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AnnMari Max Hansen var i mange dar en central figur i dansk teater med
store roller i bdde klassisk og moderne dramatik og i musicals som bl.a.
"Cabaret”"Evita", "Les Misérables”. En dyb personlig krise forte hende til ge-
staltterapi, som hun fattede sa stor interesse for, at hun sluttede teaterkarri-
eren og i 2000 blev ferdiguddannet gestaltterapeut. Siden dbnede darene
sig for hende til et helt nyt liv med individuel terapi, foredrag og arbejde med
det psykiske arbejdsmiljg i erhvervslivet. Den store omvaltning har hun ikke

et gjeblik fortrudt.
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"Jeg ville gennemfgre hele den meget
grundige uddannelse som eksamineret
gestaltterapeut”.

- Jeg vari en stor personlig krise for en 12 ar siden, for-
teeller AnnMari Max Hansen.

Der matte ske en gennemgribende forandring i mit liv,
jeganedebareikke hvordan.Adforskellige omveje hav-
nedejegpaNordiskGestaltinstitut,ogdérstuderedejeg
i fem ar. | starten gik jeg der for at forstd nogle sam-
menhange. Det vil sige at jeg bade studerede og vari
egen terapi.

Allerede som 12 arig begyndte jeg at spille teater, fort-
satte i arevis og havde virkelig brug for at sgge indad.
Sa skete der det, at jeg allerede i den fgrste tid pa insti-
tuttet maerkede, at min traethed over at sté pa en scene
voksede,ogminentusiasmeforheledennyeverden,jeg
modte, bare steg og steg.

Faktisk oplevede jeg for farste gang i mit liv, at der ek-
sisteredeandetendteater.Jegblevfedtindidenverden,
der var teaterfolk omkring mig, fra jeg la i vuggen, sa
det var vidunderligt at begynde at slippe det. Tro ikke,
at jeg ikke elskede teatret — det ved Gud jeg gjorde
- jeg ville bestemt ikke have undvaeret den del af mit
liv, men jeg kunne meerke, at den tid var slut. Nye dare
abnedesig, og det syntes jeg var vanvittig speendende.
Efter nogle drblev jeg klar over, at jeg ville gennemfare
heledenmegetgrundigeuddannelsesomeksamineret
gestaltterapeut.

LEV HER OG NU!

Den gestaltiske filosofi viste sig at passe mit tempera-
ment vaeldig godt. Den hviler pa den eksistentialistiske
tankegang,bl.a.Her-og-Nu-filosofienogdetpersonlige
ansvar.Jegvilgerneunderstrege,athvordenortodokse
form for gestaltterapi, der kom frem i 70’erne, var tem-
meligkonfronterendeogprovokerende,erdennyeform
meget mere omsorgsfuld, stattende og rummelig.
Skent jeg vidste med mig selv, at teatret var helt og al-
deles slut for mig, takkede jeg ind imellem ja til tilbud,
indtilvishedenblevsaovervaeldende,atjegmattelases
fra en kontrakt pa en rolle, der var skrevet specielt til
mig. Det var meget svaert at komme ud af, men det lyk-
kedes.

Siden har jeg konsekvent sagt nej tak til alle tilbud, idet
jeg er helt pa det rene med, at jeg umuligt kan ride to
hestesamtidig.Deteneste,jegholderfastved,ermusik-
ken, sa en gang imellem er jeg ude som solist sammen
med et par musikere.
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Den periode, hvor jeg blev ved med at sige nej til teater,
var for sa vidt sindsoprivende, for jeg vidste jo, at det
betad,atsavardetdefinitivtslut,atjegnuhavde kridtet
banen op til et nyt liv med al den usikkerhed, det trods
altindebar. Men jeg havde ikke noget valg — min indre
overbevisning sagde mig, at jeg MATTE gore det. Jeg
var virkelig grebet af den hellige ild. Selv om jeg ogsa
vidste, at jeg maske et par ar efter ville fortryde bittert.
Idag kanjeg konstatere, at jeg har faet et super godt liv,
som jeg er lykkelig for. Det har dbnet helt andre dare til
helt nye muligheder og nye mennesker.

| starten teenkte jeg, atjeg nok ikke mere turde ga i tea-
tretogse minegamlekolleger...jegvarlidtbangeforat
fadetskidtogblivekedafdet.Savarderengodven,der
trakmigmed,ogjegngddetogbeundredekollegernes
arbejde. Samtidig med at jeg ned visheden om, at jeg
aldrig mere skulle ind pa en scene hver aften og spille
enrolle.

GESTALTTERAPI

| Llivet findes kun i Nu'et. Ofte glemmes

B denne enkle vision, og mange af os lever i

| skyggen af fortiden eller i dyb bekymring
for fremtiden.
Gestaltterapi er en made at fa Nu'et til-
bage p3, en kreativ og eksperimenterende
made at forholde sig til sig selv og livet pa.
Hvad ser du, hvad gor du, hvad maerker
du?
Hvad gor du ikke, hvordan undlader du
at gore det, du i virkeligheden har brug
for?
Gestaltterapi omfatter mennesket som et
sammenhzngende hele. Der er sammen-
haeng mellem tanker, folelser og krop.
Bade kropsudtryk og felelser undertryk-
kes i den vestlige kultur. Integration af fg-
lelser er en vigtig del af gestaltterapien.
(fra Nordisk Gestaltinstituts program).

