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Hvidovre Avis

Hjerteproblemer var et symptom pa et liv

i3

i ubalance

-Mentaltraenin ﬁav mig ro, siger Tina Rem
a

Rasmussen, lo

f orfatter

® Fa bugt med de men-
tale nullermznd og vend
de negative tanker til sgte
livsgleede og balance. Den
lokale forfatter og mental-
hygiejniske instrukter Tina
Rem Rasmussen har skrevet
en bog om mentaltreening og
et mere zrligt liv.
Telefonregningen er skrum-
pet ind, fjernsynet er sjzldent

teendt og sd er pacemakeren -

taget ud.

Det var problemer med
hjertet, der for nu syv ar si-
den fik Tina Rem Rasmussen
fra Hvidovre til at lede efter en
ny made at leve sit liv pa. Los-
ningen pa hendes problem blev
mentaltrening, en form for
egoisme og sa stor personlig
ansvarlighed.

Umiddelbart lyder de tre
ting méske ikke som noget, der
kan f& et menneske til at svaeve -
sddan i overfort forstand - men
for Tina Rem Rasmussen var
det lige netop det, der skulle til,
for at hun kunne leve i rolig ba-
lance med sig selv - uden hjer-
teproblemer og uden at have
en konstant folelse af ikke at
sla til.

Nu har hun udgivet bogen
“Felg dit hjerte” og find din
indre sandhed med mental-
treening - om vejen til en mere
harmonisk - og for hende sand,
made at leve pa.

Tina Rem Rasmussen le-
ner sig tilbage i sofaen, lytter
og teenker over hvert spergsmal
hun fir, for hun svarer. Hun
virker meget fokuseret og hen-
des blik er 4bent og opmeerk-
somt. Hun svever ikke, men
hun udstréler en sjeelden rolig-
hed og imgdekommenhed.

- Dengang betad det meget
for mig, at andre kunne lide
mig, og det beted, at jeg brugte
meget energi pd at skabe glade
i det ydre. Jeg sogte hele tiden
anerkendelse, fordi jeg dben-
bart ikke selv syntes, at jeg var
det veerd. Jeg hvilede ikke i mig
selv, for hvis man ger det, s
har'man en folelse af en mere
varig og indre glede, end jeg
havde dengang, siger Tina Rem
Rasmussen.

Uansvarlig for sit liv

Tina Rem Rasmussen er
uddannet lerer, og hun var
glad for sit arbejde pa en lo-
kal folkeskole. Hun “knoklede”
for at udfere sit arbejde bedst
muligt, men sad alligevel ofte
tilbage med en folelse af ikke
at vaere tilstreekkelig. I dag har
hun lagt den mdade at leve pi
helt bag sig.

- Hvis der var nogen, der
havde sagt til mig, at jeg var
uansvarlig dengang, sd ville jeg
have tenkt, at de var langt ude.

Men nu kan jeg godt se, at jeg

ikke var ansvarlig overfor mig-

selv, forklarer hun.

Med uansvarlig menerTina
Rem Rasmussen, at hun f.eks.
ikke var god til at sige fra. Hun
var ikke god til at lytte til sin
krops signaler og til at holde
af sig selv.

" - Det betad, at jeg braendte .

ud i flere omgange, fordi jeg
havde sa travlt med at gere no-
get for andre. I dag siger jeg
fra, men det betyder ikke, at jeg
ikke vil gere noget for andre.
Nu deler jeg bare ud af et fuldt
kar. Jeg seetter mig selv forst,
for hvis jeg ikke kan holde af
mig selv, s4 kan jeg heller ikke
holde af andre, forklarer Tina
Rem Rasmussen og understre-
ger, at det at vaere egoistisk ikke
betyder, at man er selvisk.

Hjerteproblemerne

var et symptom
Problemerne med hjertet

dukkede op, daTina Rem Ras-

mussen var 34 ir.

- Det kom som et chok for
mig, selvom jeg nu kan se, at
jeg egentlig havde fiet mange
signaler om, at noget var galt,
siger hun.

Tina Rem Rasmussen me-
ner, at sygdom er et tegn pa
tilsideszettelse af sig selv. Krop-
pen er sidste advarselssignal pa,
at noget er galt.

