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Bogen henvender sig til mødre og døtre, terapeuter, skolelærere og teenageveninder. Den er et værktøj til at 
åbne dialogen om mange af livets tildragelser, som unge bør tage stilling til såsom selvforståelse, empati, 
følelser, trivsel og styrker. Bogen kan bruges aktivt alle de steder, hvor unge piger får inspiration og danner 
deres identitet såsom i skolen, ungdomsklubben, på cafeer og i hjemmet. Den består af dele som: To Know (bag-
grundsviden, psykologisk indblik, fakta og links), To Reflect (spørgsmål og statements som udgangspunkt for 
dialog og refleksion) og To Do (opgaver, der bringer den unge fra tanke til konstruktive handlinger).

Britt Nørbak 
Journalist 

Bogen åbner for vigtige – ja hele eksistentielle – dialoger mellem generationerne og bør derfor slet ikke be-
grænse sig til terapeutiske sammenhænge, men derimod bør den ligge i alle hjem med en teenager og dér åbne 
for vigtige vedkommende samtaler og opkvalificere helt afgørende dialoger, som kan berige såvel relationen som 
de unges indsigt. Den øger deres muligheder for at tage stilling til sig selv i relation til livets store spørgsmål.

Responsen fra de unge på 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 hjælper dem til selv at turde have en klar mening og vedkende sig, at noget er godt og noget er skidt.

Gitte Bitsch 
Familieterapeut



 
Da vi skrev bogen, var det vores ønske at være et spejl for vore døtre – på godt og ondt. Turde vi 

have meninger og holdninger om alle bogens emner? Turde vi vise pigerne vore egne lyse sider og 

også skyggesiderne? Og turde vi gennem dialog med pigerne også konfrontere både deres stærke 

og deres mindre kønne sider? 

Bogen har været terapi for os. På samme tid har den klare struktur og frie tone åbnet op for reflek-

sion, engagement og for at turde tage ansvar for os selv og de valg, som vi hver især træffer. Vi har 

i skriveprocessen hvilet i os selv i rollen som mødre, fordi pigerne hudløst ærligt har været værdige 

sparringspartnere og medskabere af bogen. Samtidig har de fået mulighed for at finde sig selv og 

blive personligheder, som de kan kigge i øjnene og være stolte af.

Pia Lykke & Mette Kold

Forord 
Denne bog blev til lidt bagvendt, for vi havde slet ikke planer om at skrive en egentlig bog. 

Formålet var at lave nogle enkle og overskuelige kort, der skulle bruges som udgangspunkt for  

en konstruktiv dialog mellem mødre og døtre.

Gennem et år mødtes vi alle 4 – vi to mødre med hver vores teenagedatter – én gang om ugen 

i to timer, og så 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.

Efterfølgende strukturerede, uddybede og fagliggjorde vi voksne hvert enkelt dialogkort – der  

blev så omfangsrigt, at det blev til et egentligt opslag i den færdige bog. Vore døtre var i den 

afsluttende fase medlæsere og på den måde garanter for, at det skrevne er nærværende og  

forståeligt for teenagepiger.



Det fysiske side 82-95

Kost
Vægt
Motion
Menstruation
Naturlighed
Kosmetiske operationer

Selvforståelse side 96-111

Din livsessens
Værdifuldhed
Styrker
Empati
Følelser
Ideologi
Skygger
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Stimulanser side 112-121

Euforiserende stoffer
Alkohol
Røg
Sukker

Trivsel side 122-141

De fysiske rammer
Det kolde brusebad
Yoga
Meditation
Næring
Organbalance
Holisme
Musik
Ren dag

Mor – at være side 142-149

Teenager
Voksengrænser
Nærvær

Indhold

Ungdomsliv side 6-31

Mål
Fest
Mode 
Kaos
Skuffelser og nederlag
Sms
Fritidsarbejde
Kropsudsmykning
Sex
Prævention
Fritidsliv
Frirum

Utugt side 32-43

Mobning
Hærværk
Overgreb
Incest
Pædofili

4

Relationer side 44-67

Forventninger
Grænser 
Ansvar
Kommunikation
Win-win
Glæde
Elske
Venner og veninder
Kærester
Voksenrum
Far og mor

Destruktive tilstande side 68-81

Fordømmelse
Skyld 
Angst
Vrede
Skraldespand
Fra destruktiv til konstruktiv



ungdomsliv
mål  •  fest  •  mode  •  kaos 

  skuffelser og nederlag  •  sms  •  fritidsarbejde   
kropsudsmykning  •  sex  •  prævention  •  fritidsliv  •  frirum

I teenageårene prøver vi vores opdragelse af og de rammer, de voksne har sat for os gennem 

barndommen. Vi bryder ud af de trygge rammer og skaber vore egne erfaringer i dannelsen af den 

identitet, som er starten på vores voksenliv. 

I teenageårene skal uddannelsesmuligheder defineres. Du begynder måske på arbejdsmarkedet i 

fritiden, du udvikler en stærkere personlighed gennem dit tøjvalg og eventuel kropsudsmykning. 

Din egen person sættes i centrum. Du er på vej til at finde ud af, hvem du vil være. 

Du prøver grænser af i forhold til kærlighed, weekendfesterne starter. Dit sociale liv bliver mere 

dit eget med mobiltelefonen som redskab og livline. Du ændrer dig fra lillepige til at mærke andre 

behov. Dine første seksuelle erfaringer sker måske 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 ældre du bliver, 

desto mindre er du beskyttet af dine forældre, og jo flere konfrontationer, skuffelser og nederlag vil 

du opleve. Din indre sindsstemning vil oftere udmønte sig i kaos og uorden, og du får mere brug 

for et frirum til at bearbejde dit liv.

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

- Materi
elt

- Følels
esmæssig

t

- I rela
tioner

- Uddann
elsesfor

løb

- Karrie
re

Mål:

- Materi
elt

- Følels
esmæssig

t

- I rela
tioner

- Uddann
elsesfor

løb

- Karrie
re

ønsker og mål

Nu
Om 1/2 å

r
Om 2 år

Hvad er du bedst til?
Hvad er du skabt til?  
Hvor kommer dine mål fra? 

– Har dine forældre haft indflydelse på dem? 

– Dine venner?

Har du nogen forbilleder,  

der har indflydelse på dine mål? – og hvorfor 

og hvordan er  

han/hun dit forbillede?

Mål

Dine mål for fremtiden  

– er det hvad du interesserer 

dig for nu, eller hvad du gerne 

vil interessere dig for?

Hvor godt føler du egentlig,  

at du kender dig selv? 

Er det hvad, du udretter, der  

er det afgørende? – Eller er  

det måden, du gør det på?
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skab rammerne for en god fest...

Hvis du 
er vært,

 så er d
et vigti

gt, 

at du sa
mmen med

 dine fo
rældre  

beslutte
r, hvad 

der er t
illadt  

og ikke 
tilladt.

 F.eks.:

•	Alkoho
l	eller	

ej

•	Hvor	i
	huset	f

esten	må
	foregå	

•	Røg

•	Overna
ttende	g

æster

•	Musik	
–	hvor	h

øjt,	

 hvor læn
ge

•	Med	el
ler	uden

	spisnin
g	–	medb

ragt		

 hver isæ
r eller 

sammensk
ud

•	Hvor	m
ange	del

tagere	m
ax

•	Åben	e
ller	luk

ket	kred
s

•	Sko	in
de	eller

	ej

Sørg	for	at	blive	enige om festens rammer, inden der  
inviteres	gæster.	Det	kan	blive	frygtelig	pinligt	for	dig,	 
der holder festen, hvis tingene skal ændres under selve festen,  
eller dine forældre er nødt til at skælde ud.

Hvad er en god fest for dig? Hvad gør en fest for gruppen? – Skaber den  
hygge? Livsglæde? Nye venskaber? En ny kæreste? Nye grupper på tværs af dagligdagens 
normale grupper? Hvilken funktion har alkohol i festen? Er det o.k. at være festryger?
 

Hvor går din grænse for “god opførsel” til en fest? Hvor går grænsen mellem at 
være billig og så bare more sig rigtig godt? 

Ødelæggelser til en fest – har du nogen erfaringer med, at det sker, hvorfor det  
sker, hvordan det sker? Hænger det sammen med, hvor festen holdes? 

Hvad frygter dine forældre mon mest, når du går til fest? – Hvad synes de mon  
er bedst ved, at du går til fester? Må du holde fest hjemme? Har du lyst til det?

Fest
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Mode

Hvilken stil er mest dig lige nu?   
                    – Føler du dig tilpas i dit tøj?
Styrer moden dine indkøb af tøj og  
i hvilken retning / på hvilken måde?  
Retter du ind eller styrer du uden om?
Hvor meget tøj har du brug for? 
Skal alt dit tøj være mærketøj?
Betaler du selv dit tøj eller gør dine 
forældre? – Hvad er en fair ordning?
Dømmer du andre på, hvordan  
de er klædt?
Er mode en del af en identitet?

•	 Find	de	
farver,	

der	pass
er	bedst

	til	din
	

	 hudfarve
,	hårfar

ve,	øjen
farve,	d

it	humør
	og	årst

iden.

•	 Find	de	
tøjfacon

er,	der	
fremhæve

r	dine	

	 bedste	s
ider	og	

nedtoner
	dine	sv

age	punk
ter.

•	 Vælg en 
stil, du

 kan stå
 inde fo

r. 

•	 Lad	tøje
t	støtte

	din	ide
ntitet.

•	 Klæd	dig
	i	tøj,	

som	svar
er	til	d

in	alder
	

	 og	vær	s
ikker	på

,	hvad	d
et	er,	d

u	vil	vi
se.	

•	 Lad	ikke
	dit	val

g	af	tøj
stil	ind

gå	i	at	
vise	sno

bberi	

	 og	prale
	-	vælg	

det	du	f
øler	er	

dIg.

•	 Lig	ikke
	under	f

or	andre
s	valg	a

f	tøj.	

 Find sty
rke i di

ne egne 
mulighed

er og va
lg.

vær opmærksom i dine valg...

Vær	opmærksom	på,	at	du	kan	vise	både	overfladen	og	 

dybden	af	din	personlighed	i	din	påklædning	ved	at	 

lege	med	spændende	kombinationer	af	stil	og	farver.
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Et værel
se kan h

ave fors
kellige 

 

funktion
er og be

tydninge
r: Hule,

 

frirum,	
arbejdsp

lads,	so
veværels

e,	 

velværer
um, møde

sted, fil
m- og mu

sikrum.

Skriv	op
	eller	m

al	et	bi
llede	el

ler	 

klip	bil
leder	ud

	af	et	b
lad	for	

at	 

illustre
re, hvad

 der ska
l til fo

r: 

• at sen
gen er b

ehagelig
 at krav

le  

 ned i og
 sove i

•	at	du	
kan	arbe

jde	konc
entreret

	 

	 og	fokus
eret	ved

	arbejds
bordet	

•	hvilke
	farver,

	ting,	o
pbevarin

gs- 

	 pladser	
eller	an

dre	ting
,	der	er

	

 brug for

•	hvorda
n	comput

er,	musi
k,	telef

on,	 

	 tv	skal	
placeres

	–	skal	
der	være

	

	 regler	f
or	aktiv

itet	og	
støj,	sk

al	 

 brugen a
f tingen

e tidsbe
grænses,

  

	 eller	sk
al	de	fly

ttes	ud	
af	rumme

t

Prøv	at	
lave	en	

plan	for
,	hvorda

n	 

dit være
lse komm

er til a
t funger

e  

bedst mu
ligt for

 dig. Hu
sk også 

 

at	tage	
rengørin

g	og	tøj
vask	med

.	

to rod er stagnationKaos Orden
Hvad betyder rod for dig?  

