KAPITEL

PRESSEDE STUDERENDE

For langt de fleste studerende er hverdagen karakte-
riseret af kompleksitet. Dagene er fyldt med mange
valg og kun f& garantier for at veelge rigtigt. Mange
studerende fgler et stort pres fra amgivelserne og har
enorme forventninger til sig selv.

Kan du genkende nogle af disse tanker fra dit
eget studieliv:

- Jeg er bange for, at jeq ikke treeffer de rigtige
valg.

- Jeg bliver nervgs, nar jeg viser min uvidenhed
til en foreleesning.

- Kan jeg mon klare mit studie?

- Kan de andre studerende lide mig?
- Har jeg det rigtige studiejob?

- Ggr jeg min mor ag far stolte?

- Erjeg god nok?

- Far jeg overhovedet job, nar jeq er feerdig?

Undersggelser viser, at 11 procent af de
studerende i dag har en stressdiagnose,
at 30-40 procent har staerke stress-
symptomer i eksamensperioder [Studie-
miljgundersggelsen], og at hver femte
danske kvinde mellem 16 og 24 ar fgler
sig stresset [Institut for Folkesundhed].

| dette kapitel beskriver jeg nogle af de barske storme,
du som studerende mader i din hverdag. Nogle storme
suser lidt i din treekrone, mens andre er ved at blaese
dit tree omkuld.

Stormene er symbolet pa de stressfaktorer, du mg-
der fra dine omgivelser og fra dig selv. I dette kapitel
far du et indblik i de faktorer, jeq oftest mgder hos
studerende i mit arbejde. Det er langt fra sikkert, at du
genkender alle de faktorer, jeg naevner, men muligvis
ligger enkelte af dem til grund for, at du sidder med
denne bog i hdnden.

Jeg starter med at beskrive stressfaktorer, som
kommer fra dine omgivelser. Derefter arbejder vi med
de indre faktorer, du selv genererer med dine tanker,
dit selwaerd og selvbillede. Du mader en studerende,
som hver dag keemper med bade indre og ydre pres.
Méaske kan du genkende noget fra din egen hverdag.
Jeg runder kapitlet af med at vise dig, hvordan stress-
faktorerne pavirker din koncentration negativt, nar du
skal til eksamen.

Ydre stressfaktorer

Som studerende mgder du en masse forventninger
fra dine omgivelser. Ydre stressfaktorer kommer i alle
afskygninger. Det kan veere dine forzeldres skilsmisse
og deres forventninger, uanset om de er skilt eller e]
pres fra leesegruppen, dygtige sgskende, politisk pres
for at gennemfgre pa normeret tid, semestre fyldt med
eksaminer, fakultetskulturen, finanskrise, den hgje ar-
bejdslgshed blandt nyuddannede og s3 videre.

En del af presset skabes alene af den grund, at
du flytter hjemmefra og maske til en helt ny by for at
studere. Her far du faktisk fgrste naturlige "livskrise”
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Mens du leeser, begynder din voksentilvaerelse med en
masse ansvar, som opvask, indkab, elregninger, toilet-
rengaring og husleje. Det kan vaere svaert at overskue
bade at studere og “holde hus" Budgetterne er svaere
at styre, og en heftig bytur eller et skgnt impulskgb kan
betyde havregrad resten af maneden. Der er nye kee-
rester, ekskaerester, nye venner, gamle venner, knuste
hjerter og spirende romancer i luften. M3ske kgrer dit
liv uden for studiet — din leesning — ud pa et sidespor.
Dertil kommer jagten pa det perfekte studiejob, som
for mange betyder timers slid ved siden af studiet.

Du skal vaere opmaerksom pa, hvilken studiekultur
der er pa dit studie. Er kulturen usund, ikke rummelig,
forzeldet eller konkurrencepraeget, vil det vaere sveert
bare at vaere dig. P& studier som medicin, jura og ar-
kitektur er der fx tradition for mange timer pa studiet.
Men hvem har saqgt, at du p disse studier skal vaere
til stede mange timer for at blive en god Izege, jurist
eller arkitekt? Husk, at det handler om at lsese smart
og ikke hardt.

