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er sociolog, foredragsholder og entreprener i
Centre for Brain-Based Leadership and Learning.
Hun arbejder med at oversaette hjerneforskning til
hverdagssprog med enkle metoder, der kan bruges af
almindelige mennesker. Anette arbejder typisk med
ledere og medarbejdere, men i denne bog tager hun
for forste gang fat pa hjernens spilleregler i forhold
til barn - inspireret af egne erfaringer som mor og
bonusmor og projekter i peedagogiske institutioner.
Anette er forfatter til bagerne Coach dig selv - og fd
hjernen med til en forandring samt Play Your Brain.
Hun har arbejdet flere 4r i udlandet, men bor i dag

igen i Danmark med sin familie.
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Vi kan alle - store som sma - blive kapret af vores amygdala. Nar
det sker, bliver vi “overtaget” af en fysisk reaktion, for eksempel
vrede, nervesitet, frygt eller ked-af-det-hed.

Mange hverdagssituationer kan, som vi lige har set, fi amyg-
dala op i det rade felt. Nar du kender dem som forzaelder, bliver
du langt bedre i stand til at opdage, hvornar din egen - eller dit
barns - amygdala er pa vej op i hastig fart. Du kan treene dig i
at gore amygdala-triggende situationer til situationer, du tackler
anderledes og bliver styrket af.

Et af de vigtigste vaerktgjer, du ber kende, hedder reframing.




Det betyder omfortolkning. Professor James Gross, som har lagt
grundstenen ftil folelsesreguleringsforskningen i verden, roser
reframing si hajt, det kan gores. Han siger, at reframing “burde
vaere i det vand, vi drikker.” Alligevel er veerktajet en fremmed

fugl for mange.

Ligesom vi i Danmark far en smule jod, nar vi spiser bordsalt - og
man i mange lande fir en dosis B- og D-vitamin, ndr man spiser
cornflakes — ville vi vinde stort, hvis evnen til omfortolkning blev
tilsat de mange slurke vand, vi tager i lobet af en helt almindelig
dag. Hvis vi hver gang, vi drak vand, blev en lille smule bedre til
at se ting fra flere sider. Fra mange sider. Det er nemlig dét, om-
fortolkning handler om. Og det er stzerkt amygdaladempende.

Reframing (omfortolkning) burde
vaere i det vand, vi drikker.

Nir du omfortolker bevidst, er det ligesom at lege fotograf. Du
giver ny mening til en situation. Du bliver faktisk ved med at tage
nye billeder fra nye vinkler, lidt anderledes vinkler, og det hjeel-
per dig med at “komme igen” folelsesmeaessigt fra situationer,
som ellers virker svaere, umulige, ulykkelige, lasende eller utryg-

ge. Nar du bevidst gar ind og omfortolker en situation, ger du dig
fri af den fastlaste forestilling, at ?min nuvaerende fortolkning er

lig med virkeligheden”.

Omfortolkning er en pifaldende ukendt kompetence. Der kom-
mer kun enkelte arme til vejrs (og typisk tavende), nar jeg til fore-
drag sporger, hvem der kender til metoden. Det er ligegyldigt,
om deltagerne er fra erhvervslivet eller det offentlige: Mindre

end 10 procent af mine publikummer kender til omfortolkning.
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Endnu ferre mestrer det selvfolgelig. Endnu. Og nar jeg sporger
til, hvem der har bern, som aktivt og systematisk bruger omfor-
tolkning i deres hverdag, bliver der helt stille pa rackkerne.

Lad os lzegge ud med at se et eksempel pd en teenager, der omfor-
tolkede. Det illustrerer potentialet i, at born og unge bliver hjer-
nesmarte pa den omfortolkende méde. Dernzest kan vi kigge pa
hvordan du selv kan omfortolke i dit liv. ’

"Hvor er du bare lille!”

Da min bonusdatter, Cecilie, var 13 &r gammel, betroede hun mig,
at nogle af hendes kammeraters kommentarer gjorde hende rig“cig’“
ked af det. De kunne finde p3 at sige til hende: "Hvor er du bare
lille!” Nar de sagde det, krympede Cecilie indeni. Hun blev ked af
det, folte sig utilstrackkelig og ja ... lille. Cecilie var ikke synderlig
hej dengang, og det er hun sdmeend heller ikke i dag. Tiendes hejde
er et vilkar, som ikke stir til at sendre. Derfor er det en god idé, at

hun traener sig i tackle sidanne situationer med indre overskud

Jeg fortalte forst Cecilie om Hjernens fotograf til illustration af;
h.vad omfortolkning gar ud pa. Hjernen tager konstant billeder an’C
situationer - det vil sige, vi laver fortolkninger. Jeg fortalte hen-
de ogsi, at vi kan traene vores hjerne op til at tage billeder, som
far os til at fole os bedre tilpas i situationen.

