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Toenketid

Introduktion til teenketid

Teenketiden skal bruges til at.

1. Udskyde dine bekymringer til et fastlagt tidspunkt.
2. Lose de udfordringer der er indenfor din kontrol, sa de ikke fortsat fylder i dit hoved.

Det forste punkt er klart det vigtigste — nemlig at du traener din evne til at udskyde dine
bekymringer, i stedet for at reagere p& dem med det samme. P& den méde giver du falelserne
plads til at fordufte sddan, at du kan se rationelt pé& bekymringerne senere pd dagen. Det er derfor
ogsa vigtigt at du beslutter dig for, hvorndr du vil have din toenketid dagligt. Det kan veere et
bestemt tidspunkt pd dagen, men det kan ogsé veere, ndr du gér med hunden, er i bad eller noget
helt tredje. Du bestemmer — det vigtigste er bare, at du rent faktisk vaelger et tidspunkt.

Skulle det ske, at tidspunktet du veelger, ikke passer alligevel, s& cendrer du det bare. Se det som et
lille eksperiment, at du skal finde ud af hvorndr p& dagen, det passer dig bedst at have tcenketid.

Eksempler pd tidspunkter du kan have taenketid:

e | badet.

e Nd&r jeg gdr med hunden.

* Ndr jeg kerer fra arbejde.

e Ndr jeg har puttet bagrnene.
e Entime inden jeg skal sove.

Sadan bruger du taenketiden til at udskyde dine bekymringer.
Her er hvad du skal gare, for at udskyde dine bekymringer:

1. Nér du opdager, at du sidder fast i en bekymring, sd sig til dig selv: “Ikke nu - jeg tager den
forst i min toenketid.”

2. Kig derefter p& dit ur og mind dig selv om: “Kl. [XX], ndr jeg har tcenketid, kan jeg
genbesgge den her bekymring.”

OBS:

Det er forst, nér du sidder fast i en bekymring, at du skal stoppe op og udskyde den. Du behgver
altsd ikke udskyde hver eneste ubehagelige tanke, der dukker op — for det vil helt naturligt ske ofte.
Brug kun strategien, ndér du kan meerke, at du haenger fast i bekymringen, og at den udvikler sig til
flere bekymringer.

Husk, spergsmdlet er ikke, om du kan udskyde dine bekymringer.
Spergsmadlet er, om du kan troene det — og det kan du.

Nogle glemmer det lille ord “endnu”, ndr de skal lcere noget nyt. De siger: “Jeg kan ikke udskyde
mine bekymringer!”

Men det, de i virkeligheden burde sige, er: “"Jeg kan ikke udskyde mine bekymringer endnu — men
jeg kan lcere det, hvis jeg aver mig”.



Husk pé& at det engang var sveert at Icere at cykle, men du blev ved og Icerte det.
Engang var det ogsd sveert at Icere at kere bil, men du blev ved og Icerte det.
S&dan er det ogsd, ndr du skal Icere at udskyde dine bekymringer. Alt er sveert i starten.

Du kan eventuelt starte med kun at udskyde bekymringerne én time eller mindre, og s& gradvist
bygge pd. Det vigtigste er bare, at du ever dig i at gere det hver dag. Hjernen kroever tid til at
cendre sig, og derfor er det sd vigtigt, at du ikke giver op, selvom det er sveert. Bliv ved, s& skal du
nok lcere det. Vi tror pd dig!

Sadan bruger du teenketiden til at lose dine udfordringer

Det er vigtigt at lase de bekymringer, som du rent faktisk kan lgse. Ellers giver du dem lov til at
kere rundt i hovedet pd dig selv, og det lgser ingenting. Her er en strategi til, hvordan du kan lgse
de bekymringer, der er indenfor din kontrol:

Step 1: Definér bekymringen.
Det farste du skal gere, er at definere bekymringen.

Eksempler:

"Jeg har for mange arbejdsopgaver”

"Et af mine familiemedlemmer er alvorligt syg”
"Jeg er bange for, jeg bliver fyret”

"Jeg er bange for, jeg udvikler stress”

"Jeg er bange for, min partner ikke kan lide mig”



Step 2: Brainstorm dine muligheder

Nogle mennesker kommer aldrig videre end punkt 1, hvilket er problematisk, fordi bekymringerne
sd far lov til at kere rundt i hovedet i en evighed. Det er derfor vigtigt, at du brainstormer ideer til,
hvad du vil gere ved din bekymring, efter du har defineret den.

Eksempel 1:

Din bekymring er, at du har for mange arbejdsopgaver. Hvad kan du gaere ved det?

Du kan tale med din leder om, at du har for mange opgaver.
Du kan fjerne nogle af opgaverne.

Du kan arbejde lcengere i en periode.

Du kan arbejde mere fokuseret i en periode.

Du kan sgge en anden stilling.

Hvad kan du ellers gare? Du har sikkert endnu flere ideer.

Eksempel 2:

Din bekymring er, at du udvikler stress. Hvad kan du gere ved det?

Du kan tale med din leder om, at du faler dig stresset.

Du kan reflektere over, hvad det helt konkret er, der gar dig stresset. Er det dine opgaver? Er det
dine tanker?

Du kan tale med et familiemedlem eller en ncer ven om det.

Du kan gve dig i at udskyde dine bekymringer om stress til din toenketid.

Hvad kan du ellers gere? Du har sikkert flere ideer.

Eksempel 3:

Din bekymring er, at et af dine familiemedlemmer er alvorligt syg. Hvad kan du goere ved det?

Du kan absolut intet gare ved selve sygdommen. Du har ingen kontrol over, hvordan sygdommen
udvikler sig.