“Hvis jeg overherer min in-
dre stemme, min intuition og
dermed handler mod det, som
er min sandhed, skaber jeg fy-
siske signaler - ogs kaldet syg-
dom. Fysiske signaler kan mild-
nes og opleses ved at i skabt
klarhed pa og erkende arsagen
til signalerne og derefter handle
konstruktivt. Er mit sind i har-
moni, er min krop det ogsa. Det
haenger uleseligt sammen. Jeg
betragter mine tidligere hjer-
teproblemer som et signal om,
at jeg skulle gare noget ved mit
eget liv. At velge den indstilling
til sygdom har skabt hib, frihed

.0g glede i mit liv, siger hun.

P4 deh méade har det men-
tale treeningsprogram har leert
Tina Rem Rasmussen at lytte
til sig selv og hendes krops sig-
naler.

- Nu bruger jeg fire grund-
leggende folelser: angst, vrede,
sorg og glede som mit indre
signalsystem. Jeg har fundet
ud af, at ndr jeg handler pd de
folelser, sé er resultatet gleede
- min glede. Og nér jeg over-
herer den sandhed, s& siger
kroppen stop. Det er en advar-
selslampe, der siger, at mine
krefter bliver brugt forkert, for-
klarer hun.

Efter hun lagde sit liv om
blev det klart for hende, at
der ikke var noget galt med

Tre dages Reﬁn i
Medborgersalen
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Tina Rem Rasmussen, lokal forfatter til bog om mentaltrening, kal

der treeet sit ivssymbol. Treet repraesenterer for hende bl. a. forandring,
veekst, forskellighed, jordforbindelse og skonhed.

hendes hjerte, men mere den
méde hun levede p4. I efter-
ret fik hun derfor fjernet sin
pacemaker.

- Det var selvfelgelig en lang
proces at tage den beslutning,
men nu ser jeg mit tidligere til-
syneladende behov for pacema-
keren som en tilsidesettelse af
mit ansvar for mit eget liv. Og
jeg synes egentlig ikke, det er
sd modigt at fa den fjernet, for
nu har jeg jo redskabet til at
leve uden, siger Tina Rem Ras-
mussen,

Ingen tvivl

Redskabet er et mental-
hygiejnisk treeningsprogram,
som Tina Rem Rasmussen
stadte pa 1 en artikel i bladet
Nyt Aspekt. De mentalhygiej-
niske principper og trenings-
programmet appellerede straks
til hende og blev det spark hun
havde brug for, for at melde
sig til et kursus i mentaltrae-
ning. Pi det tidspunkt havde
hun igennem arene provet flere
andre losninger, f.eks. alminde-
lig terapi, men det hjalp hende
ikke.

- Jeg endte bare det samme
sted igen, sd med mand og barn
matte jeg se i gjnene, at det var
uansvarligt at blive ved med at
tilsidesatte mig selv. Ogroden i
mentaltrening er egentlig bare,
at tage ansvar i sit eget liv, s&
programmet er hjelp tl selv-
hjeelp til at veere herre i eget
liv. Det drejer sig om den in-
dre hygiejne. At man far ryddet
op i de indre nullermeend, far
fiernet de negative tanker og

veelger at se alt det, som sker
i ens liv, som noget man kan
leere af og vokse som menne-
ske af, siger hun.

I dag har snart 41-arige
den lokale forfatter to bern,
og hun har fra den forste dag
i sin livsomleegning haft fuld
opbakning fra sin mand. Fra
omgangskredsen har opbak-
ningen ikke veeret helt s en-
tydigt stettende, men langt de
fleste har dog haft forstéelse for
Tina Rem Rasmussens valg.

- Det har da haft nogle
konsekvenser, at jeg si aben-
lyst har valgt at stte mig selv
forrest. Men jeg har oplevet,
at dem, der vil mig det bed-
ste, har accepteret det og godt
kan rumme det. Andre er sor-
teret fra. Til gengzld har jeg
faet keerlighed, tillid og respekt
ind i mit liv p4 en helt anden
maéde, sd jeg er ikke i tvivl om,
at jeg var nedt til at gere det.
Mentaltreningen gav mig ro.
Forvirringen forsvandt og tele-
fonregningen svandt ind, fordi
jeg ikke leengere havde behov
for at tale s meget om mine
problemer. Jeg har fiet ro pa
alle punkter i mit liv, og jeg har
en meget storre tilstedevaerelse
inuet, end jeg havde for i tiden.
For i tiden lod jeg mig tit sl
ud, nu er benene grounded, og
min indgang til livet er blevet
langt mere positiv.

