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Bogen henvender sig til modre og dotre, terapeuter, skoleleerere og teenageveninder. Den er et veerktoj til at
abne dialogen om mange af livets tildragelser, som unge bor tage stilling til sasom selvforstdelse, empati,
folelser, trivsel og styrker. Bogen kan bruges aktivt alle de steder, hvor unge piger fdr inspiration og danner
deres identitet sasom i skolen, ungdomsklubben, pa cafeer og i hjemmet. Den bestdr af dele som: To Know (bag-
grundsviden, psykologisk indblik, fakta og links), To Reflect (sporgsmdl og statements som udgangspunkt for

dialog og refleksion) og To Do (opgaver, der bringer den unge fra tanke til konstruktive handlinger).

Britt Norbak

Journalist

Bogen dbner for vigtige — ja hele eksistentielle — dialoger mellem generationerne og bor derfor slet ikke be-

greense sig til terapeutiske sammenhcenge, men derimod bor den ligge i alle hjem med en teenager og dér abne

for vigtige vedkommende samtaler og opkvalificere helt afgorende dialoger, som kan berige savel relationen som

de unges indsigt. Den oger deres muligheder for at tage stilling til sig selv i relation til livets store sporgsmadl.

Responsen fra de unge pd bogen er utrolig positiv — de oplever emnerne vedkommende og relevante. Sproget og

illustrationerne taler direkte til dem, er tydelige og giver udtryk for en klar holdning. Det kan de unge godt lide,

og det hjeelper dem til selv at turde have en klar mening og vedkende sig, at noget er godt og noget er skidt.

Gitte Bitsch

Familieterapeut




Forord

Denne bog blev til lidt bagvendt, for vi havde slet ikke planer om at skrive en egentlig bog. Da vi skrev bogen, var det vores gnske at vare et spejl for vore datre - pa godt og ondt. Turde vi
Formadlet var at lave nogle enkle og overskuelige kort, der skulle bruges som udgangspunkt for have meninger og holdninger om alle bogens emner? Turde vi vise pigerne vore egne lyse sider og
en konstruktiv dialog mellem madre og datre. 0gsd skyggesiderne? Og turde vi gennem dialog med pigerne 0gsa konfrontere bade deres steerke

og deres mindre kanne sider?

Gennem et ar madtes vi alle 4 - vi to mgdre med hver vores teenagedatter - én gang om ugen
i to timer, og sd startede vi en samtale uden egentlig struktur og ordstyrer. Emnerne poppede
frit op, vi diskuterede de emner, som vi var optaget af i nu'et. Samtidig med dialogerne griflede vi

voksne ivrigt mindmap-agtige fragmenter af diskussionerne.

Efterfolgende strukturerede, uddybede og fagliggjorde vi voksne hvert enkelt dialogkort ~ der Bogen har vaeret terapi for os. Pa samme tid har den klare struktur og frie tone abnet op for reflek-
blev s& omfangsrigt, at det blev til et egentligt opslag i den faerdige bog. Vore datre var i den sion, engagement og for at turde tage ansvar for os selv og de valg, som vi hver iszr traeffer. Vi har
afsluttende fase medlaesere og pad den made garanter for, at det skrevne er naervaerende og i skriveprocessen hvilet i os selv i rollen som madre, fordi pigerne hudlgst zerligt har vaeret veerdige
forstaeligt for teenagepiger. sparringspartnere og medskabere af bogen. Samtidig har de faet mulighed for at finde sig selv og

blive personligheder, som de kan kigge i gjnene og vaere stolte af.

Pia Lykke & Mette Kold
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inedomsiy

| teenagedrene praver vi vores opdragelse af og de rammer, de voksne har sat for 0s gennem
barndommen. Vi bryder ud af de trygge rammer og skaber vore egne erfaringer i dannelsen af den

identitet, som er starten pa vores voksenliv.

| teenageadrene skal uddannelsesmuligheder defineres. Du begynder maske pa arbejdsmarkedet i

fritiden, du udvikler en staerkere personlighed gennem dit tgjvalg og eventuel kropsudsmykning.
Din egen person szettes i centrum. Du er pa vej til at finde ud af, hvem du vil vaere.

Du praver greenser af i forhold til kaerlighed, weekendfesterne starter. Dit sociale liv bliver mere
dit eget med mobiltelefonen som redskab og livline. Du sendrer dig fra lillepige til at maerke andre
behov. Dine farste seksuelle erfaringer sker maske i denne periode, og du bliver bevidst om din

krop.

Der bliver mange emner at skulle forholde sig til i forhold til andre mennesker. Jo zldre du bliver,
desto mindre er du beskyttet af dine forzeldre, og jo flere konfrontationer, skuffelser og nederlag vil
du opleve. Din indre sindsstemning vil oftere udmente sig i kaos og uorden, og du far mere brug

for et frirum til at bearbejde dit liv.

Alt sammen er naturligt i din udvikling fra pige til kvinde.



Hvad er du bedst til?
Hvad er du skabt til?

Hvor kommer dine mal fra? F.

- Har dine foreeldre haft indflydelse]lpé dem?
l

- Dine venner? I
Har du nogen forbilleder, ||:

der har indflydelse pa dine mal? fjljg hvorfor
og hvordan er

han/hun dit forbillede?

Dine mal for fremtiden

- er det hvad du interesserer
dig for nu, eller hvad du gerne
vil interessere dig for?

Hvor godt fgler du egentlig,

at du kender dig selv?

Er det hvad, du udretter, der

er det afggrende? - Eller er

det maden, du ger det pa?
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Hvad eren gOd fESt fO[ d'g? Hvad ger en fest for gruppen? - Skaber den

hygge? Livsglaede? Nye venskaber? En ny kaereste? Nye grupper pa tvaers af dagligdagens
normale grupper? Hvilken funktion har alkohol i festen? Er det o.k. at vaere festryger?
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Hvor gar din graense for gOd Opfﬂrsel til en fest? Hvor gar greensen mellem at
veere billig og sa bare more sig rigtig godt?

ﬂdEl&ggElSEl’ til en fest - har du nogen erfaringer med, at det sker, hvorfor det ¢ 14 . £ . )
sker, hvordan det sker? Haenger det sammen med, hvor festen holdes? Serg for at blive €Nlge oOm LesStens rammer, inden der

. inviteres gazster. Det kan blive frygtelig pinligt for dig,

Hvad frygter dlne fOI'&ldI'e mon mest, nar du gdr til fest? - Hvad synes de mon der holc?ler festen, hvis tingerlle skal @ndres under selve festen,
er bedst ved, at du gar til fester? Ma du holde fest hjemme? Har du lyst til det? eller dine forazldre er nedt til at skalde ud.
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Hvilken stil er mest dig lige mu!

Styrer moden dine indkab af tgj og
i hvilken retning / pa hvilken made?

Hvor meget tgj har du brug for?
Skal alt dit tgj veere meerketgj?
Betaler du selv dit tgj eller gar dine
foreeldre? — Hvad er en fair ordning?
Dgmmer du andre pa, hvordan

de er kledt?

Er mode en del af en identitet?

o reflect

12

- Foler du dig tilpas 1 dit to

Retter du ind eller styrer du uden om?

!

Find de farver.
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Ver opmerksom pa, at du kan vise bade overfladen og
dybden af din personlighed i din pakladning ved at

lege med spxndende kombinationer af stil og farver.
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o refllect

Hvor I'OdEt er der pa

dit vaerelse sammenlignet med
resten af huset? Er det fair, at dine
forzeldre blander sig i, hvor rodet
du har det? - Eller er dit veerelse
‘din” helle? - Er der forskel pa
hvad slags rod, de ma blande

sig i? (toj, madrester,

skolepapirer osv.)

Hvad betyder rod for dig?
- Giver det tryghed? - Giver

det kaos indeni? Hvad signalerer

dit veerelse? Hvornar er det vigtigt

for dig, at der er ryddeligt? Dyrt
tej i bunker - signalerer det
ligegyldighed eller noget

helt andet? Hvem rydder

op pa dit vaerelse?
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pedst muligt for 19 "L ask med-

15



At andre mennesker paskanner én, er for de

fleste helt afggrende for ens trivsel.
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Y o Hvis du u o skriver sms '€y ed tomme yene
' -D og akriver mange af dem,*sé merkspm pa, 2@ du
’ _) risikerer at fa& glidgigt * fingrene
XD e Det dlskuteres med jevne mellemrum plandt forskere: om de
:O) mikrob@lger, som relefonel udsender er skadelige. 1 2007
. er der sat en meget stor europalsk underscagelse i gangd: der
) _/ gkal forlebe over de neste 30 ar ©9 gom det er weningen
- - () ckal give os n@jagtlge gvar yvil man vere pa den sikre
@nsker du selv at modtage d :-P gide, s sprg fOr jkke at holde mobiltelefonen
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_ og pa den made komme til at pbruge pendé: uden at de
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andre, eller til ud
med din telefon? Er du afhee
ngig af sms’er?
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Hvad kan — udover
penge — vare gode
grunde til at have et
fritidsjob?

@ Provisionslgn eller fast lgn - hvilke
fordele og ulemper er der? € Hvad og
hvor meget skal du finde dig i fra en
arbejdsgiver? € Hvor mange timers
fritidsarbejde om ugen er 0.k.? © Ud-
dannelse kontra penge... hvor meget
ma det, at du gerne vil have penge
pa lommen her og nu, styre, at du
eventuelt fravaelger en uddannelse?
@ Hvad er drgmmefritidsjobbet? €
Kan dit fritidsarbejde give familien
et gkonomisk tilskud? € Ber det at
skulle hjaelpe til med det praktiske
hjemmet aflgnnes som et fritidsjob,
eller er det en ngdvendig del af det
at veere i en familie? © Nar man som
ung begynder at tjene penge, i hvor
hgj grad skal man sd selv betale tgj,
bifture, i byen-ture osv.?

Fritic
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10 Ferlect

Hvad me
ner du
om tatoveringer og pierci
cinger?

Er det et m
odefzen
Er der seksuell omen? Prestigefeenomen? Er det i
e un : IN/0
@ der forskel o4 dertoner ved at have piercing og t /out?
pa dem g tatoveri
, der lader sig udsmykke og d "
g dem, der ikk
’ e gor?

Hvis du er u
nder 18 ar, sk
) , skal di
- Vil dine forzldre qi . dine foraeldre give samtykke ti
give d|g lov? Hvorfor/hvorf e til krODSUdSmyknmger
or ikke? :

Synes du, d
, det er fair, a
, at du sk
al vaere over 18 for at bestem
me over din
egen krop?