Selvfglgelig skal du bruge en del timer pd dit stu-
die, men hjernen kan ikke rumme en arbejdsdag pa
14-16 timer i gennemsnit. Du snyder dig selv, hvis du
tror, du er effektiv s3 leenge ad gangen. Hvis kulturen
pa dit studie har faet alle de andre til neermest at flyt-
te ind pd studiet, kan du meget nemt blive “smittet”
Argang efter drgang spejler de nye studerende sig i de
zldre, og kulturen vokser sig steerkere og steerkere.
Bryd ud af en usund kultur, hvis du vil give dit poten-
tiale optimale vilkar.

Hvis disse tanker ikke er helt fjerne for dig, vil
jeg bede dig reflektere lidt over:

- Om kulturen pa dit studie er sund for dig?
- Hvem bestemmer, hvor meget du skal

leese og veere pa dit studie — du eller dine
medstuderende?

- Hvardan ville du tilrettelzegge din dag, hvis du
skulle se bort fra den kultur, du befinder dig i?

Ved blindt at falge en ubevidst kultur bliver du sarbar
over for manglende restitution, dggnrytme samt mo-
tivation og kan meget nemt opna et hgjt stressniveau.
Du mister kontakten til dig selv.

Husk p3, at fordi mange gar det, behaver det ikke
n@dvendigvis veere rigtigt. Jeg vil til enhver tid anbefale
dig at Iytte til din egen fornemmelse for, hvordan du
preesterer optimalt i din hverdag.

@velse: Ydre stressfaktorer

Brug et gjeblik pa at teenke over, hvilket pres du me-
der fra dine omgivelser. Skriv de tre ydre stressfaktorer
ned, som presser dig mest. Det kan vaere nogle helt
andre faktorer, end dem jeg har navnt ovenfor.

Jeg bliver ofte spurgt, om det er blevet sverere at
vaere studerende i dag, end det var tidligere, eller om
studerende i dag bare klynker mere. Mit svar er, at det
altid har veeret intenst at studere, men at den indivi-
dualisering, der er taget til i 90’erne og OQ'erne, gar
reeset endnu hardere end tidligere. En grundlaeggende
arsag er, at individualiseringen og konkurrencen om
jobbene far mange studerende til at fgle sig ensomme.
Ingen vil udstille deres svage sider. Jeg forestiller mig,
at det er nemmere at forholde sig til ensomhed, hvis
du er alene pd en @de g, end ndr du dagligt sidder i
en foreleesningssal med 200 andre. Det er ikke rart at
fole sig ensom, ndr du hver dag er omgivet af mange
mennesker.

Vi har alle sammen brug for nogen at lene os
op ad. Nar stormen raser, beskytter traeerne i skoven
hinanden og skaermer for vinden. Star dit tree ensomt
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pa savannen, er det langt mere udsat. Den ensomhed,
som individualiseringen og konkurrencen medfgrer,
gor studerende udsatte, og derfor knaekker flere sam-
men | dag. Individualiseringen og konkurrencen har
forsteerket ensomheden og gjort det sveerere at std
imod presset.

Sammen med denne bog sender jeg derfor en
steerk anmodning til dig og dine medstuderende om at
turde lade facaden krakelere og begynde at tale med
hinanden om den sveere hverdag. Fortzel de andre om
de storme, der raser omkring dit trae, s& de kan hjeelpe
dig og bgje af for vinden. Du vil opdage, at mange tum-
ler med mange af de samme tanker som dig.

Jeg anerkender, at det er sveert at vaere den farste,
der siger, at livet er hardt, at studiet er overvaeldende,
eller at du har hjemve. Til gengzeld lover jeg, at de an-
dre heller ikke synes, at det er nemt. Ogsd selvom de
far det til at se sddan ud.

Indre stressfaktorer

Dine omgivelser kan fa det til at storme i din traekrone,
men maske stiller du 0gsd enormt hgje krav til dig selv.
Maske er du, som mange af de studerende jeg mader,
heller ikke s& god til at klappe dig selv pa skulderen.

Vi skal nu se pa nogle af de indre stressfaktorer,
som mange studerende pafarer sig selv. De opstar, nar
dine tanker f3r lov til at fylde for meget og bliver din
virkelighed. De kammer, ndr du glemmer at Iytte til
dig selv. Og i sidste ende kan de medfgre, at du mister
dig selv.

