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Psykoterapeutens rad:
Gor dig fri af andres mening

Overvaegt og drillerier i Pias barndom har faet
hende til at saette utrolig meget fokus pa sit
udseende. Hun vil gerne opleves som “perfekt” —
som den smukke karrierepige i en amerikansk film,
der har tjek pa det hele. Hun bruger meget energi
pa, hvad andre tenker om hende. | Pias gjne
afhaenger hendes vaerdi som menneske af, hvor-
dan hun ser ud, og om andre kan lide hende eller
ej. Hun giver magten til andre mennesker, som far
lov til at bestemme, om hun er glad.

Ligegyldigt hvad vi ggr, siger, eller hvordan vi ser
ud, vil der altid veere mennesker, som ikke kan lide
os. Pia skal tage magten tilbage og bruge energi pa
sig selv og ikke pa de andre — det, jeg kalder “sund
egoisme”. Der er kun én pa jordkloden, som kan
finde ud af, hvad der gor hende lykkelig: Pia selv.
Det er det, vi alle skal bruge energien p3, sa vi kan
ga ud i verden og selv skabe os et lykkeligt liv.

Pia skal fx ikke dyrke motion med det formal og
hab, at andre vil kunne lide hende mere, hvis hun
taber sig eller far den “perfekte krop”. Det kan godt
veere, vi kan tiltreekke flere mennesker pa en bar,
eller at flere kigger efter os pa gaden, men der skal
mere end udseende til at skabe autentiske, dybe
kontakter til andre mennesker, sa vi fgler os vaerd-
sat og elsket. Et rigtig godt udgangspunkt for Pia
er at bruge energien pa at lzere sig selv bedre at

Yogalaererens rad:

Det var nyt for Pia at treene i lavt tempo.
Efter yogatimen hos Britt Spndergaard var
Pia bade rolig og meget rgrt over oplevelsen.

kende, sa hun har mere styr pa, hvem hun er, hvad
hun kan lide og gnsker sig i og af livet.

Jeg spurgte Pia, hvad hendes mand kan lide ved
hende, og det meste, hun naevnte, havde noget
med hendes menneskelige kvaliteter at ggre. Vi
fandt frem til, at det er Pia selv, der szetter fokus pa
sin krop og sit udseende. Nar Pias mand siger, “du
ser godt ud”, tror hun ikke pd ham. Dermed er rin-
gen sluttet, og Pia kan blive i sin egen negative
forestillingsverden. Hun skal fokusere pa sig selv
som menneske og alle sine gode kvaliteter.

Pia skal fortsat tage udfordringen op:mHun skal
prove at tage det, folk siger, for palydende og stole
pa, at de er voksne nok til at sige, hvad de mener.
Vi behgver i virkeligheden ikke bruge energi pa de
andre. Kun pa, hvad vi selv mener, taenker og synes.
M Din veerdi som menneske afthanger hverken af,
hvordan din krop ser ud, eller hvor meget du vejer.
B Tag selv ansvar for dit livl Lad ikke andres
mening styre dit humer eller planer for dit liv.

Skru tempoet ned — og maerk dig selv og din krop

Pias problem er tydeligvis mere mentalt end fysisk.
Hun har sveaert ved at mzerke sig selv og bzerer
rundt pa et gammelt billede af, hvem hun er. Men
Pia er bade steerkere og mere smidig, end hun tror,
og derfor kunne hun have glaede af at skrue tem-
poet ned og lytte til sin intuition og sin krop.

Yoga kan hjaelpe én med at fa kontakt med krop-
pen og marke sig selv. Den fremmer spirituel
bevidsthed, dyb afspaending, sjelefred, koncentra-
tion og klarhed — og kombinerer alt det med fysisk
styrke og smidighed. Man behgver ikke at fordybe
sig i yogaens filosofi eller veere slangemenneske
for at opna fred og harmoni gennem yoga.

Jeg valgte en blid form for yoga til Pia med fokus
pa afslapning og meditation. Gennem meditativ
yoga skruer man tempoet ned, vender opmaerk-

somheden indad og bruger kroppen til at komme
tilbage til sig selv. Samtidig bliver man bevidst om
den indre verden af tanker, hvilket jo netop er vig-
tigt for Pia. Hun skulle vaenne sig til ikke at skulle
praestere, men blot at vaere til stede her og nu.
Efter kort tid overgav hun sig til oplevelsen og
endte med at synes rigtig godt om det. Yoga giver
Pia mulighed for at slippe fortidens fglelser og bil-
leder af sig selv. Hun kan ggre op med, hvem hun
er, og blive mere fri til at vaelge, hvordan hun gerne
vil veere. Nar Pia far stgrre kropsbevidsthed, kan
hun maerke sin styrke og skpnhed, og nu mangler
hun kun at udskifte sit foraeldede selvbillede.
W S¢rg for ogsa at dyrke motion, som giver kon-
centration og ro. Som Pia har mange godt af yoga,
der hjaelper én med at maerke sin krop bedre.
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