0 KO

FoY: Tatoveringer og piercinger har veret kendC i fle
magt - 1 vore dage gynes vi maske

gennem tiderne veret symboler pa status ©9

at piercinger 1 tunge eller brystvorter er et voldsomt udtryk: men ser vi
tilbage i historien fandtes "tallerkennegre', der 10d underlaben udvide for
til sidst at have de ator SO en rallerken

eller "girafkvinder", der via spirale

Nu: 1 dag pruges pier01nger og tatover'
gruppe: man tilherer: g /m’' exre: rockere:
ndividualitet. per €T ikke tale ©O

punkere: men ogsa som
for ens i at man vil vise sin status
_ det er noget. der forege

sde lette o9 alvorlige infektioner

sambt ske overi@rsel af plodba om leverbet&ndelse, H

Husk, at din krop forandrer sig, 5@
gigder DY ikke n@dvendigv1s
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Kondomer
Skal de veere med eller uden smag?

Ber en kvinde altid have et kondom i sin taske?

Bor kondomer veere gratis? ral

re HormonSp 1

Er det pinligt at kreeve af sin partner, at han bruger kondom? der P_p-_‘\_'_\_le Laster
meto . _pla
- Er det besveerligt? Fales det meerkeligt? 11e praaventlons te p-rind * PP
Hormone bogtav ® p-spr?)
.+ _~iller ® =7
e Mini-pt ,
rtrydelsespllle

ention: FO r e Pessar

Nodpr®V

Praevention

Er praevention pigens eller drengens ansvar?

e
. Kondom

1:'1ons\”f\etoder F
pr&ven metoden '

Mekaniske emperatu

ndermetode

! rud
ormol’l“‘é‘1 ing * 2L

— Eller en faclles sag?

.“\ f\

o Samlej e

1se Pr- B
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P-piller

Skal p-piller bruges som andet end praevention?

- Skal de bruges til at lindre smerter? - Til at styre menstruationen med?

- Som vaeksthormon for at give kroppen kvindelige former?

Hvad er fordelene ved at tage p-piller? - Hvad er ulemperne?

Giver p-piller dig sikkerhed? - Hvad sikrer de dig imod? - Giver de o0gsa sikkerhed mod kenssygdomme?

2% Forandrer p-piller noget i din krop og dit falelsesliv?




Din fritid - skal den

helst bruges til ‘at lave

ingenting’/lade

batterierne op - eller har
du nogle fritidsinteresser,
som du dyrker?
Skal man have nogle
ambitioner med sine
fritidsinteresser?

- M3 det godt gare ondt
at nd sine mal?
Fgler du, at du har
nogle forpligtelser over
for din familie, eller
er det o.k. kun at
teenke pa sig selv?
Eller er det vigtigste
at have det sjovt og
behageligt sammen
med vennerne?

Er fritidsliv 0gsd

et arbejde?

sger €Y i d

oksne -
om de selv har. Men de

eller 1ndi
born £il at have saW mme fr1t1d51nteresser, )
ren, ner hun nar en vis alder, helt vender sig wod de fri
for. Is&r hvis fr1t1d51nteressen er
gennem sin

at reenade
interesser,
ne gkal udleve sine egne ambltloner

ance for
e kontrolle

udtryk for,
évirkning af parnet -

ain eger bal

n. bet

g kan finde

P
at du gom ur
at de voks
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nterer med &

Ral
frltidsllv’, er det vigtigt,
kan VRre: at du som teenadelr i en periode eksperime
g ugidelig - o9 forst opdager, at det er kedellgt,
konklu91on for dig og

ent doven ©
ller nodsat .

konsekv

r ikke er en
aktivitet. B

nar de voksen,
L oplever du

gd er

En d
bestemmer.. - h ag hvor DU helt
Vad er Sé en g d SelV
od dag? 2
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Frirum

S '

alv time for si9 selv,
aturen.- Tngen SMS

Bor et frirum
COmpULED e dellennniag o el NS sk
Kan et godt frirum bli\:::m-’ eller skal det indeho;:t aktiv? Herer tv og jngen WS input end naturens 1yde-
nogen omkring dig dit f-tll tOI'Tlgang eller ren o i noget helt andet? 5 gt £ri " feks] n
B e v oo N i‘;fV;Z";“‘ia;‘;”“;iliisii e e
voksne vaere ' / .
Men det kan ogsa vere I
gom ikke skal forveksles med comhed eller kedsomhed
ren 09 skar behagellg fredfyldthed
kellen

spydi 3
ge, nar du ‘laver ingenting?’
_ get er mere
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Der er ingen tvivl om, at hvad angar overgreb pa barn, sa er Danmark et meget privilegeret land
sammenlignet med de fleste andre steder i verden. Men ikke desto mindre bliver bgrn og unge
enkelte eller gentagne gange udsat for overgreb af forskellig slags. Lige fra den - naesten harm-
lgse — skubben, drillen eller faen skaeldud, der maske kan forklares - hen over en grazone, hvor
barnet eller den unge i stadig hgjere grad bliver affaldsspand for en vildfaren voksens afstumpede
tendenser og handlinger. Der kan veere tale om mobning - chikane eller psykisk vold, voldelige

overgreb, incest, padofili.

Barn har en tendens til at udholde og hemmeligholde overgreb - af angst for den voksne. Skam
0g skyld eller angst for at miste sin tilknytning til den voksne kan veere nogle af grundene til at
holde det hemmeligt. Det er ALTID vigtigt at fa det fortalt, bede neertstdende, lzerere eller andre i

netveerket, du kan stole pa, om hjalp.
Intet menneske bar eller fortjener at sta alene som offer for utugt.
Der synes at vaere en tendens til at veere voldelig blandt en lille gruppe sakaldt utilpassede unge.

Heerveerk som nedbreending af skoler og adelaeggelse af biler m.m. bliver oftere og oftere omtalt

i medierne med fatale folger for de involveredes senere voksenliv.
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' .
vad er mobning udtryk for..

Afmagt? Jalousi? Frygt?

" Har :
agtbegeer? At veere forskellig? du nogen5|ﬂde

At blive misforstaet? mObbet nogen?
Hvordan ber du reagere, hvis du .
oplever nogen blive mobbet?
d H/\"/isﬂdu har mobbet én, er
U sd sa modig, at du sen,ere

kan sige undskyld?

Bliver
man populeer / skaber

man sia fi
an sig fiender, nar man

mobber andre?

h Hvorndr er noget leg, og
vornar bl /
ornar bliver det til mobning?

Har du selv veeret

offer for mobning?

mobning er

en alvorlig sag, SOM™ kan pévirke den opbede
resten af 1ivel. ofret kan £a lavt selvvard og plive ensom.

11% at alle skolebgrn i Danmark pliver mobbet - Det gvarer
cil, at hvert 9- parn pliver mobbet - I gennemsnit altse
over 2 born 1 hver enestée skoleklasse. 7% ellexr C@- hver

hele skoleéret jgennem- Det gvarer cil, at der er et
til to born 1 hver klass€: der mobbes ret ofte.

(kilde: HBSC under WHO 2002 - WHO = Verdenssundhedsorganisationen)

Der er mest obnind pa klassetrin: 4., D 6. 09
7. klasse: Der €Y nindst nobnind pa de gkoler: hvor
1zerere og elever gor ev aktiv indsats mod nobning -

Kan du forestille dig at v&re arsad cil, at et andet
nenneske gkal 1ide P2 kyrop ©9 sjel for, at gu skal
kunne hevde dig i gruppen? pAlene kan ingen af os maske

Fallesskab gor staerk.-

Chatrum om nobnind for borl og unge
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andre bega haerveerk? Bor d el eller er folelsesmaessigt * daﬂdmger mindre, nar - QL)
? Bor du selv gribe | ude af den'? Har du

gribe ind, eller skal de voksne i en’? Har du set ==

involveres? &

i)
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Overgre

VOLD

Det er ca. 10 ar siden, at Folketinget afskaffede
foreeldrenes sakaldte revselsesret over for deres
barn. Det betyder, at det er ulovligt for foraeldre
at sla deres barn. Hvis man alligevel gar, kan
man blive straffet. Det blev vedtaget med et
meget lille flertal, fordi mindretallet i Folketinget
mente, at det var udtryk for ‘dynelafteri uden
effekt’, men vold mod barn er et keempe
problem. I alt skennes det, at 29.000 barn i

nutidens Danmark lever i familier med vold.

OlET

1 [0 KO

Arsrapporten for barn pa krisecentre i Danmark viser, at der
f.eks. i 2005 endte 1730 barn pa krisecentrene - 56 % fordi
de selv fik bank, 44 % fordi de havde set deres mor fa bank.
Men det at komme pa et krisecenter er ikke ngdvendigvis
ensbetydende med at fa den hjzelp, man har brug for.

70 % af de truede barn vendte ret hurtigt tilbage til familien,
og af de 365 barn, der vendte tilbage til en familie med en
abenlyst voldelig far, fik kun 37 hjeelp fra den kommune,

de boede i.

Er det o.k., at far eller mor slar? Hvornar er det ‘et lille dask’,
og hvornar er det ‘vold'? Slar du dine sgskende, venner,
veninder? - Er det anderledes, at du slar dine mindre
saskende, end at dine forzeldre slar dig? Hvis du ser andre

ivesiiiet skal du s blande dig? Er det o.k. at true andre
I? Bliver du selv truet? - Er du blevet truet? Er vold

et udtryk for afmagt? Laser vold nogle problemer?

Radgivnindee

t af over

ram

pag Bornelink

et,

greb ] kan

rlsﬁfj;l}i

hvor P

ergreb

S star

@Y,

ckrive samuens

ar.dk/bornsvll

1kar. aspX



incest betyder blodskam

har ...0g opleves af bgrn helt

3 ¢35 g voksen e ned til 1 &rs alderen. Hvis
v g { . de voksne har sex med bern, kan
brud fo W s detl: gtraffes med fangsel. E)en
end er incest? : foles p;\_nllg ’ k:orlmlnelle lavalder er 15 ar.
et! Nar den voksne har sex med et
barn, er det ulovligt, og det

o éﬂi kan aldrig blive et falles
5 ’ ansvar mellem barn og voksen.

0 reflect . Ay -  IRGRNE

S

% " . 1YS
LWz foler du, nar du herer ordet? Frem &

W08 gar greensen mellem en kaerlig beroring og det; at det er W e dlaEns
W o
ubehageligt at blive bergrt af et andet medlem af din familie? '

G\78) din veninde &ndrer den made, hun opforer sig pa, kan det sa - 9 CL ! Folger af incest som ses
: b : mange ar efter:
vare et signal om, at hunzhar vaeret udsat for incest?

. : ; F t £ inti forhold
W du fornemmer, at en veninde har vaeret udsat for incest, tygt tor intime Lorfo

- ] Depression
hvad vil du stille op med den fornemmelse? o

Selvmord

;W] en veninde bestemt benaegter at have vaeret udsat for-iﬁcest,

Seksuel afvigelse,

men du feler dig sikker i din sag - hvad gor du sa? ¢ f.eks. padofili

Hvem kan du forsgge at involvere, hvis du gerne vil hjselpe? Forskellige former
- dine foraeldre? - skolen? - din lege? g : for misbrug

3¢ incest kun et problem for piger? : S Nervegsitet
Ensomhed
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Padofili (dannet af graesk: barn + venskab) hentyder til en
voksens seksuelle og fglelsesmaessige fascination af bgrn.
I Danmark defineres bern juridisk som desmennesker, der
er under den til enhver tid gaeldende seksuelle lavalder,
dvs. som loven er nu under 15 ar. Pedofili bedemmes
efter Straffelovens § 222: »Den, som har samleje med et

barn under femten ar, straffes med faengsel indtil 6 ar«.

