Coachog forfatter Tina Rem Rasmussen

Deter
nedvendigt

at vaere €qois

Tilsidesaatterdu ogsa dig selv uden egentlig at veere ldar over det?
Maske skaldu na sa meget i lzbet af dagen, at du glemmer dig selv
oy altdet, dugerne ville, Men agoistisk — dét ma man i lwert fald

ildee vaere. - Jo, siger forfatteren til bogen »Felg dit hjerte«. Tina

Rem Rasmussen var 34 ar, da hun ud af det bla filchjerteproblemer
og matte have indopereret en pacemaleer. | dag er paemalerenvaek
Og Tina har skrevet an bog om at huske at lade hjertet bestemme.

AfBRITTA BJERRE
britta.bjerremaoendag dk
Foto: MARIAMME LETH

L ad osleggendmed at stille to
centrale spergsmal.

1 Er du et ansvarligtmennesle?
2: Er du egoistisk?

Deflesteafosvilnol svarejatil
det ferste og nej til det sidste, en
mdslee er visletildee s ansvarlige,
sorn viselvtror Ogivirkeligheden
burde vi méske ogsd vere mere
egnistisle,

Det er i hvert fald hovedtan-
lcerne bagTina Rem Rasmussens
bog»Felg dithjertes, der handler
o, hvordan vi finder ind til sand-
heden oglerer atladehjertetbe-
sternrne, En bogfuld af goderid,
redskaber og evel sesanvisninger
til, hwordan virned mentaltrening
leanblive sd ansvarlige, at vieran-
svarlige over for os selv,

Tinafortsller i sin bog, athun
opfattede sig selv som et ansvar-
ligtmenneslke Ogdetskalnol 4
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mangetil at nikke genlendende,
ndr hun somher skriver:

- Jeg var pligtopfyldende, ar-
bejdsom, ambities oz bestrebte
migpd atgeremitjobsd godtsom
muligt. Jeg arbejdede hellere for
meget endfor lidt, Jeg var betenl-
som ogned atglede andremen-
nesleer og satte ofte andres behov
for mineegne, Idagvedjeg, at det
intethar med ansvatlighed at gate,
Jeg var godt nol: villig til attage
angvar for andresliv, men il e it
eget, selv orn det var det,jeg bildte
migind, atjeg gjorde, Hvisnogen
havde sagttilmig, atjegillewar
ansvarligpd det tid spunlctimnit liv,
villejeghaveafvist det sornnoget
totalt ludder. Der skulle en ad-
feerdsendring og bevidstgerelse
til, fer jeg kunne se mif virkelige
ansvar her i livet: Mig

- Jeg kendte godt tl at tage an-
svar for andre, Ogsd selvom de
ilke havde bedt om det. Ved sile-
des at veere i det ydre, gere noget
for andre, frelse andremed mine

handlinger tilferte jeg mig selv
selvvserd, Bt selvveerd jegillee var
ibesiddelse af og derfor mitte Hl-
feresandetstedsira, Fer follchavde
udtryldt deres enslee, eller det, jeg
forestillede mig, de enskede sig,
havde jeg allerede opfyldt det oz
mere Hl Med det forrmal at andre
sloulle synes, jeg var sad, dygtg,
hjelpsom og.., Listen erlang,

Sygdom i hjertet
Ided drenefir Tinaflerebeskeder
or, at der er noget galt med den
méde, hun lever sitliv pd.

- Jegvidste iclee, at jegubevidst
tilsidesatte mig selv ved min ad-
feerd. Jeg oplevede bare gangpa
gang at befinde migi situationer,
jegillce anslede. Jegvar sTesset
ogudbrendt ad flereomgange, Jag
syntes altid, greesset var gronners
hosnaboen, og at detloun var mig,
der befandtmig iusnskede situa-
tioner, Jeg dremte om, at tingene
var anderledes, At jeg niede det,
jegensleds i stedetfor athaveen

Treeet erTina Rem
Rasmussens livesymbol,
For som hun forklarer:

- Det reprecsente rer det,
jeaoplever, livet indehol
der: Forandring, vazkest,
forskelliahed, jordforbin-
dekse, guddommelighed,
tilpasning, ded, ny1 liv,
skanhed, fruqt

og blonster.



