@ Kan du komme i

MENTAL
BALANCE

pa 3 uger?

Missionen var egentlig at komme i mental topform til julemaneden.
Men pludselig var der ogsa noget helt andet pa spil. Se, hvordan
journalist Anne Hermansen opdagede, at mentaltraening ikke kun kan
forebygge julestress — men ogsa handtere et knust hjerte.

Af Anne Hermansen Foto Les Kaner
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ANNES DAGBOG
Fra helt okay til kaos

Jeg synes egentlig, at jeg er i nogenlunde
okay-form pa gverste etage, da jeg siger
ja til at afprgve, om jeg kan komme i
mental topform pa tre uger. Anledningen
er det forestaende december-maraton,
som de fleste af os gleeder os til og gruer
for. Hvor finder vi overskuddet til at
handtere gaveindkeb, gloggarrangemen-
ter en masse og julepraestationsangst?

Tjekker kalender. Jo, jeg kan godt lige
na at traene mig op til december-zen.

Og jeg ved praecis, hvem der skal hjaelpe
mig. Jergen Svenstrup er coach- og men-
taltraener, foredragsholder og forfatter til
bl.a. den helt nye ,Ngglen til din hjerne”,
som viser, hvordan man med mental-
treening kan forandre sit liv. Vi aftaler et
made. Hvorefter verden veelter.

Ikke pa ebola-skala eller det, der
minder om. Bare min egen helt person-
lige, hvor keerligheden braser. Enhver, der
har pravet det, ved, at naeste fase star
pa fosterstilling, kakkenrulle ad libitum
og tanken: ,Holder det aldrig op?". Man
bliver desveerre ikke for gammel til at
blive godt, gammeldags ked af det.
Overvejelserne om hjemmelavet konfekt

kontra kebeudgaven star derfor sidst pa
min agenda, da jeg mader op hos Jargen
Svenstrup og erklzaerer mig for ,fuldstaen-
dig fucked up”.

Hvortil han svarer:

— Perfekt, sa har du jo de allerbedste
forudsaetninger for at opna forandring.

Ja, sadan kan man jo ogsa se pa det.

- Jeg star midt i noget, som fylder alt.
Og jeg vil virkelig gerne ha’, at det holder
op med at gare sa ondt. Jeg vil bare vaere
ligeglad, udbryder jeg. Hvilket blot udlg-
ser et nikkende ,hmm" fra mastertraene-
ren. Uden at veere klar over det har jeg
ramt nggle nummer tre, som anvendes,
nar man bevidst traener i at fa starre
mental balance: ,Sig, hvad du vil opna”.

Der er fem nggler i alt. @get bevidst-

hed. Vend dit fokus. Sig, hvad du vil opna.

Sig gode ting til dig selv. Giv dig selv en
pause. Det er de ting, der kan skabe for-
andring, hvis du meget bevidst har fokus
pa det, forklarer Jargen Svenstrup.

— Men udfordringen er, at vi glemmer
det. Det svarer til at sige, at du bare skal
Igbe lidt mere og spise lidt mindre, hvis
du vil tabe dig. Vi ved det godt — men
hvis det var sa let, havde vi jo gjort det.
Men med mentaltreening kommer det
helt automatisk.

OM EKSPERIMENTET

Kan man komme i mental balance
pa kun tre uger, hvis man arbejder
malrettet pa det? Det har fit
livings journalist Anne Herman-
sen sat sig for at finde ud af
under vejledning af mentaltraener
Jorgen Svenstrup.

— Mentaltraning kraever kun én
ting af dig: Du skal bruge 15 mi-
nutter om dagen, hvor du lytter til
en lydfil, hvor du bliver guidet ned
i dyb fysisk og mental afslapning.
Ved at traene de to farste faser vil
du kunne opleve, at du far mere
ro, en hgjere pyt-graense i forhold
til ting, der irriterer, og at falelsen
af stress aftager.

