r34

NYHEDER

Laeger sat pa pause
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Flere pauser i Igbet af arbejdsdagen med ro og plads
til at treekke vejret dybt ned i maven. Det har en
gruppe praktiserende laeger taget med sig hjem

fra en uges lederkursus i Sinai @rkenen

DAGENS MEDICIN
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Tre minutter inden frokostpausen lukker
Marianne Bonde Carnea deren ud til vente-
veerelset i klinikken. Hun seetter sig pa sin
stol, lukker gjnene og traekker vejret dybt ned
i maven. Laegger marke til lydene omkring
sig og slapper af. Teenker ikke pa noget andet
end at traekke vejret. Efter tre minutter er hun
klar til at spise frokost med kollegerne i dele-
praksissen i Brondby. Mindre traet og mere
oplagt.

Den korte pause giver mere overskud, bade
til kollegerne og til de neeste patienter, ople-
ver Marianne Bonde Carnea.

»Nar jeg selv har faet en pause, er jeg mere
til stede over for mine patienter. Jeg er bedre
til at lytte til, hvad det er, de vil mig, og til at
lade dem tale«, siger hun.

Efter en uges lederkursus i Sinai @rkenen
er Marianne Bonde Carnea blevet endnu mere
opmerksom pé, hvor vigtig pausen er. Bade
for hende selv og patienterne.

»Hvis jeg ikke har ro for mig selv, sd har jeg
ikke energi til hverken at arbejde eller veere
sammen med min familie. Det er en sveer
erkendelse at sige ’jeg magter ikke mere’. Men
det er blevet nemmere. Nar jeg far de her
pauser, si er jeg glad og kan vare til stede i
nuet,« siger hun.

’Gennem U’et i Sinai @rkenen’ hedder leder-
kurset, der foregik en uge i forsommeren
under aben himmel med bjergene som skole-
stue og en beduinlejr som base.

I en fordybning mellem de gra og gyldent
brune bjerge i noget, der minder om et udter-
ret flodleje, har beduinerne indrettet en lejr
for de danske kursister. Pa det mest flade og
sandede omrédde er det falles sovevearelse
markeret med et gulv af spraglede kludetaep-
per og en vaeg af stof, der blafrer i vinden.
Himlen er taget, og om aftenen blinker og
lyser tusindvis af stjerner op pa den kulsorte
himmel.

Fra lejren er der udsigt til Det Rgde Hav.
Det ligger et kvarters gang vaek og er eneste
mulighed for dagligt karbad, hvis man ikke er
til klatvask fra den feelles zinkbalje bag sove-
lejren. Her er stille, primitivt, varmt, darlig
mobildekning, ingen computere og ingen
kopierede powerpoints, man skal holde styr
péa. Kun en notesbog hjalper til at fastholde
hver enkelts tanker undervejs.

Opholdet i Sinai @rkenen var et wakeup
call om, hvor vigtigt det er at tage ro til sig
selv en gang imellem, forklarer praktiserende

GOD LEDELSE KOMMER INDEFRA.
Jesper Dehlholm, praktiserende
lege i leegehuset i Asnaes, maerker
efter, hvad han kan sta inde for.
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leege Camilla Mie Elvekjeer, der arbejder i et
laegehus i hjertet af Kgbenhavn.

»Opholdet var en lang og tiltreengt pause
fra den travle hverdag, hvor vi er blevet sa
meget hoveder og har arbejdet os vaek fra
vores krop. Naturen i Sinai er si uragtig.
Stjernehimlen er sa stor, og havet er sa dybt.
Man foler uendeligheden og stilheden pa en
helt anden made end i byens travlhed, og det
giver ro til at teenke sig om og fordybe sig pa
en helt anden méade, end hvis vi havde veeret
pé et almindeligt kursuscenter.«

Camilla Mie Elvekjer har taget fornem-
melsen af den store stjernehimmel med hjem.
Nar hun bliver for travl eller ligger og ikke
kan sove, si visualiserer hun himlen for at
bibeholde den fornemmelse af ro indeni, som
hun havde i beduinlejren.