Bornepornografi: Man skal veere opmaerksom pa, at greensen for at besidde pornografiske billeder
ikke er den samme som den seksuelle lavalder pd 15 ar. | Straffelovens § 235 hedder det: »Den,
som udbreder utugtige fotografier eller film, andre utugtige visuelle gengivelser eller lignende
af personer under 18 ar, straffes med bede eller feengsel indtil 2 ar eller under skaerpende
omstendigheder med faengsel indtil 6 ar«. Veer yderligere opmaerksom pd, at selv det at downloade
/ kabe barnepornografiske billeder over nettet er strafbart, jfr. Straffelovens § 235, stk. 2: »Den,
som besidder eller mod vederlag ger sig bekendt med utugtige fotografier eller film, andre utugtige
visuelle gengivelser eller lignende af personer under 18 ar, straffes med bade eller faengsel indtil 1 ar«.

0 rerflect

e oplysning®®

ler send rig har medt?

ke, du ald
14-17 ar?
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v er
vere, DAT qu set
e
gy - nvad pet

na en kerest yder det £

?
edofil T tender ger til
En P o 1ad med’ hvad du ‘ Hvor meget Skal au SelV sige
gr du 119 g 1de padoﬂll? - qet’? - gller bor
. kal du M€ 1 ude om det f
gvorndr S gu sa selv
er AU

jg du firter:

_ i god tid?

Hv
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43



Mennesket er grundlaeggende et socialt dyr, og saledes er vores relationer til andre mennesker det

mest fundamentale for vores trivsel og mening i livet.

Neerveerets kvalitet er det, der skaber den fine kontakt, hvor den gensidige kaerlighed fales mest
intenst. Den situation hvor vi kan maerke, at vi kommer af ét og det samme. Men sadan kan
forholdet til et andet menneske ikke vaere hele tiden. Nogle gange skaber vi bevidst eller ubevidst

afstand og graenser. Uden at vi af den grund behaver at fole, at vi har mistet hinanden.

Men hvad vil det egentlig sige at elske en anden? Hvad karakteriserer en god far, mor og familie?
Skal foreeldre have et voksenrum, og hvad indeholder det? Hvordan kommunikerer vi godt, hvad

vil det sige, at det er en god dialog? Venner, veninder, kaerester - hvad skal vi vaere og gore i

[
fowentnm forhold til hinanden? Og hvad er forskellen?

Vi er skabt til at dele glaeder med hinanden, vi har ansvar for os selv og andre, vi har pa godt og

() )
kommumkatlon ondt forventninger til hinanden, og vi setter graenser for os selv og de mennesker, der star 0s

naermest.

)
Vemler Og Venmder Med andre ord: Vi er til for hinanden og for at kunne vokse hver for sig og sammen.




— Altsd noget du
elsker at gare og bare
ma gare, fordi det er fedt?

Hvilke forventninger har de voksne til dig?

Har du andre forventninger til dig selv, der betyder mere?
Hvor ambitiase ma de voksne veere pa dine vegne?

Er du srlig talentfuld hvad angar sport,

skole, musik...

Hvor langt gar du for at blive rigtig god?

For din egen skyld? For de voksnes skyld?

Hvor gar greensen mellem de voksnes statte

og for stort pres?

Er indfrielse af dine foreeldres
forventninger en betingelse for at
blive elsket og for at have det godt?

=
L
:
[
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: ; konﬂikter, indtl
kommne ’fnidder' i relatlo
hvad du star for og

hvem du exr.

il andre €T

1 relationen T
selv tager

Forstar du, hvorfo e] plads, sO© du
r de voksne satt pevidst oM dine gransels
er grenser? nvilket giver den anden cionen £TY
Hvad er ram - Y £il hvordan de skal forh Det affoder ogsé respekt:
HVOWﬁrgawzflfggﬁfns"- = nar du har overskud £il at vise g Hvor er du
r de dig? "ii'lllllll'}
9 Qeﬂaerde(ﬁg? Har du et forhold til andxre, hvor granserne rrendgelr £il at plive
crukket cydeligere op? GoY CiEEt:!
sig selv |u vere forskellige - leve
1iv - h forskellige verdier- .- - men atadig
anerkendt _ gét er en af
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~ | Kompromi
is eller k
duatv amp? Nar du fa
ende det til et j u far et nej - e
- == til et ja? Har en VOkSenioviEfeFtererd” e”erfofsggef'
greens . . alene
erfaring eeﬁ leererige, irriterende, udt PG RIE e forskellide typer
er angst? ’ r‘/kforomSOrg B hed vide sig elsket, vellidt, respe
ghed, bekymring, 1ivets store udfordringer.
ga du ckal 2V€ dig 1 at s®tte sunde granser _ dvs. vere centreret
aig selv, men samtldig vere ﬂek51be1 og &ben i kxontakten med andre,
g4 du 1kke kan rykkes rundt ©9 manlpuleres _ det €r vigtigt-
£ 4it fundament, som er gét, du gkal sta
du star pa

Sneevre
greenser - h
vorfor og hvornd
g hvornar kan det veere godt at bryd
ryde dem?
. porestil dig, &t
ckal den VELS

48
Dan
pa, nar du gkal rraekke sunde grenser
en eller anden slags platform. uvilket materiale
bygget af? HvOT ator er den? mvilken form har den? gvordan nholder

du den fast 09 s011d?
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Hvilke faellesskaber, hvor du har et ansvar, er du en del af

Er din rolle den samme i de forskellige grupper, du deltager
i? Giver det dig et naturligt ansvar at veere del af familiens
feellesskab? - I forbindelse med praktisk arbejde, luftning
af hunden? At passe dine mindre soskende? Madlavning?
Indkab? Tojvask? Oprydning? Overholder du de tider,
der er aftalt? - Har det ogsd noget med ansvar at gare?
Overholder de voksne i familien aftaler? Hvad vil det
sige at tage ansvar for sig selv? Hvor meget skal du tage
ansvar for? Er du nogle gange overansvarlig?2222?22?

50
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At veere i dialog, at tale sammen, snakke, kommunikere, veere i verbal infight, skeendes, diskutere, udveksle 1le . el

€ stemnlng dau
meninger... Der er mange udtryk for det. Alle ordene betegner forskellige motiver til overhovedet at komme xabe en god pedre Ha¥Y
i kontakt. Taler vi med hinanden for at udveksle informationer? Er det et redskab til at skabe forbindelser, ° orsté hlnanden 0 of

or er b]fuge

. . . . ° 7 ! g "
hvor det talte bliver et mere eller mindre ligegyldigt symbol pa det at have ‘kontakt’ til andre mennesker? 2 Hvornd

Er det et redskab til at vise, at man har magt? Eller et redskab til at eendre hinandens overbevisning? Er
det en del af at lzere nyt? Eller en made at leere hinanden bedre at kende? Motivet for at udveksle ord er

oplevet de
ni for me

get?

iro

det, der afger, hvor meget vi faktisk er parate til at hore pa, hvad den anden har at sige. Et er det talte ord,
noget andet er det, der ikke bliver sagt. Nogle gange mener vi faktisk det, vi siger. Andre gange daekker
det, vi siger, over det, vi faktisk mener, men ikke naenner at sige direkte. Nogle gange er det veesentlige
det, der ordlgst udtrykkes i pauserne. Det der vises gennem maden at traekke vejret pa og kropsholdningen.
Det uudtalte kan blive meget talende. Et af formalene med denne bog er, at ung og voksen bliver bedre til

Derfor:

at tale godt sammen, hvor begge parter faktisk lzerer noget nyt.
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At sejre styrker ens ego, men farer ofte
efterfolgende til nyttelgse diskussioner.
Der vil naesten altid opsta uenighed,
mennesker. Derfor er det en udfordring
at blive bedre til at satte sig i naestens
sted 0g respektere andres holdninger.

nar man er sammen med andre

I dialogen frem for i diskussionen viser
vi, at vi 0gsa kan lytte - ens eget ego
treeder i baggrunden. Gennem gensidig
forstaelse, som ikke nadvendigvis er
det samme som enighed, kommer

vi i en win-win situation, som giver
forstaelse og dermed styrker forholdet.

Dialogens kvalitet afger, i hvor hej grad
begge parter forlader det verbale magde
med en falelse af at veere blevet hart

0g set og gensidigt faler at have haft
glaede af samtalen. Der opstar naervaer,
nar vi deemper vores egen indre dialog
o0g centrerer os om KUN at lytte. SI3 det
fra at taenke egne tanker, fordemme, tage
stilling, men LYTTE med grerne og hele
kroppen - “sansning med hele kroppen”.

Du kan fa en fornemmelse af denne tilstand
ved at lave gvelsen pa naeste side.
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At elske: En veninde, en keereste, din familie

- hvad er forskellen?

At elske dig for den, du ER...

At elske, eller ikke elske dig for det, du G@R...

Nar de voksne seetter graenser for dig,

hvordan opfatter du det s3? - Som mangel pa tillid?
- Eller som udtryk for keerlighed og omsorg?
Hvordan giver i udtryk for kaerlighed i jeres familie?
Som falelser eller ved at vise den? - Den made,
der tales sammen pa? - Som gode oplevelser

sammen? - At | hjaelper hinanden? Hvilken

Mai asp 83Y P
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H Hvad er en god ven / veninde?
vor langt vil du / ber du ga for en god ven?
K Hvad betyder venskaber for dig? 3
_ an du have flere veninder pa samme tid?
Hva:(d siger de til at “dele dig” med de arl1d.
7 Al re?
SN T u vae.re veninde” med din mor?
gs arlig, nar du er sasmmen med dine
veninder?

- Hvis ja, hvi
, hvilken risi
risiko eller chance tager du ved
at veere eerli
1g?

gvelsen er som iagttager og pedste veninde at s hvad I nener oM

hinanden som veninde pa de fglgende punkter: (Tag Jer god cid til at svare
#rligt pa sp@rgsmalene og germemgé dem gammell pagefter- pet er neningerts
at gvarene gkal kunne vere Jer til hijelp, og at 1 kan bruge oplysningerne
til at renke nermere over, hvad det vil sige at vere veninder/venner

- o9 finde ud at, hvem du i den sammenhang egentlig gelv er-

° Det omme punkt

° Hendes fortrin

° Svagheder, der 409 kan endres t et Leg

° pet mest irriterende i

. pvorfor €T nun den pedste veninde? ner og
. Hvad kunne ckille dig £ra hende? veninder
° EFr hun 100% #rlig?