– Giver det tryghed? – Giver  

det kaos indeni? Hvad signalerer  

dit værelse? Hvornår er det vigtigt  

for dig, at der er ryddeligt? Dyrt  

tøj i bunker – signalerer det  

ligegyldighed eller noget  

helt andet? Hvem rydder  

op på dit værelse?

Hvor rodet er der på  

dit værelse sammenlignet med 

resten af huset? Er det fair, at dine 

forældre blander sig i, hvor rodet 

du har det? – Eller er dit værelse 

’din’ helle? – Er der forskel på  

hvad slags rod, de må blande  

sig i? (tøj, madrester,  

skolepapirer osv.)
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’Drømme er pejlemærker, og derfor skal de ikke knuses’. 
                                                    (Kathrine, 16 år)

De	voksn
e	kan	væ

re	tilbø
jelige	t

il	at	fo
rvente,	

at	du	 

er mere 
realisti

sk, når 
du blive

r ældre.
 de kan 

være meg
et  

på	tæern
e	for	at

	pille	d
ine	’pri

nsessedr
ømme’	fr

a	hinand
en.	

Tænk	til
bage	på	

dit	liv:
	

–		Hvilk
e	lege	k

unne	du	
bedst	li

de	 

 at lege,
 da du v

ar mindr
e?

–		Hvad	
vil	du	g

erne	vær
e,	når	d

u	 

	 ’bliver	
stor’?

–		Er	de
r	nogen,

	der	har
	prøvet	

at	 

 knuse di
ne drømm

e ved at
 sige, a

t  

	 de	ikke	
er	reali

stiske	–
	at	du	i

kke	 

	 er	dygti
g	nok	–	

at	man	k
an	leve	

af	 

	 den	slag
s	–	osv.

?

Hvis du 
føler di

g overse
t, tilsi

desat og
 nedvurd

eret,  

så	gør	n
oget	ved

	det,	pr
øv	på	at

	ændre	d
et:	Skri

v	ned	 

de	næste
	par	uge

r,	når	d
er	opstå

r	episod
er,	hvor

	du	 

føler di
g dårlig

t behand
let. dis

kutér de
t og få 

det  

vendt me
d de vok

sne. Vis
 dem, hv

em du er
!

 

Skuffelser og nederlag

At andre mennesker påskønner én, er for de 

fleste helt afgørende for ens trivsel. 

Når man går fra at være et lille barn til at være 

et selvstændigt ungt menneske/en teenager, 

så følger der en løsrivelse fra de voksne med. 

Den fysiske krammen og sidden på skødet 

ændrer sig til, at man handler selvstændigt 

og ønsker mere at være sig selv. De voksnes 

adfærd ændrer sig til savn, bekymringer og 

irettesættelser, og alt for tit glemmer de, at 

de små børn, der nu er blevet store, stadig har 

brug for ros, kram og påskønnelse oven i alle 

formaningerne og skældud’ene, som mere 

kan blive dagsordenen.

Hvad gør det ved én??? - Bliver du mere hård-

hudet og mindre afhængig af andres påskøn-

nelse, bare fordi du er teenager??? Næppe. 

Ubevidst skuffelse over ikke at være lige så 

påskønnet, som da du var mindre, kan føre til 

ugidelighed og målløshed. 1716



:-) 
(-: 
:-)) 
:-d 
:’-D	
;-) 
Xd  
:o)
:-/  
:-() 
:-P 
B:-) 
:-@ 
:X 
:*)  
:#)  
:’-(	
:-*
:@) 
:o> 

•	Hvis	d
u	udeluk

kende	sk
river	sm

s’er	med
	tommelfi

ngrene	 

	 –	og	skr
iver	man

ge	af	de
m,	så	væ

r	opmærk
som	på,	

at	du	 

 risikere
r at få 

slidgigt
 i fingre

ne.

•	Det	di
skuteres

	med	jæv
ne	melle

mrum	bla
ndt	fors

kere,	om
	de			

	

 mikrobøl
ger, som

 telefon
en udsen

der, er 
skadelig

e. I 200
7  

	 er	der	s
at	en	me

get	stor
	europæi

sk	under
søgelse	

i	gang,	
der	 

 skal for
løbe ove

r de næs
te 30 år

 og som 
det er m

eningen 

	 skal	giv
e	os	nøj

agtige	s
var.	Vil

	man	vær
e	på	den

	sikre	

 side, så
 sørg fo

r ikke a
t holde 

mobiltel
efonen  

	 tæt	ind	
til	krop

pen,	når
	den	ikk

e	bruges
.

•	Næsten
 alle da

nskere m
ellem 15

 og 29 å
r har en

 mobil- 

	 telefon.
	Vi	send

te	i	200
6	10	mia

.	sms’er
	svarend

e	til	 

	 5	sms’er
	pr.	dan

sker	pr.
	dag	(Da

nmarks	S
tatistik

).

•	Sms’er
	bruges	

kommerci
elt.	Bør

n	i	den	
alder,	h

vor	de	g
år	 

 i børneh
aveklass

e, kan k
øbe ydel

ser via 
mobiltel

efonen  

	 –	og	på	
den	måde

	komme	t
il	at	br

uge	peng
e,	uden	

at	de	 

	 rigtig	o
pdager	d

et.

sms

Ønsker du selv at modtage de beskeder, du sender?

Sender du sladder om andre? Gør du andre glade med  

dine sms’er? Er du blevet truet i en sms? Har du trøstet 

nogen med dine sms’er? Føler du dig nogen gange 

presset til at besvare sms’er eller bare at være ’on’  

med din telefon? Er du afhængig af sms’er? Er du mere  

vovet, ærlig, dig selv, flirtende, sej osv., når du sender  

sms’er i sammenligning med, når du er sammen med  

andre og taler direkte med dem? Er det godt eller dårligt?

SMS
Brug	af	

dette	pr
odukt	

kan medf
øre afhæ

ngighed 

og vaned
annende 

misbrug

Mobilens funktion: Hvad bruger  
du sms’er til? Primært til at være 
i kontakt med andre, eller til ud-
veksling af information?
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fritidsarbejde

Unge	und
er	13	år

	må	ikke
	arbejde

	for	en	
arbejdsg

iver.	 

Unge	mel
lem	13-1

5	år	må	
maksimal

t	arbejd
e	2	time

r	daglig
t	på	 

skoledag
e	og	7	t

imer	på	
øvrige	a

rbejdsda
ge. For 

unge und
er 18 år

  

findes	de
r	et	reg

elsæt	om
	arbejds

miljø.	D
er	er	re

gler	om	
rettighe

der,	 

løn,	syg
dom	og	a

rbejdsti
der.	Vil

	du	have
	et	fors

lag	til	
en	ansæt

telses-

kontrakt
	og	andr

e	oplysn
inger,	k

an	du	fin
de	dem	p

å	www.jo
bpatrulj

en.dk		

Hvis du 
i det he

le taget
 gerne v

il vide 
noget me

re om, h
vad det 

vil  

sige	at	
have	et	

arbejde	
og	hvilk

e	regler
,	der	fin

des	om	b
l.a.	arb

ejds-

miljø	og
	lønsats

er,	kan	
mange	fo

rskellig
e	oplysn

inger	om
	det	find

es	 

på	www.d
itjob.dk

.	Er du 
blevet /

 bliver 
du uretf

ærdigt b
ehandlet

,  

kan	der	
være	god

	hjælp	a
t	hente	

hos	den	
fagforen

ing,	som
	de	 

andre	på
	din	arb

ejdsplad
s	er	med

lem	af.

Fritidsarbejde

Hvad kan – udover 
penge – være gode 
grunde til at have et 
fritidsjob? 
◊ Provisionsløn eller fast løn – 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 o.k.? ◊ Ud-
dannelse kontra penge… hvor meget 
må det, at du gerne vil have penge 
på lommen her og nu, styre, at du 
eventuelt fravælger en uddannelse? 
◊ Hvad er drømmefritidsjobbet? ◊ 
Kan dit fritidsarbejde give familien 
et økonomisk tilskud? ◊ Bør det at 
skulle hjælpe til med det praktiske i 
hjemmet aflønnes som et fritidsjob, 
eller er det en nødvendig del af det 
at være i en familie? ◊ Når man som 
ung begynder at tjene penge, i hvor 
høj grad skal man så selv betale tøj, 
bifture, i byen-ture osv.?

2120



Kropsudsmykning

Hvad mener du om tatoveringer og piercinger?

Er det et modefænomen? Prestigefænomen? Er det in/out?

Er der seksuelle undertoner ved at have piercing og tatovering? 

Er der forskel på dem, der lader sig udsmykke og dem, der ikke gør?

Hvis du er under 18 år, skal dine forældre give samtykke til kropsudsmykninger.

- Vil dine forældre give dig lov? Hvorfor/hvorfor ikke?

Synes du, det er fair, at du skal være over 18 for at bestemme over din egen krop?

Før: Tat
overinge

r	og	pie
rcinger	

har	være
t	kendt	

i	flere	t
usinde	å

r.	De	ha
r	

gennem	t
iderne	v

æret	sym
boler	på

	status	
og	magt.

	I	vore	
dage	syn

es	vi	må
ske,	 

at	pierc
inger	i	

tunge	el
ler	brys

tvorter	
er	et	vo

ldsomt	u
dtryk,	m

en	ser	v
i	

tilbage 
i histor

ien fand
tes ”tal

lerkenne
gre”, de

r lod un
derlæben

 udvide 
for  

til	sids
t	at	hav

e	den	sp
ændt	ud	

over	et	
stykke	t

ræ	så	st
or	som	e

n	taller
ken	 

eller	”g
irafkvin

der”,	de
r	via	sp

iraler	fi
k	trukke

t	halsen
	længere

	og	læng
ere.	

Nu: I	dag
	bruges	

piercing
er	og	ta

tovering
er	både	

som	tegn
	på	hvil

ken	 

gruppe,	
man	tilh

ører:	s/
m’ere,	r

ockere,	
punkere,

	men	ogs
å	som		e

t	udtryk
	 

for ens 
individu

alitet. 
der er i

kke tale
 om, at 

man vil 
vise sin

 status 
 

–	det	er
	noget,	

der	fore
går	i	al

le	lag	a
f	befolk

ningen.

