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Vi mennesker udfordres mentalt og
adfeerdsmeessigt, nar relationer drae-
ner os. Det er dog slet ikke umuligt at
komme i méal med sine gnsker og be-
hov for at sta steerkere i sig selv. Hvis
dulengesefteren dyb fplelseaffrihed,
en indre frihed til at vaere den person,
du er, og samtidig har brug for sunde
og staerke relationer til andre, ma du
bestemt leese Mette B. Lorenzens bog
Den dede ligusterhek. Her er hjelp og
gode rad at hente. Forfatteren invite-
rerleseren indietaktivtunivers,hvor
den personlige trivsel og betydningen
af vores vigtige relationer er i hgjsa-
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det. Mette B. Lorenzen er blandt an-
det kognitiv psykoterapeut MPF og
coach samt mindfulness-instrukter.

Det er pd én gang bade en handlings-
orienteret og refleksiv bog, som in-
spirerer og indbyder laeseren til at g&
i gang med et indre arbejde ift. selv-
udvikling og graensesatning. Vi far
en velbeskrevet indfering i erindrin-
gens betydning for, hvorfor vi ten-
ker, som vi gor, og samtidig belyses
betydningen af hjernens plasticitet
for udvikling og lering. Der serveres
talrige 'vaerktpjer i form af reflekte-
rende spgrgsmal som fx i kapitel 5,
der har temaet selvfplelse - selvvaerd
- selvtillid: "Tager du dig lige sa godt
af dig selv, som du tager dig af andre?”
(s.73) og "Prev at begynde at opdage,
hvordan du agerer til fx fester; ville du
fx helst gerne ga i et med tapetet, sd
ov digiat rykke 20 cm leengere ud fra
vaeggen. @v sma setninger hjemme-
fra,sa du kan smalltalke.” (s.77).

Jeg saetter iser pris pa kapitel 3, 4 og
7, fordi det er her, Mette B. Lorenzen
bliver sterk ind i vigtigheden af det
relationelle felt. Hun har fx fokus pa
omsorg og foraldreskabets betyd-
ning for udvikling af sunde relationer
og grenser. Bogen harafsaetiden kog-
nitive tilgang, men det er en styrke, at
den tidlige tilknytning og udvikling af
mentaliseringsevner ogsa optraeder.

Undervejs i lesningen af bogen blev
jeg mere og mere optagetaf de her sma
skride, vi far anvist og begrundet. De er
med til,atlaeseren far fokus pa, hvilken
fortzlling vi har om os selv, og altsd
hvilke leveregler der er dominerende.
Det er et npdvendigt arbejde at turde
fa gje pa sig selv,og det rammer Mette
B.Lorenzen rigtigt godt. Sproget er let
og forstaeligt. Som leser far jeg folel-
sen af at vere taget i handen under-
vejs,og deterrart.Jeg stgttes og guides.
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Med bogens guidede tilgange/forslag,
de mange citater og ligusterhaekken
som en illustrativ metafor for, hvor-
danvikan pleje vores relationer bedst,
er den handlingsvisende og giver os
som leser bade viden, idéer og inspi-
ration til at fa gje pa nye handlemulig-
heder og -evner. Citaterne far leeseren
til at reflektere en tand dybere, og det
virker bade serigst og herligt. For ek-
sempel Bear Heart: "Bare fordi du fal-
der af en hest, behgver du ikke blive
liggende.”

Bogen er et seripst bud pa, hvordan
mennesker kan gve sig i samt treene
at teenke anderledes om sig selv og an-
dre. Jeg har som psykoterapeut MPF i
processen med at laese og skrive den-
neanmeldelse selvgjortbrugafbogen
i samarbejdet med nogle af mine kli-
enter. Som idébog. Det har bla. veret
de meditative gvelser i kapitel 14, jeg
harbrugt. Her praesenteres vi for fif og
forklaringer p& at komme i gang med
mindfulnesspraksis. Nyttigt.

Bogen er skrevet som selvhjelps-
bog, men den kan bestemt anbefales
til fagprofessionelle bade at laese og
benytte. Et enkelt lille kritikpunkt er
det lidt kedelige forsidebillede, som i
min optik hverken understgtter den
grundige indfgring i teenkningens og
adferdens betydning for vores rela-
tioner eller den lune tone, bogen er
skreveti.
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