Mentalhygiejnisk Traening:

Hun fandt naglen til sig selv

Som ung forsagte Mette Dinesen ihaerdigt at fa veerdi
gennem ydre goremadl. Til sidst blev hun syg.

af Tine Sejbaek,
journalist

En dag for 15 ar siden sad
Mette Dinesen i sin aku-
punkters venteverelse og
leeste Nyt Aspekt. Her fan-
gede en artikel om Mental-
hygiejnisk Treening hendes

44

%WZKW s
)

¥ PR | GLEDE
Zoniep |8

VAR
o ﬂ&@e e

R

Men hun fandt en metode til at lytte til sig selv.
Blev rask. Og har nu taget springet til fuldtids instrukteor.

interesse. Hun var allerede
stodt pa emnet, og artiklen
blev endnu et signal om, at
her var noget, hun skulle se
naermere pa.

Nar Mette Dinesen, 46, i
dag kigger tilbage pa det al-
lervigtigste, hun har faet ud
af at bruge Mentalhygiejnisk
Treening, er det keerligheden
til sig selv, der springer hen-
de i gjnene.

- Jeg veerdseetter mig selv,
som jeg er. Mit liv handler
ikke om at veere noget i for-
hold til idealer eller prestige.
Det, jeg gor, kommer inde-
fra. Jeg har forbindelse til
den, jeg er, og hvad jeg skal,
siger hun.

- Jeg har brugt en del tid
de seneste tre ar pa at revi-
dere og genudgive bogen om
Mentalhygiejnisk Treening.

En bog, der har sendret mit
liv. En opskrift, der er for
veerdifuld til at ga i glemme-
bogen.

- Siden jeg uddannede mig
til Mentalhygiejnisk Instruk-
tor, har jeg holdt kurser og
foredrag efter arbejdstid. Nu
har jeg taget springet og er
blevet selvsteendig pa fuld
tid med min virksomhed
Dine valg er dit liv, for jeg er
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nedt til at bruge al min tid pa
at bringe den metode ud i
verden.

Kroppen sagde stop
Mette er vokset op i en tryg
og keerlig familie. I skolen
var hun vellidt og blandt de
dygtige. Som teenager blev
folelsen af tomhed og et hul
indeni” gradvist mere pa-
treengende. Men Mette fyld-
te sin tid med utallige aktivi-
teter og undgik at maerke sig
selv alt for meget.

- Jeg s& mig selv som en
glad pige, med overskud til
at ga forrest. Jeg havde i
mange ar treenet mig selv in-
tensivt i at leve pa mine om-
givelsers preemisser. I al den
stoj kunne jeg ikke leengere
here mig selv, siger hun.

Arene gik, og Mette vid-
ste, den var gal, men ikke,
hvad hun skulle saette i ste-
det. Da hun var i slutningen
af 20’erne, begyndte bade
krop og psyke at bremse
hende. Hun dansede tango
og fik nedsunken forfod.
Hun bestred et administra-
tivt studiejob og fik muse-
arm. Hun blev kirkesanger
og mistede stemmen.

- Jeg endte med et mystisk
kuldesyndrom, hvor jeg ikke
kunne holde varmen og
hverken téle vind, ga i svem-
mebhallen, dyrke friluftsliv el-

Arne Olsen

Efter 20 ar i erhvervslivet skabte Arne Olsen (f. 1950)
Mentalhygiejnisk Traening gennem sit arbejde med sig
selv og andre. Han oplevede, at det var en opgave, han
blev ™ildelt”, og at han sa at sige "blev sat ned” for at
skrive, selvom det var ret uvant for ham.

Arbejdsbogen Dine valg er dit liv - hvordan veelger du?
blev farste gang udgivet i 1997 af Arne Olsen. Mette Di-
nesen har nu overtaget rettighederne og revideret og
genudgivet den i november 2017.

Der findes i dag syv Mentalhygiejniske Instrukterer i
Danmark (se www.dagenstanke.dk). De bliver recertifi-

ceret hvert andet ar.

ler bare tage cyklen - ej heller
pa en lun sommerdag. Det
kunne ikke behandles.

- Det var her, min villig-
hed voksede til at gore nee-
sten hvad som helst for at fa
det bedre. Jeg matte forlade
ideen om, at jeg kunne ”fa
det fikset” af andre, og se i
ojnene, hvordan jeg havde
behandlet mig selv, siger
Mette.

Blev tro mod sig selv

Erkendelsesprocessen  fik
hun hjeelp til - og fra en helt
ny kant. Da Mette forste
gang “tilfeeldigt” var stedt
pa Mentalhygiejnisk Tree-

ARNE OLSEN

Arbejdsbogen, som netop er genudgivet.
Pa www.dinevalgerditliv.dk kan du hver dag traekke et af
de tilherende positivkort med visdomsord.
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ning, havde hun teenkt: “Kan
det virkelig lade sig gore at
treene min evne til at veere

mig? Er jeg ikke bare, som
jeg er?” Et hdb var blevet
teendt.

Hun meldte sig nu til et
otte maneder langt intensivt
gruppeforleb og genopbyg-
gede sig selv, fysisk som
psykisk. Hun erkendte, at
hun matte gve sig systema-
tisk i at gere noget andet,
end hun var vant til.

- Bogens personlige beret-
ninger skubbede gevaldigt
til mine erkendelsesproces-
ser. Og effekten forsterke-
des ved at lytte til de andre i
gruppen.