° Hvad er det mest betydningsiulde 1 jeres for‘nold?

° uvor er 1 mest ﬁorskellige?

° Hvor er 1 mest ens?

° Hvad £Yo¥r du, hun pedst kan 1ide ved daig?

° Hvad gror W hun finde erende hos aig?

Venskab er: ) : kab -

Thomas Nielsen:

Psykologiske ﬁorklaringer. 1 hinandens pedste.

En ar\:ikelsamling om fplelser:




K serester

Passer d
et at have en keereste ind i dine planer?

Fra hvilket tidspunkt i forholdet
skal | sove sammen?

Skal fritiden veere forbeholdt keeresten?

Al
dersforskel - hvordan kan det betyde noget?

Betyder tilvalg af keereste
et fravalg af veninderne?

Er det positivt, hvis du som ganske ung
finder ‘den eneste ene”?

Hva(;sig?f din mor og far til den type
U gar efter? - Betyder det noget;

0 O
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o refflect
Voksenrum

Ma de voksne veere ker

WA . ester - og vise det?

! thgil\::crl voksentid uden bgrn ?1e vsk(:ﬁ:e.?

o kae:_in,h at vokspe har et sexliv? |

" d?, ed er vigtigt for et parforhold

PEeE i h,Vatdde voksne har deres frirum.?
* ! etr agen... hvordan gor | det i j.eresf ili
E‘ el _,Ha de Yoksne tager pa ferie uden g
. mu"ghea vad giver det begge parter
e e, som ikke findes i hverdagen?
e .ar dit syn pa dine forzeldre .

2 sig efterhanden, som du er

vet ldre? Er de voksnes kaerlighe’a | I

til hinanden vigtig for balancen

x
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Hvad er DIN fars og DIN mors vigtigste funktion og rolle i dit liv? - I forhold til hvor i bor? - I forhold
til de daglige pligter? Hvordan supplerer de hinanden? Hvordan modarbejder de hinanden?
Er de loyale over for hinanden i opdragelsen af dig - eller modsiger de nogle gange hinanden
med hensyn til, hvordan de opdrager dig, og hvordan de saetter greenser? Hvad er en hel
familie? Hvad seetter du mest pris pa hos henholdsvis din mor og din far? Hvad tror du, at de
saetter mest pris pa hos dig?

r

ilie, i
1 den fam o
d.Sizske engand skaber
u
n din version
2f en -
1ykkelig familie: |

boerneraadet.dk / ©boernsvilkaar.dk / morogfarskalskilles.dk
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Mennesket er fgdt med et stort falelsesregister i sig - gleede, vrede, sorg, lykke, tristhed osv. - og

ingen kommer gennem livet udelukkende som lykkelige.

Der er en radikal forskel mellem destruktive tilstande og negative falelser. Negative fglelser som
skyld, angst, vrede og fordgmmelse kommer og gar i det normale liv. De bliver til destruktive til-
stande, nar vi lader os indfange af dem og identificerer os fuldt og helt med de negative falelser

— eller vi projicerer dem over pa et andet menneske.

Udfordringen ligger i at blive bevidst om det, nar tunge folelser er ved at indfange én. Ved at blive
bevidst om fglelserne forstar vi dem bedre og har dermed stgrre frihed til at vaelge, hvordan vi vil

reagere pa dem.

Oftest kan vi veelge, nar vi mader udfordringer og besvaerligheder - nemlig hvordan vi vil reagere

0g dermed handtere det, der er sveert.

Af og til kan vi blive forbleendede og lade os opsluge af det negative - og vi kan tilsvarende blive

skraldespand for andres ubalancer.
Undertiden dukker forstaelsen og overblikket fgrst op med tilbagevirkende kraft, sadan at vi ma
forsgge at ‘rydde op’ eller reparere, efter at vi har kvajet os. Sadan kan det umiddelbart destruktive

vendes til noget konstruktivt og udviklende, hvis vi arbejder med det.

Dét er et vigtigt aspekt ved at blive klogere og mere erfaren.
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du netop-nu er fordsmmende over for? - Er der nogle

-
Kan du komme i tanker om noget eller nogen,

bestemte holdninger eller vaerdier, der er styrende
for, at du f__drdﬂmme,r andre? Bliver dﬁ selv ramt af
fordommelse-fra andre? = Hvad er det sa for nogle
; \-/aerdier, duer oppe imod fra den, der gor sig til
dommer over dig? Har du provet ét. komme sa teet
pé enperson, du oprindelig var fordommende

overfor, og sa har oplevet personens positive sider?

F@ﬂ@@[@ ' Er der nogen ting, der bare altid bor ford@mﬁ\es?

Er der forskel pa at fordemme HANDLINGEN
en person har foretaget
og sd fordomme PERSONEN..?
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Tenk over, hvordan du grundlaggende megder andre mennesker.
Ser du ferst personens mangler og fejl, eller ser du
personens kvaliteter og styrker? Hvad vil du opna
ved at fordemme et andet menneske? Er det nedvendigt?

melse
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Den instinktive skyld: At fole skyld er noget, som nogle haevder, at det feminine kan mestrer bedst.
Har vi et urinstinkt om at tilpasse os og std til radighed? | et moderne samfund er. mand og kvinder formelt lige
0g ingen skal indordn%,éli’g\ andres lyster og luner. Alligevel har dette pastaede uriri?u‘nkt det med at poppe op,

nar vore naermeste er sure, traette eller blot ude i en mindre krise eller sorg. Vi haefter 0s straks ved, om vi selv

',

er medskyldige: ’K?é jeg have gjort det anderledes - er det min skyld?’. Der opstar dérl.igxﬁgttighed, 0g Vi bruger
f

meget energi pa at f n*sere om noget, der faktisk ikke har noget med vedkommende, som vi
l'n._ i

gler skyld overfor, at gare.

Motiver for at give andre skyld. Nogle mennesker er eksperter i at fa os til at fgle os skyldige. Det kan fra
disse menneskers side veere et rab om at blive set og anerkendt. Eller det kan vaere en made at fa magten i en relation.

Den kan vaere en metode til sa at sige at tage patent pa sandheden.

Skyld og ansvar. | de ar man er barn, har de voksne ansvaret for en. Som teenager tager du mere og mere
ansvaret for, hvad der sker i dit liv. Madpakke, lektier, komme op til tiden, at vaere ren, barste teender osv. Det er vigtigt
at fa defineret, hvad der er dit ansvar. Mange skaenderier opstar ved, at vi giver hinanden skylden. Hvis vi derimod klart

far defineret, pa hvilke omrader vi selv har ansvar, behaver vi ikke give andre skylden eller selv fole skyld.

At fa eller tage skylden er tungt og seetter venskaber og forhold pa prove.
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vardan kan angst st
— dine handlinget; din

1 af 1ivet
£ vokse s

¢ eller henmnet i at

altsa begrund

er en normal de
ykisk ned .

angst
og kan bruges Ll 2

et 1

Pr&statlonsangst
L gore ait pedstée Praestatlonsangst er wental,
Hvekan du dele din fry ' dine gantasier O vad der kar ga galt- Tyor AU altid det pedste
J I : .- ang-HilEy eller CXoOT gu altid det verste
eller helt f
2 ,_ du er ben over for a - Eksistensangst er en normal ’g'el af livet, com vi ikke kan

. : nIOm €ﬂ? undgé popper op 1nd1me11em pet kal vere angsten for at do eller
: angsten for, at vore nermeste ckal 42 fra OS Det kan dreje sig om
alle de store spczsrgsmél om menind: 1iv, natur ©9 milie. ded, krig:

g | g -_Eo'_(

e
: hungersmzad.
eller bange

V er ege o
; ntlig forsk
e e”en me” :
s XA em at veer
Tl L Ea s FObiSk angst e hvis du e¥ angst
flere helt pestemte situationer eller £ing - vil du vide mere om
typer: srsager: hvad der hjzlper: osV -
- gahttp://netpsyklater dk/Htmsgd/enkelfobl.htm
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Vrede kan vaere som en ventil for et indre pres.

Vrede udlgst af medfolelse...

- to vidt forskellige former for vrede. Kender du dem?
Kender du andre former for eller nuancer af vrede?

Viser du vrede? Hvordan? Kan vrede drive dig til at handle?

Er dit mentale syn uklart, nar du er vred? - Eller ser du tvaertimod seerlig klart og tydeligt?

Giver vrede dig ekstra energi? Kan du meerke, hvorfra vreden kommer op i din krop?

Gammel gemt vrede kan komme ud som forvreengninger af virkeligheden og overdreven aggressivitet
0g kan ramme sageslgse ofre - har du nogensinde oplevet det?

e erkender '

. kebern
. ram 1 t
pliver = e vrede. Det gor n®S
kke

¢ kan
¢ at undertr g- Pe

til,
merke
nar du forsede

¢ vrede idd

a en uforles e altid
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Som nyfadte er vi heIﬂb_pe og modtagelige i vore naere relationer

- og derfor ogsa yderst folsomme over for Vore narmestes sinds-
tilstand. Hele bevidstheden og sanseapparatet er ‘tunet ind pa’ mor.

/"\-f_\——\

=~

" Skraldespand

Gennem de farste levedr leerer vi at ‘dbne og lukke’ for, hvor
meget vi vil veere tunet ind pa andre mennesker. Vi lerer at skifte
mellemindadvendt og udadvendt. Men alligevel forbliver mange
sa ‘abne’, at det er som om, at de ikke kan lukke af for andres
sindstilstande. De tager de voksnes negative fglelser ‘pa sig’,
0gsa selvom negativiteten ikke har noget med dem selv at gore.
Eller de faler sig ansvarlige for bedstevenindens darlige humer,
som de-goralt-fer-at-hjeelpe-med-til.at-vende.Det-erjo-kun-godt,
fordi det viser, at man er i besiddelse af nastekarlighed og em-

pati, som betyder at kunne satte sig i et andet menneskes sted.

Men det kan blive for meget. Du kan blive ‘affaldsspand’ for andre menneskers destruktive falelser. Du
kan risikere at blive den: - de andre altid betror sig til. - der oftest far skeeldud i familien, selv om
du ikke har gjort noget galt.. - der lgser konflikter, ogsa selvom de ikke har noget med dig at gare.

man goretager S19
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de yoksnes negat

£ 4
noget @ i
s rene SOM reenager S a N EG” te din opdragelses
1 aren frig®re s1g helt kan rys 1dre
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1o Low
Fra destruktuwv

Overskud og medgang ger os rum-
melige - bade for os selv og over for
andre. Modgang og destruktive fglelser
giver kortere lunte, manglende over-
blik og mindre spandvidde.

Spaendvidde er nar du evner og er
villig til at forsta pa trods af. Det er det
at veere parat til at na ud i hjernerne,
ga bagom og se indeni og erkende
menneskets mange lag og deres
kompleksitet.