Hun er ogsa begyndt at skemalaegge mindst
15 minutter til sig selv hver dag i kalenderen,
nar den sidste patient er gaet hjem. Tid til at
sidde i ro og fred og have en reel pause, inden
hun cykler hjem til familien.

»Som praktiserende leege er du 120 pct.
péa hele tiden bade mentalt og fysisk. Den
ene patient aflaser den anden i en lind strom,
samtidig med at du skal forholde dig til et
blodprevesvar eller en akut telefon. Frokost-
pausen bliver nemt edt op af akutte patien-
ter eller noget andet, og det har vi besluttet
at lave om pa nu. Pauserne skal veere pauser
og som udgangspunkt ikke bruges til andet,«
siger Camilla Mie Elvekjaer.

Jesper Dehlholm, der er praktiserende leege
i leegehuset i Asnaes, har ogsa taget roen og
efterteenksomheden med hjem fra Sinai @rke-
nen.

»Jeg har ikke mange pauser til mig selv i
lobet af en arbejdsdag, men jeg har besluttet,
at jeg vil tage mig mere tid til at teenke over de
store beslutninger, inden de tages. Nu skal vi
f.eks. have en fjerde leege med i vores praksis,
og det tror jeg faktisk, jeg vil gribe lidt ander-
ledes an, end jeg hidtil havde teenkt. Give det
lidt mere tid at indkere vores nye Kkollega i
stedet for at haste igennem. Ting tager tid, og
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FANDT PAUSEN.
Efter sin tur

i Sinai tager
praktiserende
lege i Brondby,
Marianne Bonde
Carnea, sig tid
til en pause hver
dag i sin praksis:
»Det er en svaer
erkendelse at
sige 'jeg magter
ikke mere’. Men
det er blevet
nemmere. Nar
jeg far de her
pauser, sa er jeg
glad og kan vaere
til stede i nuet«.

det skal de have lov til,« siger han.

»God ledelse kommer indefra. Man bliver
nedt til at maerke efter, hvordan man synes,
tingene skal gores, og hvad man kan sta inde
for. Det er ikke nyt for mig, men det er blevet
mere Klart.«

Kursusdeltagerne vagner med solen ved fem-
sekstiden, nar den som en orange kugle tril-
ler ud bag bjergveeggen og stiger op over Det
Rode Hav. Kursusdagen begynder med et par
timers gymnastik eller bjergvandring og en
ovelse i mindfulness inden morgenkaffen kl.
8. Dagen veksler mellem timer i skolestuen,
gruppearbejde og tid til selv at teenke sig om.
Kun afbrudt af maltiderne, bad og snorkling
i Det Rode Hav.

Det enkle liv og naturen giver i sig selv ro i
sindet, forklarer kursusleder Birgit Toft. Hun
er farmaceut, ph.d. og deler sin tid mellem at
vere leegemiddelkonsulent i Region Midt og
konsulent og underviser i sin egen virksom-
hed Teamtoft.

»Sinai @Orkenen er sa langt veek fra opkob-
linger og internet, at deltagerne far mulighed
for at opdage, at de ikke er betydningsfulde.
Det giver en fantastisk ro og frihed til at kigge
indad ikke at skulle veaere pa og online hele
tiden,« siger hun.

»NAar man er i ro med sig selv, kommer man
ud af den automatiske, hurtige og overfladi-
ske made at reagere pa. Man bliver mere néeer-
varende og bedre til at prioritere i en hektisk
hverdag. Og nar man er i ro med sig selv, sa
har man bedre kontakt med andre menne-
sker.«

P4 samme made virker de korte pauser i
lgbet af dagen. »Den dybe vejrtreekning pavir-
ker nervesystemet og er med til at fa justeret
en ned, s man er i ro. Det er enormt vigtigt i
denne haesblaesende tid, vi har gang i,« siger
Birgit Toft. [ |
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