En personlig beretning:

Krav « STRESS « friggrelse

- Jeg havde nedbrudt mig selv, men ved hjzlp af mentaltraening
leerte jeg at handle konstruktivt.

- I dag skaber jeg glaede for mig selv. Og jeg har frigjort mig
fra min pacemaker!

med at presse sig selv til det
yderste. Jeg tror heller ikke,
det herer specielt til laerer-

mig ind bag ydre problem-
stillinger, havde det blot ta-
get lengere tid for mig at

gennemskue mit selvbedrag.
Jeg tror ikke, jeg er alene
om en stressende adfeerd

gerningen. Det findes i det
enkelte menneske, uanset
hvilket job personen bestri-
der. Den farlige situation op-
star, hvis det er den enkelte,
der selv saetter greensen for,
hvornar jobbet er udfyldt til-
fredsstillende.

Er der det mindste antrack
til behagesyge, mindreveerd,
perfektionisme, arbejdsnar-
komani, behov for anerken-
delse, konfliktskyhed eller
styring og kontrol, er rutsje-
turen nedad begyndt.

Mit ansvar

Det kan aldrig blive andres
skyld, at jeg har det, som jeg
har det. Hvis jeg veelger at
lade mig pavirke af omgivel-
serne, fratager det mig ikke

ansvaret for mine handlin-
ger. For mig er dét at tage
ansvar for mit liv at tro pa, at
alt, hvad der sker i mit liv, er
noget, jeg har skabt for at
leere af det. Ubetinget alt.

Det tog tid for mig at kun-
ne rumme den erkendelse,
og den var barsk. Havde jeg
selv skabt de lidelser, jeg ger-
ne ville veere foruden? Kun-
ne det virkelig passe?

Ja, det er sandheden for
mig i dag, og med den viden
og tro har jeg kunnet oplese
lidelsen og vende den til no-
get positivt.

Har jeg haft evnen til at
nedbryde mig selv, er min
skaberevne altsa intakt, og sd
har jeg ogsa evnen til at op-
bvgge mig selv. Handle kon-

ar Tina Rem Rasmussen

Tidligere opfattede jeg mig
selv som ansvarlig. Jeg var
pligtopfyldende, arbejdsom,
ambities og bestreebte mig
pé at gere mit job sd godt
som muligt. Jeg arbejdede
hellere for meget end for
lidt.

Konsekvensen blev, at mit
hjerte sagde fra, og for seks
ar siden - som 34-arig - fik jeg
en pacemaker.

I mine bestraebelser pa at
udfere mit job ser jeg i dag,
at jeg tilsidesatte mig selwv.
Det drejede sig ikke om selv-
tillid, men om min egen op-
fattelse af mit veerd som
menneske. Jeg onskede, at
mine omgivelser skulle kun-
ne lide mig, og segte mit
selvveerd i andres anerken-
delse af mine handlinger.

Jeg har arbejdet som leerer
pa to folkeskoler og en dag-
hajskole. De var velfunge-
rende skoler med elever ivri-
ge cfter at lere, stottende
foreeldre, gode kolleger og
en kompetent ledelse.

Jeg kunne altsd ikke sende
min utilfredshed ud i det
ydre/fraleegge mig mit an-
svar, selvom jeg prevede pa
det. Havde jeg kunnet deekke

28 NYT ASPEKT november-december 2006

”Min nye viden om mine falelser og handlinger
har skabt harmoni og velvaere i sind og krop.”

(Modeifoto)
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struktivt i stedet for destruk-
tivt.

Vendepunktet kom, da jeg
stiftede bekendtskab med et
mentalt treeningsprogram,
som leerte mig at eendre mit
liv pd det emotionelle, spiri-
tuelle og fysiske plan. Dvs.
hele mig - helt ned pa celle-
plan. Det har givet og giver
mig fortsat hab og troen pa et
liv i harmoni.

Sorg bliver til gleede

Et vigtigt redskab i mental-
treeningen er felelsesjourna-
len, som skaber klarhed pa
og adskiller tanker og folel-
ser. Den indsigt, som opnas,
frigiver en masse energi og
skaber mulighed for at hand-
le konstruktivt.

Fx oplevede jeg vrede mod
mine medcyklister, nar vi i
myldretiden kerte faretruen-
de teet op ad hinanden i in-
dre Kebenhavn. Via felelses-
journalen blev jeg bevidst
om, at det ikke var vrede, det
handlede om, men angst.

Jeg stod i en ny situation,
som jeg ikke kendte udfaldet
af - ville jeg stede sammen
med nogen, eller ville én af
os veelte? I sddan en situation
er angst (vores overlevelses-
signal) pa sin plads, og det er
hensigtsmeessigt at skeerpe
opmerksomheden. Ger jeg
det, skaber jeg gleede.

Ligeledes har jeg faet et
nyt syn pd sorg. Tidligere
forbandt jeg sorg med ded,
og felelsen var tabubelagt. |
dag ved jeg, at sorg skabes af
tab of enhver art - ogsi de ube-
vidste, og at jeg skal passe pa
mig selv, ndr jeg oplever tab.

Jeg har féaet en forstielse
for, at de mange eksamener,
jeg har veeret til i mit liv, altid
har veeret efterfulgt af et
tomrum, uanset hvor vellyk-
ket en eksamen var. Den var
et tab, og jeg skulle have dra-
get omsorg for mig selv.
Havde jeg gjort det, havde
jeg skabt glaede.

Min nye viden om felel-
serne - og de handlinger, jeg
har foretaget efterfelgende -
har ikke alene skabt glaede,

men ogsd harmoni og vel-
veere i savel mit sind som
min krop.

Tilgiv dig selv

Tilgivelse er et centralt red-
skab i mentaltreeningen. Se-
ger jeg tilgivelse uden for
mig, kan jeg veere forvisset
om, at situationen gentager
sig. Mine omgivelser kan
ikke tilgive mig; de kan ac-
ceptere, og det er det samme
som at invitere til genbrug.
Den eneste der kan tilgive
mig - er imig. Den erkendelse
har det ogsa taget mig tid at
né frem HL

Velger jeg at tilgive mig
selv, skaber jeg frihed. Frihed
helt ind i sjeelen. Jeg har en
tyk stak af tilgivelser der-
hjemme, og for hver eneste
én er min rygseek blevet flere
kampesten lettere.

Vha. mentaltreeningen har
jeg leert at lytte til de emotio-
nelle, spirituelle og fysiske
signaler, jeg modtager, og
handle konstruktivt pa dem.

Jeg har leert at turde tage
det fulde ansvar for mit liv,
og derved har jeg faet oplast
diagnosen "kompliceret hjer-
tesygdom”. Jeg har frigjort
mig fra min pacemaker - kun
hvis jeg udsatter mig selv
for stress, og mit hjerte be-
gynder at sla for hurtigt, seet-
ter pacemakeren i gang.

Jeg har gdet til kontrol pa
Rigshospitalet hvert halve &,
men kommer efter eget an-
ske nu kun én gang om &ret.
Pacemakeren afleeses, og en-
hver afvigelse kan ses. Jeg
har i nu et par ar heldigvis
ikke haft nogen afvigelser, og
mit naeste mal er at fa pace-
makeren ud af kroppen.

Udbyttet af mentaltraenin-
gen har veeret s overbevi-
sende, at jeg har taget en ud-
dannelse som coach i men-
taltreening. Det har veeret
min vej fra en ubevidst selv-
valgt offerrolle til frihed. O

Tina Rem Rasmussen er lzerer
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