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Alle kan laere at tage staerke pa arbejde og ga staerke hjem, mener psykolog Eva Hertz, der har
udviklet et treeningsprogram, som styrker vores mentale robusthed. Mental robusthed er ikke
noget, man enten besidder — eller ikke besidder. Det er en feerdighed, man kan optraene.

HELLE KIZRULF | viva@ijp.dk

ental robusthed. Hvor kom det
lige fra? Eva Hertz misser lidt med
gjnene i det verbale spotlight. For
den 54-arige psykolog er det ikke
hverdagskost at veere i fokus som
sig selv. Men selv om hun betrag-
ter sig som en lidt introvert per-
son, sa abner hun alligevel hurtigt op. Hun far ild
i gjnene, nar hun understreger, at vi selv kan gare
utrolig meget for have et godt liv. Det handler om
mental fitness uden at kroppen bliver glemt.

Sidste ar dbnede Eva Hertz sit Center for Men-
tal Robusthed op og lindede dermed ogsa en ny
dor pé klem som ivaerkszetter i en lidt utraditio-
nel karriere som psykolog.

Begrebet mental robusthed stammer fra den
positive psykologi, som Eva Hertz er meget opta-
get af. Ikke mindst fordi fokus er pa styrke i ste-
det for svaghed. Hun pointerer, at positiv psyko-
logi ikke er sd popsmart, som det lyder, men er et
af de mest veldokumenterede omrader i psykolo-
gien. Allerede i 60'erne kiggede forskerne pa
amerikanske skolebern, der mod alle odds kla-
rede sig godt i skolen og havde mange venner.
Maske var begrnenes foraeldre misbrugere eller
havde andre alvorlige problemer. Og forskerne
fandt ud af, at de klarede sig godt, fordi de men-
talt var robuste.

Traening i optimisme
Jo mere fit ens mentale robusthed er, desto bedre
bliver man til at tage vare pa sin egen trivsel. Og
jo bedre, man bliver til det, desto stgrre mod-
standskraft vil man fa over for ydre pres. Det er
noget af det, Eva Hertz selv praktiserer, og som
hun har omsat i et treeningsprogram til at hjaelpe
andre. Blandt andet traening af en realistisk opti-
misme, som er grundleeggende for en positiv ind-
stilling til livet.

»Nogle er fodt med et optimistisk grundspejl,
andre er fodt med et pessimistisk. Jeg ma sige,

jeg er fadt med pessimistisk grundspejl. Jeg vil se
det, for jeg tror det - og man ma ikke glaede sig
for tidligt. Det er ikke en hensigtsmaessig tilgang
til livet, for der er masser af ting, man gerne ma
glaede sig til - sdsom sin ferie eller en spaendende
opgave. Sa jeg registrerer positive ting. Laegger
merke til de sma ting, der virker, og traener min
optimisme. Derfor ved jeg ogsd, at det ikke er
noget, der kommer over night, men faktisk er
noget, man skal vedligeholde.«

Hun har sammensat et slideshow pé sin com-
puter med fotos af ferieminder og andre gode
ting. S4 hvis hun har haft en formiddag med
svaere samtaler, karer hun slideshowet igennem i
sin frokostpause for at fylde noget positivt pa og
fa klaret hjernen.

»Hvis jeg gar ud og shopper, som jo vil vaere
oplagt, nar man har kontor i Kebenhavns cen-
trum, s overbelaster jeg hjernen igen - og sa
skal jeg forholde mig til 10.000 ting i Illum. S& jeg
prever at samle pa positive folelser og bevidst
putte noget godt ind i psyken.«

Stress tog klaebehjernen

Eva Hertz oplevede for ar tilbage selv at gé ned
med stress. Pa papiret havde hun et dremmejob
som leder, men hun folte, at hun druknede i det
administrative og manglede kontakten med “rig-
tige mennesker”.