Risici:	
Ved	pier

cing	kan
	der	ops

tå	både	
lette	og

	alvorli
ge	infek

tioner	 

samt ske
 overfør

sel af b
lodbårne

 sygdomm
e som sm

itsom le
verbetæn

delse, H
IV 

og	herpe
s.	Smitt

e	i	forb
indelse	

med	tato
vering	o

g	pierci
ng	kan	s

ke	ved,	
at	

mikroorg
anismer	

–	dvs.	b
akterier

	og	viru
s	–	over

føres	ti
l	pierci

ngstedet
	 

via nåle
n, der b

ruges. d
et er de

rfor vig
tigt at 

stille n
ogle kva

litetskr
av  

til	det	
sted,	hv

or	du	væ
lger	at	

få	din	p
iercing	

eller	ta
tovering

.	Det	gø
r	 

altid on
dt at bl

ive tato
veret. F

arven bl
iver før

t ind i 
huden ve

d at sti
kke 

nåle	ind
	i	små	p

rik.	Hvi
s	du	for

tryder	d
in	pierc

ing	elle
r	tatove

ring,	vi
l	 

der alti
d efterf

ølgende 
være et 

ar. Tænk
 derfor 

grundigt
 over hv

ilket  

sted	på	
kroppen,

	du	vælg
er	for	d

ine	udsm
ykninger

	–	tænk	
10	år	fr

em.

Hvis	fje
rnes:	De

t	har	i	
flere	år	

været	mu
ligt	at	

få	fjern
et	tatov

eringer,
	

men alle
 de kend

te metod
er har h

idtil væ
ret forb

undet me
d smerte

 og at d
er  

kommer	g
rimme	ar

.	Ny	las
erteknik

	kan	dog
	fjerne	

farvede	
tatoveri

nger	på	
 

huden, m
en tekni

kken er 
meget ny

 og even
tuelle b

ivirknin
ger kend

es ikke.

Husk,	at
	din	kro

p	forand
rer	sig,

	så	det	
sted,	hv

or	din	t
atoverin

g	 

sidder n
u, ikke 

nødvendi
gvis er 

det samm
e om 10,

 20 elle
r 30 år.
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Sex	er	g
ennem	de

tte	århu
ndrede	g

ået	fra	
at	være	

tabubela
gt	til	a

t	

’blive	s
at	fri’.

	Der	vis
es	mange

	billede
r	af	sex

	i	medie
rne,	der

	skrives
	og	

formidle
s	åbent	

om	sex.	
Noget	af

	det	mes
t	centra

le	ved	d
et	seksu

elle	mød
e	mellem

	 

to	menne
sker	er,

	hvad	Wi
lhelm	Re

ich	(som
	den	før

ste,	så	
langt	ti

lbage	so
m	år	192

7)	

skrev	om
	’orgasm

ens	funk
tion’

*. Orgasm
en har s

tor bety
dning fo

r indivi
dets 

sundhed:
 dens en

ergifunk
tion er 

at udlad
e og omf

ordele o
verskudd

et af 

livsener
gi i org

anismen.
 Hvis de

tte ener
gioversk

ud ikke 
bliver u

dladet, 

vil	krop
pen	opla

gre	opho
bet	ener

gi,	som	
vil	slå	

over	i	a
ngst	og	

i	livs-

ødelægge
nde	kuld

e	og	des
truktivi

tet,	som
	af	soci

ale	hens
yn	i	nog

en	

grad må 
fortræng

es og bi
ndes i m

uskelstr
amninger

. På det
 fysiske

 

plan	del
er	Reich

	orgasme
n	op	i	f

orskelli
ge	faser

:	Det	ty
piske	

mønster	
for	et	f

uldt	til
fredssti

llende	s
amleje	e

r	mekani
sk	

spænding
,	energi

opladnin
g,	energ

iudladni
ng	og	me

kanisk	

afspændi
ng	ledsa

get	af	s
tærke,	u

frivilli
ge	samme

ntræknin
ger	

af	hele	
kropsmus

kulature
n,	et	øj

ebliks	b
evidstlø

shed	ved
	

udløsnin
gen,	stæ

rk	ophid
selse	og

	på	det	
følelses

mæssige	
plan	

kærlighe
dslyst	o

verfor	p
artneren

	samt	dy
b	og	var

m	tilfre
dshed.	

Med	andr
e	ord:	S

ex	skabe
r	balanc

e	i	krop
	og	sind

	–	og	bo
nding	me

llem	

menneske
r. Sex	er

	smukt!	
*Kilde:	Wil

helm	Rei
ch:	Orga

smens	fu
nktion.	

								
								

								
								

								
								

								
								

								
				Nyes

te	udg:	
Rhodos	1

971

sex

www.mybody.dk
www.netdoktor.dk	

Sex

Hvornår synes du, at det er o.k. at have sex for første gang? 
Skal I være kærester for at dyrke sex?
Hvor privat skal dit sexliv være? – Over for veninderne?  
– Over for forældrene? – I forhold til tid og sted?

Er det i orden at have sex med andre piger?  
– Med sexlegetøj? – Med film?  
Er der noget særligt ved ’den første gang’? – I forhold til den, 
du er sammen med? – Din mødom? – Stedet? – Situationen? 
Er det vigtigt for dig at bevare mødommen, indtil ’den eneste 
ene’ kommer forbi – eller kan man bare få lavet en ny?

Hvad er sex 
og hvad er kærlighed?
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Hormonel
le	præve

ntionsme
toder:	P

-piller	
•	Hormon

spiral	

•	Mini-p
iller	•	

P-stav	•
	P-sprøj

te	•	P-r
ing	•	P-

plaster

Nødpræve
ntion:	F

ortrydel
sespille

	

Mekanisk
e	præven

tionsmet
oder:	Ko

ndomer	•
	Pessar

Naturlig
e	præven

tionsmet
oder:	Te

mperatur
metoden,

	 

Billings
-metoden

	og	kale
ndermeto

den	•	Na
turlig	 

beskytte
lse	pr.	

hormonmå
ling	•	A

fbrudt	s
amleje

Kondomer
Skal de være med eller uden smag?

Bør en kvinde altid have et kondom i sin taske?

Bør kondomer være gratis?

Er det pinligt at kræve af sin partner, at han bruger kondom? 

- Er det besværligt? Føles det mærkeligt?

Prævention

P-piller
Skal p-piller bruges som andet end prævention?

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

– Som væksthormon 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 også sikkerhed mod kønssygdomme?

Forandrer p-piller noget i din krop og dit følelsesliv?

www.beskyt-dig.dk	

Er prævention pigens eller drengens ansvar? 
– Eller en fælles sag?
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Fritidsliv

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?  

– Må det godt gøre ondt  

at nå sine mål? 

Føler du, at du har  

nogle forpligtelser over  

for din familie, eller  

er det o.k. kun at  

tænke på sig selv?

Eller er det vigtigste  

at have det sjovt og  

behageligt sammen  

med vennerne?

Er fritidsliv også  

et arbejde?

Det er v
igtigt, 

at man fi
nder nog

le friti
ds- 

interess
er – nog

et man e
r god ti

l, og so
m man br

ænder fo
r. 

Det	gode
	fritids

liv:	Et	
fritidsl

iv	fyldt
	med	men

ing	føre
r	i	de	fl

este	 

familier
 til man

ge disku
ssioner.

 Unge og
 voksne 

definerer
 ofte de

t gode 

fritidsl
iv vidt 

forskell
igt.

Forældre
ambition

er: Barn
ets frit

idsinter
esser er

 i de fø
rste år 

direkte 

eller in
direkte 

styret a
f de vok

sne. For
ældrene 

motivere
r som re

gel dere
s 

børn til
 at have

 samme f
ritidsin

teresser
, som de

 selv ha
r. Men d

et sker,
  

at teena
geren, n

år hun n
år en vi

s alder,
 helt ve

nder sig
 mod de 

fritids-
 

interess
er, som 

de voksn
e brænde

r for. I
sær hvis

 fritids
interess

en er 

udtryk f
or, at d

en voksn
e skal u

dleve si
ne egne 

ambition
er genne

m sin  

påvirkni
ng	af	ba

rnet.	

Balancen
:	For	at

	du	som	
ung	kan	

finde	din
	egen	ba

lance	fo
r	’et	go

dt	 

fritidsl
iv’,	er	

det	vigt
igt,	at	

de	voksn
e	tør	sl

ippe	kon
trollen.

	Det	 

kan	være
,	at	du	

som	teen
ager	i	e

n	period
e	eksper

imentere
r	med	at

	være	 

konsekve
nt	doven

	og	ugid
elig	–	o

g	først	
opdager,

	at	det	
er	kedel

igt,	 

når der 
ikke er 

en vokse
n, der d

rager de
n konklu

sion for
 dig og 

 

forsøger
	at	pres

se	dig	u
d	i	en	e

ller	and
en	aktiv

itet.	El
ler	mods

at,	 

hvis	du	
er	alt	f

or	sport
slig	akt

iv	eller
	’overso

cial’,	s
å	opleve

r	du	 

måske	ef
ter	en	t

id	at	bl
ive	fysi

sk	eller
	mentalt

	stresse
t.	Så	er

	 

løsninge
n	imod	e

n	bedre	
balance	

alenetid
	og	inak

tivitet.

En dag hvor dU helt selv  
bestemmer… - hvad er så en god dag? 2928



frirum

det er v
igtigt h

ver dag 
at have 

en halv 
time for

 sig sel
v, 

hvor det
 kun er 

dig, mås
ke bedst

 i natur
en. Inge

n sms,  

ingen	ms
n,	ingen

	andre	i
nput	end

	naturen
s	lyde.

Et	godt	
frirum	k

an	være	
et	reflek

sionsrum
,	hvor	 

du	får	v
endt	tan

ker,	føl
elser,	o

plevelse
r	dybere

.	

Men det 
kan også

 være et
 rum for

 indre s
tilhed, 

 

som ikke
 skal fo

rveksles
 med tom

hed elle
r kedsom

hed  

							–
	det	er	

mere	ren
	og	skær

	behagel
ig	fredf

yldthed.

        
        

        
Prøv sel

v at mær
ke forsk

ellen!

Frirum    

Bør et frirum være en belønning for at have været aktiv? Hører tv og  

computer med i et frirum, eller skal det indeholde noget helt andet? 

Kan et godt frirum blive til tomgang eller ren og skær dovenskab? Ser  

nogen omkring dig dit frirum i et negativt lys? – Kan de voksne være  

spydige, når du ’laver ingenting?’

Hvad er et frirum, for at det kan kaldes et frirum?
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utugt
mobning  

hærværk  •  overgreb
  incest  •  pædofili  

Der er ingen tvivl om, at hvad angår overgreb på børn, så er Danmark et meget privilegeret land 

sammenlignet med de fleste andre steder i verden. Men ikke desto mindre bliver børn og unge 

enkelte eller gentagne gange udsat for overgreb af forskellig slags. Lige fra den – næsten harm-

løse – skubben, drillen eller fåen skældud, der måske kan forklares – hen over en gråzone, hvor 

barnet eller den unge i stadig højere grad bliver affaldsspand for en vildfaren voksens afstumpede 

tendenser og handlinger. Der kan være tale om mobning – chikane eller psykisk vold, voldelige 

overgreb, incest, pædofili.

Børn har en tendens til at udholde og hemmeligholde overgreb – af angst for den voksne. Skam 

og skyld eller angst for at miste sin tilknytning til den voksne kan være nogle af grundene til at 

holde det hemmeligt. Det er ALTID vigtigt at få det fortalt, bede nærtstående, lærere eller andre i 

netværket, du kan stole på, om hjælp.