En fotograf, der tager billeder af en situation, kan:

* Zoome ind og zoome ud.

* Fdalle deltagere med p4 billedet eller bare nogle enkelte.
* Tage billedet, nar der grines, eller nar der er rynker i panden.
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« Tage billedet fra forskellige vinkler.
« Ja, han kan sagar bruge fototeknikker, der far billedet til at se

helt anderledes ud og opfattes pa andre mader, end det ellers

ville blive opfattet.

Cecilie og jeg legede dernaest Hjernens fotograf. Vi”tog billeder”
af situationen, hvor hendes klassekammerater kaldte hende for
»1ille”. Og vi brainstormede p4, hvad hun kunne sige i situatio-
nen, som ville fi dem til at tage nye billeder af hende, og som hun
kunne bruge til at komme igen folelsesmaessigt i stedet for at ryge

helt ned under gulvbraedderne.

Vores leg forte til en lang, sjov liste. Szetningerne blev en slags
modsvar, som hun ogsa kunne sige hejt i situationen. Sadan er
det ikke altid med omfortolkning. Nogle gange smitter den, som
her, direkte af i et menneskes eksterne kommunikation - andre
gange er det forst og fremmest den indre samtale og falelserne,

der pavirkes af omfortolkning.

Nedenfor ser du Cecilies repertoire af modsvar. @j dem gerne

igennem og vurdér, hvilke der mon ville vaere dine favoritter,

hvis du var i Cecilies sko:

Hvor er du bare hgoj!

Tak, dagens kompliment.

Er det rigtigt? Det har jeg aldrig hort for.

Ja, jeg vil sikkert fa feerre udgifter til bodylotion end dig.
Maske er jeg lille her. Men i en asiatisk kultur ville jeg veere

pent hej.
Lille - men glad/smuk/klog!
(stiller sig pa teeerne) Nu er jeg hajere.
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Ja, det er nok sveert for mig at se ned pa andre.

Ja - oglet pata.

S].ovt, du siger det. Mit fornavn betyder ”blind”. Mit efternavn
”lille”: ”Den lille blinde”.

Ja, jeg vokser langsomt, ligesom en rose.

Na ja, jeg var hgjere engang, men si blev jeg klippet.

Jeg er ikke bare lille - jeg er mindst.

Tak, fordi du er srlig.

Bemerk, hvordan Cecilies omfortolkninger er nogle, der dels
lﬂ.fter hende selv, dels ogsa udfordrer den anden med humor og i
gjenhgjde. Szetningerne sandsynligger, at mange fremtidige dril-

lerier bliver skudt til hjerne, for ”hvad siger jeg lige, nir Cecilie
svarer mig siddan der?” ,

Bemark ogsa, hvordan Cecilie undlader at komme med "tarveli-
ge.” modsvar a la: ”Ja, drengene vil nok hellere svinge rundt med
mig pa dansegulvet end med dig!” For mig at se er de bedste om-
fortolkninger nogle, der — med respekt - fir den anden til lige at
standse op og taenke sig om en ekstra gang. :

Allerede da vi var feerdige med processen, falte Cecilie sig mere
ovenpa og glad.

Bring it on!

E.t .par méneder efter vores omfortolkningsevelse spurgte jeg Ce-
c1.11e: “Hvordan gér det egentlig med dine omfortolkninger?” Hun
kiggede pa mig og loftede sine gjenbryn, mens hun nikked;e- "Det
er meget merkeligt, Anette. Men jeg har ikke haft brug for'* dem
overhovedet. Der er ingen, der har kommenteret min hejde siden!”
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Det kan virke underligt, men det sker tit: Nar vi slipper vores bin-
ding til - eller lasning 1 forhold til - et bestemt tema, s slipper te-
maet os. Jeg har godt nok ikke set nogen hjerneforskere forklare

1 Y4
dette feenomen endnu - men mon ikke det kommer?

Omfortolkning giver ny mening til en
situation - og deemper amygdala.