»Det giver bade frihed og muligheder at vare
chef for 12 dygtige medarbejdere og have et bud-
get pa 18 mio. kr. om aret. Men jeg folte, at jeg sad
og skrev notater. Det sled pd min arbejdsgleede,
og jeg fik stress,« fortaeller hun.

»Jeg blev hardt ramt. Jeg mistede min klaebe-
hjerne - jeg, der elsker at laese og leere nyt. Jeg
kunne ikke huske fra naese til mund. Det var si
alvorligt, at jeg blev sendt til MR-scanning, fordi
de troede, der var noget galt i min hjerne.«

Hun sov 14 timer i dognet og kunne bogstave-
lig talt ingenting. Det tog fire maneder, for Eva
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Hertz sa smat kunne begynde at arbejde pa deltid
og et halvt ar, for hun var sig selv igen.

»Da traf jeg en beslutning. Helbredet er det
vigtigste.«

Siden har hun ikke haft en arbejdsdag med et
meningslest mede. Ikke én gang er det flgjet gen-
nem hendes hoved: Hvad fanden laver jeg her?

»Arbejdet skal veere meningsfuldt og noget,
man selv foler gor en forskel. Hver eneste dag
skal der vaere noget, der betyder noget. Jeg
meder s mange mennesker, der er syge af stress
- og det er mig magtpaliggende at vende det her
pa hovedet og sige, nu skal vi til at arbejde med
trivsel og mental robusthed.«

»WHO siger jo, at hvis vi ikke knaekker kurven,
vil stress vaere den mest alvorlige sygdom i 2020.
Det vil have overhalet malaria og hiv/aids. Det er
hjernen, der bliver angrebet, nar man far stress,
for rigtig mange er den vores allervigtigste res-
source. Vi har en frygtelig rekord i Danmark
blandt OECD-landene - vi har den sterste psyki-
ske nedslidning af vores arbejdsstyrke.«.

Mentaltraenede kampsoldater
Der er stor efterspargsel pa traening i mental
robusthed. Eva Hertz har blandt andet traenet 130
kampsoldater fra Livgarden, som har varet igen-
nem et forebyggende program med 40 timers
positiv psykologi. Mindfuldness-meditation, vejr-
treekningsevelser og positiv kommunikation er
bare noget af det, soldaterne har skullet lacgge
hjerneceller og krop til. Nu er soldaterne pa mis-
sion i Afghanistan med en specialudviklet app pa
smartphonen i lommen, hvor de fem robustheds-
faktorer er omsat til et konkret vaerktgj, sa de
selv kan styrke og vedligeholde de mentale
muskler.

»Det handler i hgj grad om at traene nye nerve-
baner. Det er en mdde at taenke pa. Hvis det skal

Fortsaettes »
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Eva Faarup Hertz
Fedt 1958

Mor til fire voksne bgrn
mellem 21-32 &r - har
de to aldste bgrn med
sin eksmand og giftede
sig for 15 ar siden med
Henrik Faarup, der havde
to bgrn, som hun har
adopteret.

Psykolog, ph.d. og direk-
tor i Center for Mental
Robusthed.

Ekstern lektor i positiv
psykologi ved Aarhus
Universitet

Arbejder med mental
treening af robusthed,
trivsel, arbejdsglaede og
forebyggelse af stress
med afsaet i anvendt po-
sitiv psykologi i offentli-
ge og private virksomhe-
der.

www.mentalrobust-
hed.dk

»WHO siger jo, at hvis vi
ikke knaekker kurven, vil
stress veere den mest al-
vorlige sygdom i 2020.
Det vil have overhalet
malaria og hiv/aids,« si-
ger Eva Hertz, psykolog,
der blandt andet er op-
havskvinde til Center for
Mental Robusthed.