26

Nar du flytter hjemmefra, er det nemt at komme i tvivl
om, hvern du egentligt er. De fgr s3 velkendte rammer
hos dine forzeldre, gamle leerere og venner byttes ud.
Du skal pa ny definere dig selv, genfortaelle din historie
0g vise, hvem du er. For nogle kan det vaere en lettelse
at viske tavlen ren. Det kan vaere befriende at slippe af
med rollen som “klassens klovn” eller “straebertgsen”
Men for dig kan det vaere udmattende endnu en gang
at skulle (be)vise, hvem du er. Og specielt, hvis du ikke
af dine foreeldre har leert at meerke efter, hvem du er,
hvad du braender for, og hvad du gerne vil have ud af
livet.

Nar vi bliver i tvivl om, hvem vi er, leder vi efter
anerkendelse. Det kan veere et smil fra en medstu-
derende, et opmuntrende blik, et grin i pausen. Sma
indikatorer, som varmer og fortzller os, at vi er inde
i varmen og en del af en gruppe. Mange studerende
springer derfor rundt i en evig jagt pa anerkendelse. At
blive bekraeftet af omgivelserne udvikler sig til et dag-
ligt drug. Men denne konstante sggen efter anerken-
delse er draenende, for du skal yde mere og mere for at
blive ved med at imponere og udlgse dit drug. Maske
melder du dig til flere frivillige aktiviteter, bager kager,
arrangerer fester, laver fredagsbar og sa videre. Maske
arbejder du pd en forfremmelse pa studiejobbet. Ma-
ske leeser du i dggndrift for at f8 de gode karakterer.

Jeg mgder ofte “jeg skal nok bage kage til i mor-
gen-typen”i min klinik. Faktisk mader jeg meget sjeel-
dent dovne studerende i min klinik. Hovedvaegten af
de studerende, der kommer til mig, er perfektionister.

Presser du 0gsa dig selv for hardt?

Kig pa, hvad du har skrevet herover. Hvis din
score ligger over 37 timer, som er en normal
arbejdsuge, beder jeg dig overveje fglgende:

- Stiller du rimelige krav til dig selv?

- Hvis nej — hvem bestemmer ovenstdende? Er
det dig selv eller kulturen pé dit studie?

- Huvis det er kulturen — hvorfor lader du andre
diktere dine forventninger til dig selv?

- Er der noget, du selv kan gare for at veere med
til at @endre pa den barske kultur, der er pa dit
studie?

- Huvis det er dig selv — hvorfor stiller du s3 heje
krav til dig selv?

- Er der noget, du selv kan ggre for at lette
presset?

Nar 100 procent ikke leengere er normalen, og du
dagligt forventer 120 procent af dig selv, bliver du et
treet trae, som taber bladene og visner, inden du nar
sommerferien. Nar du konstant presser dig selv, gger
du intensiteten og frekvensen af storme omkring dit
tree. Du kan jo altid blive ved lidt Iengere, springe sgvn
og maltider over, lukke venner og familie ude, sld op
med kaeresten og melde fra til traening ... Konsekven-
sen bliver, at du ikke Ingere kan gare noget, uden at
du kommer til at arbejde i dggndrift. Nar du presser 33
timer ind i dit dggn, ender du med at blive et trist og
grat trae. Glaeden ved drgmmestudiet falmer.

Jagten pd anerkendelse haenger teet sammen med
frygten for at fejle. Vi lever i en kultur, hvor det ikke er
o.k. at fejle. Vi laver hele tiden fejl, men vi taler ikke om
dem. Hvor tit skriver du eller dine venner om jeres fejl
pa Facebook?

At fejle passer ikke ind i vores praestationskultur.
Og er der en udpreeget “perfektionismekultur” pa dit
studie, kan presset for at dumpe en eksamen vaere
enormt. Nar du ikke accepterer, at det er naturligt at
fejle, stiller du umenneskelige krav til dig selv. N&r du
ikke ter fejle, gar der "Mission Impossible” i den til
hverdag.
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Det at fejle handler om at komme teettere pd malet
eller succes, for gennem fejl Izerer du at justere, forfine
og teenke anderledes, sa du rent faktisk nar dit mal.
Som Johannes Mgllehave siger:

Du ma ikke vaere sa
bange for at sige og ggre det
forkerte, for sa kommer du
aldrig til at ggre det rigtige.