Intet menneske bør eller fortjener at stå alene som offer for utugt.

Der synes at være en tendens til at være voldelig blandt en lille gruppe såkaldt utilpassede unge. 

Hærværk som nedbrænding af skoler og ødelæggelse af biler m.m. bliver oftere og oftere omtalt 

i medierne med fatale følger for de involveredes senere voksenliv.
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							e
r	en	alv

orlig	sa
g,	som	k

an	påvir
ke	den	m

obbede	 

resten a
f livet.

 Ofret k
an få la

vt selvv
ærd og b

live ens
om.  

11% af a
lle skol

ebørn i 
danmark 

bliver m
obbet. d

et svare
r 

til, at 
hvert 9.

 barn bl
iver mob

bet. I g
ennemsni

t altså 
 

over	2	b
ørn	i	hv

er	enest
e	skolek

lasse.	7
%	eller	

ca.	hver
	

fjortend
e	barn	o

plever	a
t	blive	

mobbet	h
ver	enes

te	uge	 

hele sko
leåret i

gennem. 
det svar

er til, 
at der e

r et 

til to b
ørn i hv

er klass
e, der m

obbes re
t ofte.

(Kilde:	
HBSC	und

er	WHO	2
002		-	W

HO	=	Ver
denssund

hedsorga
nisation

en)

Der	er	m
est	mobn

ing	på	k
lassetri

n:	4.,	5
.,	6.	og

	 

7.	klass
e.	Der	e

r	mindst
	mobning

	på	de	s
koler,	h

vor	 

lærere o
g elever

 gør en 
aktiv in

dsats mo
d mobnin

g.

Kan du f
orestill

e dig at
 være år

sag til,
 at et a

ndet  

menneske
	skal	li

de	på	kr
op	og	sj

æl	for,	
at	du	sk

al	 

kunne	hæ
vde	dig	

i	gruppe
n?	Alene

	kan	ing
en	af	os

	måske	 

gøre den
 store f

orskel, 
men du k

an invol
vere din

e  

forældre
,	venner

	og	lære
rne	på	s

kolen,	h
vis	mobn

ing	 

er	et	pr
oblem	i	

din	klas
se.	I	da

g	har	fle
re	skole

r	 

taget no
gle forh

oldsregl
er, der 

gør det 
sværere 

 

for mobb
erne. 

Fællessk
ab gør s

tærk.

Chatrum	
om	mobni

ng	for	b
ørn	og	u

nge	

        
        

    http
://chat.

bornsvil
kar.dk

        
      ww

ww.samme
nmodmobn

ing.dk 

								
								

					–	d
en	natio

nale	ant
imobbepo

rtal

mobningHvad er mobning udtryk for... 

Afmagt? Jalousi? Frygt?  

Magtbegær? At være forskellig?  

At blive misforstået?

Hvordan bør du reagere, hvis du 

oplever nogen blive mobbet?

Hvis du har mobbet én, er  

du så så modig, at du senere  

kan sige undskyld?

Bliver man populær / skaber  

man sig fjender, når man  

mobber andre?

Hvornår er noget leg, og  

hvornår bliver det til mobning?

Har du selv været  

offer for mobning?

Mobning

Har du nogensinde 
          mobbet nogen?
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						va
r	oprind

eligt	be
tegnelse

n	for	en
	flok	væb

nede	

mænds	ov
erfald	p

å	en	man
d	og	han

s	hus;	f
orsætlig

	ødelægg
else.	De

n	 

generell
e betydn

ing, nyt
teløs ød

elæggels
e, bruge

s endnu.
 Hærværk

 er 

strafbar
t efter 

straffel
ovens § 

291:	’De
n,	der	ø

delægger
,	beskad

iger	

eller bo
rtskaffe

r ting, 
der tilh

ører en 
anden, s

traffes 
med bøde

  

eller	fæ
ngsel	in

dtil	1	å
r	og	6	m

åneder’.
	

Undersøg
elser vi

ser, at 
mere end

 75 % af
 alle bø

rn og un
ge begår

  

noget	kr
iminelt,

	inden	d
e	fylder

	18	år.	
For	lang

t	de	fles
tes	vedk

ommende	

er der t
ale om m

indre lo
vovertræ

delser s
om butik

styveri 
eller hæ

rværk, 

ofte	for
årsaget	

af	grupp
epres	el

ler	et	ø
nske	om	

lidt	spæ
nding	(k

ilde:	

Det	krim
inalpræv

entive	R
åd).	Hvo

r	meget	
hærværk,

	der	beg
ås,	er	l

ige- 

frem	pro
portiona

lt	med,	
hvor	ful

de	unge	
er.	Rapp

orten	’U
nge	i	By

en’,	 

som	Det	
kriminal

præventi
ve	Råd	u

dgav	i	2
002,	giv

er	en	ræ
kke	fors

lag	 

til klub
ber, dis

koteker 
og værts

huse om,
 hvordan

 de kan 
forebygg

e  

unges vo
ld og hæ

rværk, d
er skyld

es misbr
ug af al

kohol og
 narkoti

ka.  

Faktum e
r dog, a

t mængde
n af hær

værk har
 været s

tøt stig
ende gen

nem  

det sids
te tiår.

www.borg
er.dk/fo

rside/bo
ern-og-u

nge/forb
udte-tin

g/haerva
erk

Se	www.cr
imprev.d

k for en 
totalove

rsigt ov
er  

Det	Krim
inalpræv

entive	R
åds	rapp

orter	og
	arbejde

.

hærværkHærværk
Hvor går grænsen mellem uheld og hærværk? Er det i orden, at du skal stå til  
ansvar over for et hærværk, som du måske har været involveret i? Hvornår begår 
man hærværk? – Hvad er det udtryk for? Er graffiti hærværk? Hvis du ser, at der bliver  
begået hærværk, hvad vil du så gøre? Bliver ansvaret for ens handlinger mindre, når 
man er påvirket af et rusmiddel eller er følelsesmæssigt ’ude af den’? Har du set 
andre begå hærværk? Bør du selv gribe ind, eller skal de voksne involveres?
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overgreb

Rådgivni
ngen	Bør

ns	Vilkå
r står 

bag Børn
elinket,

 hvor bø
rn, der 

er  

ramt af 
overgreb

, kan sk
rive sam

men:

www.born
svilkar.

dk/borns
vilkar.a

spx	

Overgreb
VOLD

Det er ca. 10 år siden, at Folketinget afskaffede 

forældrenes såkaldte revselsesret over for deres 

børn. Det betyder, at det er ulovligt for forældre  

at slå deres børn. Hvis man alligevel gør, kan  

man blive straffet. Det blev vedtaget med et  

meget lille flertal, fordi mindretallet i Folketinget 

mente, at  det var udtryk for ’dyneløfteri uden  

effekt’, men vold mod børn er et kæmpe  

problem. I alt skønnes det, at 29.000 børn i  

nutidens Danmark lever i familier med vold.

Årsrapporten for børn på krisecentre i Danmark viser, at der 

f.eks. i 2005 endte 1730 børn på krisecentrene – 56 % fordi  

de selv fik bank, 44 % fordi de havde set deres mor få bank. 

Men det at komme på et krisecenter er ikke nødvendigvis 

ensbetydende med at få den hjælp, man har brug for.  

70 % af de truede børn vendte ret hurtigt tilbage til familien, 

og af de 365 børn, der vendte tilbage til en familie med en 

åbenlyst voldelig far, fik kun 37 hjælp fra den kommune,  

de boede i. 

Er det o.k., at far eller mor slår? Hvornår er det ’et lille dask’, 

og hvornår er det ’vold’? Slår du dine søskende, venner,  

veninder? – Er det anderledes, at du slår dine mindre 

søskende, end at dine forældre slår dig? Hvis du ser andre 

blive slået, skal du så blande dig? Er det o.k. at true andre 

med vold? Bliver du selv truet? – Er du blevet truet? Er vold  

et udtryk for afmagt? Løser vold nogle problemer?
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incest betyder blodskam
...og	opleves	af	børn	helt	 
ned til 1 års alderen. Hvis  
voksne	har	sex	med	børn,	kan	
det straffes med fængsel. den 
kriminelle lavalder er 15 år. 
Når	den	voksne	har	sex	med	et	
barn, er det ulovligt, og det 
kan aldrig blive et fælles  
ansvar mellem barn og voksen.

Følger	af	incest	som	ses							
              mange år efter:

•	Frygt	for	intime	forhold

•	Depression

•	Selvmord

•	Seksuel	afvigelse,		
												f.eks.	pædofili

•	Forskellige	former	
               for misbrug

•	Nervøsitet

•	Ensomhed

Incest
er incest?

føler du, når du hører ordet?

går grænsen mellem en kærlig berøring og det, at det er  

ubehageligt at blive berørt af et andet medlem af din familie?

din veninde ændrer den måde, hun opfører sig på, kan det så  

være et signal om, at hun har været udsat for incest?

du fornemmer, at en veninde har været udsat for incest,  

hvad vil du stille op med den fornemmelse?

en veninde bestemt benægter at have været udsat for incest,  

men du føler dig sikker i din sag – hvad gør du så?  

Hvem kan du forsøge at involvere, hvis du gerne vil hjælpe? 

– dine forældre? – skolen? – din læge? 

incest kun et problem for piger?

Hvad

Hvad

Hvor

Hvis

Hvis

Hvis

Er

Vær opmæ
rksom og

 lyv ald
rig  

om emnet
. Det er

 alvorli
gt,  

og både 
barn og 

voksen h
ar  

brug for
 hjælp. 

Selvom d
et  

føles pi
nligt, s

å skal d
et  

frem i l
yset!

www.redba
rnet.dk 

www.inces
t.dk – om 

hvor  

du kan h
envende 

dig. 

www.seksu
elt-misbr

ugte.dk - 

giver	op
lysninge

r	om	

symptome
r hos bø

rn  

og unge
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Er det i 
orden at 

aftale at
 møde ell

er sende 
oplysning

er  

om person
lige forh

old til e
t mennesk

e, du ald
rig har m

ødt? 

Hvor	meg
et	ældre

	må	en	k
æreste	v

ære,	når
	du	selv

	er	14-1
7	år?

Den	seks
uelle	la

valder	e
r	15	år	

–	hvad	b
etyder	d

et	for	d
ig?

Tør	du	m
øde	én,	

du	kun	h
ar	chatt

et	med	p
å	nettet

?

        
  - hvad 

var det 
værste, 

der kunn
e ske?

En	pædofi
l	tænder

	også	på
	det,	ha

n	ser.	H
vor	mege

t	af	din
	krop	vi

ser	du?	
 

Er du li
geglad m

ed, hvad
 du tænd

er i ham
? 

Hvornår	
skal	du	

melde	pæ
dofili?	–

	Hvor	me
get	skal

	der	til
?

Hvis	du	
flirter,	

er	du	så
	selv	’u

de	om	de
t’?	–	El

ler	bør	
du	selv	

sige	 

fra i go
d tid?

pædofiliPædofili
Pædofili (dannet af græsk: barn + venskab) hentyder til en 

voksens seksuelle og følelsesmæssige fascination af børn. 