Eftereksamenstartedejegmedklienteriterapi,mender
kom mange henvendelser, om jeg ikke ville tage rundt
og berette om minforandringsproces. Forandring er jo
noget, mange af os bliverkastet udi,ogfornogle erdet
fantastisk utrygt.Sajeg begyndteat holde foredragom
detemne, og detforte videre tilarbejde med det psyki-
skearbejdsmiljo padorganisationsplan.Hvad hverenkelt
medarbejder kan ggre for at undga stress og medvirke
til at lofte energien for sig selv og kollegerne. Mit virke i
dag omfatter desuden leder- og medarbejdertraening.

NY IDENTITET

Tingene udviklede sig lidt efter lidt, samtidig med at
jegmattearbejdevidere meddetidentitetsskift,jeg var
igennem - fra teater til terapi. Et arbejde der ikke kan
gores med et fingerknips...

Faktisk er det at beskaeftige mig med psykologi noget,
derharliggetimig,frajegvarteenager.Jeglaestemange
begeromdetemne, ogdeforskellige karakterroller,jeg
har spillet, er jo smaekfyldt med psykologi med skjulte
sammenhange og uventede reaktioner.

Nu harjeg sa uddannet mig og faet konkrete redskaber
og konkret viden. Takket vaere min sceneerfaring er jeg
sluppetforden skraek, detkan vaere at std paentribune
ellertalerstol,dajegbegyndte somforedragsholderog
senere ogsa kursusleder. Og da jeg sa oplevede de til-
stedevaerendesbraendendeinteresse, blevdetenvirkelig
glaede for mig at give mine erfaringer videre.

Et af de emner, jeg taler om, er netop det, jeg selv var
igennem - at have mod nok til at vaelge det rigtige. Mod
handler om at vaere sa bange, som vi jo alle sammen er
ind imellem - og sa gere tingene pa trods. Ogsad om at
turdeveereienflydende procesisitliv, detat "gowith the
flow” - og det kan veere utrygt, fordi flowet nogle gange
bringeros steder hen, somviikkeivoresvildeste fantasi
havde kunnet forestille os. Hvis nogen for 10-12 ar si-
den havde sagt "du kommer til at laegge dit liv helt

om, du holder op med at spille teater”, sa ville jeg
havde troet, at de var vanvittige, og jeg ville ogsa
vaereblevetmegetkedafdet,forditeatretbetod

sa meget for mig dengang.

LUP PA TANKERNE
Et andet vigtigt emne for Ann-

Mari er tankens kraft.. ""L-.
- Det, vi teenker, gennem-
syrer vores handlemade.
Derfor er det sa vigtigt at
blive bevidst om sit tan-

kesaet, og dér er vi jo
voldsomt pavirket af >

Fra teater til tergfpi. A/

Etarbejdederikkekangarés

med et ﬁngerky‘uips._.
f' /
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"Jeg har gaet en lang vej for at
na dertil, hvor jeg er nu!

voresbaggrund,oplevelser,godeogikkemindstdarlige
erfaringer —alt muligt. Det skaber et specifikt tankesaet
forhvertenkeltmenneske.Vibgrsaettelup pdvorestan-
ker og sperge os selv,om de traenger til at blive ledtind
i andre baner. Den proces er iseer vigtig for mennesker,
der lider af depression. | den forbindelse vil jeg gerne
skyde en piligennem al den snak om positiv taenkning.
Ikke fordi det er en darlig idé, men det er umuligt at
teenke, atalterstralende, hvismansaatsigesidderoven
pa en atombombe!

Som eksempel kan jeg tage en person, der gennem op-
vaekstenheletidenharfaetatvide,athan/hunvarklodset.
Detlagrersig,og ubevidst prever du atleve op til den eti-
kettevedatveelteting ogsnuble medjeevne mellemrum.
Indtil du far kigget pa, hvad det er for en overbevisning,
duharfaetlagretindeidin hjerne.Og sa sperge dig selv,
omdu er enig - "ER jeg egentlig klodset?” og indse at du
gennemarene harliggetunderfordenetikette.Sa svaret
er”Nej,deterjegikke, mendetvardernogen, derbeslut-
tede,atjegvar.”Medandreorderdetgodtatkiggepaden
slagsindbyggede overbevisningerog erkende, om de er
sande eller bare pastande, som du har slugt rat.
Selvfelgelig er positiv teenkning smukt, men vigtigst er
detattage fatom de problemer, derfordrsager negative
tankeroggerenogetveddem.Spgrgesigselvhvilke pro-
blemer der er vilkar, som vi ikke kan lave om p3, og hvad
for noget af det KAN vi lave om pa.