Johannes Mgllehave

Frygten for at fejle kan blive s3 stor, at du til sidst
bliver handlingslammet.

| min kampagne “Raek nu handen op” gar jeg til
kamp mod den store misforstaelse blandt studerende
om, at det er pinligt at stille spargsmal i timerne. Fore-
lzesningerne og klasseundervisningen er dit gvelokale.
Hvis dine svar skal vaere gode til eksamen, er det vig-
tigt, at du ter gve dig. Preecis som nar et band gver sig,
for de spiller koncert.

Vi skal sammen efterstraebe en kultur, hvor det er
ok. at fejle, at svare forkert i timerne, at stille spargs-
mal vi ikke selv allerede har svarene pa. Og det begyn-
der med, at du ter reekke hdnden op og sperge om det,
du ikke forstar og har brug for at vide mere om. Det
handler om, at du viser, at du ikke er perfekt, at du ter
blotte dig og vise sarbarhed.

Min "Reek nu handen op’-kampagne begynder
med dig og allerede i denne uge. Du kan vare med,
hvis du bare én gang i denne uge reekker handen op
og sperger til noget, du gerne vil have yderligere for-
klaring pa eller ikke forstar i undervisningen.

Hvor meget du spejler dig i dine omgivelser og
har brug for anerkendelse, handler om dit selward
og din selvtillid. Nar du selv famler i blinde, er det

nzrliggende at tro, at de andre har svarene, og at
anerkendelsen er vejen til det sociale liv. “Hvis bare de
andre kan lide mig, m3 jeg veere god nak,” taenker flere
studerende, jeg mgder. Maske glemmer 0gsd du, at du
selv skal vide, hvem du er, og hvilke kvaliteter du har,
for andre kan se dem og ter tro pd dem. Det svarer lidt
til, at du flytter dit tree hen i en ny skov for at std ved
siden af nogle treeer, du gerne vil vaere en del af, men
dit tree veelter, fordi du ikke slar rgdder.

@velse: Indre stressfaktorer

Brug et gjeblik pa at teenke over, hvilket pres du leeg-
ger pa dig selv. Skriv de tre indre stressfaktarer ned,
som du presser dig selv mest med. Det kan vaere nogle
helt andre faktorer end dem, jeg har neevnt ovenfar.

Jeg runder de ydre og indre stressfaktorer af med at
praesentere dig for Anna. Det stormer enormt meget
omkring Annas tree med badde indre og ydre pres. Jeg
meder mange som Anna i min klinik. M3ske kan du
genkende noget af historien fra dit eget liv? Laes ca-
sen pa side 32.

Stress pavirker din koncentration
Gennem en lille @velse vil vi nu se, hvad de ydre og
indre stressfaktorer ggr ved din koncentrationsevne og
praestationsmuligheder.




@velse: Bueskytten

| bedste Robin Hood-stil ifgrt grent tgj og med en fin,
lille fjer i hatten star du klar pa marken. Solen skinner
fra en skyfri himmel. Ikke en vind rarer sig. Forude ser
du en farverig skydeskive. Fra de ti meter til skiven
spotter du vinderpletten i midten. Du far nu tre pile,
som du skal sette sd tet pd centrum som muligt.
Mellem hver pil setter vi mere og mere pd spil og op-
lever, hvad det ggr ved din koncentration og dermed
din praestation.

Du far nu farste pil udleveret. For at kunne
ramme plet skal du:

- Std godt pd benene
- Veere afslappet
- Spende armmusklerne

- Treekke vejret roligt

Du skyder din fgrste pil af sted og ser den sejle gen-
nem luften.

Inden den anden pil &endrer vi lidt pd preemisserne.
Du kan nu vinde et sjovt, lille diplom, hvor der star
“Buestaevnet”. Der er ikke det store pa spil, og du
griner maske endda af det. Men samtidig har vi hentet
en busfuld tilskuere ind. Gevinstmuligheden pavirker
dig nok ikke synderligt, men du vil sikkert gerne give
de nyankomne tilskuere et godt indtryk.

Du skyder din anden pil af sted og ser den fare
gennem luften.

For tredje og sidste pil forteeller vi, at du nu har
mulighed for atvinde en MacBook Air. Vi lader samtidig
100 studerende fra dit studie kigge pa. Den fede pree-
mie og presset fra dine medstuderende f3r din hjerne
til at flytte et betydeligt fokus fra din praestation. Jo
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mere, der kammer pa spil, jo mere flytter du fokus fra
detvigtigste. Du vil begynde at tzenke tanker som: “Det
er pinligt, hvis jeg ikke rammer”eller “Jeg vil vildt gerne
vinde en ny Mac.”