I Danmark defineres børn juridisk som de mennesker, der 

er under den til enhver tid gældende seksuelle lavalder, 

dvs. som loven er nu under 15 år. Pædofili bedømmes 

efter Straffelovens § 222: »Den, som har samleje med et 

barn under femten år, straffes med fængsel indtil 6 år«.

.e
Børnepornografi: Man skal være opmærksom på, at grænsen for at besidde pornografiske billeder  
ikke er den samme som den seksuelle lavalder på 15 år. I Straffelovens § 235 hedder det: »Den, 
som udbreder utugtige fotografier eller film, andre utugtige visuelle gengivelser eller lignende  
af personer under 18 år, straffes med bøde eller fængsel indtil 2 år eller under skærpende  
omstændigheder med fængsel indtil 6 år«. Vær yderligere opmærksom på, at selv det at downloade 
/ købe børnepornografiske billeder over nettet er strafbart, jfr. Straffelovens § 235, stk. 2: »Den, 
som besidder eller mod vederlag gør sig bekendt med utugtige fotografier eller film, andre utugtige  
visuelle gengivelser eller lignende af personer under 18 år, straffes med bøde eller fængsel indtil 1 år«.42 43



relationer
forventninger  •  grænser  •  ansvar

kommunikation  •  win-win  •  glæde  •  elske
venner og veninder  •  kærester  •  voksenrum  •  far og mor

Mennesket er grundlæggende et socialt dyr, og således er vores relationer til andre mennesker det 

mest fundamentale for vores trivsel og mening i livet.

Nærværets kvalitet er det, der skaber den fine kontakt, hvor den gensidige kærlighed føles mest 

intenst. Den situation hvor vi kan mærke, at vi kommer af ét og det samme. Men sådan kan 

forholdet til et andet menneske ikke være hele tiden. Nogle gange skaber vi bevidst eller ubevidst 

afstand og grænser. Uden at vi af den grund behøver at føle, at vi har mistet hinanden. 

Men hvad vil det egentlig sige at elske en anden? Hvad karakteriserer en god far, mor og familie? 

Skal forældre have et voksenrum, og hvad indeholder det? Hvordan kommunikerer vi godt, hvad  

vil det sige, at det er en god dialog? Venner, veninder, kærester – hvad skal vi være og gøre i 

forhold til hinanden? Og hvad er forskellen?

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

ondt forventninger til hinanden, og vi sætter grænser for os selv og de mennesker, der står os 

nærmest.

Med andre ord: Vi er til for hinanden og for at kunne vokse hver for sig og sammen.
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Kan I bl
ive bedr

e til at
 sætte	j

er	i	

hinanden
s sted?

Skriv	ne
d,	hvilk

e forven
tninger

, 

I har ti
l hinand

en… disk
uter om 

de  

er reali
stiske.

forventninger

                     

       
        – Altså noget du 
    elsker at gøre og bare 
må gøre, fordi det er fedt?

Hvilke forventninger har de voksne til dig?
Har du andre forventninger til dig selv, der betyder mere?
Hvor ambitiøse må de voksne være på dine vegne?
Er du særlig talentfuld hvad angår sport, 
skole, musik… 
Hvor langt går du for at blive rigtig god? 
For din egen skyld? For de voksnes skyld?
Hvor går grænsen mellem de voksnes støtte 
og for stort pres?

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

rv
en

tn
in

ge
r Hvad er dit største drive lige nu?
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Når vi e
r en del

 af et f
orhold, 

hvor to 
eller  

flere	men
nesker	e

r	afhæng
ige	af	h

inanden,
	lærer	 

vi	at	sæ
tte	græn

ser.	All
e	har	fo

rskellig
e	grænse

r,		 

så	vi	må
	indbyrd

es	tilpa
sse	os	o

g	måske	
opstår	d

er	 

konflikte
r,	indti

l	kanter
ne	er	sl

ebet	til
.	Der	ka

n	 

komme	’f
nidder’	

i	relati
onen,	så

	du	næst
en	glemm

er,	

hvem du 
er, hvad

 du står
 for og 

hvor du 
står.

I relati
onen til

 andre e
r det of

test såd
an, at d

u får de
n 

plads,	s
om	du	se

lv	tager
	eller	f

ylder.	D
et	vil	s

ige	at	j
o	mere	d

u	er	 

bevidst	
om	dine	

grænser,
	desto	m

ere	mark
ant	bliv

er	du	so
m	mennes

ke	–	

hvilket 
giver de

n anden 
eller de

 andre i
 relatio

nen tryg
hed i fo

rhold 

til,	hvo
rdan	de	

skal	for
holde	si

g	til	di
g.	Det	a

fføder	o
gså	resp

ekt,	

når	du	h
ar	overs

kud	til	
at	vise:

	Her	er	
jeg!	Hvo

r	er	du?

Har du e
t forhol

d til an
dre, hvo

r grænse
rne træn

ger til 
at blive

  

trukket 
tydelige

re	op?  
 gør det!

At	tro	p
å	sin	re

t	til	at
	være	si

g	selv	-
 være fo

rskellig
e - leve

  

forskell
ige	type

r	liv	-	
have	for

skellige
	værdier

...	–	me
n	stadig

	 

vide	sig
	elsket,

	vellidt
,	respek

teret,	a
nerkendt

	-	dét	e
r	en	af	

 

livets s
tore udf

ordringe
r. 

Så	du	sk
al	øve	d

ig	i	at	
sætte	su

nde	græn
ser	–	dv

s.	være	
centrere

t	 

i	dig	se
lv,	men	

samtidig
	være	fle

ksibel	o
g	åben	i

	kontakt
en	med	a

ndre,	 

så	du	ik
ke	kan	r

ykkes	ru
ndt	og	m

anipuler
es	–	det

	er	vigt
igt.

dan dig 
et indre

 billede
 af dit 

fundamen
t, som e

r dét, d
u skal s

tå  

på,	når	
du	skal	

trække	s
unde	græ

nser:	Fo
restil	d

ig,	at	d
u	står	p

å	 

en	eller
	anden	s

lags	pla
tform.	H

vilket	m
ateriale

	skal	de
n	være	 

bygget a
f? Hvor 

stor er 
den? Hvi

lken for
m har de

n? Hvord
an holde

r  

du den f
ast og s

olid?

teenage-grænser

Grænser
Forstår du, hvorfor de voksne sætter grænser?

Hvad er rammer og grænser godt for? Hvornår generer de dig? 
Hvornår gavner de dig?

Kompromis eller kamp? Når du får et nej – accepterer du eller forsøger  
du at vende det til et ja? Har en voksen lov til alene at sætte grænser?

Er grænser lærerige, irriterende, udtryk for omsorg, kærlighed, bekymring, 
erfaring eller angst?

Snævre grænser – hvorfor og hvornår kan det være godt at bryde dem?
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ansvar for sig selv, for det du gør, 
                                     for forholdet til de andre, for...

At	tage	
ansvar	f

or	sig	s
elv	er	h

ele	rygr
aden	

i det at
 være et

 moderne
 mennesk

e. 

du har a
nsvar fo

r:

•	 Din	egen
	hygiejn

e.

•	 At	det	d
u	spiser

	i	det	s
tore	og	

hele	er	
sundt.

•	 At	du	la
ver	dine

	lektier
	så	godt

,	som	du
	overhov

edet	kan
.

•	 At	få	no
k	søvn	o

g	på	de	
rigtige	

tidspunk
ter	af	d

øgnet.

•	 At	bidra
ge	til	a

t	’ånden
’	i	fami

lien	er	
god	

								
								

				–	at
	du	enga

gerer	di
g	i	fami

liens	ve
	og	vel.

•	 At	have	
det	beds

t	muligt
	fysisk	

og	psyki
sk.

•	 At	have	
socialt	

ansvar	i
	de	rela

tioner,	
du	indgå

r	i.

        
        

      Er
 du enig

? Lav di
n egen l

iste…

Hvilke fællesskaber, 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 være del af familiens 
fællesskab? - I forbindelse med praktisk arbejde, luftning 
af hunden? At passe dine mindre søskende? Madlavning? 
Indkøb? Tøjvask? Oprydning? Overholder du de tider, 
der er aftalt? - Har det også noget med ansvar at gøre? 
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????????

Ansvar
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Tænk ove
r de sam

taler, d
u har ha

ft i dag
. 

Følte	du
	dig	på	

noget	ti
dspunkt	

’i	konta
kt’	med	

et	andet
	

menneske
? Har du

 følt di
g ensom,

 selv om
 du måsk

e var  

omgivet	
af	mange

	mennesk
er?	Har	

du	lært	
noget	ny

t?	–	Er	
			 

								
		dine	o

verbevis
ninger	b

levet	fly
ttet	ell

er	dine	
	

        
    føle

lser bev
æget? Hv

ad er eg
entlig f

orskelle
n       

        
      me

llem at 
tale og 

samtale?
 Hvad er

 forskel
len  

								
							m

ellem	en
	pinlig	

tavshed	
og	en	be

hagelig	
							

        
        

stilhed?

 

        
        

  Ironi 
kan være

 årsag t
il misfo

rståelse
r  

        
        

  eller 
forvirri

ng, men 
ironi ka

n også  

								
								

			skabe
	en	god	

stemning
	eller	e

n	genvej
	

        
        

   til a
t forstå

 hinande
n bedre.

 Har du 

								
								

			oplev
et	det?	

Hvornår	
er	bruge

n	af	

        
        

   ironi
 for meg

et?

kommunikation

Kommunikation
At være i dialog, at tale sammen, snakke, kommunikere, være i verbal infight, skændes, diskutere, udveksle  

meninger… Der er mange udtryk for det. Alle ordene betegner forskellige motiver til overhovedet at komme 

i kontakt. Taler vi med hinanden for at udveksle informationer? Er det et redskab til at skabe forbindelser, 

hvor det talte bliver et mere eller mindre ligegyldigt symbol på det at have ’kontakt’ til andre mennesker? 

Er det et redskab til at vise, at man har magt? Eller et redskab til at ændre hinandens overbevisning? Er 

det en del af at lære nyt? Eller en måde at lære hinanden bedre at kende? Motivet for at udveksle ord er 

det, der afgør, hvor meget vi faktisk er parate til at høre på, hvad den anden har at sige. Ét er det talte ord,  

noget andet er det, der ikke bliver sagt. Nogle gange mener vi faktisk det, vi siger. Andre gange dækker 

det, vi siger, over det, vi faktisk mener, men ikke nænner at sige direkte. Nogle gange er det væsentlige 

det, der ordløst udtrykkes i pauserne. Det der vises gennem måden at trække vejret på og kropsholdningen. 

Det uudtalte kan blive meget talende. Et af formålene med denne bog er, at ung og voksen bliver bedre til 

at tale godt sammen, hvor begge parter faktisk lærer noget nyt.                                                                                                                         Derfor:

»Jeg ved, at du tror, at du forstår, hvad du tror, 
          jeg sagde, men jeg er ikke sikker på,  
     at du har fattet, at det, du hørte, 
                         ikke er det, jeg mente.« (Anonym)
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Der	finde
s	en	kom

munikati
onsøvels

e,	som	l
angt	de	

fleste	op
lever	 

byder	på
	nærvære

ts	kvali
tet	og	s

om	forbe
drer	det

	at	lytt
e	og	få	

 

kontakt.
	I	kan	l

ave	den	
to	eller

	flere	sa
mmen.