Fotos: Bjgrn Marcus Trappaud
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TRZN DIN MEN-
TALE ROBUSTHED

Selvregulering
Selvregulering handler
om at kende sig selv og
kunne rumme egne folel-
ser, bevare ro og overblik
i pressede situationer
samt at kunne berolige
sig selv. Det er mental ti-
meout i form af for ek-
sempel yoga, meditation
eller sakaldt body-scan —
en afspandingsmetode,
hvor man mentalt foku-
serer pa de enkelte dele
af kroppen.

Taenkning og
problemlgsning

Man leerer at bruge sin
analytiske sans i stedet
for falelserne. Nar man
er under pres, vaelger
man tit at lytte til ma-
ven. Men mavefglelsen
er ikke saerlig palidelig,
slet ikke, hvis man er
presset. Derfor gaelder
det om at bruge hovedet
og analysere, hvad der er
bedst. Pas pa med at
falde i tankefeelder. Det
vil sige, at man konklu-
derer noget uden at have
beviserne. Det kan for
eksempel veere tanke-
laesning: At vi tror, vi kan
regne ud, hvad andre
mener om os, bare ved
at kigge pd dem. Men
det kan ingen. Stop op
og sporg, hvad beviset er
for, at det forholder sig
sadan. Et eksempel: Man
sms’er til sin mand — han
svarer ikke, og straks
taenker man, at der er
sket ham noget.

Positive folelser

Man kan vaere for opti-
mistisk. Det kan vaere ri-
sikabelt. Positive folelser
handler om at vaere rea-
listisk optimist. Hvis en
realistisk optimist vagner
med en knude i brystet,
vil hun ga til laegen og si-
ge: Hvad gar vi? En pes-
simist vil sige “ah nej” og
skrue sig ned under dy-
nen. En overoptimist vil
ignorere tegnene pa syg-
dom. Man kan blive en
realistisk optimist ved at
treene, og det kan give et
laengere liv, mindre syg-
dom, flere ideer og bedre
samarbejdsevner.

Styrker/mening

Man skal have mulighed
for at gere det, man er
god til. Og det skal give
mening. Det er dybt cen-
tralt, at mennesker skal
kunne se et starre per-
spektiv i det, de gor.

Relationer

At have et netvaerk — og
bruge det i pressede si-
tuationer - har en cen-
tral betydning for vores
mentale robusthed. Det
er nemmere at opbygge
relationer til andre, nar
man er kladt pa til at
kommunikere med gode
sociale feerdigheder. Det
gor os mere robuste ba-
de fysisk og psykisk og
bedre til at arbejde i te-
am pa jobbet.

Eva Hertz har sammensat et slideshow pa sin computer med fotos af bl.a. ferieminder fra sin rejse til
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samtaler, kerer hun slideshowet igennem i sin frokostpause for at fylde noget positivt pa og fa klaret hjernen. Det er en ngdvendig @velse for alle at rense ud og ska-

ber ro i @verste etage, mener psykologen. Fotos: Privat

» virke, skal man vedligeholde det. Vi ved godt,
at broccoli forebygger tarmkraeft, men sa nytter
det jo ikke noget at sige, at det spiste jeg som
barn. Det kraever, at man gor det hele tiden, og
derfor skal soldaterne selv fortsatte traeningen,
mens de er vak.«

»Men det er ikke forbeholdt soldater eller
sportsfolk at arbejde pa at oge den psykiske
muskelkraft. Alle kan lzere at tage staerke pa
arbejde og ga steerke hjem. Mental robusthed er
ikke noget, man enten besidder eller ikke besid-
der. Det er en faerdighed, man kan optraene.«

Eva Hertz ser glad ud, da hun forklarer, at den
amerikanske hjerneforsker Richard Davidson,
University of Wisconsin, nu har pavist, at vi dag-
ligt danner ca. 10.000 nye hjerneceller, som deler
sig i to: En del, der fortsat danner nye hjernecel-
ler - og en del, der anvendes, hvor der er behov.
F.eks. til at tilegne sig ny viden.

