Lokalavisen Budstikken Fredericia

Tanker kan flytte bjerge

Slut med sommertid, goddag til vintertid. Er du frisk og har du sol i sindet? Eller
er du tret og har mgrke skyer pa hjernen? Husk p4, at du er hvad du taenker.

Af Lars Saugbjerg

I weekenden sagde vi farvel
til sommertid. Havemgbler-
ne blev pakket vak, og uret
blev stillet tilbage. Sddan er
det bare pé denne arstid. Det
bliver koldere og merkere -
og alle taler om hvor trels
deter.

- @v, hvor er det tidligt
morkt. Jeg bliver si tret. Jeg
magter det ikke...

Stop. Det bliver kun
verre, nar du gumler pa dine
negative tanker i dagevis.
Nuvel, nogle bliver ramt af
en decideret vinterdepres-
sion, og det er alvorligt - men
langt, langt de fleste af os
fejler ikke det mindste. Selv-
medlidenhed, der udvikler
sig permanent nedadvendte
mundviger.

- Det er klart, at mange
far en "arstidsbestemt ener-

gifladhed". Alle taler om
mporke og kulde, og det sat-
ter sig pa tankerne. Siger du
ov 20 gange, sa bliver det
hele altsa noget ov, lyder det
fra Vibeke Sandbzk, Klink
V.IB.E. i Fredericia.

Gode rad
Velvare, indsigt, balance
og eftertanke er nagleord
pa klinikken, hvor Vibeke
Sandbak kombinerer for-
skellige behandlingsformer.
Lokalavisen Budstikken gik
pa jagt efter nogle gode rad,
der kan vere med tik;at bat-
terierne ikke gar dgde i en
merk tid.

- Lyt til din indre hard-
disk. Stop op og find ud
af, hvad du tzenker. Nir du
marker efter, har du garan-
teret andre tanker i hovedet
end gv-tanker. Stop strem-
men af al negativitet, og

fokuser pa det, du gnsker.
Alt det positive. Gentag
gerne gvelsen flere gange om
dagen.

- Hvis det kvaerner los
i hovedet pa dig, sa skeld
ikke ud pa dig selv over dine
"skodtanker". Lag dig ned
eller st dig pa en stol og tag
en dyb indanding. Nu skal
du sige schyyyyy. Et lang-
strakt, beroligende schyyyy
pa samme made som nar et
lille barn skal falde til ro.
Her nytter det jo heller ikke
at skzlde ud. Brug evt. ogsé
disse fire vendinger: Jeg el-
sker dig, undskyld, tilgiv mig
og tak. Prgv rensemetoden i
tre sammenhangende dage -
flippet nok, men det virker...

- I den morke tid geelder
det om at kere negative tan-
ker ned pa et niveau, hvor
den indre sol kan trenge
igennem. Men selvfolgelig er

der ogsé en fysiologisk &rsag
til, at mange foler sig energi-
flade pé denne rstid. Vi har
brug for lys, forlys fremmer
“lykke-hormonet" seroto-
nin. Derfor er det vigtigt,

at vi kommer ud, nar det er
lyst. Prioriter de lyse timer

- fa frisk luft og motion. Og
tenk i gvrigt pa din kost.

- Tag varmt toj pa. Er
energien nede, er det dumt
hvis kroppen skal bruge res-
sourcer pa at holde dig varm.
Teenk ogsa over dit farve-
valg. Bryd vanerne, brug
nogle pangfarver og tiltrek
noget liv og energi.

- Man kan f nogle gode
cd'er med forskellige na-
turlyde. Fx fuglekvidder,
bolgeskvulp eller en rislende
bzk. Brug lydene til at visua-
lisere en skon arstid. Skab
nogle varme billeder, tenk i
solskin. @velse gar mester,

og pludselig kan du mearke
solens varme pa huden
- selvom det er merkt.

- Faler du dig virkelig tung
i sindet, kan du have brug
for nogle naturpraparater.
Fx Perikon, naturens lyk-
kepiller, eller Rosenrod, der
skaber et indre lys.

Vibeke Sandbeek, Kiinik V.1 B.E. i Fredericia, giver gode rid, sd vores
energs ikke forsvinder i vinterhalviret.

Tro kan flytte bjerge.
Tanker ligesa. Teenk positivt
og konstruktivt. Og husk,

i det gjeblik du forsager at
zndre din situation, har du
taget det forste skridt. Det
er muligt, forste skridt er det
svareste, men det har en ef-

fekt...