 

Øvelsen:
	Sæt	jer

	behagel
igt	hver

	for	sig
	på	såda

n	en	måd
e,	at	I	

 

ikke	har
	umiddel

bar	øjen
kontakt	

med	hina
nden	og	

kropslig
t	ikke	k

an	

aflæse	hi
nandens	

signaler
.	Synk	i

nd	i	hve
r	jeres	

egen	ver
den,	luk

	blot	

øjnene,	
hvis	det

	føles	b
edst.	

 

Beslut	p
å	forhån

d	i	hvil
ken	rækk

efølge	I
	hver	sk

al	tale	
om	 

et	beste
mt	emne.

	Tag	des
uden	tid

,	så	hve
r	af	jer

	får	f.e
ks.	 

5 minutt
er til a

t tale o
m emnet.

 der må 
ikke afb

rydes, i
ngen af 

 

jer	må	s
tille	sp

ørgsmål.
	Talerum

met	er	h
elt	uden

	forstyr
relser	 

for den,
 der er 

udset ti
l at tal

e.

 

Refleksio
nen: Når

 I har l
avet øve

lsen, så
 tal om 

hvad der
 var rar

t,  

nyt, mær
keligt o

g hvad d
er var a

f muligh
eder og 

begrænsn
inger  

i,	at	I	
ikke	sti

ller	spø
rgsmål	t

il	hinan
den	elle

r	kommer
	 

ind med 
egne erf

aringer 
og komme

ntarer o
m emnet,

 mens  

den ande
n fortæl

ler sin 
historie

.Win-Win
I dialogen frem for i diskussionen viser  
vi, at vi også kan lytte – ens eget ego 

træder i baggrunden. Gennem gensidig 
forståelse, som ikke nødvendigvis er  

det samme som enighed, kommer  
vi i en win-win situation, som giver  

forståelse og dermed styrker forholdet. 
Dialogens kvalitet afgør, i hvor høj grad 

begge parter forlader det verbale møde 
med en følelse af at være blevet hørt  
og set og gensidigt føler at have haft  

glæde af samtalen. Der opstår nærvær,  
når vi dæmper vores egen indre dialog  
og centrerer os om KUN at lytte. Slå det  

fra at tænke egne tanker, fordømme, tage 
stilling, men LYTTE med ørerne og hele  

kroppen – ”sansning med hele kroppen”.  
Du kan få en fornemmelse af denne tilstand  

ved at lave øvelsen på næste side.

At
 s

ej
re

 s
ty

rk
er

 e
ns

 e
go

, m
en

 fø
re

r o
fte

 
ef

te
rfø

lg
en

de
 ti

l n
yt

te
lø

se
 d

isk
us

sio
ne

r. 
De

r v
il 

næ
st

en
 a

lti
d 

 o
ps

tå
 u

en
ig

he
d,

  
nå

r m
an

 e
r s

am
m

en
 m

ed
 a

nd
re

  
m

en
ne

sk
er

. D
er

fo
r e

r d
et

 e
n 

ud
fo

rd
rin

g 
 

at
 b

liv
e 

be
dr

e 
til

 a
t s

æ
tte

 s
ig

 i 
næ

st
en

s 
st

ed
 o

g 
re

sp
ek

te
re

 a
nd

re
s 

ho
ld

ni
ng

er
.
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Smilet	v
irker	og

så	indad
…

Vi smile
r fordi 

vi er gl
ade. Men

 der er 
undersøg

elser, d
er viser

, 

at	vi	i	
lige	så	

høj	grad
	er	glad

e,	fordi
	vi	smil

er.	De	n
ervebane

r,	

der	går	
fra	ansi

gtets	mu
skulatur

	og	op	t
il	hjern

en,	har	
forbinde

lse	med	

centrene
	for	vor

es	følel
sesliv.	

Så	et	sm
il,	uans

et	om	de
t	er	kun

stigt	el
ler	 

ægte,	om
	det	kom

mer	inde
fra	elle

r	som	sv
ar	til	e

t	andet	
menneske

,	vil	på
virke	 

vores	fø
lelser	i

	positiv
	retning

	(Paul	E
kman).

Og	grine
r	vi,	så

	virker	
det	endn

u	tydeli
gere	i	k

roppen.	
Latter	s

tyrker	 

immunfor
svaret	o

g	fremka
lder	end

orfiner	i
	kroppen

	–	det	e
r	hormon

er,	der	
bl.a.	 

påvirker
	vores	h

umør	i	p
ositiv	r

etning	o
g	som	ka

n	mindsk
e	smerte

r	i	krop
pen.	 

Når	latt
eren	er	

intens,	
modvirke

r	den	an
gst	og	d

epressio
n.	Vi	ka

n	ikke	p
å	én	 

og	samme
	tid	gri

ne	hjert
eligt	og

	heftigt
	–	og	væ

re	depri
merede.	

At	grine
	 

sammen	m
ed	andre

	mennesk
er	har	o

gså	en	s
ocial	fu

nktion	–
	det	ska

ber	og	

fordyber
 gensidi

ge relat
ioner. M

ennesker
, vi har

 grinet 
sammen m

ed, føle
r  

vi os me
re forbu

ndne med
. 

        
 Thomas N

ielsen: 
Psykolog

iske for
klaringe

r. En ar
tikelsam

ling om 
følelser

, 

								
			adfær

d	og	san
seopleve

lser.	Da
nsk	Psyk

ologisk	
Forlag	1

999

Kig	på	d
ig	selv	

i	et	spe
jl.	

Find glæ
den i di

t ansigt
. 

Lad	den	
vokse	ud

	i	din	k
rop. 

glæde

 smitter glæde..? 

Hvor kommer glæden fra?  

– hvor sidder den i kroppen? Er du 

glad næsten hver dag? Fylder glæden 

mere end det negative? Glæden indefra… 

glæden udefra – hvad er forskellen? Hvad betyder 

glæden for dit selvværd? Hvad kan gøre dig allermest 

glad? Hvordan og hvor tit glæder du bedst din familie og dine 

venner? Føler du dig sårbar, når du viser, at du er glad? Er der forskel  

i din oplevelse af glæden hos din bedstemor, din mor og dig selv?  

Er nogle slags glæder bedre end andre ? Hvordan glæder du andre? – 

Ved det du gør for dem? Eller ved den måde, du er på?

Gl
æd

e
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Jjeg elsker dig dansk

 
Ne mohot

atse che
yenne

 

I love y
ou engel

sk

 
Mi amis 

vin espe
ranto

 
Mina rak

astan si
nua finsk

	

Je	t’aim
e	fransk

	
Ich	lieb

e	dich t
ysk

	

S’agapo	
græsk

	
Aloha	wa

u	ia	oi 
hawaisk

 
Eg elska

 tig isl
andsk

	
Negligev

apse inu
it

 

Ti amo i
taliensk

 

Aishiter
u japans

k 

	
Sarang	H

eyo	kore
ansk

 

Bahibak 
libanesi

sk

 
Jeg elsk

er deg n
orsk

	

Kocham	c
ie polsk

 

Volim te
 serbisk

 
Jeg alsk

ar dig s
vensk

 

Te quier
o spansk

	
Seni	sev

iyorum t
yrkisk

	Mai	aap
	say	pya

ar	karta
	hjoo ur

du 

Elske
At elske: En veninde, en kæreste, din familie 

– hvad er forskellen? 

At elske dig for den, du ER… 

At elske, eller ikke elske dig for det, du GØR…

Når de voksne sætter grænser for dig,  

hvordan opfatter du det så? – Som mangel på tillid? 

– Eller som udtryk for kærlighed og omsorg?

Hvordan giver i udtryk for kærlighed i jeres familie?  

Som følelser eller ved at vise den? – Den måde,  

der tales sammen på? – Som gode oplevelser  

sammen? – At I hjælper hinanden? Hvilken  

slags kærlighed vil du bruge og vise i den familie,  

som du måske stifter engang i fremtiden? Hvor mange

       andre kan én person elske? Hvornår og hvorfor kan kærligheden til et andet menneske holde op?

E
r
 
d
i
n
 
k
æ
r
l
i
g
h
e
d
 
s
y
n
l
i
g
 
o
v
e
r
 
f
o
r
 

d
e
m
 
d
u
 
e
l
s
k
e
r
 
o
g
 
h
o
l
d
e
r
 
a
f
?
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Er der n
ogen, 

      de
r er bed

re end e
n god ve

ninde ti
l at få 

sagt de 
rigtige 

ting?

Øvelsen 
er som i

agttager
 og beds

te venin
de at sk

rive ned
, hvad I

 mener o
m 

hinanden
	som	ven

inde	på	
de	følge

nde	punk
ter:	(Ta

g	jer	go
d	tid	ti

l	at	sva
re	

ærligt	p
å	spørgs

målene	o
g	gennem

gå	dem	s
ammen	ba

gefter.	
Det	er	m

eningen,
	 

at	svare
ne	skal	

kunne	væ
re	jer	t

il	hjælp
,	og	at	

I	kan	br
uge	oply

sningern
e	

til at t
ænke nær

mere ove
r, hvad 

det vil 
sige at 

være ven
inder/ve

nner  

–	og	find
e	ud	af,

	hvem	du
	i	den	s

ammenhæn
g	egentl

ig	selv	
er.

•	 Det	ømme
	punkt

•	 Hendes	f
ortrin

•	 Svaghede
r,	der	d

og	kan	æ
ndres	ti

l	det	be
dre

•	 Det	mest
	irriter

ende

•	 Hvorfor	
er	hun	d

en	bedst
e	venind

e?

•	 Hvad	kun
ne	skill

e	dig	fr
a	hende?

•	 Er	hun	1
00%	ærli

g?

•	 Hvad	er	
det	mest

	betydni
ngsfulde

	i	jeres
	forhold

?

•	 Hvor	er	
I	mest	f

orskelli
ge?

•	 Hvor	er	
I	mest	e

ns?

•	 Hvad	tro
r	du,	hu

n	bedst	
kan	lide

	ved	dig
?

•	 Hvad	tro
r	du,	hu

n	finder	
mest	irr

iterende
	hos	dig

?

1. Nydelsen
 af hina

ndens se
lskab.

2.	 Accept	a
f	hinand

en.

3. Tillid t
il at ma

n vil hi
nandens 

bedste.

4.	 Respekt	
for	hina

ndens	me
ninger.

5.	 Gensidig
	hjælp	i

	nødsitu
ationer.

6.	 Fortroli
ghed	i	p

ersonlig
e	anligg

ender.

7.	 Spontani
tet	–	fr

ihed	til
	at	være

	

        
        

        
 den, ma

n er.

Venskab 
er:

venner og         
        veninder

Thomas N
ielsen: 

Psykolog
iske for

klaringe
r. 