»Da jeg laeste psykologi pa universitet for over
25 ar siden, var forstaelsen af vores hjerne, at vi
én gang for alle er udstyret med et antal hjerne-
celler, som vi langsomt forbruger igennem livet.
Igennem de seneste ti ar har vi fiet ny viden om
hjernens plasticitet, dvs. hjernens evne til at
udvikle og @ndre sig.«

Det er klart en nyhed, der far Eva Hertz til at
smile. For der er ingen tvivl om, at hendes driv-
kraft er omsorgen for andre. Det er ogsi empa-
tien, der har formet hendes vej til psykologien.
Hun far energi og bliver ikke slidt af at hjeelpe
andre.

Empati frem for kunst
Eva Hertz drikker te i den store dagligstue i vil-
laen i Hellerup, hvor hun bor med sin mand gen-
nem 15 ar, Henrik Faarup, der driver radgivnings-
firmaet Faarup&Partners. Han ved blandt andet
noget om, hvordan man far forandringsprocesser
til at lykkes.

»Henrik er ogsd min store inspirationskilde.
Det er i hgj grad hans fortjeneste, at jeg er sprun-
get ud i Center for Mental Robusthed. Han kan se

nogle andre muligheder med mit fag, end jeg selv
kan. «

Da de medte hinanden, kreevede bruttoberne-
flokken pé fire mange kvadratmeter, som de fandt
her. Henrik var enkemand, og Eva var fraskilt, sa
da de havde danset bryllupsvals pé terrassen,
adopterede hun Henriks to bgrn. Nu bor kun den
yngste pa 21 ar hjemme, og huset begynder at
runge omkring Eva og hendes mand.

Eva taenker sig om og fortaeller, at hun nok har
boet tyve forskellige steder i sin opvakst. Fade-
ren var guldsmed og designer, blandt andet for
George Jensen, og moderen var hjemmegéende.
Eva og hendes lillesaster voksede til dels op i
Irland, fordi faderen arbejdede i et projekt, hvor
man uddannede irske kunsthandvaerkere: vavere,
keramikere og guldsmede. Derfor kom der ogsa
masser af kunstnere i hendes barndomshjem.

»Jeg var den forste i min familie, der fik den
hvide hue, sd det var en big deal. Der var nok en
forventning til, at jeg var kunstnerisk anlagt, men
jeg har bare altid haft tyve tommelfingre. Til gen-
geeld havde jeg en stor interesse for mennesker.«

Hjernecellerne skal svinge

Derfor blev Eva Hertz i forste omgang sygeple-
jerske. Men da hun i to ar havde géet 35 km hver
dag op ad hospitalsgangene og var totalt smadret,
nar hun kom hjem, lyttede hun til sin videbegzer-
lige hjerne, der var meget sulten. Hun segte ind
pa psykologistudiet og blev til sin store overra-
skelse optaget.

»Jeg var 25 ar og kunne ikke rigtigt fa det til at
passe med mit selvbillede, at jeg var god nok til
at komme ind pé psykologi. Da jeg fik mit forste
13-tal, taenkte jeg, at det kan godt veere, at jeg har
ti tommefingre, men jeg har da ben i nasen,« for-
teeller kvinden, der stadig nyder at seette sine
hjerneceller i sving.

»Hele mit arbejdsliv har veret praeget af pio-
nerprojekter. Da jeg skrev en ph.d. om psykoso-
cial statte til aidspatienter fra det sundhedsvi-
denskabelige fakultet, var det ret unikt at

beskaeftige sig med det, fordi al fokus var pa at
opfinde medicin.«

Eva Hertz forskede ogsa nogle ar i selvhjalps-
grupper, da det var helt nyt i Danmark.

»Dengang medtes grupperne nzesten i smug i
opholdsstuerne pa hospitalerne. De var neermest
persona non grata i forhold til hospitalsledelsen,
fordi det var alternativt,« forklarer hun.