T dag er Cecilie ikke 13 laengere. Hun er blevet 18. For n}zlig be-
meerkede jeg, hvordan nogle af gymnasiekammeraterne pa Face-
book indimellem gav kommentarer a la: "Hva’ sé’lo, dvaerg?’j Derfor
spurgte jeg Cecilie: "Hvad foler du egentlig, nar de ?krl'ver det
der?” Hun svarede mig helt roligt: "Jeg er fuldsteendig hzg:eglad.
Jeg har faktisk brugt dén med bodylotion nogle gange, og sa klap-

per folk helt i!”

Det spring, som Cecilie har lavet i sin egen fortolkning, er stort.

Det gér fra at opfatte:

Kammeraternes kommentarer

= et problem/en trussel
Til i stedet at teenke:

Kammeraternes kommentarer
- en anledning til at vise mine veerdier

Og hvad er mon én af Cecilies kerneveerdier? Rigtigt geettet ... hu-

mor!

116 HJERNESMARTE BORN

De steerkeste omfortolkninger er dem, hvor vores hjerne hjeelper
os med at vende en situation si meget om, at vi gar fra at hade
den til naermest at leenges efter den. ”Kom bare an!” ender vi med
at teenke - i stedet for at frygte situationen. Vi kan ogsa na til at
kunne omfortolke en situation s effektivt, at vi nsermest bliver
skuffede, hvis den ikke dukker op igen.

Det er dybest set sadan, du ”méler”, om en omfortolkning virker
eller ej: pa folelsen. Hvis du fortsat bliver vildt ked af det eller
smaddervred, nar du teenker p den oprindelige situation (den, der
tidligere udleste staerke, draenende folelser), sa har du ikke om-
fortolket, men maske hgjst forsegt at undertrykke. Du ved, at du

teenker nyt om en situation, nar du har andre folelser i situationen.

Fvangsvending er ikke omfortolkning

Ndr nu systematisk omfortolkning er en ret ukendt metode for
mange, hvad ger de mon sa i forseget pa at regulere deres folelser
og héndtere hverdagssituationer pi en god made?

Lad os blive i voksenhgjde et gjeblik og illustrere forskellige stra-
tegier for folelsesregulering ved at tage pa besog hos Nikolaj,
Sebastian og Martin. De arbejder pa samme arbejdsplads. Og de
kan alle tre blive enormt vrede, nér de foler sig pressede. Allige-
vel reagerer de vidt forskelligt:

* Nikolaj udtrykker sine vrede folelser gennem udbrud. Han
udtrykker vreden aktivt. Han kan finde p4 at sparke til kopi-
maskinen eller rabe hejt til et teammede. Nikolaj mener selv,
at det er godt at lette laget for vreden — og dermed slippe af
med noget af den. Hvem har ikke lzst sin Freud?
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« Sebastian undertrykker sine vrede folelser. Han blokerer be-

vidst for udlevelsen af den vrede folelse. 1 stedet skumler han

rda
inde i sig selv, mens han lader, som om alter fint. For dete

. 1lce?
uciviliseret at lade sin yrede g ud over andre, er det 1k'ke '
Martin har valgt en tredje strategi. Han tvangsvender situatio-

ner (og mener selv, at han dermed omfortolker). Nar noget.gﬂr
t, tvinger han sig selv til at

d, eergerlig eller bekymre i
e . » bliver til en forceret ud-

se positivt pa tingene. Et ”problem o
fordring”. Pessimisme eller tristhed forseges tvangsven

» Faktisk har Martin helt slettet »negative” ord fra

»optimisme dt at se halvfulde

sit vokabularium. Det skulle jo veere sd sun
glas!
Hvilke af de tre strategier treekker du mon oftest pa for at regule-
re dine egne folelser?

« Udbrud (som ud over vrede for eksempel ogsa kan indebeere at

g4 steerkt ind i en folelse af - og udtrykke — at veere ked af det,

irriteret, bange eller nerves)?
o Undertrykkelse?
« Eller tvangsvending?

Omfortolkning er et forskningsbaseret alternativ til disse tre
. o o

folelsesreguleringsstrategier. Bade udbrud, undertryfkkelse g

ding viser sig nemlig at vaere mindre hensigtsmaessi-

e de kan faktisk give decideret

ge i en lang raekke situationer, ja,

bagslag.

ivi i dsynligger, at man na-
or aktiviteten i amygdala og san i
g (her; vrede). Desuden risi-

vaelger den samme reaktion
. taler om, at det

1 .1 - - ~ '
kerer man at satte varige sport andre. Forskerne
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A

at udtrykke en folelse kraftfuldt er som at kaste benzin pé et bal.
I stedet for at blive flammerne kvit gor man ilden vildere.