De fleste, der har siddet i etfly oy
fulgt sikkerhedsinstruktionerne,
bemaerker, hvordan der gores
opmarksom pa, at i tilfalde af en
ngdsituation skal foraeldre tage

Det er nodvendigt
at vaere eqoistisk

iltmaske pa, for de hjaelper bernene

D | FoRTsAT | med deres. Det er, som Tina Rem
oplevelse af konstant at vaere  sig et kursus i mentaltraening. Fashisssn s herisihbag. e )
bagud. Hun harlaenge folt, at hun métte godtogenkelt eksempel pa, atvi

- Jeg havde ydermere faet
skabt fysiske signaler, sygdom,
i mit hjerte, som resulterede i
enpacemaker, dajegvar 34 4r.
Igen forstod jeg ikke, hvorfor
jeg var havnet i den situation.
Ingeniminfamiliehavde hjer-
teproblemer, ogjeg var ung og
falte mig frisk. Jeg var et stort
spargsmalstegn.

Den forste nat hjemme hos
sig selvigen med en indopere-
ret pacemaker i brystet ople-
verTina envoldsomangst over
pludselig at veere alene, langt
veek fraleeger ogsygeplejersker.
Hun fir anfald af svimmelhed
- hjertet galoperer, s hun er
overbevist om, at pacemakeren
setterigang Neestedagfdrhun
tjekket sin hjerterytme ogaflsest
pacemakerens aktivitet natten
forinden. Her viser det sig, at
der intet unormalt har varet.
Pacemakerenhavde ikke veeret
igang. OgsomTina skriverisin
bog: - Her blev jeg Iorste gang
opmarksom péa det mentales
indflydelse pa fysikken.

lefterdret 2003 tilmelder Tina

gare noget. Nogetandet end det,
derihendes gjne bare er sym-
ptombehandling. - Jeg varikke
inde ved roden af problemert,
nemlig det at tage ansvar for
mitliv. Tage det fulde ansvar for
mine tanker oghandlinger.

En opdagelsesrejse

Mentaltraeningen bliver en op-
dagelsesrejse for Tina og det
bedste valg, hun nogensinde
har truffet i sit liv.

- Den lerte mig at lvtte til
mig selv og gav mig styrken til
at turde handle. Ogsa selv om
detvar det modsatte af andre.
Maleterhjalptil selvhjelp. Det
skabte frihed, glaede ogmod til
at fortseette opdagelsesrejsen.
Pludselig var jeg i stand til at
se, hvordan jeghavde skabt de
upnskede situationer og der-
med forsté, hvordan jeg kunne
skabe gnskede situationer i
stedet for.

Tina leerer, at det er okay at
veere egoistisk. Eller rettere: det
er NODVENDIGT atveere egoi-
stisk. - Egoisme er nedvendig,

Uddrag fra »Felg dit hjerte«

Om egoisme

Om ansvar

* Skriv en liste, hvor du noterer de om-
rader og goremal ned, hvor du prioriterer
digselv forst. Maske er det et, tre, otte,
elleve, ingen eller...? Antallet er ikke afga-
rende, Det vigtigste er i farste cmgang

bevidstheden og opmarksomheden pa at

turde og ville sig selv. Naste trin er at satte
handling bag. Giv dig selv den opgave at
gure listen stgrre. Begynd f.eks. med et-to

garemal per uge.

% Skriv en liste, hvor du noterer de
omrader og goremal ned, hvor du IKKE
prioriterer dig selv farst. Sperg dig selv,
hvad du far ud af at satte andres behov fer
dine - sgger du selvveerd, anerkendelse i
det ydre? Hvis ja; er motivet destruktivt og
holder ikke i la=ngden. Giv dig selv den
opgave at gare din liste mindre, Begynd
f.eks. med et-to ggremal per uge.