Fart over feltet

Selv om der er stor efterspargsel pa treening i
mental robusthed, sorger Eva Hertz stadig for at
gore plads i kalenderen til klienter. Hun tager det
meget alvorligt, at hver dag skal vaere menings-
fuld, og at hun beskeaeftiger sig med det, hun
braender for.

»To dage om ugen er afsat til de syge og de
sarede - i min praksis. Det er et endelgst hav.
Dem introducerer jeg ogsa for noget mentalt
robusthed. Resten af tiden fokuserer jeg pa MR
og laver workshops, foredrag, kurser,« siger Eva
Hertz, der selv dagligt treener sin mentale robust-
hed.

Vejen fra Hellerup ind til kontoret i hjertet af
Kobenhavn foregir ofte i den rade sportsvogn,
en Mazda MX5 med 156 hestekreefter, der holder
uden for hjemmet med kalechen slédet ned. En 50-
ars fodselsdaggave fra hendes mand. Som regel
er det terrieren, Lucy, der far lov til at sidde pa
forsaedet.

Eva Hertz indremmer velvilligt, at hun gar
vildt meget op i biler. Og at det rede lyn med
stofkaleche ikke kan tile at komme i vaskehallen,
sa den star hun og handvasker og stovsuger.

»Da jeg var 18 ar, tog jeg buskerekort. Jeg var
pa Tvind lige efter gymnasiet og startede med at
kore en bybus, der havde kert i Hadersleyv, fra
Ulfborg til New Delhi. Vi var to piger, der korte.
Der fik jeg en forkeerlighed for biler og motorer.
Vi leerte af nadvendighed, hvordan man skiftede
toppakning.«

Béade Tvindopholdet og opvaeksten i Irland har
givet hende troen pa, at det hele nok skal lykkes.
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Hun kan ogsa fremvise kerekort til store kra-
ner. Og da bernene var smé, var det ogsa hende,
der tog dem med til monstercarshow og opvis-
ning af Jeegerkorpset.

Hold naesen i sporet

I julegave af sin eeldste son fik Eva Hertz opskrift,
surdej og alle materialerne til at bage rugbred.
Da hun havde gjort det to gange, taenkte hun, det
her er alt for tidskraevende, og Gentoftebageren
har fiet sglvmedalje i rugbred. Hun fokuserer sa
meget pa sit arbejde, at der er meget mere end
rugbrgdsbagning, hun har skaret fra.

I trdd med den positive psykologi giver det
mere mening at fremhaeve det, Eva Hertz gar op
i. For eksempel siger hun altid ja, uanset hvor
travlt hun har, nér et af bgrnene ringer for at
here, om de ma komme og spise. Og barnebarnet
Sigurd pa otte méaneder er der selvklart plads til.

»Jeg har en sulten hjerne. Jeg er fagnerd, sa jeg
har ikke rigtig andre interesser. For mig er det en
nydelse at lzese mange videnskabelige artikler, ga
pa konferencer og kurser. Min mand siger nogle
gange til mig, "Du er da klog nok, lille skat”, men
det er en drivkraft hos mig. Det giver mig energi
og glaede at lzere noget. Arbejdet har hele tiden
fyldt rigtig meget, men jeg er ogsd mor med stort
M - jeg interesserer mig meget for mine borns liv
og har mange meningsfulde samtaler med dem.«

»Jeg er ikke sddan en eller anden superwoman,
der kan gabe over det hele. Det vil jeg gerne
understrege. Det handler i hgj grad om at priori-
tere og holde fokus og naesen i sporet - ikke
mindst som iveerksaetter.«

Nogle af hendes bedste arbejdsdage foregar
ved skrivebordet pa hjemmekontoret oppe under
de store tagbjalker, hvor tibetanske bedeflag
heenger. Her sidder hun med hunden liggende
under bordet og en kande te og designer et kur-
sus, et undervisningsprogram eller laeser artikler.