Med knap sa roligt andedraet skyder du nu din
tredje og sidste pil af sted og ser den fare gennem
luften.

Du gar hen imod skiven for at se resultatet.

Hvordan tror du, de tre pile sidder?

Der vil veere overvejende sandsynlighed for, at pil
nummer et, hvor du kun koncentrerede dig om malet,
sidder teettest pd centrum. Ved pil to og specielt tre
har du flyttet fokus fra din praestation, og der er risiko
for, at de ikke sidder i centrum.

Presset fra tilskuerne, gevinsten og din praestation
far starmene til at suse omkring dit tree. Jo mere kraft-
fulde stormene er, jo mindre sandsynlighed er der far,
at din pil kan holde kursen.

Sammenligner du for en kort stund bueskyttens
preemisser med det at ga til eksamen, hvor du 0gsd
kun har f3 pile at skyde med, kan alle de ydre og indre
stressfaktarer, som jeg ovenfor har beskrevet, veere
med til at flytte dit fokus veek fra din preestation. Jo
mere du fokuserer pd det, der pavirker dig, jo sveerere
har du ved at koncentrere dig om det, der har indfly-
delse pd resultatet.

Som treener for eliteudavere har jeg ofte set top-
kvalificerede atleter fejle, fordi de mistede fokus under
deres praestation. Hvis en elitesvemmer taenker pa
medaljer, nar han star og gar klar til at springe fra
kanten af bassinet til 100 meter fri til OL, er chancen
for at vinde mindre, end hvis han teenker pa den gvel-
se, han skal ned i vandet og udfgre. Jo bedre du er til
at fokusere pa din praestation til eksamen, jo starre er
din chance for at 3 en god karakter.

| naeste kapitel kan du teste dig selv og se, hvor
meget det stormer omkring dit tree.




CASE: ANNAS LIV | HAMSTERHJULET

Vakkeuret ringer. Anna snoozer for tredje gang efter kun fire timers sgvn. Da hun endelig
slar gjnene op, bliver hun mgdt af et buldrende tog af tanker. Klokken er mange. Som sa
ofte fgr springer hun morgenmaden over. Der er ikke tid.

Anna satter sig op pa cyklen og suser af sted. Hun opdager ikke, at solen skinner, og ser
ikke, at bggetraerne i skoven er sprunget ud. Hun har travlt. Spdrger du hende, hvad hun
har oplevet pa vejen, vil hun ikke kunne svare. Hun har intet set, intet hgrt. Hun kgrer pa
autopilot.

Som altid mgder hun til tiden. Sa snart hun kgrer ind pa campus, slar hun autopiloten fra
og gar i arbejdsmode. Hun traeder op i sit uni-hamsterhjul med sine spidse stilletter.

Dagligt skimmer hun aviserne og ser, at der er farre jobs derude. Jobjagten har fgrt til
en stark konkurrenceand blandt de studerende. Anna fgler ikke rigtig, at hun kan stole
pa nogen. Hvis hun spgrger om hjzlp, viser hun svaghedstegn. S i stedet s@tter hun en
benhard facade op og lader, som om alt er godt. Det ggr alle de andre ogsa. Pludselig er det
ikke lengere muligt at have en lortedag eller komme i skole med morgenhar.

Ikke engang sin mor og far tdr hun spgrge om hjelp. Far har jo altid sagt, at bare hun ggr
sit bedste, er alt godt. Men hvad mener han egentlig med det? Hvad forventer han i det hele
taget af hende sadan helt konkret? Han har jo altid vaeret sa stolt af hende og fortzller alle,
der gider hgre pa ham, hvor flot hun klarer sig. Han skulle bare vide ...

| dgren mgder hun de andre fra lzsegruppen og l=gger marke til, hvor glade de er. Det
spiller jo for dem. De har jo styr pa det - pa livet. Anna er trist og fdler sig utilstrakkelig,
inden hun overhovedet er kommet ind til forelsningen. Hun gar hurtigere. Sztter mere fut
i sit hamsterhjul. Hun hgrer slet ikke tilrabet fra en fyr fra argangen. "Hej, smukke Anna.”
For hun er smuk, Anna. Hun ved det bare ikke lzngere og kan slet ikke hgre, hvad han siger.
Anna er i hamstermode og ggr klar til at ga ind i den store forelasningssal.