Du kan ikke flygte fra det destruktive. ’
Selve den proces at maerke spektret fra tl

destruktiv til konstruktiv spaendvidde,
modner dig som menneske og gar dig

Konstruktiv

80

fra destruktiv til konstruktiv [EE @ d @

snoninger:
dine problemer, fortrand
gkriv G1

n
evelserl oSV -
£ bagefter

ed pa et

: 1
darlige ©P
de

stykke papir- Brand

at slette / £3e
Det give

rne det fra

for T luft‘

din bevidsthed'

Hvad skal der til for at, du blive mere
rummelig og fa storre spandvildeeyEs
relationer til andre mennesker? er det,
der kan e@delxzgge din rummelighed ©g Soemcivicda?
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Kroppen er dit fundamentale redskab i livet. Den skaber rammen for, hvad der er fysisk muligt.

En velfungerende krop giver mulighed for, at vi kan na vore dramme, mal og visioner. Ofte undgar
vi udfordringer, hvis de er for ubehagelige, og p3 et tidspunkt har vi undgdet sa mange af dem, at

vore muligheder for at udfolde os er indskraenkede.
Darlige vaner sniger sig ind ad bagvejen.

Méaske vi allerede som teenagere har glemt, hvad et sundt maltid ger for at @ge vores energi og
velveere. Vi bliver derimod alt for ofte mindet om, hvad usund mad som slik, chips og sodavand
ger ved vores energi, sgvn 0g hud. Dovenskab, bumser, fedtlagre, manglende koncentration er blot

nogle af konsekvenserne.

Madske har vi glemt, at det kan veere sjovt, nemt, legende - og samtidig konditions- og styrke-
skabende at bevaege sig. Ved at veare fysisk aktive giver vi kroppen et naturligt flow, som

stabiliserer vore kropscyklusser som menstruation, der bliver en naturlig del af livet.

Kroppens gener ved s3 at sige, hvad der er godt for os, men det kreever tillid og evne til at lytte
til kroppen for at forsta, hvad der er det rigtige. Og det kan kraeve beslutningskraft og disciplin at
holde fast ved det.

Vi skal passe pa den krop, vi har. Godt nok kan den genoptreenes og forandres — men den vil
selvfglgelig &ldes over tid. Kroppen vil aldrig tage sig helt s perfekt ud, som vi kunne tenke os,
men den er hos de fleste mennesker alligevel helstabt, og vi ber lere at elske den, som den nu en-
gang er. At streebe efter det perfekte er et uopnaeligt mal, og lykken findes ikke nadvendigvis i en

kosmetisk forandring
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to reflect

lyst til, nar du
bliver sulten..?

- Steerkt, bittert
surt,salt,sedt?

Hvad opfatter du som ‘nor-
mal sund mad? Hvor og
hvordan i kroppen meer-
ker du sult? Er meethed
en god fornemmelse?
Hvor mange gange om
dagen og hvornar spiser
du? Hvilken type kost er
du mest til? Ked, grantsager,
frugter, brad, junkfood, kolld
eller varm mad, let eller tung

mad...?

st

r du 1kke her.

En madpyramide, gom marn traditlonelt ser, fa

da érstidernes skiften: dit hunet og din aktuelle tilstand

har indﬂydelse pa, hvor vegten okal 1199€ i forhold til,
hvad der er hensigtsm3551gt at spise fele] drikke.
LYT TI.L K—ROPPEN om det, du spiser fele]
drikker: er det din krop gnskeXl, og lav herefter planen
nedenfor

favoritmad

Gr@ntsager:

nydderurter:

Ked:

Drikkevarer:
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110 Ferlect

Ser du dig s
e
e kurg? H lv som tyk, tynd eller lige tilpas?
? Hvordan er de .
n gode made
at slanke sig p3
B Er det o.k. at have former? o
a :
D man blande sig i andres veegt?
en '
. dperfekte - hvordan ser hun ud?
: .
u veelge en kaereste, der er tyk?

Er der forskel pé
pad at vaere krafti
gt bygget o
g fed?

VAG

86 =1

er at gulte sig af psykiske yrsager- gvilke psykiske tegn, man
skal kxigge efter: kan det vere gvert at sige generelt, da der €T flere faktorer:
som spiller ind. Manglende omsorg ©9 k&rlighed kan v&re udl@sende faktorer - Det
at blive gom barn igen uden former 09 menstruation kan opleves befrlende. EL andet
tegn kan vere, at den unge overtager styringen ved at vaere overdrevent aktiv ned
at lave store méltider mad £il andre; men jkke spise selv. pa den made viser man,
at "jed kan sté imod ~ jeg er sterk” - En anorektiker ser altid sig gelv som for
tyk, gelv om vegten i virkeligheden er langt under widdel - yerden indsnavres £il
at dreie sig om sin egen overﬂade _ at se sig 1 spejlet nver dad: at notionere
g at renke pé wad. ER anorektiker kigger ikke ind 1 sig selv, hun
n o9 fortranger gladen og det sociale samver - 5-10 % af de ramte
e - Kredsl@bssvigt, vaskeforstyrrelser, alvorlig infektion eller

anoreksi, da kroppens veske- 09 saltniveau kommer i ubalance- Tenderne kan
plive pdelagt, pvis man genne® jzngere tid gentagne gange hat kastet OP pa grund
af de sterke ford@jelsessyrer, der koummer med OP- ofte kan der opsté @konomiske
vanskeligheder, da der gkal mere ©9 mere nad £il, o9 det kxoster penge -

yed begge sygdomstilstande pdelegges kroppens kemi, ©9 organerne far ikke
tilstrakkelig nerind: pvorfor der bl.2- kan opsté depression, hjerteﬂimmer,
indlaringsproblemer, stress- Til forskel fra anoreksi kan bulimikeren holde
tilstanden hemmelig 1 mande ar, pvorfor symptomerne ofte er alvorlige, nar

de endelid opdages -
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Er du i god form? -
Z o maerkemf. Ii—lvad ger du for at holde dig i form?
orskel pa di i, di .
n energi, din trivsel, dit humer, nar du d
, u dyrker sport / ik
ke gar det?

Hvilke f
ormer for motion giver en paen k
rop?

Hvilke f
ormer for motion er sagen for dig?
ig?

M
Hvor meget motion er nok?

Er du til ho
Idsport eller individuelle sportsg
rene?
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motion gor
glad krop og psyke

ppr du dy¥ke
1ls OP-
ifre stiger-
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r o9 forbrand
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mindre stress 09 sterre glzde-
o . )
g3 du som ninimum dyrker
mer Om ugen -

3 jevnt cempo:
d bold - tennis:

0 @0



Hvad tanker du om d

Tager du sm ) et at have me )

Kan du gore nozrette:(t)lr”:de- midler, nar du har me:::::(m:

e Sammer:rllndske smerter ved menstruatiz:;

Bruger du eller k folelsesm aerfg mellem, hvordan du har de;
ender du nogen, der bruge %SSIQt og tidspunktet i din cyk

r p-piller som smertestillende m‘i/dtliusl?

el?

g

Kender du
. Og er dU Opm&
in cyklus?

MENSTRUAT

o reflect

[ ] pu kan udfere no
menstruatlon @ 1=3 £.eks- penene op ad en &,
underllvet 1 urets retning @ 19 dig 1 fosterstllling og sty¥
du slapper af @ prik mere and., gpis en 1et dizt [ ] Motioner ganske let, ga
£.eks. en 1ang tur i behageligt tempO - pu vil plede 114t wmere: wens du ger det,
5 den made, at du skaber flow @ Lav nogle dybe vejrtraaknlngs
mmere nen uden at forcere det

men
gvelser, gor dit andedrag
gkab en form £
zndinger slippes:

gkilles via
ge sig rum og

pen i det. D

et er e god jde at ta
struation. Mange pliver

oden med men
ig gelv rum

t signal om at give si

[EE@ til a
m@w;gtte i per:.oden, nvilket er €
id til afslapnlng stil ferre krav il dig selv, dveel 1id
and af kun at vere. S€ det som et

nyde en gilst

endt i peri

frirum O
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Hvis du brugte
samme tid pa
motion, som du

ger pa at ‘gare dig
laekker’, hvordan
sa din krop sa ud?

GHED

Harvaekst: Er der gode grunde til at barbere sig
under armene, pa benene, intimt? Hvad taenker
du, hvis du ser en kvinde med lange har under
armene? Kan kansbehdring - eller mangel pd
samme - veere et spargsmal om mode? Er du
genert pa grund af harvaekst/barbering, nar
du gdr i svgmmehallen? Er harvaekst et emne,

o refllect

der diskuteres blandt unge og som eventuelt
fgrer chikane med sig? Kropslugt: Ter du veere
erlig og hjelpsom, nar veninden/vennen
lugter ubehageligt? Makeup: Hvorfor bruger
du makeup? - Er det ngdvendigt? - Er det fordi,
andre ggr det? Hvor lang tid bruger du pa at gare
dig klar, sddan at andre kan ‘tale” at se dig?
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Kunne du tenke dig at f3 foretaget en kosmetisk

operation? Hvor pa kroppen? Hvorfor? Hvordan tror
or det selv

du, det ville @ndre dit syn pa dig selv? Hvad ville

det betyde for dig psykisk? Hvilken pris er du villi
y g psy P g wi pnsker

. . ) o ig,
til at betale, bade med hensyn til gkonomi og risiko or det egentl g Ji AT

Hvad re til,
- 09

for en fejloperation? Kender du noget til konkrete at

t@ F@ﬂ@@t ulemper forbundet med kosmetiske operationer,

som kan fo
taget kosme

ker
hvis resultatet ikke bliver som ensket? fore punser ©9 ryn
Lat ansigt ude?
o EC 92 2
ms
. gn flot stram P3F

—_—

?
. En flad mave: . og baller?

""-_u..._‘ i ° Stramme slanke la eratj_on
Bk KE PE T I ]ER ¢ for en kosmet12¥ Opd 1ivestil:
= de
__,’_g 1 ste . gredet velge e sun gntsager
ken & ° 3 masser af frugt, 9% 5
kost me tion O
Det perfekte menneske? B o samt masser af WO
vano,
? o9
Hvordan ser det ud: "~ sovn
2 2006

Hvordan hanger skenhed, udstréling og charme 1ings
Ber
sammen? - Hvad kan man ggre for at fa storre cituttet gallup for
instl
udstrdling? - Kan en kosmetisk operation @endre analyse* _ .
1 ud af hver 10 kvinder har faet foretaget

en kosmetisk operation.

genvej til noget andet? Er det i orden at fa lavet en 1 ud af 5 kvinder overvej at lade sig| operere kosmetisk.
fedtsugning, hvis du i virkeligheden selv kan gare 3 ud af 4 finder det acce
forskellen (f.eks. ved at omlaegge din kost og ved at fa| forefayet e ohmetd Neat i dn/
i ?
Y mere motion)? R A /

dig til det bedre? Er kosmetiske operationer en



Hvem er jeg? - Hvilken veerdi har jeg? - Spargsmal vi sager svar pa gennem hele livet. Vi far nogle
af svarene ved at spejle os i andres anerkendelse eller mangel pa samme. En anden del af svaret
far vi fra en folelse indeni, en mavefornemmelse. Vi far indimellem en fornemmelse af, hvad vi
virkelig er skabt til at udrette i livet. Og nogle gange ved vi bare, hvem vi lige preecis er, uden at

have gjort eller udrettet noget bestemt.