— Herefter kan du ga videre til en
reekke andre faser, hvor du traener
mere specifikt, f.eks. i hajere selv-
vaerd, gget koncentration, bedre
sgvn osv. Du kan ikke gare noget
forkert — sa lzenge du bare far det
gjort, garanterer jeg, at du far resul-
tater, forklarer Jargen Svenstrup.
Lykkedes det Anne at komme i
balance? Fa svaret pa naeste side...
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Vindstille indeni, mens
det stormer udenfor

Mentaltraening er en form
for positiv hjernevask, hvor vi
har mulighed for at erstatte
gamle tanker og overbevisninger om
os selv med nye, som virker positive og
stgttende frem for negative og haem-
mende. Nar kroppen er helt afspaendt,
og hjernens bevidste og kritiske stemme
er koblet fra, star sindet abent. Her er
vi allermest modtagelige for nye sugge-
stioner, dvs. andre forslag til, hvordan vi
f.eks. kan taenke om os selv - hvilket ef-
terfelgende vil pavirke vores adfeerd, nar
vi er vagne og bevidste. Resultatet er, at
vi bade taenker og handler anderledes.
Alt det forklarer Jgrgen Svenstrup
under vores made, og alt det har jeg stort
set glemt i samme gjeblik, jeg gar ud ad
dgren. Fuldstaendig fucked up, som jeg
er. Jeg har alle intentioner om at vaere
superbevidst om de fem nagler, men i
virkeligheden tumler jeg bare forvildet og
fortvivlet rundt og forsager at passe mit
job, fa skrevet et bogmanuskript feerdig
og na indkeb, tejvask og teenagere
indimellem tudeture, som de selvfelgelig
ikke skal se. Logistik pa heijt plan.
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Det eneste, jeg lige nu husker fra min
samtale med Jgrgen Svenstrup, er: ,,Du
kan ikke gare noget forkert — du skal bare
finde 15 minutter hver dag, hvor du tager
en morfar pa sofaen og lytter til en lyd-
fil". Sa det gar jeg. Tager grebofferne p3,
lzegger mig ned, lukker gjnene, traekker
vejret roligt og glider med, nar Sven-
strups stemme lyder: ,,Oplev, hvordan
hele kroppen afspaendes fuldstandig af
sig selv...".

De fgrste dage lytter jeg kun til pro-
grammet , Fysisk afspaending”. Kroppen
skal lzere det, far hjernen kan koble af.
Det er individuelt, hvor lang tid det tager,
far kroppen af sig selv kan finde ind i
roen — 0gsa uden grebgfferne. Jeg star i
mit kekken en aften, mens alt er kaos og
kogende pasta og maerker den pludselig
skylle gennem mig som et langt, varmt
suk, hvor der et gjeblik er vindstille
indeni, selv om det stormer udenfor.

Kunne det vaere sket uden mentaltrae-
ning? Ja, er mit gaet. Men forskellen er, at
jeg laegger maerke til det nu. Uden at op-
sgge det har jeg igen ramt en af de fem
negler. Nummer et: ,@get bevidsthed”.

Eksperten

En hjerne pa overarbejde

Jeg beslutter at ga videre til
naeste trin i mentaltraeningen,
hvor det ikke bare er kroppen,
der far hjeelp til at komme helt, helt ned i
gear, men 0gsa min overspaendte hjerne,
som jeg har udtraettet gennem laengere
tid med stort arbejdspres. Jeg har multi-
tasket, faktisk multitaesket den til udmat-
telse, s den nu er som et overtraet barn,
der ikke kan falde til ro, men bare sprin-
ger overgearet rundt fra tanke til tanke.

Hvor grelt det egentlig er, gar op for
mig, mens jeg lytter til ,Mental afslap-
ning” — program nummer to. Der kgrer to
lydspor for mit indre gre. Stemmen, der
siger: ,Om et gjeblik vil du vaere fremme
pa dit favoritsted”. Og min egen: ,Er der
egentlig mere maelk i kaleskabet, shit,
jeg glemte at booke den tandlaegetid, jeg
skriver bagsideteksten i morgen”.

