Treening tager udgangs-
punkt i, at vi alle har et lig -
nende personligt signalsy-
stem. Retter vi os ikke efter
signalerne, oplever vi bl.a.

pa dine signaler, far du abnet
til din intuition. Fordi du far

styr pa kaos, far du skabt ro
til at lytte. Efterh&nden som
du far gjnene op for, at dét er

forvirring og frustration. |
sidste ende blinker vores
alarmklokker, og vi bliver
syge.

| opveeksten er mange af
os kommet veek fra dét at
lytte til vores signaler. Med
Mentalhygiejnisk Traening
genoptraener vi evnen og far
redskaber til at holde den
ved lige.

- Na&r du lzerer at handle
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meget mere frugtbart, far du
modet til at realisere det, du
inderst inde gnsker, siger
Mette.

Regnormen fik rygrad
| otte maneder mgdtes Mette
0og hendes treeningsgruppe
med en Mentalhygiejnisk In -
struktgr en gang om ugen.

- Min evne til at afslgre
mig selv i at behage andre og
tilsidesaette mig selv styrke-

des markant pa fa uger. Sam
tidig leerte jeg, hvordan jeg i
ord og handling kunne vise

mig selv keerlighed. Oplevel -
sen af, hvordan jeg voksede
- hvordan regnormen fik

rygrad - gav mig mod til at

tage den nye version af mig
selv med fra treeningslokalet
og ud i min hverdag.

- Da forlgbet sluttede, var
mine fysiske symptomer nae-
sten veek. De var forvandlet
fra ubehagelige forhindrin -
ger til kroppens hjeelp til at
leere mig selv at kende.

- Hvis kuldesignalet en
gang imellem dukkede op,
vidste jeg, at det var tid til at
se pa, hvordan jeg i endnu
hgjere grad kunne veere tro
imod mig selv, siger Mette
og forteeller, at hun bl.a. fik
en starre evne til at give sig
selv omsorg.

- Farhen lavede jeg noget
hele tiden - foreningsarbejde,
karriere osv. Jeg troede, at

dét var at tage ansvar, og
oversa ansvaret for at leve
som den, jeg er indeni. Da
jeg gav mig selv lov til bare
at veere uden at skulle prae-
stere, leerte jeg mine egentli
ge behov at kende.

En veerktgjskasse
Mentalhygiejnisk Treening er
en yderst systematisk made
at arbejde med sine tanker,
folelser, ord og handlinger.
Det er en komplet veerktgjs-
kasse til at bevidstggre sin
adfeerd og skabe konstrukti-
ve forandringer.

Arbejdsbogen bestar af 36
emner, fordelt pa fem kate-
gorier med hver sin farve:
orange, rgd, grgn, bla og gul.
Hver farve star for et mod -
seetningspar, som det hand
ler om at finde sin egen ba
lance i.

Fx star bla for passiv/aktiv,
mens orange repraesenterer
destruktiv/konstruktiv.
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Lukket
Aben

Passiv
Aktiv

Et vigtigt emne og redskab
er tilgivelse. Man kan udfare
en tilgivelsesproces, s& man
far givet slip p& heendelser i
fortiden og skabt plads til
det nye. Bagefter reflekterer
man over, hvad man fik ud
af det, og hvordan man gn-
sker at handtere sin livspro-
ces fremover. Man leeser sine

Destruktiv
Konstruktiv

Afhaengig
Uafheengig

Straf
Tilgivelse

refleksioner op i gruppen.

- Det forpligter overfor én
selv at sige det hgijt til de
uvildige grer i gruppen, for -
klarer Mette.

Man bruger bogen pa
tveers af kategorierne og ar
bejder sig neensomt og lag
for lag igennem sin adfaerd.
Bevidstggrelsen sker i det

De fem farver repraesenterer fem modsaetningspar,
som det handler om at finde sin egen balance i.
Man arbejder sig neensomt igennem sin adfeerd

- pa tveers af kategorierne.

tempo, man selv er
parat til.

Til bogen hgrer 35 positiv-
kort med visdomsord om fx
eerlighed, beslutninger og
dét at lytte.

Fx handler ét af emnerne i
kategorien destruktiv/kon -
struktiv om kortteksten "Alt,
hvad der sker i dit liv, er po -
sitivt”.

- Da jeg startede, var det
ikke min sandhed. Men es-
sensen i emnet er, at livet at

det, du skrev i gar.

til en konstruktiv proces.

For falelsesdagbog

Et af de centrale redskaber i Mentalhygiejnisk Traening er at fgre folelsesdagbog:
Anskaf dig et kladdehaefte. Hver dag lsegger du meerke til nogle situationer og
dine umiddelbare fglelser og tanker. Sidst pa aftenen saetter du dig ned med dit
kladdehzefte, og pa en venstreside skriver du om fglelserne. Fx: Jeg falte raseri og
vrede, da taxaen drgnede ind foran mig.
Nu, hvor du er distanceret fra situationen, har du mulighed for at f& klare tanker.
Se pa, hvad situationen kan forteelle dig om dig selv. Bliv ved, til du er blank for
mulige antagelser, og skriv s& kun den sidste brugbare antagelse pa hgjresiden
overfor fglelsen. Fx: Jeg troede, mit raseri skyldtes taxachaufferen, men jeg ser
klart, at det skyldes, at jeg ikke tog vare p& mig selv og kom for sent hjemmefra.
Emner for fglelsesdagbogen er alt: folk, steder, ting. Husk ogsa at medtage glee-
den. Dagbogen fgres i mindst fem dage. Ret aldrig i det, du har skrevet. Lees aldrig

Sjette dag leeser du hele dagbogen og lytter til dine ord - specielt dem mellem
linjerne - og du vil opdage interessante ting. Skriv hvad dagbogen forteeller dig.

Den syvende dag saetter du dig med det, du skrev dagen fgr, og du vil nu kunne
skrive til dig selv, hvordan du kan standse den destruktive proces og fa vendt den
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tid har noget til os, og at vi
selv skaber situationerne for
at leere af dem. Opgaven i
dette emne er at reflektere
over bl.a. "Hvordan oplever

jeg mig blokeret i den made
at se livet pa? Hvad ville der
ske, hvis jeg gav slip pa den
blokering?”

For nogle kan det rigtige
veere at bruge Mentalhygiej-
nisk Traening alene. Men det
er af flere grunde en fordel at
ggre det i en gruppe.

- Man finder genkendelse
og inspiration i de andres be-
retninger, og instruktgren
kan "fange” én i det, hvis
man ubevidst fx opretholder
destruktive tanker, siger
Mette.

- Mentalhygiejnisk Tree -
ning er det til dato mest veer -
difulde redskab, jeg har
mgdt til at mestre sit liv, op -
retholdte et sundt helbred og
skabe gode relationer.

- Mange flere skal have
mulighed for at nyde godt af
den livsvisdom og veerktgjs -
kasse, det er. Den flytter bjer
ge pa en enkel og indlysende
made, slutter Mette. %o

Tine Sejbaek er journalist, henv.
tinesejbaek@gmail.com
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