En artik
elsamlin

g om føl
elser, 

								
			adfær

d	og	san
seopleve

lser.	Da
nsk	

Psykolog
isk Forl

ag 1999

 

Venner

Veninder

&

Hvad er en god ven / veninde?

Hvor langt vil du / bør du gå for en god ven?

Hvad betyder venskaber for dig?

Kan du have flere veninder på samme tid?  

– Hvad siger de til at “dele dig” med de andre?

Kan du være “veninde” med din mor?

Skal du være hudløs ærlig, når du er sammen med dine veninder?

- Hvis ja, hvilken risiko eller chance tager du ved at være ærlig?
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  Forels
kelse siges	-	

blandt	p
sykologe

r,	 

måske li
dt nøgte

rnt - at
 være en

 foresti
lling, e

n illusi
on. Vi e

r ikke 

forelske
de	i	den

	anden,	
men	i	vo

res	fore
stilling

	om	den	
anden.	D

et	er	jo
	

også	der
for,	vi	

holder	o
p	med	at

	være	fo
relsket	

-	fordi	
forestil

lingen	

ændrer	s
ig,	og	i

kke	nødv
endigvis

	fordi	p
ersonen	

ændrer	s
ig!

Hvordan 
er man e

gentlig 
som unge

 kæreste
r?  

Det	er	e
n	svær	b

alance.	
På	den	e

ne	side	
ønsker	v

i	jo	at	
være	mes

t	 

muligt	s
ammen,	m

en	hvis	
vi	’sidd

er	låren
e	af	hin

anden’,	
begynder

	vi	 

at	kede	
os,	vi	s

vigter	v
ore	venn

er	osv.	
Så	på	de

n	anden	
side	ska

l	 

vi give 
hinanden

 rum til
 at være

 hver fo
r sig, g

øre de t
ing, som

  

vi inter
esserer 

os for h
ver især

.

Kærlighe
den har 

3 faser 
(mener 

Helen	E.
	Fisher,

	der	er	
antropol

og):

Lysten	t
il	sex,	

der	driv
es	frem	

af	kønsh
ormoner.

Forelske
lsen,	so

m	skylde
s	høje	k

oncentra
tioner	 

af	dopam
in	og	la

v	produk
tion	af	

serotoni
n	

i	hjerne
n.

Etableri
ng af de

t længer
evarende

 forhold
,  

som	hjæl
pes	på	v

ej	af	ho
rmonet	o

xytocin.

Begær:

Tiltrækn
ing: 

Hengiven
hed:

Thomas N
ielsen: 

Psykolog
iske for

klaringe
r. 

En artik
elsamlin

g om føl
elser, 

								
			adfær

d	og	san
seopleve

lser.	Da
nsk	

Psykolog
isk Forl

ag 1999

Kærester 

Passer det at have en kæreste ind i dine planer?

Fra hvilket tidspunkt i forholdet 
skal I sove sammen?

Skal fritiden være forbeholdt kæresten?

Aldersforskel – hvordan kan det betyde noget?

Betyder tilvalg af kæreste 
et fravalg af veninderne?

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

 

Hvad siger din mor og far til den type, 
du går efter? – Betyder det noget?
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  Voksne
 har ogs

å 

    enga
ng 

været te
enagere.

 Måske en
 lidt pu

dsig	

tanke, n
år du er

 et lill
e barn. 

For for 
små børn

 er de v
oksne st

adig 

overmenn
esker, i

dealmenn
esker. H

vad mor 
og far g

ør, er d
et rigti

ge!  

Når så t
iden som

 teenage
r kommer

, så kan
 forældr

enes neg
ative si

der 

opleves	
i	overdr

even	gra
d	og	mås

ke	ligef
rem	i	en

	forvræn
get	form

.	 

Man kan 
slet ikk

e udhold
e deres 

humor, d
eres måd

e at sid
de ved  

aftensbo
rdet	på	

og	deres
	vaner,	

som	er	f
orudsige

lige	og	
irritere

nde.	

Og når m
an så er

 ved at 
have åre

ne som t
eenager 

overståe
t, blive

r 

forældre
ne	’kun	

menneske
r’	af	kø

d	og	blo
d	–	man	

finder	en
	balance

	 

mellem	d
e	to	yde

rpoler:	
Total	kæ

rlighed	
og	konse

kvent	af
standtag

en.	 

Man forh
older si

g nøgter
nt til d

eres vær
dier og 

måde at 
leve liv

et  

på.	Man	
registre

rer	dere
s	uenigh

eder	og	
konflikte

r	uden	a
t	blive	

 

grebet	a
f	panisk

	angst	f
or,	at	d

e	skal	s
killes.	

Man	bliv
er	sig	 

selv, ma
n lever 

i samme 
hus som 

dem, men
 uden at

 føle si
g som ét

  

med	dem	
–	som	de

t	var	ti
lfældet,

	da	man	
var	lill

e.	

–	Ikke	b
lot	give

r	det	di
g	som	næ

sten	vok
sen	teen

ager	rum
	til	at	

 

være et 
frit men

neske i 
din egen

 ret; di
ne foræl

dre bliv
er også 

 

sat fri 
(igen) t

il at væ
re kæres

ter, ego
ister, a

mbitiøse
 osv

Voksenrum
Må de voksne være kærester – og vise det?
Hvad giver voksentid uden børn de voksne?
Er det i orden, at voksne har et sexliv?
Sex og kærlighed er vigtigt for et parforhold.
Accepterer du, at de voksne har deres frirum?
Voksenrum i hverdagen… hvordan gør I det i jeres familie?
Er det i orden, at de voksne tager på ferie uden 
deres børn? – Hvad giver det begge parter  
af muligheder, som ikke findes i hverdagen?  
Hvordan har dit syn på dine forældre  
udviklet sig efterhånden, som du er  
blevet ældre? Er de voksnes kærlighed  
til hinanden vigtig for balancen 
i familien?
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far og mor

Hvordan 
skal den

 familie
,  

      du
 måske e

ngang sk
aber, væ

re?

Tegn din
 version

 

        
af en 

   lykke
lig fami

lie!

boerneraadet.dk  /  boernsvilkaar.dk  /  morogfarskalskilles.dk

far og mor
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 sætter grænser? Hvad er en hel  
familie? Hvad sætter du mest pris på hos henholdsvis din mor og din far? Hvad tror du, at de 
sætter mest pris på hos dig?
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destruktive tilstande
  fordømmelse  •  skyld  •  angst

vrede  •  skraldespand
fra destruktiv til konstruktiv

Mennesket er født med et stort følelsesregister i sig – glæde, vrede, sorg, lykke, tristhed osv. – og 

ingen kommer gennem livet udelukkende som lykkelige.

Der er en radikal forskel mellem destruktive tilstande og negative følelser. Negative følelser som 

skyld, angst, vrede og fordømmelse kommer og går i det normale liv. De bliver til destruktive til-

stande, når vi lader os indfange af dem og identificerer os fuldt og helt med de  negative følelser 

– eller vi projicerer dem over på et andet menneske.

Udfordringen ligger i at blive bevidst om det, når tunge følelser er ved at indfange én. Ved at blive 

bevidst om følelserne forstår vi dem bedre og har dermed større frihed til at vælge, hvordan vi vil 

reagere på dem. 

Oftest kan vi vælge, når vi møder udfordringer og besværligheder – nemlig hvordan vi vil reagere 

og dermed håndtere det, der er svært.

Af og til kan vi blive forblændede og lade os opsluge af det negative – og vi kan tilsvarende blive 

skraldespand for andres ubalancer. 

Undertiden dukker forståelsen og overblikket først op med tilbagevirkende kraft, sådan at vi må 

forsøge at ’rydde op’ eller reparere, efter at vi har kvajet os. Sådan 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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fordømmelse

Fordømmelse
Kan du komme i tanker om noget eller nogen,  

du netop nu er fordømmende over for? - Er der nogle 

bestemte holdninger eller værdier, der er styrende  

for, at du fordømmer andre? Bliver du selv ramt af 

fordømmelse fra andre? – Hvad er det så for nogle 

værdier, du er oppe imod fra den, der gør sig til  

dommer over dig? Har du prøvet at komme så tæt  

på en person, du oprindelig var fordømmende  

overfor, og så har oplevet personens positive sider?  

Er der nogen ting, der bare altid bør fordømmes?

     Er der forskel på at fordømme HAnDLInGEn 
                        en person har foretaget 
                   og så fordømme PERSOnEn..?

Tænk over, hvordan du grundlæggende møder andre mennesker. 

Ser	du	først	personens	mangler	og	fejl,	eller	ser	du	 

personens	kvaliteter	og	styrker?	Hvad	vil	du	opnå	 

ved at fordømme et andet menneske? Er det nødvendigt? 

 

Teenaget
id 

Tiden	so
m	teenag

er	kan	i
	periode

r	give	s
ig	udtry

k	i,	

								
								

					at	
man	opnå

r	frigør
else	ved

	at	være
	modsat. 

De voksn
es fordø

mmelse.	
Frigørel

se	ved	a
t	være	m

odsat	fo
rdømmes	

næsten	p
er	 

automati
k	af	de	

voksne.	
Du	står	

op	imod	
de	voksn

es	værdi
er	og	no

rmer.	Du
	er	ved	

 

at	skabe
	din	hel

t	egen	i
dentitet

,	og	på	
vejen	im

od	at	læ
re	dig	s

elv	at	k
ende	

sprænger
	du	ramm

er,	græn
ser	og	v

ærdier.	
Du	blive

r	beskyl
dt	for	a

t	være	f
or	 

doven,	f
or	egois

tisk,	fo
r	meget,

	for	sju
sket,	fo

r	…	Diss
e	fordøm

melser	e
r	 

ud	fra	m
ålestokk

en,	’hva
d	der	er

	vore	væ
rdier’,	

altså	de
	voksnes

.

Din ford
ømmelse.

 Fordømm
er du en

 kammera
t, en vo

ksen, en
 søster 

eller br
or  

–	hvad	e
r	så	ege

ntlig	mo
tivet?	–

	Forskel
lige	vær

dier?	–	
Usikkerh

ed?	–	Ma
gt	 

og	trang
	til	kon

trol?	–	
Jalousi?

	–	Trang
	til	at	

skabe	ka
os?

At	kunne
	møde	an

dre	menn
esker	ud

en	at	fo
rdømme	d

em	er	no
get,	du	

skal	arb
ejde	 

med, med
 dig sel

v. Uden 
bevidsth

ed om de
t risike

rer vi a
t komme 

til at b
ruge  

andre	me
nnesker	

som	træd
epude	fo

r	at	hæv
de	os	se

lv.	Lige
værdighe

d	kræver
	 

overskud
	og	tro	

på,	at	d
u	selv	e

r	god	no
k.
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skyld

Skyld

Den instinktive skyld: At føle skyld er noget, som nogle hævder, at det feminine køn mestrer bedst.  

Har vi et urinstinkt om at tilpasse os og stå til rådighed? I et moderne samfund er mænd og kvinder formelt lige  

og ingen skal indordne sig andres lyster og luner. Alligevel har dette påståede urinstinkt det med at poppe op,  

når vore nærmeste er sure, trætte eller blot ude i en mindre krise eller sorg. Vi hæfter os straks ved, om vi selv  

er medskyldige: ’Kunne jeg have gjort det anderledes – er det min skyld?’. Der opstår dårlig samvittighed, og vi bruger  

meget energi på at fantasere om noget, der faktisk ikke har noget med vedkommende, som vi føler skyld overfor, at gøre.