Meget af tiden lever vi i usikkerhed, fordi vi har glemt, hvem vi er. Eller andre har valgt vejen for

os eller har planer med os, hvorfor vi ikke kan fole engagement i og ejerskab til vort eget liv.

Det er vigtigt som ung at na ud i mange afkroge af livet og at eksperimentere med forskellige

"
dm hvsessens roller. P34 den made leerer vi vore falelsers mangfoldighed at kende og kommer pa den made il
0gsa at arbejde indirekte med vore skyggesider.

Forhabentlig bringer de eksperimenter, som vi foretager som unge, os ind til kernen af, hvem vi
er, 0g hvad vi star for - vore vardier og ideologier. Billedet af hvem vi er dybest inde, tegner sig

tydeligere, nar vi arbejder med at @ge vor selvforstaelse.




__3

lomst. ..

- hvilke
. n blom )
A A m.;as-t er du sa?

derste vaesens kerne

uden at vere pav

Sandhed, karlighed, vilie, styrke: fred, medf@lelse og nerve

gu foler: nar du er i kontakt ned din 1ivsessens. pet er vigtigt: at man
gver sig 1 at vere i kxontakt ned det dybeste: nhegjeste lele} inderste ~ at man
rillader det, giver plads cil det: tor det. Brugd plomsten som inspiration
£il at na ind til egsens . geng den £ .eks. OP: sa du hver dad mindes

om, at netop du er noget gerligt.

1 det daglige ges Vi som en overﬂade, skabt af os selv 09 vore omgivelser.

Jo 1zngere man er fra sin essens;, desto mindre er man i stand il at s€

andre so® fyldte ned deres 1ivsessens. Man kan plive offer for et

fordzmmende menneskesyn; rigtig/forkert, ven/fjende; jalousi, vrede,

peg®l stolthed, magt ©9 kontrol kommeX £il at fylde fele] forvrenge
pilledet pa 1ivets egsens . Kan wan £a oje pa nestens egsens,

ger man et helt: mangfoldigt og unikt menneske.

99



IOl A\t veere vaerdifuld

Afviger nogle

af dem fra den rolle, du egentlig har lyst til at spille?

At veere verdifuld - skal det madles i, hvad du kan praestere? - | at du er et godt

menneske? - Et glad menneske?

AR GJORT DIG
TIL DEN, DU ER?

Er du en brik i andres puslespil?

Altsa: Hvem er du veerdifuld for?

Hvilken forskel tror du, at du gor for dem?

Hvad ger det, at du er noget for andre, dig til som menneske?

- Teenk bade pa dine styrker og dine svagheder.
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vad er du bedst t|I i skolen?
- Er du mest til sprog?

- Mest til matematik?

- Mest kreativ/musisk?

Fysisk:
L]

Hvilken fysisk aktivitet er du bedst til?
Hvad falder dig nemt, nar du dyrker sport?

Hvad er sveert for dig?
Er du holdspiller eller til individuel sport?

Betyder fysisk aktivitet noget for dig, eller har du valgt det fra?

¢ darligst £il-
nker?

reldres?

1 dlne ta

ine fo
mglvelsernes/d:Ln
r O

$1?
dYgtlg eller god
t
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hun/ﬁan s
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%s

rtaelleﬁilg; JiVad hun/han syne;,

1. at_}cen

cil uderyk in
2.at kunne SEYLSg si
. £ kunne motivere
nkende d€ ®

o TOEERLSCT -

gelv.
B 1ger

t;EECi) 1

nestens &

3.2

(Daniel Goleman: Fglelsernes intelligens)

Den del af hjernen, der har med empati at gere, er stadig i
dine &r som teenager under udvikling: 1) Hvad der opfattes

i hjernen 2) hvordan input organiseres 3) hvordan man
responderer - foregar kvalitativt anderledes hos teenagere, der
generelt er mere impulsive og mindre prazcise end voksne i at
aflese og respondere pad andre menneskers sindstilstande.

Omvendt er arene som teenager den periode i livet, hvor hjernen

er mest modtagelig for laring - faktisk som aldrig senere 1

livet. At tanke kritisk og fordemmende er ikke dominerende.

Derfor er det meget vigtigt, at man som teenager arbejder bevidst med
at forstd og lere, hvad folelsesmessig intelligens er og

gver sig 1 at indga i frugtbare relationer med andre mennesker.

105



~at HANDTERE - - -
Den f@lelsesmaesmge tllstand, gom Au er 1. farver
altid den made, du ser verden pa
Du
kan altsa ikke gkjule dain grundlaggende tllstand,
den gkinner jgennem din overﬂade
E i .-
Y _ pet giver et mere
2\ e zgte 09 gandt 1iv, hvor man er tro nod det
; aybeste i 819 selv
- t0 @
frih OgmgiverEeT?o;gepen—hwlket humor er du sasomiege / - .
? Pavirkes du af and -4 r-h - Det er vigtigt at eove 819 1 kunne vende humeret:
merke, at du har forskelli ndres gode eller darlige Vordan pavirker nar man er crist, €F red af det gred eller
ted ige folelser i kro - 0q hvordgn det? £ - ' '
somhed, lethed, bekymrin ppen og hvor de eventueft sidd 4o *‘Kan dl!.f jrriteret:
q0sv... Hvad kan qare dig allermest ‘pi ,.eisﬂraede;'&ede, '
mest, plsse'do‘ff’? Harduhaften 2 kift TILSTAND - - -
' ' 3 o Tenk P2 gidst du grlnede heijt ©9 jpderligt:
det 1 kyroppen- det 1 pade kroP fole}
sind. Led merke £il, hvordan fglelsen preder
n det virker pa hele kroppel

 sarbareller usikker peri
r periode, hvor du er utilfreds med dit udseende og din pt
in personlighed?
s:'\_g,
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VARDIF
UN
DAMENT/TRO/RELIGION

end man umiddelbart kan se, f
, fole
:(:: :u egentlig, hvad du tror‘:)gé?hma
e l:j behov for at tro pa noget?
- Vaereyé ;:_ rellgio.n noget for dig?
S l;l om sin tro/ideologi/religigsitet?
K W dg .egraense af religionens do ;
, hvad din ven eller keereste/dine vf:::;?e t
r tror pa?
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yores identitet er ikke en selvf¢1gelig st@rrelse, gom vi
om man maske 1 heojere grad gjorde
r ikke

foraldre (s
et vi kalde
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aitioner- yores identitet kan vi
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S] At favneg;uleger 6 _w_xu

Vi er som et slot med flere etager og adskillige rum. Efterhanden
som Vi vokser op, begynder vi at fornagte sider af os sely, fordi
vi skammer os over dem. Lige sa stille lukker vi rum efter
rum i slottet, og mange af os ender i en etvaerelses lejlighed.
Alle de lukkede rum bliver vores skyggesider, og den del af

vores personlighed, som vi ikke formar at tage ansvar for.
(Resume fra Debbie Ford: Kast lys over skyggen. Borgen 2007)

Nar vi fordsmmer andres adfeerd, kan det have at gere med
vore egne skyggesider, som vi gnsker at fortreenge. Hvis vi
gerne vil hvile i os selv, skal vi leere at acceptere og leve med
de sider af os selv, som vi bryder os mindre om og kan blive

irriterede over.

Hvorfor har vi sider af os selv, som vi @nsker at skjule? Er det
vores made at se pd livet pa, vores religion, ideologi, der forhindrer
os i at leve hele vort liv i lyset? Skyggesiderne kommer jo
alligevel ud som eendret adfeerd indimellem eller bliver noget, vi
gor i det skjulte. Ved at lzere vore skyggesider at kende, kan vi
langsomt tage dem ind som en del af os selv - og maske rette
dem lidt til, s& vi kan acceptere dem. For mange skyggesider

giver unadvendige problemer med at leve livet dbent og rligt.

r en
den repraesentere
e

. oirkelioh
i vir o 1ukkede r

um’
er et a.f d
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Brug af stimulanser har vaeret kendt i mange arhundreder. Nogle stimulanser giver energi, skaerper
ens sanseindtryk og virker, som om livet far intensitet og dybde. Nogle midler beroliger og giver
jordforbindelse, mens atter andre slgver og bedaver - ligesom skaber en ‘svgmmende’ parallel-

verden.

Trangen til at blive stimuleret findes i de fleste mennesker. Vi kender det alle i en vis grad, nar
vi oplever det lille kick, som sukker, kaffe eller cola kan give. Eller den ro, et varmt tungt maltid

kan give.

I vores kultur er definitionen pa en darlig stimulans, at de kropslige og mentale bivirkninger ved
den er starre end stimulansens positive virkninger. Det bliver anbefalet fra myndighederne, at
du slet ikke bruger stimulanser som euforiserende stoffer og raqg, heller ikke i begraensede

meengder, da selv sma maengder kan give mentale bivirkninger.

Mangden af det, der bliver kaldet designerdrugs, er vokset gennem det seneste arti og er blevet
nemmere tilgaengeligt. Derfor er det i endnu hgjere grad end tidligere vigtigt at vaere bevidst om

virkninger og bivirkninger - og hvad du selv vil.

Udbuddet af fadevarer med relativt ufarlige stimulanser er ligeledes steget eksplosivt, samtidig
med at flere og flere reagerer negativt ps eller har allergi over for f.eks. sukker, farve- og
tilseetningsstoffer, hvede og maelk. Derfor skal du veere sarlig bevidst om, hvilke slags fadekilder

og stimulanser, du gnsker at indtage.
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Euforiserende stoffer
er rusmidler, der ente
virker opkvikkende !
eller beroligende. De
skaber alle fysisk.o
gsykisk afhaengighegd
Ug de er alle ulovlige
anset om virkningen
er opkvikning eller
beroligelse, er
I;r(])nsekvensen en
assiv fortr i
af virkeligheﬁggmng
Rusm.idleme pé\}irker
massivt den mennesk
||ge organisme N
- hjernen, nerve-
systemet, de vitale
organers funktionsevn
samt evnen il at :
handle rationelt.

euforiserende stoffer
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game 1ed,
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depression, d@dsfald.
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10 MEIECt

Hvor gammel skal du veere, far du skal have lov til at drikke til fester?

Hvilken virkning drikker du for at opna/hvorfor drikker du? For at vaere med i gruppen?

For at kunne slippe haemningerne? For at prave greenserne af? Fordi det smager godt?

Skal det vaere sammen med vennerne eller i familien, fgrste gang man drikker?