Sa kan vi arbejde med det, vi kan a&ndre, og dér er det
fintat taenke positivt omkring processen og have hab og
tillid til, at det vil ga i den rigtige retning. At stgtte den
proces —ikke at hive noget koncept ned over hovedet pa
vedkommende-erminfornemsteopgavesomterapeut.
Det sk@nneste for mig er at se, nar et lys teendes i et an-
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det menneskes gjne, fordi nogle brikker er ved at falde
pa plads.

COACH FOR LEDERE

Om sine lederkurser forteeller AnnMari bl.a.:.

- Mange ledere besidder en utrolig stor faglig kompe-
tence, men harikke gjort sig sd mange overvejelserom,
hvad kontaktmedmedarbejderneindebaerer.Deharal-
drig sd at sige "leert” at veere leder.
Daerdetminopgaveatfavedkommendetil aterkende,
hvilke veerdier han/hun gnsker at formidle ud til sin
stab. Og jeg stiller spargsmal som bl.a. “"Hvor dben vil
du veere?” "Hvad har du brug for at holde for dig selv?”
Mange ledere finder det f.eks. kompliceret at hdndtere,
narenmedarbejderkommermedpersonligeproblemer.
Trods nok sd megen faglig dygtighed kraever det noget
helt andet at sidde menneske til menneske. Dér har de
brug for at blive guidet.

AnnMari har ogsa stor gleede af sammen med en kol-
legaatkereudviklingsgrupper,hvordeltagernearbejder
med, hvordan de fungerer socialt.
-Gruppenkanbetragtessomenminiudgaveafdetstore
univers. Sadan som vi fungerer i miniudgaven, funge-
rer viogsa ude i samfundet. Hver enkelt deltager bliver
spejletietomsorgsfuldtogstattendemiljpoghenterin-
spiration fra hinanden. Somme tider tror vi, at visender
et bestemt signal ud til omgivelserne, og det viser sig
ofteatvaereetheltandetsignal,visender.Sa gzelderdet
omatnafremtil, hvad dervil veere det rigtigste og mest
hensigtsmaessige for den enkelte.
Detpsykologiskeuniverserendelgstoginteresserermig
utrolig meget.. Men grundlaeggende for hele min virk-
somhed ergestaltterapien, delsfordideniden grad har
hjulpetmigpersonligt,ogfordidenerjordnaer,eksisten-

tialistisk i sin tankegang og meget konkret. lkke
noget med "Halleluja” om jeg sa ma sige!

UHELDIG TENDENS

Jeg har gaet en lang vej for at na dertil, hvor jeg er
nu, og jeg faler mig fantastisk godt tilpas og er ble-
vet god til at administrere min tid og mine mange
projekter, for jeg VIL ikke ligge under for stress.
Vi skal passe meget pa ikke at folge den tendens
med, at moderne mennesker er supereffektive, ja
naermest graenselgse i deres formaen.
Ordetnejerheldigvisopfundet,ognoglegangema
vi skaere noget fra.

Pa spargsmalet om hun er troende, svarer AnnMa-
ri:

- Jeg ertroende pa min egen facon og er ikke med-
lem af nogen kirke. Det var en god oplevelse for
mig at leese bogen "Samtaler med Gud” af Neale
Walsch. Den er humoristisk, jordnaer og enkel.
Jegblevsombarnopdragetkatolsk, menipuberte-
ten gjorde jeg oprer og forlod katolicismen. Troen
padetguddommelige harjeg dogikke forladt, den
giver stgtte og ro i livet.

Meditation i sma bidder har jeg ogsa glaede af. Og
jeg understreger altid vigtigheden af at finde sin
egen form. Nogle kan tale at sidde i timevis og
meditere, andre har det bedst med 10-15 minutter.
"Find din egen vej og lad dig ikke dupere af en eller
anden guru,” siger jeg.

Samtalen med Liv & Sjael munder ud i endnu en
keerlighedserklaering til det nye liv:

-Skaegt nok folerjeg mig meget mere kreatividag,
endjeggjorde som skuespiller,et pa mange mader
fastlast fag. Du skal godt nok fortolke en rolle, men
ordene er givet pa forhdand, og instrukteren har et
koncept, sa ens egen kreativitet er for sa vidt be-
graenset.

Jeg har altid skrevet til skrivebordsskuffen og skri-
ver endnu mere i dag end tidligere.

Iseer digte, som jeg har puslet med, siden jeg var
12 ar. Jeg har da ogsa et endnu hemmeligt forfat-
terprojekt. Vigtigst for mig erdog, at mit terapeuti-
skearbejdeforegarisammenhange,dererkonstant
kreative.

Dgre hardbnetsig, og det har de gjort, fordi jeg har
valgt den rigtige vej. Jeg tror pa, at nar vi vaelger
noget forkert, sa lukker dgrenessig ... og omvendt.

Laes ogsad pa www.annmarimaxhansen.dk