Metoden indeholder en
reekke konkrete verktojer,
som Mette integrerede i
hverdagen ved at treene dem
i gruppen: fx vejrtreekning,
meditation, chakrarensning,
folelsesdagbog (se boks side
47), tilgivelse og brug af or-
dets kraft.

- Jeg leerte, at det kan lade
sig gore at veere tro imod
sig selv, og at man kan leere
det trin for trin. Jeg fandt
en nogle til, hvordan jeg

lytter til mig selv.
- Mine folelser havde hid-
til fyldt meget som noget, jeg

r en konsekvens
le konstruktivt
e fale]ser.”

enten dyrkede eller flygtede
fra. Ikke som en radar, jeg
kunne bruge til at justere
min kurs efter. Men sadan
blev det.

De 4 grundfoelelser

Et af de centrale principper
handler om at lytte til sine
grundfelelser. Den evne bor
i os og skal bare vaekkes til
live.

Vores indre signalsystem
bestar overordnet af fire
grundfolelser: angst, vrede,
sorg og glaede. Nar vi handler
konstruktivt pa en af de tre
forste, skaber vi den fjerde:
en voksende og vedholden-
de gleede. Gleeden er altsa en
konsekvens af at handle po-
sitivt pa sine folelser.

Nar man fx bruger sin vre-
de til at sige fra overfor en
grenseoverskridelse, oges
ens selvrespekt og respekten
fra omgivelserne - og derved
skabes glaeden.

I trafikken retter vi os klo-
geligt efter lyskurver og tra-
fikskilte. Mentalhygiejnisk
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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.
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pa dine signaler, far du abnet
til din intuition. Fordi du far
styr pa kaos, far du skabt ro
til at lytte. Efterhanden som
du far gjnene op for, at dét er

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

Et af de centrale
principper handler
om at lytte til sine
grundfoelelser:
angst, vrede, sorg
og glaede.

Nar vi handler
konstruktivt pa de
tre forste, skaber
vi den fjerde:

en voksende og
vedholdende
gleede.

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 pree-
stere, leerte jeg mine egentli-
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Et vigtigt emne og redskab
er tilgivelse. Man kan udfere
en tilgivelsesproces, sd man
far givet slip pa heendelser i
fortiden og skabt plads til
det nye. Bagefter reflekterer
man over, hvad man fik ud
af det, og hvordan man en-
sker at handtere sin livspro-
ces fremover. Man laeser sine

Destruktiv
Konstruktiv

v Afhaengig

refleksioner op i gruppen.

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

Man bruger bogen pa
tveers af kategorierne og ar-
bejder sig nensomt og lag
for lag igennem sin adfeerd.
Bevidstgerelsen sker i det

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

tempo, man selv er
parat til.

Til bogen herer 35 positiv-
kort med visdomsord om fx
erlighed, 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 al-
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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 Treening alene. Men det
er af flere grunde en fordel at
gore det i en gruppe.

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

- Mentalhygiejnisk Tree-

rygrad - gav mig mod til at  ge behov at kende. ning er det til dato mest veer-
2 at tage tage den nye version af mig ) difulde redskab, jeg har
"Jeg fik mod til at tag selv med fra treeningslokalet  En veerktejskasse For f alelsesdag bOg medt til at mestre sit liv, op-

den nye version af mig selv
med fra traem‘ngslokalet og

ud i min hverdag.”

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

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

- Nér du leerer at handle
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meget mere frugtbart, far du
modet til at realisere det, du
inderst inde onsker, siger
Mette.

Regnormen fik rygrad
I otte maneder medtes Mette
og hendes treeningsgruppe
med en Mentalhygiejnisk In-
strukter en gang om ugen.

- Min evne til at afslore
mig selv i at behage andre og
tilsideseette mig selv styrke-

og ud i min hverdag.

- Da forlebet sluttede, var
mine fysiske symptomer nee-
sten vaek. 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 storre evne til at give sig
selv omsorg.

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

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

Arbejdsbogen bestar af 36
emner, fordelt pa fem kate-
gorier med hver sin farve:
orange, red, gren, 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 repreesenterer
destruktiv/konstruktiv.
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det, du skrev i gar.

til en konstruktiv proces.

Et af de centrale redskaber i Mentalhygiejnisk Traening er at fore folelsesdagbog:
Anskaf dig et kladdehzaefte. Hver dag laegger 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 folelserne. Fx: Jeg falte raseri og
vrede, da taxaen dranede ind foran mig.
Nu, hvor du er distanceret fra situationen, har du mulighed for at fa 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 hejresiden
overfor fglelsen. Fx: Jeg troede, mit raseri skyldtes taxachaufforen, men jeg ser
klart, at det skyldes, at jeg ikke tog vare pa mig selv og kom for sent hiemmefra.
Emner for folelsesdagbogen er alt: folk, steder, ting. Husk ogsa at medtage glee-
den. Dagbogen fgres i mindst fem dage. Ret aldrig i det, du har skrevet. Laes 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 seetter du dig med det, du skrev dagen far, og du vil nu kunne
skrive til dig selv, hvordan du kan standse den destruktive proces og fa vendt den
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retholdte et sundt helbred og
skabe gode relationer.

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

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

Dine valg er dit liv v/Mette
Dinesen, Neestved, tlf. 26 20 86
04, www.dinevalgerditliv.dk

Laes ogsa Mit eget mirakel i NA

3/02 eller via www.nytaspekt.dk/
jan2018gl
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