Anna satter sig pa tredje rakke midtfor og finder sin vandflaske og noteshlok frem. Som
et lille barn med sin sutteflaske er hun dybt athangig af sin vandflaske og far akut tdrkefor-
nemmelser i halsen, hvis hun ikke har den med.

Knap er forelsningen i gang, fgr hun satter mere fut i hamsterhjulet. Hver dag gene-
reres accelerationen af de samme tanker: "Hvordan skal jeg nogensinde kunne huske alt
det, underviseren siger?” Anna tager mange noter til sit gigantiske ringhind og begynder
at overveje at stille et intellektuelt spgrgsmal. Man skal kunne udfordre underviseren, hvis
man skal ggre sig galdende. Total optur, hvis man kan finde eksempler fra den aktuelle
debat til at krydre dagens indslag med. Man kan ikke tillade sig at veere sarbar ved at stille
dumme spgrgsmal.

Det spander i nakken. Gradigt drikker hun af sin sutteflaske. Den velkendte hovedpine i
tindingen melder sin gnavende ankomst. Hun famler ned i rygsakkens gerste lynlas. Fisker
per automatik to Panodiler op, som hun tager uden nogen form for refleksion. De er for
|ngst blevet en fast del af hendes hverdag.

Til frokost sidder hun med lsegruppen og spiser sin velsmurte gkomadpakke. Hun kan
godt lide at sidde der med veninderne, men fgler sig afskaret. Hvad skal hun dog byde ind
med? Hvordan skal hun fa sin daglige dosis anerkendelse? Hurtigt melder hun sig til at
arrangere fredagsmiddagen, som selvfglgelig kan holdes hjemme hos hende.

Da forelsningen slutter, gar hun direkte til lsesalen, selvom hun er trt og stadig har
dunkende hovedpine. Da viseren pa uret i lesesalen rammer 17, er hun ved at falde i sgun.
Hun har allerede drukket sin daglige ration af kaffe, spist sin pose med gulergdder og tilmed
i skjul forkzzlet sig selv med den ellers sa forbudte Snickers. Da hun kigger rundt pa de andre
og ser, at ingen ggr antrazk til at rejse sig, bliver hun trofast siddende.

Anna har en forestilling om, at hun sakker bagud, hvis hun ikke tnker pa sit studie
konstant. lkke noget med at sove, ga en tur, fa noget frisk luft eller tage ned i fitnesscentret.
Den eneste legitime grund til ikke at sidde i lsesalen er jobbet, som hun passer 15 timer
om ugen. Finder hun pa at overveje at forlade lsesalen "allerede” kl. 17, mdder hun i sit
indre en stille mur af tanker fra de andre, der skrigende rammer hende lige i panden med
kommentarer som: "Na, skal du allerede hjem. Vi andre tager lige fire timer mere, og sa ma
vi jo se, hvem der klarer sig bedst til eksamen”.

KI. 20.17 kgrer en tr2t Anna hjem fra lzsesalen og laser sig ind i lejligheden. Hun smider
stiletterne og marker de gmme fddder, mens hun satter vand over til pasta og kyler en stor
klat ketchup henover. Op i rgven med gko og sund mad lige nu - der er ingen, der kigger.
Middagen fejres med en plade Rittersport og en halv liter Cola Zero, som efterhanden er
blevet hver aftens redning. Hun t@nder tv'et og ser et eller andet ligegyldigt, inden hun igen
finder bdgerne frem og lser indtil midnat. Ingen tid ma ga tabt. Det er hendes egen skyld,
hvis det ikke gar til naste eksamen.

Sa er hamsteren ved at na i mal igen og klar til at ga i seng. Inden hun falder i sgvn,
tenker hun pa alt det, hun ikke har naet. lkke pa, hvad hun rent faktisk har naet. Nej, Anna
roser aldrig sig selv.

De sidste tanker hun har, inden sgvnen trods alt indtrffer, handler om alt det, hun skal
na i morgen. Hun hanger endnu en lille huskeseddel op pa indersiden af hamsterhjulet og
falder langt om lznge i en ny, urolig sgvn. Det er trods alt svert at sove, nar man bliver
slynget rundt i manegen af sit eget liv.






