handle kommer ogséa fra
den autonome del. Her er det den fglelses-
massige reaktion pa omverdenen, der be-
stemmer arten og intensiteten af vores
handling.

Hvis telefonen f.eks. ringer pa kontoret,
vil det viljestyrede nervesystem sgrge for,
at vi tager rgret af og siger hallo, mens det
autonome indstiller os fglelsesmassigt pa
at modtage opkaldet. Der er dog stor for-
skel pa, hvordan to mennesker forbereder
sig pd den samme handling, altsa i dette
tilfelde en telefonsamtale.

Den, der er i balance vil tage telefonen
uden at nervesystemet mobiliseres sarlig
kraftigt. Man forholder sig til samtalens
indhold, nar det kommer og ikke for.

Stress i praksis

Er det derimod en stresset person, der mod-
tager opringningen, vil kroppen allerede in-
den rgret er taget af bringes i alarmbered-
skab. Det ubevidste melder pa forhand
»endnu mere arbejde« og den ene del af det
autonome nervesystem — den sympatiske —
setter ind med en stigning i puls og blod-
tryk, mens kroppen udskiller mere adrena-

Tidsskrift for ARBEJDSLIV, 4. arg. » nr. 2 ¢ 2002

lin. Telefonrgret bliver taget pr. automatik.
Indputtet fra samtalen lander midt i det,
man var i gang med. Der gar energi fra beg-
ge dele og tingene bliver kun gjort halvt. Er
man meget stresset, kan man oven i kgbet
have glemt indholdet af telefonsamtalen
kort tid efter. Man har ganske enkelt ikke
‘veeret til stede.” Ofte far man heller ikke
vendt ordentligt tilbage til det, man var i,
for der kommer hele tiden noget nyt. Imens
vokser papirbunker, e-mails der krever
svar, og specialbunken med ting der haster.

Paradoksalt nok kan det pa det bevidste
plan virke som en lettelse at tage telefonen,
fordi man far lejlighed til at flygte lidt veek
fra braendpunktet. Nogle mennesker kan
holde den gaende i lang tid ved hele tiden at
lade sig afbryde for at mindske det gjeblik-
kelige pres. Imidlertid stiger det samlede
stressniveau stgt. Man fgler sig aldrig rigtig
ferdig med noget, det bliver svarere og
sverere at slappe af, og pa et tidspunkt rea-
gerer kroppen maske med kronisk forhgjet
blodtryk, mavesar, sammenbrud eller det,
der er verre.

Det er heller ikke ualmindeligt, at stres-
sede mennesker ‘glemmer’ at ga pa toilettet
i op til flere timer selvom kroppen medde-
ler, at der er behov for det. Hvis det sker
jevnligt, er det et eksempel pa, at det vilje-
styrede nervesystem har taget over og er
begyndt at dominere det autonome. For en
tid siden viste TV et indslag om buschauf-
fgrer, der ikke kunne na at ga pa toilet, for-
di pauserne mellem deres kgreruter var for
korte. I den virksomhed havde man altsa
accepteret et ekstremt hgjt stressniveau i
selve strukturen og tilretteleggelsen af
chauffgrernes arbejde. Det er meget dyre-
kgbte minutter, der spares her.

Videns- eller visdomssamfund
Nar vi hviler, nedsattes puls og blodtryk.
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Hyviletilstanden ledsages af velvare og vi
rekreerer — dvs. genskaber vores vitalitet.
De fleste kender til at fa nye idéer eller
uventede indsigter, nar vi leegger arbejdet
fra os eller tager en pause fra noget, vi har
veret optaget af. Det er som om synteser
dukker op, nar vi holder op med at anstren-
ge 0s.

Vores krop er altsa bygget til aktivitet/
hvile, anstrengelse/afslapning, sp@nding/
afspaending, handlen/varen, ggren og la-
den...

Har vi ikke en rimelig balance mellem de
to tilstande, vokser vi skevt bade som indi-
vider og som nation. Der er nasten panisk
fokus pa aktivering lige nu. Alle skal arbej-
de mere siges der. Ellers har vi ikke rad. In-
sisterer nogen pa retten til at sige nej, kan
de bare passe sig selv.

En sadan overordnet indstilling bringer
samfundet i kronisk stress. Hvordan kan
nogen fa ro til at samle sig og fa alle de kre-
ative idéer, som erhvervsliv og institutioner
skal udvikles ved, hvis ingen kan slappe af
mere? Vi bliver et videnssamfund uden vi-
sioner.

Onsker vi en kultur pa et virkeligt hgjt
niveau, ma vi lade(!) vores ubevidste,
kropslige viden komme igennem. Afslap-
ning muligggr, at viden bliver til visdom. Vi
bliver maske inspireret til at overveje yder-
ligere, hvordan det frisatte menneske gives
de bedste vilkar for at skabe indre mening i
sit arbejdsliv — alt imens vore maskiner pro-
ducerer basale forngdenheder til alle klo-
dens beboere — og mere til. Det kan de alle-
rede.
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