Uddrag fra»Foelg dit hjertex
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maden:

ikke kan hj=lpe andre, med mindre
vieristand til at hjeaelpe os selv«.

hvis jegskal leve ikaerlighed med
mig selv og dermed mine om-
givelser, forklarerhun. - Jegmé
hjeelpe mig selv, for jegeristand
til athjeelpe andre. Jeg kan ikke
give noget tilandre, somn jeg ikke
selveribesiddelseaf. Jeg ma op-
bygge etlager at dele ud af farst,
ellers udnytter jeg andre.

I bogen opsummerer Tina
Rem Rasmussen sin opdagel-
sesrejsesmukt sddan her:

»l arbejdet med migselvgen-
nem mentaltraningen opleve-
de jeg mere og mere at kunne
handle ud fra min sandhed. Jeg
blevi stand til at lade fristel-
sernetil tilsidessttelse passere,
oghver gangblevjegstyrket og
fik modet til at fortsaette min
keerlighedsaffsere med mig selv.
De fysiske signaler blev feerre,
og eftersyv armed pacemake-
ren valgte jegatfadenud, dajeg
havde fiet oplost mit tilsynela-
dende behov for den.

Jegharnulsertattage ansva-
ret for mit eget liv. Jeg har leert,
atjegmakigge padetrefingre,
der vender ind mod mig selv,
nar jeg peger pa andre. At jeg
derved kan lere endnu mere
omImig sely, at det er at give mig
selv gaver i form af selvindsigt
og stgrre bevidsthed«.

Idagfungerer TinaRem Ras-
mussen som uddannet coach
i mentaltreening. Bogen »Folg
dit hjerte« med undertitlen
- »o0g find din indre sandhed
med mentaltreening« (forlaget
Olivia) har hun delt op i temaer
ogredskaber. Temaer som: »Af-
hzengigheds, »ansvarg »hand-
ling« og »krave. Og redskaber
som: »b@ne, »chakrarensnings,
»meditations og »dndedraet«. Alt
sammen er suppleret med en
lang reekke gvelser, der er lige
til at gd i gang med.

Herbringer viet parafbogens
@velser.

* Sporg dig selv for enhver handling om dit motiv for at udfere handlingen.
Gardu det af uselviske grunde, fordi det er godt for dig, eller gor du det af
selviske grunde, fordi det er godt for andre og dermed maske din samvittighed?
Udnytter du dine omgivelser til at tilfere dig selvvaerd og/eller retfaerdiggere
dine handlinger? Gar kun det, der er godt for dig selv.

*# Skriv falelsesjournal og fa skabt klarhed om dine motiver. Felg fremgangs-

Anskaf dig et kladdehesfte. Skriv fglelserne pa den ene side og tankerne pa den

modsatte side lige overfor. Det fulelsesjournalen gar ud pa er, at du hver dag
noterer nogle falelsesmaessige situationer, hvor du beskriver felelsen og de

umiddelbare reaktionasre tanker pa situationen. Tag to-tre stgrre og to-tre
mindre situationer hver dag, hvis det er muligt. Sidst pa aftenen satter du dig
ned med dit hzefte, og pa ferste side noterer du dine notater om felelserne og
episoderne, side et er altid kun til dine notater om fglelserne.

Nu hvor du er distanceret fra situationen, har du mulighed for at fa klare tanker
pasituationen. Se pa situationen ud fra at den skal fortalle dig noget om dig
selv, hvad kandu antage folelserne ogsa kan skyldes, og hver gang du far taenkt
en mulig antagelse, sa teenk videre, om der kanvare andre antagelser, du kan
godtage. Blivved til du er blank for mulige antagelser, og skriv sa den sidste

brugbare antagelse ned pa side to, der kun ma indeholde dine tanker.