Skal dine foraeldre vide, nar du drikker til en fest? - Skal dine foreeldre bestemme

hvor meget, du ma drikke?

Er det fedt eller dumt at drikke sa meget, at du ikke rigtig ved, hvad du foretager sig til en fest?
Sex 0g fuldskab - passer de sammen?

Er det o.k. at drikke hver weekend? - P4 hverdage?

116

Tgmmermand til hverdag...
Er det 0.k. at made op i skole fredag med tammermand?

. 1odtryk:
: hejet P
@ M@W LongeidssKBOEE o, wrafes (0T ornesvind.
; j gkader 1eskerhed:
(o) Lever . knog )

Mere end 10 genstande
e Det handler om overlevelse, vrede, primitiv adferd,
hjerneceller odelzgges

e Forgiftning kan indtrazde af lever og hjerne, temmermend

6-10 genstande
e Balancen forringes og chancer for uheld foreges
e Chancer for udnyttelse indtrazder, bedemmelsesevnen er forringet

3-6 genstande

e Forstyrrelser i1 felelserne, bevagelserne bliver langsommere,
fornuften forsvinder mere og mere, seksualdriften forringes

e Chancer for udnyttelse indtrazder, bedemmelsesevnen forringes

1-3 genstande

e Det bliver sjovere end virkeligheden, hemninger
og generthed forsvinder

1 fl. vin: 6-8 genstande 1 almindelig @l: 1 genstand 1 guldel: 1%-2 genstande
25 cl. Breezer: 1 genstand 1 fl. 70 cl. vodka/rom: 35 genstande
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o reflect

RygEf d

din holdning til at ryge cigaretter?

Er der fo :
: rskel pa at veere daglig- og f
Hvor gar graensen? e
Hvad vi '
R ad vil det sige at veere afhaengig?
yger i |
ger mange af dine venner og i s3
generer det dig? e
0 .
yger dine foraeldre? - Hvad synes d
Er et cigaretskod affald? e
Ville du .
ne veelge en keereste, der ryger? - Hvord
. ? - Hvorda
foreeldre reagere pa det? H n
e ? Har de ret il at
Hvad kan moti
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et? - Fellesskab? - Afstressni e
- Vaegtregulering? "
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else,

Rygestop foregdr aldrig uden kxvaler - plen
nikotin kan bl-2- give: Koncentrationsbesv&r, svimmelhed, forstoPP
rastl@shed, tr&thed, hovedpine, nervgsitet, uxro. angst. swvnl@shed,
hum@rsvingninger, sar 09 plister 1 munden hoste -
Afhangigheden af nikotin vil altid sidde 1 kroppen: gadan at hvis man
stopper wed at ryge: a8 vil kroppen alligevel - selv mange ar senere
rpuske’ nikotinen
Rygestop support og _kurser kan man nelde sig il mandge s
1 mandge forskellige sammenhange. ga hvis gu ensker at stoppe:
virkelid plevet et land, nvor 4der er hjzlp at fé&. =
stop 1 dag c1f.: 80313131
Les om de nassive kritiske forandringer,
www.llv.dk

gar ved at ¥Y9e:
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At sukker giver afhangighed,
har vi vidst i mange ar, men
forbruget af sukker stiger

alligevel - iseer blandt barn og
unge.

Kigger du pad listen over hvad de madvarer, du spiser og drikker
til daglig, indeholder, vil du se, at sukker bruges i langt de fleste
forarbejdede f@devarer. Vi er blevet vaennet til, at meget af den
mad, vi spiser, skal smage s@dt.

Sukker gor os athangige. e forskerteam har
lavet forseg, der viste, at rotter som er gjort afthangige af kokain,
pa trods af deres afhangighed valger sukker frem for kokain.
Andre forsgg har vist, at afthangighed af sukker giver gget chance
for afhaengighed af stoffer senere i livet. (ilde: www.alun.dk/helse.asp)

Hvorfor er sukker farligt? oet sger dit niveau

for insulin, og det kan fare sukkersyge med sig. Det kan 0gsa med-
fare fedme og forhgjet blodtryk. Det @ndrer floraen af bakterier i
tarmene og er fgde for en svamp, der hedder candida, som igen

kan medfare, at man far helt andre sygdomme som humgarsvingninger,
udflad, kige, allergier. Det alarmerende i det @gede behov for sukker
er, at vore kostvaner zndres, sadan at vi spiser flere tomme kalorier
og kommer til at mangle fiber- og vitaminholdig mad; dette svaekker
immunsystemet og gar dig nemmere bade fysisk og psykisk syg. Med
flere sygdomme falger ofte, at man skal tage mere medicin og smerte-
stillende piller. Sukker zlder huden, zendrer dit blodsukker, giver
treethed og manglende koncentrationsevne. Din indlaeringsevne
forringes, og du bliver i perioder nemmere hyperaktiv.
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Livet ‘seetter sig’ i vores krop. De oplevelser livet giver, aflejrer sig i form af spandinger, forsvars-
mekanismer og modstand. Hvis man skal lzere at lgse dem op igen og skabe balance i krop, sind

og sjel, er det ngdvendigt, at man opgver sin evne til at 'lytte bag om” ubalancerne.

Den holistiske filosofi (helhedstankning) er ideel som grundlag for at skabe trivsel og balance i
krop og sjeel, da det ikke kun er det kropslige, der skal fungere, men 0gsa det energimaessige, det

folelsesmaessige og vore relationer til andre mennesker.

Dette afsnit indeholder nogle emner, der kan udvide din forstdelse af, hvordan man kan opna
starre velveere. Det er emner, som tager deres udgangspunkt i, at vi er mere end krop og sind - vi

har en sjeel, og i kroppen har vi en raekke energibaner, der tilsammen skaber et energifelt.

Vore omgivelsers farver og stemninger, musikken vi hgrer, maden og maden den tilberedes pa,
samt hvordan vi mere dybtgdende kan pavirke vores krop via bevagelse, kropsholdning og vejr-

treekning - er omrader, som har indflydelse pa vores samlede trivsel.

oo
hohsme Du far inspiration til, hvad du selv kan gare for at rette op pa dine ubalancer - eller maske helt

undgd dem.
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Farverne omkring os har indvirkning
pd krop og sind. F.eks. arbejder den
indretningsfilosofi, der hedder neo
feng shui med elementerne jord,
vand, Iuft, ild, metal - og med en
opfattelse af, at farverne, der knytter
sig til hvert element, 0gsa skal veere

i balance i omgivelserne. Farverne har
en generel indvirkning pa mennesket,
men det er lige sd vigtigt at kunne
maerke med sig selv, hvad man faler,
man har brug for for at komme i bedre
balance. | soveafdelingen har man
f.eks. typisk brug for at blive beroliget,
mens man ved arbejdsbordet har brug
for energi og kreativitet, hvilket ild-
farverne og de mere granlige og
blalige farver er et tegn pa. Vi har
som mennesker forskellige behov

- 53 hvad der er den rigtige farve

for ét menneske pa én bestemt dag,

kan veere modsat for andre mennesker.
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Ryd op og luft ud hver dag. Skab ro til natten. Sluk for elektriske apparater om

natten pa stikkontakten. Serg for at spejle ikke vender mod

energi og dermed en forstyrret sevn. Ver varsom i dine valg

kun de farver til rummet,

nuancer. De ting du har stdende pa hylderne - mark efter,

som du merker er rigtige for dig -

om

sengen - det giver
af farver - tilfer
og gerne i dempede
de har en funktion

eller betyder noget for dig. Smid det ligegyldige ud. Rod er stagnation og kaos,
og for meget rod medforer typisk for 1lidt handling.
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‘Gode grunde til et koldt brus
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Patantali i: Yoga Sutra’s

Nar man praktiserer yoga, uanset hvilken gvelse eller stilling, det drejer
sig om, er kroppen og andedraettet de to ting, man retter sin opmaerksomhed imod.
At fastholde fokus, uanset kroppens medleven eller modstand, at ‘give slip’
ind i det, der ér, er det allervigtigste i yoga. At lytte til kropsindet og
respondere pa helhedens graenser og behov, disciplinerer
opmeerksomheden ind i fuldt naerveer.

De fysiske ovelser (asanas) balancerer og renser kroppen. Andedraetsteknlkkerne gger krbppens
o energlnlveau og energlfelt Meditation treener og dlsapllnerer smdet ind i stllhed -
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Meditation er, nar krop og sind bliver helt stille.
Forskellige~teknikker er alle instrumenter til at
stilne sindet - som er tilbgjeligt til i ét veek at skabe
tanker og folelser. Teknikkerne skal hjalpe sindet
til at flytte opmaerksomheden vak fra kroppen og
fra alle de sansninger og indre fornemmelser, der
kommer fra den. Stilheden er dér, hvor tid og rum
treeder i baggrunden, og en forfinet og ren energi
er til stede. Du opnar dybere hvile end ved almin-
delig afslapning, og du kommer helt forfrisket,
afspaendt og balanceret ud pa den anden side. Du
genopdager, hvem du virkelig er. Sa meditation er
en metode at til forsta os selv, maerke hvem vi er

dybest inde.

Dokumenterede effekter:
Stressreduktion

Bedre sgvn

@get kreativitet

Darlige vaner reduceres

Dette er en simpel meditationsteknik, som kan skabe

en dyb afspendt tilstand i din krop og dit sind. Nar

sindet bliver stille, men du forbliver vagen, vil du

opleve dybere, mere tyste niveauer af opmerksomhed. ///ﬂ\

Det anbefales, at du laver denne ovelse 15 min. to | |
\J

gange om dagen, morgen og aften. Du kan ogsd anvende

teknikken nogle f& minutter i lebet af dagen, hvis du

foler dig stresset. Det vil hjzlpe dig til at blive

recentreret i dig selv.
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Man i
i slijaelfsplse, sa hvorfor ikke veelge
" styrker dig og din krops
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ller i hvilket tidsrum,

organer renses og gen-

over dagnets 24 timer.

er ubalance i et organ og
nergibane, vil det opmaerk-

menneske kunne registrere

eller treethed i det pagzeldende
tidsrum. Hvis du hver dag foler treet-
pa det.samme tidspunkt, kan det

fe et tegn pa ubalance, som siden
ore til, at man bliver syg. Veer

0 m og serg for at fa hvile og

[ spise mad, der nzerer organet.

OV s

*Trippelvarmer er en
ostlig betegnelse for en
meridianbane, som har den
funktion at kontrollere
dndedratscirkulationen,
fordojelsen, udskillelsen
af affaldsstoffer samt styre

de seksuelle funktioner.

Eksempel: er kroppens renselsessystem og er yderst vigtig for ens almene velbefin-
dende. Leveren omdanner/nedbryder bl.a. alkohol, sukker og medicin. Hvis ikke leveren far
hvile mellem kl. 01-03 om natten, vil dens funktion blive nedsat. Psyken pavirker leveren
og omvendt, sa vrede, depression og udmattelse kan vere tegn pad ubalance i leveren.

