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Mental trening er ikke bare for idrettsfolk.
Elisabeth Bysveen gjor som toppidrettsutoverne.

Jeg er
blitt mer
treffsik-
keribe-
slutning-
ene mine.

ELISABETH BYSVEEN

halvard berget
918 28 955 « hbe@h-a.no

Hun bruker mental trening for & opp-
nd bedre velveere, konsentrasjon og
utholdenhet.

Mens skiskyttere er mentalt trent
slik at de klarer a roe seg ned for stand-
plass, har Elisabeth Bysveen lert seg
teknikker der hun i stressete situasjo-
ner klarer a senke aktiviteten i hjer-
nen - roe ned. Elisabeth forteller at
hun har fétt bedre livskvalitet etter hun
begynte med mélrettet selvutvikling—
mental trening, kort og godt.

—Jeg stresser mindre og har oppda-
get atjeg faktisk rekker mer. Jeg er blitt
mer treffsikker i beslutningene mine,
sier ergoterapeuten.

INTET UNNTAK. Slik beskriver Elisa-
beth Bysveen seg selv for hun tok grep
om egen livsinnstilling.

—Jegsurvet og bar meg, var sliten og
lei systemet, politikere, ledelsen — he-
lejobben. Misngyen teeret pd helsa mi
og jeg var i perioder deltidssykmeldt.
I dagser jeg tilbake og ser hvor mange
som har detslik jeghadde det, og der-
for blir sykmeldte, mistrives i jobben,
eller bare er slitne og uopplagte, sier
elverumskvinnen, opprinnelig dansk.

Selvfant hun lgsning pa problemet
ved ganske enkelt & g& pd kurs. Uten &
tenke s noye gjennom det, ble hun
med mannen sin pd kurs hos Deborah
Borchgrevink i Unique Mind ESP. Det
forste jeg merket etter kurset, var at
jeg fortere fant rett svar pa ting i hver-
dagen, sier Bysveen.

HEMMELIGHETEN bak storre balanse
og indre ro ligger i hjernen, eller ret-
tere sagt bruken av hjernen.

— I hverdagen bruker vi bare en li-
ten del av hjernen, og vi bruker mest
venstre hjernehalvdel. 90 prosent av
verdens befolkning er dominant ven-
stre hjernehalvdels brukere. I venstre
hjernehalvdel ligger spréak, matte, lo-
gikk, analyse — det vi leerer & bruke pa
skolen. I hoyre hjernehalvdel ligger
kreativitet, intuisjon, magefolelse, mu-
sikk, fantasi; det som ikke bestandig
kan beskrives med ord men som opp-
leves mer som en folelse eller som in-
dre bilder. Vi har tendens til & legge
bort hgyre hjernehalvdel, nar vi be-
gynner pa skolen. Klarer vi & gjenopp-
dage og ta i bruk heyre hjernehalvdel
igjen, har vi plutselig mer kapasitet til
4 finne lgsninger. Det artige er, at du
etter kurs er i stand til ndr som helst &
bringe hjernen din i et svingningsni-
v4, der du har en lik balanse mellom
venstre og hoyre hjernehalvdel. Det
betyr en effektiv trafikk i hjernebjelken
som forbinder de to, slik at de samar-
beider bedre.

TIDLIGERE SA HUN IKKE mulighetene
ihverdagen i samme grad. Na tar hun

et helt annet ansvar for sitt eget hu-
maer, for eksempel.