Men min underbevidsthed finder
alligevel frem til favoritstedet, mit indre
mentale traeningsrum, som viser sig at
vaere en lysning i en teet skov. En varm,
tryg plet i solen omgivet af hgje tracer
med et bladt taeppe af mos og grees, hvor
jeg kan ligge krallet sammen. Naermere
psykoanalyse ikke ngdvendig, jeg har
placeret mig selvien ,livmoder”. Til
gengeeld bliver jeg paf over den saetning,
som traeder frem, da stemmen i mit are
inviterer min underbevidsthed til at:
.Skrive et ord, som er godt og vigtigt
for dig at bringe med tilbage til vagen
tilstand i dag”.

Ordet springer frem pa et splitsekund:
.Keerlighed”, star der. Forudsigeligt,
ja — men med en afgarende tilfgjelse:
.Keerlighed - til mig!”.

Da programmet runder af, seetter
jeg mig op: Hvad var dét, og hvor kom
det fra? Ikke fra min vagne bevidsthed.
Ferste hilsen fra min underbevidsthed
rammer, uden at jeg er klar over det:
negle nummer to og tre: ,Vend dit fokus”
og ,Sig gode ting til dig selv”.

Jorgens Svenstrup er internationalt certificeret

coachtraner og mentaltraner. | sin nye bog ,Neglen

til din hjerne” gar han i dybden med, hvordan du via

; _mentaltraening kan bearbejde vanetankning og gamle

\ overbevisninger og ,kode” dig selv med nye og langt mere
positive. Laes mere i Jargen Svenstrup, ,Naglen til din hjerne

— Succes, selvvaerd, trivsel og glaede med mentaltraening”, Gyldendal,

300 kr., eller download programmerne pd empowermind.dk

Bla sweatshirt fra Dom hos Puls Sport, 499 kr.

Tag en pause, Anne

Jeg traener. Og tumler videre.

Kaemper mig gennem dead-

lines, tager nattetimer i brug
og betaler for sgvnunderskud i form af
endnu mindre fokus og endnu starre kon-
centrationsbesvzer. Bokser med det store
hvorfor, som star og blinker ved afslut-
ningen af en relation og far ingen svar,
jeg kan bruge. Eller rettere: Vil hare.

Trods tumulten far jeg stadig men-
taltraenet 15 minutter hver dag. Og kan
meerke, at jeg bliver afhangig af det prae-
cis pa samme made som en lgbetur. Jeg
far ikke det store overblik, som jeg havde
forestillet mig. Tvaertimod. Men sa snart
jeg dykker ned i afspaendingen, sker der
forandringer. Det mentale traeningsrum
andrer sig fra dag til dag. Den taette skov
bliver til spredte traeer, som jeg kan se
vand igennem. Herefter til en strand. Sa
til et hvidt rum, til en stor, aben slette og
senere igen et uendeligt grent landskab,
som jeg skuer ud over fra kanten af en
klippe. Og jeg lider vel at maerke af mas-
siv hgjdeskraek, men det
er min underbevidsthed
abenbart ikke klar over.
Ordene er ogsa nye

der styrer, veelger eller
bestemmer noget som
helst. De kommer bare,
og det er fuldstaendig
som at abne pakkekalender som barn:
Jeg aner ikke, hvilken lille gave jeg skal
have i dag. Men glaeder mig hver morgen
til at pakke den op. Derfor laver jeg en ny
rutine og star en halv time tidligere op.
For ordet fra mentaltraeningen giver mig
et hint om, hvad min underbevidsthed
mener, at jeg har brug for netop den dag.
Og lige nu stoler jeg mere pa den end
pa mig selv. Beskederne er bl.a. ro, sgvn,
fred, klarhed, inspiration, frihed.