Mentaltraening giver fri-
hed, glede og harmoni

Har du sveert ved at tage en
beslutning, er du nummer et i
dit eget liv eller lader du dig
dirigere af din lyst frem for af
dine behov?

Mentaltreening kan vere en
madde at eendre dit liv pé, sd du
glemmer alt om, hvad andre
teenker om dig, bliver i stand til
at fokusere pa hvad der gor dig
lykkelig og til at tage ansvaret
for dine handlinger.

- Det er slet ikke sé svaert, si-
ger Tina Rem Rasmussen.
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5370kr, zldre og handicap
venlig stuelejlighed med
terrasse, ingen hunde, ned-
sat pris 695.000kr. eventu-
elle bud. Henvendelse
24678731,

I dag er forfatter Tina Rem
Rasmussen selv uddannet
mentalhygiejnisk instrukter. Til
daglig arbejder hun pa Center
for Kompetence og Beskefti-
gelse. Derudover holder hun
kurser og foredrag om men-
taltreening.

Tina Rem Rasmussen kal-
der mentaltreeningen en slags
indre rengering — eller bare
mentalhygiejne. Treeningspro-
grammet kan oplese blokerin-
ger, si man lettere kan né sine
mal og dermed ege livskvali-
teten.

Elementerne i det mental-
hygiejniske treeningsprogram
er bl.a. erkendelse, fokus pa
ordenes skabende kraft, le-
ren om de fire hovedemotio-

ner, at skrive folelsesjournal for -

at skille tanker og folelser ad,
tilgivelse, meditation, chakra-
rensning, fokus pa andedreet-
tet, sgvn og ben.

Tina Rem Rasmussen star-
ter selv sin dag tidligt, sd hun
far en fredfyldt stund alene til
at samle tankerne og fokusere
pé den forestiende dag. Hun
treekker et sakaldt positivkort
og leser teksten. P4 kortet kan
der f.eks. sta:*Tag dig selv al-
vorligt, ikke hgjtideligt”.

- Det er en god méde for
mig, at holde mig pé sporet.
For brugte jeg f.eks. meget tid
pé at tenke over, hvad andre
synes om mig, og jeg turde ikke
vaere mig selv. Selvom jeg selv-
folgelig har tilbagefald, si tor
jeg veere mig selv nu, og jeg har
redskaberne til at komme op
igen, forklarer Tina Rem Ras-
mussen.

Tina Rem Rasmussen un-~
derstreger dog, at trenings-
programmet ikke er et pro-
gram, der skal felges punkt
for punkt.

- Man kan jo tage det, man
kan bruge, slutter hun.
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Tirsdag den 17. juni kl.
19-22 preesenterer Tina
Rem Rasmussen sit men-
talhygiejniske traenings-
program, og fortzeller hvad
det har betydet for hende at
folge. Foredraget foregar i
Bibliotekscafeen i Medbor-
gerhuset, Hvidovrevej 280.
Der er kaffe i pausen og af-
tenen er gratis.
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¢ indberetning til moms

Din baggrund:

Din nersnn:

¢ bearbejdning af indkomne regninger
* afstemning af koncernmellemvaerende
* oprettelse/vedligeholde kreditorer

Lantmannen Schulstad A/S sogeren €

til hovedkontoret p4 Hammerholmen 21-35, 2650 Hvidovre.

Med reference til vores Finance Controller vil du indgd i et team, der hal

e betaling af kreditor:
* afstemme kontoud
¢ kontering af energil

¢ work flow vedligehi

e Du er teoretisk velfunderet og har maske en videreuddannelse inden f
® Du har praktisk erfaring fra en gkonomifunktion.
* Du er erfaren bruger af Microsoft Office pakken.
¢ Kendskab til skonomisystemet Movex er en fordel, men ikke et krav



