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Owvergangsalder
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B H [V Efter jeg er blevet 45 ar, si har overgangsalderen ramt mig som en ham-

mer. Jeg har fiet et omskifteligt humor og har svedeture. Jeg har altid

vaeret meget livsglad, men i perioder foler jeg mig som en humorsyg teenager. Jeg

far stadig menstruation, men den er uregelmessig. Mit sporgsmdl er: Kan jeg gore

et eller andet, sa mine hormoner ikke leger krigsdans med mit sind? Det er synd

for mine omgivelser og mig. Jeg er iser interesseret i at vide, om der er noget kost,

bevagelse eller mentale ovelser, jeg kan gore selv, der kan have en positiv virkning?

Fokuser pa det positive

SVAH Overgangsalderen er en overgangspe-

riode til en ny speendende del af livet. |
overgangsperioder skal vi leere os selv at kende i
nye situationer. Generelt jo bedre du har det, og
jo mere du kan slappe af, jo mere overskud vil du
have til at handtere humarsvingninger samt svede-
ture og fa det allerbedste ud af overgangsalderen.
Forskning viser, at hjernens og kroppens biokemi
pavirkes af det, vi teenker. Fokuser derfor dine tan-
ker og handlinger pa det, der fylder dig med ro og
gleede. Jeg anbefaler, at du laver genoplevelse af
en positiv begivenhed mindst én gang om dagen.

VISUALISERINGSOVELSE:

FOKUSER PA EN POSITIV BEGIVENHED

e Szt dig godt til rette og luk dine gjne.

e Tag 5 dybe vejertraekninger gennem naesen. Og

tillad dig selv at slappe mere og mere af pa hver
udanding.

¢ Husk engang hvor du felte dig rigtig godt tilpas.
e Genoplev den situation med alle dine sanser.

Hvad ser du i situationen? Er der lyde forbundet
med oplevelsen? Er der dufte- eller smagsoplevel-
serinvolveret. Observer dine kropsfornemmelser:
Hvordan er kropstemperaturen, andedraettet og
hjerterytmen? Hvilke tanker og felelser har du i
den situation?

e Forestil dig det tidspunkt i begivenheden, hvor
de positive folelser er staerkest, og lev dig helt ind
i dem, ger dem sa virkelige som muligt.

e Sig til dig selv: 'Jeg elsker og veerdseetter mig
selv, praecis som jeg er nu og i ethvert givent gje-
blik. Jeg er tryg. (Gentag s& mange gange, som
du har lyst til).

e Nar du er klar til det, kan du &bne dine gjne igen.

Kerlig hilsen Charlotte Bang



Lav gigong
SIAR

kinesisk helse- og beveaegelseskunst, som hjelper

Jeg vil anbefale dig at lave gigong. Det be-
tyder energitreening og er en a&ldgammel

med at skabe balance mellem krop og sind. @vel-

serne er designet, s& meridianerne (energibanerne)
abnes op, og kroppen bliver forsynet med energi,

TORBEN RIF

Tai chi- & gigong-

det kineserne kaldes qi. Daglig gigong-treening kan
hjeelpe dig med at fa bedre jordforbindelse, e@ge dit
energiniveau og dermed forbedre dit humer. Qigong

instruktor, coach

og forfatter.
udferes som udgangspunkt langsomt. Noget af ud-

Du vil meerke effekten af gigong-evelserne med det
samme — simpelt og effektivt.

0IGONG-QVELSE:
STYRK DIT ENERGINIVEAU 0G HUM@R

1. Std med fedderne i en skulderbreddes afstand
med let bojede knee. Ret leenden ud, det vil sige, at du
treekker halebenet lidt ind under dig og placer haen-
derne pa dan tian, energicentret 5 cm under navlen.
Traditionen siger, maend leegger venstre hand pa dan

byttet ved at treene gigong er balance, koordination,

tian og hgjre hand ovenpa, kvinder ger det omvendt.

fleksibilitet og styrke.
gsty 2. Sta lidt tid, treek vejret roligt gennem naesen og

Med gigong kan du optimere kroppens lad krop og sind falde til ro.

betingelser for at helbrede sig selv. o .
o . 3. For armene langsomt ud til siderne og op til vand-
Et gammelt kinesisk ordsprog siger:
‘Langt liv, ikke gammel’. Ved at treene

gigong bliver du ikke yngre, men far

ret, mens du vender handfladerne opad. Fer heen-
derne videre op over hovedhgjde, mens du traekker
. . vejret ind gennem naesen.
et langt liv uden at blive gammel. |

forhold til overgangsalderen sa vilgi- ~ 4- F@r armene ned foran kroppen og helt ned til dan

gong-treening hjeslpe kroppen med  tian med handfladerne nedad, mens du langsomt

at fungere sé optimalt som muligt, ~ Puster ud gennem nzesen. Gentag evelsen 10, 20

og kroppen har en fantastisk evne til at eller s mange gange du har lyst.
helbrede sig selv, men det kreever en kombination
af beveegelse, kost og mentaltreening. Der findes — Kerlig hilsen Torben Rif

ovelser til alle, uanset hvor du befinder dig i livet.

DOWNLOAD

DIN GRATIS BOG:
| QIGONGONLINE.DK 4

Prioriter dig selv

S Ja, overgangsalderen kan vaere en udfor-
VAH drende tid, men ogsa en tid hvor nye mulig-
heder dbner sig, og hvor det giver mening at eendre
pa gamle vaner. Det vigtigste, du kan gere for at

¢ Radklaver: Reducerer hede- og svedeture og hud-
problemer.

e Keempenatlysolie: Bruges iseer til behandling af

preemenstruelle gener, hede- og svedeture, men har P
o

ogsa effekt pa hudlidelser og ledsmerter. "
INGER FORBES

Ph.d., kemiingenior,

mindske generne fra overgangsalderen og fa livs-

leed h t tilb t prioritere dig selv.
clEseiEe s L, S S e ® Magnesium-citrat: Virker afslappende for bade

Stress og jag @deleegger hormonbalancen, som i
muskler og nervesystem og styrker (sammen

forvejen er udfordret i overgangsalderen. Saet derfor
tid af til at gere det, du holder af —om det sa er at ga
til dans, leese bager eller ga pa café med veninderne.
Kosten spiller ogsa en afgerende rolle for velveeret,
og her skal du ferst og fremmest fokusere pa at
holde dit blodsukker stabilt ved at spise regelmaes-
sigt, udelukke de hurtige kulhydrater (fx kager, slik,
lyst bred og sukkerholdige drikke) og have fokus pa
at spise masser af grentsager, fisk, kylling og sunde
fedtstoffer (fx smear og olivenolie).

med kalk og D-vitamin) knoglerne. Re-
ducerer preemenstruelle gener og
forbedrer sgvn (isaer nar tilskud ta-

ges ca. 1 time for sengetid). 2 naturopat og coach.

ingerforbes.dk
For alle kosttilskud geelder, at du

skal felge de konkrete anvisninger
pa produktet for, hvor meget og hvor
dan du skal tage dem.

Kerlig hilsen Inger Forbes

KOSTTILSKUD DER STYRKER

KVINDER | OVERGANGSALDEREN:

e Humle: Mindsker generelt gener i forbindelse med
overgangsalderen, virker beroligende, forbedrer hu-
maret og sevnen.
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