Det eneste du kan gere, er at vaere der for personen. Tale med vedkommende og statte personen.
Men derudover er situationen udenfor din kontrol — det er dét, der kaldes et vilkér. Og vilkdr kan vi
ikke cendre pd. Proecis ligesom Martin ikke kan cendre pd at bdde han og halvdelen af hans familie
har en sjcelden kroeftsygdom. Det er et vilkér.

Selvom der er tale om et vilkdr, m& du naturligvis stadig gerne bekymre dig om det. Men gv dig i
at udskyde bekymringerne til din toenketid, sddan at de ikke fylder mere end hgjst nedvendigt —
husk pé at du alligevel ikke kan gere noget ved dem, og det eneste du fdr ud af at bekymre dig
om dem, er ddrligere humer og mindre energi til rent faktisk at hdndtere situationen, eller veere
der for de mennesker som har brug for det. Det er proecis, som ndr stewardessen siger, at du selv
skal tage iltmasken p4g, fer du giver den til andre. Kun ndér du er der for dig selv, kan du vcere der
for andre. Og du er der ikke for dig selv, nér du bruger timevis pd at bekymre dig hver dag.



Step 3: Tag action!

Det sidste du skal, er at tage action. Veelg én af de muligheder du er kommet frem til under din
brainstorm.

Eksempel:
Din bekymring er, at du har for mange opgaver.

Din lgsning er, at du vil tale med din leder.
Dagen efter booker du et mgde med din leder, hvor | taler om dine opgaver.

OBS:

Det bade kan og vil ske, at nogle af dine lgsningsideer ikke virker. Og her er det vigtigt, at du ikke
taber modet. Se det i stedet bare som et lille eksperiment, der fejlede. N&r eksperimentet fejler,
veelger du bare en ny mulighed i stedet. Giv ikke op bare fordi den forste lgsning ikke virkede.

Du kan med fordel gennemgd alle tre steps i din tcenketid. Det vil hjcelpe dig med at definere, om
du rent faktisk kan gere noget ved dine bekymringer eller om de er vilkér. Selvom bekymringerne
er vilkdr, vil denne afklaring hjcelpe dig, fordi du sd ved, at bekymringen er udenfor din kontrol, og
at du derfor ikke behgver bruge tid pd den. Du mé selvfalgelig stadig bekymre dig om det, men ov
dig i at udskyde bekymringerne til din toenketid.

Sadan bruger du teenketiden til at traeffe beslutninger

Hvis der er noget, der kan give anledning til timevis af grublerier og bekymringer, sé er det
beslutninger. Mange kommer til at lade tankerne kare rundt i hovedet, i stedet for at komme frem
til en beslutning. Det krcever meget energi, og man kommer ikke nogen vegne.

Eksempler pd svcere beslutninger:

1. Burde jeg gd fra min partner?

2. Burde jeg kebe hus nu eller vente?
3. Burde jeg s@ge en anden stilling?
4. Burde jeg tage en ny uddannelse?

Ovenstdende beslutninger er svcere at tage, fordi de er vigtige. Men selvom de er vigtige, betyder
det ikke, at vi skal overtocenke dem — for s& har vi paradoksalt nok mindre overskud til at tage en
god beslutning. Her er en bedre strategi til at troeffe gode beslutninger.



Eksempel:

Du skal tage en beslutning, om du vil gé fra din partner eller ej.

Sé&dan en beslutning er sveer at tage, og nogle kan bruge flere dr pé at spekulere over, hvad de
skal gere.

Det er bdde gdelceggende for dem selv, partneren og forholdet. Derudover er det ncesten
uudholdeligt at svaeve mellem”skal, skal ikke?”. Her er hvad du ber gere i stedet:

Step 1: Scet en deadline for beslutningen

Det forste du ber gere, er at scette en deadline for, hvor ndr du vil treeffe en beslutning. Det kunne
eksempelvis voere 8 uger.

Step 2: Brug din taenketid til at taenke over beslutningen.

Brug din teenketid til at toenke over beslutningen. Du kan tocenke over, hvad der taler for, og hvad
der taler imod. Men hold det til max 30 minutter om dagen.

Step 3: Udskyd alle tanker om beslutningen til din taenketid

Ndr det ikke er tid til din taenketid, ber du udskyde tanker om beslutningen til det tidspunkt.
Hvis du for eksempel opdager, at du sidder fast i tankerne om beslutningen, kan du sige til dig
selv: “Den tager jeg farst op i min toenketid” — og derefter vende din opmaerksomhed tilbage til
noget andet.

Step 4: Trcef en beslutning

Nar der er gdet 8 uger, vil du i alt have brugt 1.680 minutter svarende til 28 timer p& at toenke over
beslutningen - naesten en hel arbejdsuge!
Er det nok til at treeffe en god beslutning? Ja, i hgj grad.

Denne strategi er langt bedre end at bruge flere &r pd at sidde fast i tanker uden at tage en
beslutning. Livet er for kort til den slags. Laeg hellere en plan for hvordan du vil komme videre -
din livskvalitet afhcenger aof det.

Teenketiden er alfa omega - s brug den

Teoenketiden er et af de absolut vigtigste redskaber i dette forlob. Men fordi det er simpelt, er der
nogle f& mennesker, som springer det over — og det er en utroligt ddrlig idé.

Husk pé at du ikke skal bruge alle 30 minutter, hvis ikke du har lyst til det.

Du skal heller ikke tvinge dig selv til at bekymre dig, hvis du ikke faler behov for det.

Men det er vigtigt, at du veenner dig til at udskyde dine bekymringer til din toenketid. Og ndr det s&
er tid til toenketid, er det vigtigt, at du bruger et gjeblik p& at forholde dig til, om du vil bekymre

dig eller ej.



