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Mental Sundhed er at

Begrebet “Mental Sundhed” er blevet
meget moderne pa det sidste og naevnti
forskellige sammenhznge. MEN ...

Hvad betyder “Mental Sundhed” egent-
ligt og hvordan pavirker det dit liv?

Nogle siger, at Mental Sundhed er lig
med trivsel. Men Mental Sundhed er en
forudsaetning for trivsel og en harmonisk
tilveerelse. En forudsatning for selvverd,
indre ro, kendskab til sine evner og vejen
til selvrealisering.

Mental sundhed er at have sunde tanker.
Sa enkelt - men alligevel sa sveert er det.

Alt startes med ens tanker.

Nar du teenker darligt om dig selv, smitter
det af pa dit selvvaerd og det begraenser dit
potentiale. Du kan ogsa blive syg eller fa
det sveert ved at blive rask, nar du konstant
teenker pa sygdom.

Nar dusiger til dig selv, at du ikke har det
godt flere gange i lobet af 3 dage, sa kan du
risikere at fa en depression. Man kan bilde
sig selv noget ind som er helt forfeerdeligt,
og det kan man i verste tilfeelde dg af.

Feks. en matros pa et skib, som var
“glemt” i en skibsfryser, dode simpelthen af
sine tanker, da han var sikker p4, at det var
minus grader - selvom der var plus grader.
Fryseren virkede ikke, men matrosens tan-
Kker fik hans krop til at tro p§, at han kom-
mer til at fryse sig ihjel, og det er det, som
det endte med.

Nar du har usunde tanker og nar du teen-
ker pa noget, som du ikke gnsker - far du
uro, som skaber ubalance omkring dig. Ka-
os skaber kaos.

Og sa kan du ikke holde fokus pa en ting
af gang og kan heller ikke vere effektiv pa
din arbejdsplads, fordi tankene styrer dig
og ikke omvendt.

Hvis du teenker darligt om andre, har du
det sveert ved at skabe en god forbindelse
til andre mennesker.

Mental sundhed er ogsa et sundt sprog.

Nar du har sunde tanker, har du ogsa et
sundt sprog om/til dig selv, din familie, dit
arbejde, andre mennesker og dine andre
vigtige livsomrader feks. penge.

Nar du har sunde tanker og et sundt
sprog, kan du marke, at du far det bedre
folelses- og energimeessigt og det geelder
ogsa pa det fysiske plan.

Det er vigtigt at bliver ved at veere en vin-
der over sine tanker, ogsa hvad man siger
og hvad man ggr. - At vere konstant be-
vidst i og om sit liv.

Nar du er bevidst, kan du &ndre din livs-
retning og komme til at bevaege dig pa den
lyse side af livet.

HUSK: “Ga imod solen, sa ser du ikke
skyggen”.

Nar du er konstant (!) eerlig med dig selv,
kan du fa overensstemmelse mellem dine
handlinger og tanker og at vare fri fra de
mentale forureninger som gradighed (lyst
tilat have mere og mere), tilknytning (ejer-
forhold), vrede pa dig selv og andre, uvi-
denhed (jeg ved mere end du ger), snob-
beri, jalousi og dovenskab.

De er de fleste gange arsager til angst,
som paralyserer menneskes potentialer
og vilje.

Mental Sundhed er en fundament for
balance.

Balance mellem sind, krop og sjl (ba-
lance mellem det mentale, det fysiske og
det energetiske planer) er nemlig en for-
udsaetning for et langt, succesfuldt, lykke-
ligt og meningsfuldt liv.

Et liv, hvor man prioriterer sine vaerdier
og lever efter dem.

Et liv, hvor man har medlidenhed for alt
omkring en, davi er allesammen forbundet
ivores verden.

Et liv, hvor kaerlighed er grundlaeggende

have sunde tanker!
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Mental sundhed er et “fordgjelse system”. Danmark.

Mental sundhed er et velfungerende “for-
dojelse system” pa det mentale plan.

Alle negative folelser skal bearbejdes lg-
bende for at “det mentale affald” kan forla-
de kroppen uden videre ubehagelige kon-
sekvenser. Derfor er systematisk mental
fitness (arbejde med sig selv pa det men-
tale plan) er lige sd vigtigt som fitness for
kroppen.
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Hvor skal du starte med for at kunne vaere
mere sund i dine tanker?

1. Identificere hvilke tanker du har. Ogsa
om dig selv.

2. Efterfolgende skal det ryddes op pa det
mentale plan fra din fortid

3. Efterhdnden erstat de usunde
tanker med de gode tanker

Det lyder enkelt, men det er ikke let,
da 90% af alle tanker er de samme
hver dag og 70% af dem er desverre
negative.

At kunne realisere ens potentialer
er et stort dilemma for mange.

Man vil noget andet, men kan

ikke finde ud af, hvad er det rigtige.
Her kan det let opsta stress og depressio-
ner.

Overvagt, ensomhed, misbrugsproble-
mer pa forskellige planer har vi desvarre i
et stort omfang i vores lykkelige Danmark.

Alt det er konsekvenser af blandt andet
“usunde tanker”.
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