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SPERGSMAL

“Jeg er en voksen kvinde, der bliver ramt af
psykisk og fysisk ubehag, nar jeg er sammen
med min mor, som altid kritiserer mig. Jeg har
arbejdet med mine fglelser hos en psykolog
og har leert at sige fra. Men min krop bliver
ved med at reagere med alarmberedskab og

Hvad fortller din
krop dig?

S VA H For de fleste af os kan relationen til vores foreeldre veere
udfordrende i perioder. Typisk er det i forbindelse med,
at vi treeder i karakter som voksne og selvsteendige personer,
der har vores egne meninger og treeffer vores egne valg. Derfor
er seerligt de sene ungdomsar en tid, hvor belgerne kan gé haijt.
For nogle forzeldre kan det veere vanskeligt at tilpasse sig den
selvsteendighed. De formar ikke at forholde sig til, at det, der
engang var en foreeldre-barn-relation, nu skal forandre sig til at
blive til en voksen-voksen-relation.
Jeg errigtig glad for at lzese, at du har taget problemet alvorligt
og opsegt hjeelp til at kunne navigere bedre i forholdet til din
mor. Og ikke mindst at det har givet dig en indsigt i, hvad der kan
forandres, og hvad der ikke kan. Uanset, hvor meget vi gerne
vil kunne fa andre til at forandre sig, ma vi af og til sande, at det
ikke ligger inden for vores evne at pavirke dem.

hovedpine. Hvad ger jeg?”

Men sadan en indsigt kan ogsa med tiden ga hen og blive en
blindgyde for nogle. Seerligt hvis fornuften kommer i konflikt
med vores felelsesmaessige behov. At skulle acceptere et andet

menneskes saerpreeg er ikke altid det samme, som at vi skal
holde op med at veere tro mod vores egne graenser. Det handler
om at finde en balance.

Jeg vil rade dig til at teenke over, hvad det mon er, din krop for
teeller dig? Og sperge dig selv, om det mon vil veere rigtigt for
dig i hgjere grad at markere dine graenser og veere tro mod dine
folelser — ogsé selvom du ikke har nogen forventning om, at
din mor vil forandre sig. Det handler méske mere om dig og dit
behov end om hende, og hvad hun kan og vil. Og som en sidste
ting kan du méske taenke lidt over, hvilken rollemodel du gerne
vil veere for dine egne barn i forhold til vanskelige relationer.
Michael R. Danielsen
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Prav kropsterapi

Forst vil jeg gerne komplimentere dig for, at du har leert
SVAH at sige fra. Det er et stort skridt i den rigtige retning.
De kropslige symptomer, du oplever, nar du er sammen med din
mor, er et klart signal om, at din krop endnu ikke er kommet sig
over tidligere kritik. De kropssignaler, du beskriver, er styret af det
ubevidste sind. Kroppen lyver ikke, og kroppen husker. Nar du er
sammen med din mor, reagerer kroppen pa nutidige situationer,
mens den samtidig husker de gamle oplevelser.
Derfor handler det nu om, at du skal arbejde med at fa din krop
og dit ubevidste sind til at forsta, at du i modsaetning til tidligere
siger fra. Sa kan kroppen leere at slappe mere af i samvaeret med
din mor. Mit rad vil veere at ga i en form for kropsterapi og/eller
terapi, som arbejder med det ubevidste sind, f.eks. Body SDS,
EFT (Emotional Focused Therapy) eller hypnose.
Nar du skal veere sammen med din mor, kan du passe pa dig selv
ved at lave felgende "Zip Up"-ovelse
1. Bank hurtigt 5-6 gange pa dit ene kraveben teet pa udspringet.
2. Placer heenderne ved skambenet.
3. Tag nu et dybt andedreet ind, mens du langsomt ferer haenderne
lige op pa forsiden af kroppen, helt op til underleeben, mens du
forestiller dig, at du lukker en lynlas.
4. Gentag gvelsen tre gange.
Mens du ferer haenderne op foran kroppen, kan du sige til dig
selv: "Jeg veerdsaetter mig selv. Jeg siger fra og er beskyttet.”
Charlotte Bang

Ph.d., kemiingenier,
naturopat og coach.

Kom | halance

Jo bedre balance din krop er i, jo bedre vil
SVAH du kunne tackle samveeret med din mor og
andre folelsesmaessigt stressende situationer. Du
skal iseer fokusere pa at styrke dit nervesystem og
hjeelpe din krop til at kunne reducere maengden af
stresshormoner. Prov at fokusere pé:
® Regelmaessig motion ger din krop mere robust
over for stress og hjelper dig med at reducere
meaengden af stresshormoner i din krop. Det kan
derfor veere en god idé at gé eller labe en tur, for du
skal mades med din mor.
e En sund og neerende kost tilferer essentielle vi-
taminer og mineraler, som er nadvendige for din
evne til at tackle stress. Spis sa vidt muligt masser
af grentsager, sunde proteiner (f.eks. akologisk kad/
fierkree, nedder og kerner) og gode fedtstoffer (iseer
olivenolie og kokosolie). Undga sukker og sukkerhol-
dige drikke, slik og kager, samt for meget kaffe og
alkohol. Drik i stedet vand, urtete og hjemmelavede
grensagsjuicer.
o Kosttilskud kan hjeelpe din krop til en sund balance.
Tag et godt multivitamin- og mineralpraeparat og
ekstra C-vitaminer. Magnesiumcitrat kan berolige
nervesystemet, og urter som rosenrod og russisk
rod kan @ge robustheden overfor stress. Tag kun dis-
se urter i perioder med fysisk og/eller psykisk stress.

FOR AT UNDGA HOVEDPINE KAN DU:

e Drikke tilstraeekkeligt med vand, dvs. ca. 1,5 liter
om dagen og mere, hvis det er varmt, eller hvis du
er fysisk aktiv.

e Tage tilskud af B-vitaminer og magnesium, sidst-
neevnte gerne i form af magnesiumcitrat.

Inger Forbes
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