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B H [V Efter jeg er blevet 45 ar, sa har overgangsalderen ramt mig som en ham-
mer. Jeg har faet et omskifteligt humor og har svedeture. Jeg har altid
veret meget livsglad, men i perioder foler jeg mig som en humorsyg teenager. Jeg

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

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

Jfor mine omgivelser og mig. Jeg er is@r 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

Overgangsalderen er en overgangspe-
SVAH riode til en ny spaendende 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 humersvingninger 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.

*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.
* Genoplev den situation med alle dine sanser.

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

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

 Sig til dig selv: ‘Jeg elsker og veerdsaetter mig
selv, preecis som jeg er nu og i ethvert givent gje-
blik. Jeg er tryg. (Gentag sa mange gange, som
du har lyst til).

¢ Nar du er klar til det, kan du abne dine gjne igen.

Kerlig hilsen Charlotte Bang