Undertrykkelse er ogsa udtryk for en kontraproduktiv folelsesre-
gulering. Undertrykkelse forer til sammensngring af blodrerne,
svaekket hukommelse og faktisk ogsa til, at blodtrykket forhojes
hos de mennesker, som ”undertrykkeren” omgas. Det har altsa
systemiske konsekvenser og ulemper, nar en person undertryk-
ker. Denne nye viden minder os om, at den enkeltes folelsesmaes-
sige regulering ikke bare vedrerer én selv. Den er i hgj grad i fael-
lesskabets interesse, hvad enten vi med ”fellesskab” teenker pa
et team, en organisation, en klasse, en bernehavegruppe eller en
familie. Mens omfortolkning genuint &endrer en situations (eller

en relations) betydning - og dermed de deraf vakte folelser — gor
undertrykkelse det ikke.

Forskerne taler som nzevnt ligefrem om Den ironiske boome-
rang: Nar man forsgger at undertrykke en tanke eller en folelse,
vender den tilbage til én som en boomerang. Nar man far at vide,
at man ikke ma teenke pa isbjerne, sa gor man det netop. Vil man
”ikke vaere nerves, ikke veere nerves, ikke veere nerves” - ja, si
bliver man helt sikkert nerves.

Tvangsvending er blevet udbredt i Danmark i de seneste ar i form
af tvangspositivitet. Medarbejderne har fiet at vide — som mini-
mum mellem linjerne - at de skal vaere positive, og at det ikke er
o.k. at ”surstrale” og befinde sig "under stregen”. P4 med ja-hat-
ten, tak! Som folge heraf har mange som Martin (og klogt nok
fra en overfladisk betragtning) valgt tvangspositiviteten: at tvin-
ge positivitet igennem, koste hvad det vil. De har givet bekym-
ring og problemtaenkning det rede kort, i al fald udadtil, i deres
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kommunikation. De har forsegt at holde vreden vaek gennem et

paklistret smil.

Tvangspositivitet far dig ‘kke til reelt at 2endre din udleegning af
en situation og dine folelsesmaessige reaktioner pa den. Mange,
der veelger at gore “sort” til “hvidt” eller ”problem” til "udfor-
dring”, tror, at de omfortolker, men de forseger i stedet at tvinge

en folelse frem enten hos sig selv eller andre.

At tvinge positivitet igennem er det samme som at undertrykke
- og det er altsa hverken sundt for dén, der gor det, eller for om-
givelserne. Det er omfortolkning til gengzeld. Sundt, altsd. Det er
derfor, den vitterligt burde veere i det vand, vi drikker. Udfor-
dringen er, hvordan omfortolkning bliver gjort tilgeengelig og let

at anvende for bade bern og deres voksne.

Omfortolkning er et effektfuldt vaerkto)
til at requlere sine folelser og dermed
handtere vanskelige situationet.

Folelsesreguleringsforskningen sldr fast, at der foregar en kon-
stant kamp mellem skabelsen af folelser og reguleringen af fo-
lelser i os — og at udfaldet af denne kamp i hoj grad afger vores
adfeerd. I disse ar interesserer det seerligt forskerne, hvordan
forskellige kombinationer af folelsesreguleringsstrategier vir-
ker i forskellige sammenheenge. S& frem for at taenke pa nogle
af strategierne ovenfor som entydigt dérlige eller entydigt gode i
enhver sammenhang er forskerne begyndt at studere, hvordan vi
fleksibelt kan veksle mellem forskellige reguleringsstrategier for

at tilpasse os forskellige situationers krav. Ligesom forskningen
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interesserer sig for, hvad forskellige folelsesreguleringsstrategi-
er gor, nar de kombineres.

For vi kaster os ud i, hvordan man kan styrke berns evae til om-
fortolkning, er det vigtigt, at du styrker din egen. Det er dig so
forzlder, der skal tage de hjernesmarte veerktajer til dig ?ndenlrll
du eventuelt deler dem med dit barn. Som tidligere naevnt’- Hjer-
nesmarte born forudsaetter hjernesmarte voksne. |