—Mange klager over verdenssitua-
sjonen, men vi mé se pd oss selv forst.
Vi har faktisk eneansvaret for hva vi
tenker og sier om hverandre. Vare
holdninger og meninger er formet av
monster leert tidligi livet. Noen av dis-
se monstrene kan veere hemmende
for var egen utvikling og kan derfor
veere pd tide a kvitte segmed. Vi tar lett
innover oss andres bemerkninger og
reaksjoner, er redd for hva andre me-
ner om oss. Vi mennesker er sirbare
vesener. Mange av oss synes fort synd
pé oss selv og oppforer oss som mar-
tyrer motkolleger og familiemedlem-
mer, sier Elisabeth, og fortsetter:

—Men du blir jo ikke glad av 4 g og

leke offer hele dagen. Du kan faktisk
velge selv, men det krever hardt indre
arbeid som bare du selv kan gjore.
Selvutvikling er som en lgk; du méa
skrelle av lag etter lag, ett om gangen
— og sa grater du en skvett... Har du
noen gang tenkt pa ordet selvutvik-
ling? Dubruker hele barndommen og
ungdommen til & vikle deg inn i al-
skens ting og tang. Nér du sa far oy-
nene opp ogsier nok er nok, sa skal du
begynne den moysommelige proses-
sen med a vikle deg ut. Dette var net-
topp det viktigste redskapet jeg fikk
pa kurset, sier Bysveen.
EN ENKEL TEKNIKK hjelper henne &
analysere og forstd &rsaken til hennes
egne folelser. Der hun for ville folt seg
séret og redd, skjgpnner hun na at an-
dres oppforsel kan vekke meonster i
henne, som er formet av erfaringer
tidligere i livet.

—-Det skal mer til for jeg foler
meg fornaermet og trékket pa. Jeg vet

ogsé det, at hvis andre ikke liker meg,
sier det faktisk mer om deres egne
menster enn det sier om meg. Jeg er
derfor blitt langt teffere og ter & veere
mer meg og ikke bare det jeg tror
andre vil ha meg til & veere, forklarer
hun.

ALLE KAN LARE teknikkene, hevder
hun. Det er som & leere & sykle, har du
forst leert teknikken, sitter den for all
tid, men du kan alltid bli enda bedre
til det.

Elisabeth trener mentalt en til tre
ganger om dagen, fra fem til 15 mi-
nutter om gangen.

—Det er veldig opp til deg selv hvor
mye du leggeridet, sier hun. Selvfem
minutter om dagen vil gi deg resulta-
ter.

Nér hjernebelgenes svingningsniva
oker pa grunn av stress, krymper ka-
pasitetenihjernen slik at vi da far min-
dre potensial for 4 gjore de riktige ting-
ene.
— Husker du alt pa handlelappen
din hvis du er stresset? spor Elisabeth.

KUNSTEN er & kunne kontrollere
svingningsnivédet i hjernen. Det hores
kanskje utrolig ut, men det leerer du
faktisk & beherske.

—Du leerer & senke svingningsnivaet i
hjernen til samme niva som nar vi
drommer under sgvn. Det er ikke van-
skelig, og du er selvsagt helt vdken og
kan konsentrere deg om handlelap-
pen din. Du kan ogsd senke sving-
ningsniviet helt ned i underbevissthe-
ten og hente opp opplevelser som du
har fortrengt. Det er detjeg gjor nér jeg
arbeider med menstrene mine som
jeg beskrev for deg i sta. Jeg kaller det

MENTAL TRE-
NING: - For d fa
suksess i livet er
det viktig at du har
en god relasjon til
deg selv, sier Elisa-
beth Bysveen.

at jeg kvitter meg med steiner i rygg-
sekken min.

FOR ALLE berer vi pa steiner, ifolge
Elisabeth. Disse kan det vere fint &
kvitte seg med hvis du ensker 4 gd lett
og ledig pa livets landeveg. Det er to
mater & leve pa. Vi kan leve pa auto-
pilot uten a tenke over eller sette sar-
lig pris pdlivet. Eller vi kan leve bevisst
og ta styringa selv. Jeg har satt meg i
sjaforsetet, og det er deilig, sier Bysve-
en.

—For & f& suksess i livet mé du forst
og fremst ha en god relasjon til deg
selv. Og det kan leeres og trenes.

Elisabeths rad er:

Tastyringa selv. Ikke la deg styre av
hva du tror andre tror om deg. Og det-
te gjelder ikke bare for idrettsfolk.
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