»Sa flyver dagen af sted og pludselig er klok-
ken seks. Og jeg har bare haft det fremragende.«

Stilheden er vigtig
Det indre rum trackker flere gange om dagen. For
stilhed er utrolig vigtig for hende.

»Efter jeg har haft stress, er jeg nok stadig
sadan lidt stejsensitiv. Jeg bruger meget energi pa
at veere og har virkelig brug for komplet stilhed.
Og selv om der er relativt stille herhjemme, sover
jeg forst rigtig igennem i sommerhuset, hvor der
helt stille.«

Pa hjemmekontoret ligger ogsa hendes runde
meditationspude. Det er snart 40 ar siden, hun fik
et mantra, og hun mediterer 20-30 minutter en-to
gange om dagen. Men der ligger ikke noget religi-
ost i det, understreger Eva Hertz.

»Jeg har holdt fast i det - og ikke mindst nu,
hvor der er videnskabelige belaeg for det. Jeg dyr-
ker ogsd andre meditationsformer som f.eks.
mindfuldness-meditation«.

Hun var péa studieophold i Katmandu i Nepal i
efterdret for at fa forfinet sin meditationspraksis.

»Meditation fylder s meget for mig, at jeg
ogsa treenede soldaterne i en simpel dndedreets-
meditation. Jeg var lidt bekymret for, om de
synes, det var langhdret. De blev undervist i
grupper pa 25 og 13 pd matter i fuld kampuniform
og lavede en bodyscan, som bringer kroppen til
ro. De var helt vilde med det. Der far du gevin-
sten med det samme og maerker pulsen kommer
helt ned, maerker roen. Det er let at laere, men det
tager lang tid at berolige nervesystemet under
pres. Det er ogsa derfor, at de skulle treenes lang
tid, inden de skulle udsendes. Man kan ikke tage
det frem, nar kuglerne ryger om grerne. Jeg kan
heller ikke laere mine stressede klienter at medi-
tere. Det er forst, nar de er ovenp4, at jeg sporger,
om de har lyst til at prove.«

Eva Hertz taenker i det hele taget meget p4,
hvad man skal byde sin hjerne. Hun understre-
gede over for soldaterne, at nar de kom hjem fra
patrulje og ser thrillers og krigsfilm, sa belaster
de deres hjerner yderligere. De skulle se "Den bla
planet” eller ”Spise med Price”.

»Det handler om at bevare kontakten med sig
selv. Der er mange sma ting, man kan gore. Hvis
man har haft rasende travlt, skal man ikke pa
storbyferie til New York eller Berlin, men to uger
i sommerhus, selv om det maske er kedeligt, er
det godt for hjernen. I en storby far du en masse
indtryk, som hjernen skal bearbejde og analysere
- og hvis du i forvejen er udmattet, kan harddi-
sken blive for fuld.« H

EVA HERTZ’ RAD

Husk:

At ikke én opskrift passer alle
- jeg ved, at mange elsker
havearbejde, men jeg far
stress af det, fordi det fales,
som om jeg bliver malt pa,
hvor mange affaldssaekke jeg
kan producere.
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At taenke pa dig selv som den
vigtigste ressource.

At taenke pa, hvor du far din
energi fra og prioritere det.
For nogle er det at vaere ud-
advendt, for andre fordybelse
alene.

At sove nok (otte timer), at
spise sundt.

At det er darlig stil for hjer-
nen, hvis fiernsynet kveerner
vafbrudt.

At multitasking ikke er sundt.

At holde fri - vi har brug for
pauser og fritid.

At veere tilstede i nuet og ik-
ke gare to ting ad gangen. lk-
ke sta og lave mad og samti-
dig snakke med dine veninder
i telefon.

At bede om hjeelp - ogsa nar
man er ansat i store organi-
sationer.

At gve dig pa at sige f.eks.:
Det kan desvaerre ikke lade
sig gare. Jeg ville gnske, jeg
kunne hjeelpe dig, men det
bliver forst pa fredag.
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