Eksempel: regulerer de rede blodlegemer og renser blodet for affaldsstoffer. Ved
ubalance i nyrerne kan man opleve hovedpine, hudklee og fa kvalme. Symptomer kan ses pa
kroppen som ophobninger af vaeske omkring @jnene og pa fingre og pa handryggen. Nyrerne
regulerer kroppens PH-verdi, hvorfor det er vigtigt ikke at spise for meget kost, der danner
syre. Grentsager og fuldkornsprodukter stimulerer nyrerne. Husk salt er belastende for
nyrerne og ogger mengden af vaske i kroppen. Vand hjzlper nyrerne med at udskille affalds-

stoffer. Ubalance i nyrerne kan resultere i stress, hartab og angst.
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Hvis vore indre organer ikke fungerer optimalt, vil det vise sig som sygdom

- et forsgqg fra kroppen pa at helbrede sig selv. Undertrykker vi kroppens signaler, bliver
vi ikke helbredt, men bliver tveertimod syge. Det er vigtigt at have forbindelse til ens
indre og have en fornemmelse for, hvordan man trives: om man er trist, depressiv, lider
af stress og er ked af det. Det er vigtigt at kunne maerke en ubalance i kroppen, fer den

bliver til sygdom.

De fem elementer er en visualisering af kinesisk kropsforstaelse. Den viser sammen-

haengen mellem de forskellige indre organer og hvorfor og hvordan, man har

behov for at skabe balance i forhold til de mange sider af livet: IS ERIIIIIA

ydre pavirkninger, maden man indtager, mennesker man omgds, ens arbejde, osv. Hvis
man skal ga og veere evig bekymret, slider vi pa milten, som igen giver maveproblemer.
Vrede kan vare en positiv kraft. Den kan veere med til at komme bekymringer til livs,
sadan at man far gjort op med det, der bekymrer ved hjaelp af vreden - og gar i aktion.
Vreden skal imidlertid ikke helt og holdent overtage bekymringen, da leveren pa den
made vil blive belastet og efterhanden overlade besvaeret til galdebleeren. Liv er energi

(‘ 7 og afhaengig af alle elementerne. Det er hele tiden nedvendigt at forspge at skabe
L&H H@Wbalance, for dag efter dag kommer vi ud for sorg, gleede, bekymring, vrede, stress.

Bliver man i perioder afhaengig af sukker, kan milten vaere i ubalance. Hvis det er sure
madvarer, man har trang til, kan der vare tale om en ubalance i leveren. Det giver
derfor god mening at vare bevidst om sine holdninger, spisevaner, tanker og folelser,

relationer, livsvaerdier og ikke mindst de daglige pligter. Lyt til din krops signaler.

Er der faenomener, som pa godt og ondt pavirker dit liv, 53 traed til side og vurder, om nogle
af elementerne skal have et eftersyn, om du maerker psykiske eller fysiske ubalancer,

som der skal gares noget ved. R RSN TN 1R RN RYZ D TR I )1

IR det, som kun er negativt: En darlig ven/veninde, en voldelig keereste,
mad der gor dig oppustet, treethed, at have for meget om grerne. Begynd med det, der
nemmest kan lave om pa.

(tyndtarm)

Sanseorganer
pavirker:
tunge, blodarer

yrede

(galdeblazre)

Sanseorganer
pavirker:

Giver trang til:
bitter mad

Sanseorganer

@jne, sener

Giver trang til:
sur mad

Nyrer
(blzre)

Sanseorganer
pavirker:
orer, har, knogler

Giver trang til:
saltet mad

~ plidhed

> pavirker:
mund, laber
Giver trang til:
sed mad

Lunger
(tyktarm)

Sanseorganer
pavirker:
nese, hud

Giver trang til:
sterk mad
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’ omgangskreds

pin mors hjertelyd er den fprste rytme, du oplever ~ en basal urlyd-
Modernes hijerte glar med ca- 60 slad i minuttet. Koblingen mellem 1angsom

hjerterytme fele} trygheden i 1ivmoderen pevares nhele 1ivet igennem: gadan at rolig

musik med ca- i i i hed .
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_ om Vi €T wvagne: sover eller dgser - Hjernen nar et ’musikcenter’, der sidder

et Pd f@lecentret. per €Y 1 cross talk’ mellem fplelser fele] musik- Det pliver

man pevidst om, nar musik rgrer OS og endrer vores humngr - DVS - med gret som

muli ned fo e bade fﬁlelserne

modta er har man med musik

ogd bevidsthedsniveauet.

Musik pruges ogsé i forbindelse mned rerapi ©9 helbredelse. F.eks- har der
veret forsket pa Rigshospitalets intensivafdeling, nvor det er dokumenteret,

at opererede patienter kommer sig hurtigere: nar der pliver spillet plid musik

i forbindelse ned opvégning og perioden med restitution. Musik som underlagning

£il £.eks. en uidet visualiser

se

pisse fire adresser

besk&ftiger sig med den ﬁorskningsbaserede brugd af musik gil helbredelse.

139



140

En ren dag i forkaelelsens tegn enten alene, sammen med dine
veninder, mor eller sgster. Det behgver ikke vaere dyrt, for sa sker det
bare for sjeeldent. Sgrg for at have en god bog/et blad, noget afslap-
pende og rolig musik og ingen telefon eller andet, der kan forstyrre
dig, i neerheden. Meddel at du lukker dig inde til forsk@nnelse. Her er
nogle ideer til kure, der er yderst gavnlige og meget billige.
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Forholdet mellem foraeldre og barn er karakteriseret ved, at man ubetinget elsker hinanden - man
kan umuligt dumpe hinanden fglelsesmaessigt og erkleere hinanden ikke-eksisterende.

Det ubetingede er bade det smukke i relationen og korset i den.

Korset er, at man nogle gange kan sjuske med hinanden, tale grimt til hinanden, lzesse darlige

falelser af pa hinanden, fglelser der maske harer til andre steder.

Det smukke er, at vi kan fale os sikre pa at have hinanden - livet ud. 0gsa selv om vi gang pa gang
u kvajer os over for hinanden.

For dig som mor er det en udfordring at give dit barn tryghed til at vaere helt sig selv sammen med

dig. Kun ad den vej vinder | fortroligheden, som man gar sig fortjent til, den er ingen selvfalge.

Det er vigtigt, at du er et spejl - vejleder og veerdiseetter - i relation til dit barn. Men om barnet
teenager lever sit liv efter dine veerdier, det kan og skal du ikke forspge at styre. Faktisk er det maske
ligefrem sadan, at nar dit barn med dben pande godt tar treeffe upopuleere valg, sa kan hun

stadig godt have hert og set efter, hvad du egentlig mener, men det er udtryk for styrke og

VOksengr&nser tryghed i jeres relation, at hun tiltager sig retten til at leve efter det, som hun tror pa lige

her og nu.
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: l
| tiden som teenager handler det om at skabe sin egen identitet; det er en stor udfordring,
som bar tages ganske alvorligt. Hvis vi forsgger at opdrage med rab og forbud, vil vi hindre
barnene i at udvikle deres evne til at reflektere og teenke logisk over livet. Skal en teenager

udvikle evnen til at skabe sociale kontakter og kunne indga i faellesskaber i skole og pa job,

er det derfor klogest at udvikle deres evner via dialog i stedet for ved at skrige og rabe.

Forskellige forskningsresultater har vist, at for megen spontanitet og for lidt kontrol af
impulsive handlinger bringer os i faregruppen til ikke at vaere i stand til at modsta
fristelser, nar det drejer sig om stimulanser, manier og aggressioner.

http://www.dr.dk/Tema/Hjernen/20070323161012.htm
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Det at elske sine born..,

Det at elske sine barn uendeligt hejt, ger ogsa, at man ikke kan vaere helt igennem konsekvent overfor dem.

Det kan endda synes som om, at du er uklar og inkonsekvent i din made at satte graenser pa. Men det er nu engang et lod

i moderskabet, at kaerlighed gar blind - pa godt og ondt.

Barn er forskellige hvad angar deres evne til at teende dit temperament og provokere dine graenser. Har du et barn,
der kan gere dig sa vred, sa du naesten ikke kan genkende dig selv? Eller har du et sa ‘rundt” barn, at du selv i skeenderiet
kan forblive langmodig og efterteenksom? Det er barnet, der trigger dig - det er barnets personlighed og temperament,
der styrer det, der sker. Lad det ske for barnets skyld og styr det sa godt, du nu kan uden ord, som du senere fortryder.

Men hvis du endelig er gaet over graensen, sa husk at et “'undskyld” er en vej tilbage.

Men findes der gode lgsninger, s8 man sa at sige undgar at blive kastet ud over sine egne graenser?
Du undgar naeppe at opleve sa voldsomme sider af dit temperament, som du maske ikke engang anede eksisterede.

Men keerligheden er jo lige sa stor bagefter. Det er det, der er s3 unikt og udviklende ved at vaere mor.
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Links:

www.alun.dk/helse.asp
www.astmaogallergi.dk
www.beskyt-dig.dk
www.boernenettet.dk
www.boerneraadet.dk
www.boernsvilkaar.dk

www.borger.dk/Emner/familieboernunge/unge/forbudteting/sider/haervaerk.aspx

www.crimprev.dk
www.ditjob.dk

www.dr.dk/Tema/Hjernen/20070323161012.htm

www.hemi-sync.dk
www.incest.dk
www.jobpatruljen.dk
www.liv.dk

www.livshjelp.no
www.morogfarskalskilles.dk
www.musicahumana.org
www.musicure.com
www.mybody.dk
www.netdoktor.dk
www.netpsykiater.dk/Htmsgd/enkelfobi.htm
www.redbarnet.dk
www.sammenmodmobning.dk
www.seksuelt-misbrugte.dk
www.si-folkesundhed.dk
www.urtegaarden.dk
www.yogajournal.com
www.lykkeogkold.dk
www.time2be.net
www.vilact.dk

Kilder:

Thomas Nielsen: Psykologiske forklaringer.
En artikelsamling om felelser, adfaerd og sanseoplevelser.
Dansk Psykologisk Forlag 1999

Daniel Goleman: Falelsernes intelligens. Borgen 2005

Tobiassen, Carlsen og Svendsen: Ung og ensom.
En vidensoversigt om unges ensomhed i Danmark 2003

HBSC under WHO 2002

Wilhelm Reich: Orgasmens funktion.
Nyeste udg: Rhodos 1971

Debbie Ford: Kast lys over skyggen. Borgen 2007
Patantali: Yoga Sutra’s. Sankt Ansgars Forlag
Borneradet

Arsrapporten for barn pa krisecentre i Danmark
Sundhedsstyrelsen

Danmarks Statistik

Stop rygning i dag: 80313131

Analyseinstituttet Gallup

Det kriminalpraeventive Rad: ‘Unge i Byen’, 2002

Straffeloven § 291, § 222, § 235
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