Veersgo, negle nummer fem er ube-
vidst aktiveret: ,Giv dig selv en pause”.

Fra frustration til lettelse

Der er gaet tre uger. Jeg burde

veere i total mental balance - i

forhold til preemissen for artik-
len. Men jeg har jo ikke veeret dygtig og
artig og husket bevidst at treene de fem
negler. Jeg har gjort det modsatte. Glemt
alt, overgivet mig til massiv frustration,

,Jeg sov en hel nat
uden at vigne, for
hver dag. Det er ikke mig, forste gang siden jeg
fodte mit forste barn
for 18 ar siden. Tak.”

og lige nu er det tvivlsomt, om jeg over-
hovedet kan skrive artiklen. Jeg har taget
traeningen til naeste skridt og suppleret
med lydfilene ,stressfri” og ,positive
tanker”. Teenkte, at det nok var det, man
havde brug for til december-zen.

Har ogsa konstateret, at ,stressfri” fik
mig til at sove en helt nat uden at vagne
for farste gang siden, jeg fadte mit forste
barn for 18 ar siden. Tak. Og desuden be-
sluttet, at ,positive tanker” kan jeg godt
parkere lidt endnu. Far lige nu mere ud
af at vaere vred. Endelig. Tak. Og nu sker
der noget. Ved ikke hvad. Jeg kan bare
maerke en forandring. Som om muskler
vokser frem helt inde under skelettet.
Beslutter at treene videre endnu en uge.

Og pludselig er den der: Det gar ikke
ondt mere. Jeg er ikke bare ligeglad, som
jeg for fire uger siden desperat gnskede
mig - jeg er glad! Det er vildt at opleve,
at al frustrationen og den stress, der
knytter sig hertil, simpelthen oplases og
efterlader en rolig lettelse. Jeg kan ikke
forklare dig hvordan. Jeg kan bare kon-
statere, at det sker. Og
at det farste budskab
fra min underbevidst-
hed formentlig var det
allervigtigste og det,
som jeg ubevidst har
styret efter de sidste
fire uger: Keerlighed - til
mig! Sandt nok, som vi
synger til jul: ,Hvad du gnsker, skal du
fa". Nar vi altsa ved, hvad det er.

December-zen og endelig
hjemme igen

Jeg aner ikke, hvad december

disker op med. Lige praecis dét

er jeg faktisk lidt ligeglad med.
For halvanden maned siden troede jeg, at
mit liv skulle forme sig pa én made. Nu
ser det pa nogle omrader anderledes ud.
Og jeg er lige lykkelig af dén grund. Ma-
ske endda mere. Jeg var ude af mig selv,
da jeg gik i gang med at mentaltraene, nu
er jeg hjemme igen. Sa egentlig er jeg vel
et bevis pa, at jeg faktisk ikke kan gere
noget forkert. For jeg gjorde ikke noget
Jrigtigt”— bortset fra at lytte til en lydfil
15 minutter hver dag.

Og som svar pa spgrgsmalet: ,Kan du

komme i mental balance pa tre uger?”
Nej. For mig tog det fire uger. Glaed dig. =

J

DE 5 TRIN
TIL MENTAL
BALANCE

]

@GET BEVIDSTHED
Du kan farst zendre din adfeaerd,
nar du er bevidst om den.

/

VEND DIT FOKUS
Det, du har fokus p3, vokser.
Vzlg det positive frem for det
negative.

3

SIG DET, DU VIL OPNA
Flyt din opmaerksomhed fra det,
du ikke vil - til det, du gerne vil.

A

SIG GODE TING TIL DIG SELV
Vi hjernevasker os selv med
vores indre dialog, sa stet dig
selv.

5

GIV DIG SELV EN PAUSE
Travle hjerner har sa godt af at
lave ingenting. Tag et break, og

overlad arbejdet til din under-
bevidsthed.

Kilde: Mentaltraener Jargen Svenstrup