Motiver for at give andre skyld. Nogle mennesker er eksperter i at få os til at føle os skyldige. Det kan fra  

disse menneskers side være et råb om at blive set og anerkendt. Eller det kan være en måde at få magten i en relation.  

Den kan være en metode til så at sige at tage patent på sandheden. 

Skyld og ansvar. I de år 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 være ren, børste tænder osv. Det er vigtigt  

at få defineret, hvad der er dit ansvar. Mange skænderier opstår ved, at vi giver hinanden skylden. Hvis vi derimod klart  

får defineret, på hvilke områder vi selv har ansvar, behøver vi ikke give andre skylden eller selv føle skyld.
  

At få eller tage skylden er tungt og sætter venskaber og forhold på prøve.

Hvis du 
virkelig

 mærker 
efter, 

hvad	sky
ld	gør	v

ed	dig	–
	selvhad

,	

tristhed
,	centre

rethed	o
m	sig	se

lv,	

følelse 
af uværd

ighed, i
solereth

ed, 

lavt	sel
vværd	–	

så	er	be
grebet	s

kyld	 

og	de	afl
edede	fø

lelser	i
	høj	gra

d	

nedbryde
nde	–	og

	på	inge
n	måde	

opbyggen
de	og	ko

nstrukti
ve.	

Lav en l
iste ove

r, hvad 
og hvem 

du føler
 skyld o

ver for 
– i din 

 familie
 og i di

ne vensk
aber.			

Hvad	gør
	det	ved

	jeres	f
orhold?
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Angst er en n
ormal de

l af liv
et 

								
og	kan	b

ruges	ti
l	at	vok

se	psyki
sk	med.

Præstati
onsangst

 er når 
du blive

r lammet
 eller h

æmmet i 
at 

gøre dit
 bedste.

 Præstat
ionsangs

t er men
tal, alt

så begru
ndet i 

dine fan
tasier o

m, hvad 
der kan 

gå galt.
 Tror du

 altid d
et bedst

e, 

eller tr
or du al

tid det 
værste? 

Eksisten
sangst e

r en nor
mal del 

af livet
, som vi

 ikke ka
n 

undgå	po
pper	op	

indimell
em.	Det	

kan	være
	angsten

	for	at	
dø	eller

	

angsten	
for,	at	

vore	nær
meste	sk

al	dø	fr
a	os.	De

t	kan	dr
eje	sig	

om	

alle	de	
store	sp

ørgsmål	
om	menin

g,	liv,	
natur	og

	miljø,	
død,	kri

g,	

hungersn
ød. 

Fobisk a
ngst er, 

hvis du 
er angst

 eller b
ange for

 en elle
r 

flere	hel
t	bestem

te	situa
tioner	e

ller	tin
g.	Vil	d

u	vide	m
ere	om	 

typer,	å
rsager,	

hvad	der
	hjælper

,	osv.	

–	se	http
://netps

ykiater.
dk/Htmsg

d/enkelf
obi.htm	

angstAngst Hvordan kan angst styre dit liv 
– dine handlinger, dine tanker, din krop? 
Er det hæmmende eller udviklende?
 

Hvordan begrænser angst din måde at være på? 

Hvordan kan angst give dig nye muligheder i livet?  

Hvis angsten bliver din identitet, din grundtone  

– hvor søger du da hjælp?

Hvem kan du dele din frygt og angst med? 

 Kan angsten lette eller helt forsvinde ved, 

at du er åben over for andre om den?

 Er du angst eller bange for fremtiden? 

Hvad er egentlig forskellen mellem at være angst  

og det at være bange for noget?

Kender du nogen, hvis angst har ført til tanker om selvmord?
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Vrede er
 en natu

rlig del
 af live

t, og vi
 kan og 

skal ikk
e fornæg

te den, 
 

men	indp
akket	vr

ede,	som
	vi	ikke

	erkende
r,	dræbe

r	indefr
a.	Læg	f

.eks.	 

mærke ti
l, hvord

an du bl
iver str

am i kæb
erne og 

næsten i
kke kan 

trække  

vejret,	
når	du	f

orsøger	
at	under

trykke	v
rede.	De

t	gør	næ
sten	fys

isk	ondt
.	

Eller hv
is du af

slutter 
din dag 

med en u
forløst 

vrede i 
dig. det

 kan  

give	en	
rædselsf

uld	og	a
nspændt	

søvn.	Me
n	det	er

	heller	
ikke	alt

id	 

hensigts
mæssigt	

at	buse	
ud	med	s

in	vrede
.	Så	hva

d	kan	ma
n	så	gør

e?

• Prøv næs
te gang,

 du er a
fsindig 

vred, at
 vende d

et til h
ysterisk

   

 grinen… 
Forskell

en melle
m de to 

tilstand
e er ikk

e så sto
r.

•	 Eller	pr
øv	at	få

	det	ud	
fysisk,	

f.eks.	v
ed	at	da

nse	aggr
essivt	 

	 til	høj	
rock	ell

er	heavy
	og	mærk

,	hvorda
n	kroppe

n	får	afl
øb.	 

	 Syng	med
!	–	Det	

giver	en
	dejlig	

fri	forn
emmelse	

i	halsen
	 

 bagefter
. Eller 

løb en t
ur.

•	 En	bokse
bold	i	e

t	hjørne
	af	huse

t	er	sup
er!

vrede

Vrede

Vrede kan være som en ventil for et indre pres. Altså en form for vrede, der er udtryk for  
magtesløshed, manglende overblik eller overskud. – F.eks. når man er nervøs for at gå til  
eksamen, og om morgenen får sig et dejligt forløsende skænderi med lillebror.

Vrede udløst af medfølelse… - som f.eks. når et værgeløst barn bliver kørt ned af en spritbilist.

             - 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, når du er vred? – Eller ser du tværtimod særlig klart og tydeligt?
Giver vrede dig ekstra energi? Kan du mærke, hvorfra vreden kommer op i din krop?
Gammel gemt vrede kan komme ud som forvrængninger af virkeligheden og overdreven aggressivitet  
og kan ramme sagesløse ofre – har du nogensinde oplevet det?
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I årene 
som teen

ager er 
noget af

 det væs
entlige,

 man for
etager s

ig, i  

virkelig
heden at

 frigøre
 sig fra

 at være
 bærer a

f de vok
snes neg

ative  

energier
.	Har	du

	tænkt,	
at	du	må

ske	ikke
	helt	ka

n	ryste	
din	opdr

agelses	

negative
	sider	a

f	og	bru
ger	dem	

på	andre
	mennesk

er,	som	
dine	for

ældre	 

har	brug
t	dem	på

	dig.

Mærk eft
er, om d

u nogle 
gange er

 tynget 
og træt 

efter at
 du har 

været  

sammen	m
ed	andre

.	–	Hvor
dan	komm

er	du	af
	med	den

ne	træth
ed?	–	Ka

n	du	 

klare	de
t	ved	at

	være	al
ene,	ell

er	har	d
u	brug	f

or	nogen
	at	’læs

se	af	 

på’?	Hvo
rdan	får

	du	i	de
t	hele	t

aget	opa
rbejdet	

’ny	ener
gi’?	

 

skraldespand

Skraldespand

Som nyfødte er vi helt åbne og modtagelige i vore nære relationer 

– og derfor også yderst følsomme over for vore nærmestes sinds- 

tilstand. Hele bevidstheden og sanseapparatet er ’tunet ind på’ mor.

Gennem de første leveår lærer vi at ’åbne og lukke’ for, hvor 

meget vi vil være tunet ind på andre mennesker. Vi lærer at skifte 

mellem indadvendt og udadvendt. Men alligevel forbliver mange 

så ’åbne’, at det er som om, at de ikke kan lukke af for andres 

sindstilstande. De tager de voksnes negative følelser ’på sig’, 

også selvom negativiteten ikke har noget med dem selv at gøre.  

Eller de føler sig ansvarlige for bedstevenindens dårlige humør, 

som de gør alt for at hjælpe med til at vende. Det er jo kun godt, 

fordi det viser, at man er i besiddelse af næstekærlighed og em- 

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

Men det kan blive for meget. Du kan blive ’affaldsspand’ for andre menneskers destruktive følelser. Du 

kan risikere at blive den: • - de andre altid betror sig til. • - der oftest får skældud i familien, selv om 

du ikke har gjort noget galt.. • - der løser konflikter, også selvom de ikke har noget med dig at gøre.
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At skrif
te:

Skriv	di
ne	probl

emer,	fo
rtrængni

nger,	 

dårlige	
oplevels

er	osv.	
ned	på	e

t	 

stykke	p
apir.	Br

ænd	det	
bagefter

	 

for	at	s
lette	/	

fjerne	d
et	fra	 

din bevi
dsthed. 

det give
r luft!

Hvad skal der til for at du kan blive mere  

rummelig	og	få	større	spændvidde	i	dine	 

relationer til andre mennesker? Hvad er det,  

der	kan	ødelægge	din	rummelighed	og	spændvidde?

fra destruktiv til konstruktiv

Overskud og medgang gør os rum-

melige – både for os selv og over for 

andre. Modgang og destruktive følelser 

giver kortere lunte, manglende over-

blik og mindre spændvidde.

Spændvidde er når du evner og er  

villig til at forstå på trods af. Det er det  

at være parat til at nå ud i hjørnerne, 

gå bagom og se indeni og erkende 

menneskets mange lag og deres  

kompleksitet.

Du kan ikke flygte fra det destruktive. 

Selve den proces at mærke spektret fra  

destruktiv til konstruktiv spændvidde, 

modner dig som menneske og gør dig 

rummelig.

 
Fra destruktiv 

til 
konstruktiv

Rummelighed og spændvidde...
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det fysiske
kost  •  vægt  

motion  •  menstruation  •  naturlighed
kosmetiske operationer

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 nå vore drømme, mål og visioner. Ofte undgår 

vi udfordringer, hvis de er for ubehagelige, og på et tidspunkt har vi undgået så mange af dem, at 

vore muligheder for at udfolde os er indskrænkede. 

Dårlige vaner sniger sig ind ad bagvejen. 

Måske vi allerede som teenagere har glemt, hvad et sundt måltid gør for at øge vores energi og 

velvære. Vi bliver derimod alt for ofte mindet om, hvad usund mad som slik, chips og sodavand 

gør ved vores energi, søvn og hud. Dovenskab, bumser, fedtlagre, manglende koncentration er blot 

nogle af konsekvenserne. 

Måske har vi glemt, at det kan være sjovt, nemt, legende – og samtidig konditions- og styrke- 

skabende at bevæge sig. Ved at være fysisk aktive giver vi kroppen et naturligt flow, som  

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

Kroppens gener ved så at sige, hvad der er godt for os, men det kræver tillid og evne til at lytte 

til kroppen for at forstå, hvad der er det rigtige. Og det kan kræve beslutningskraft og disciplin at 

holde fast ved det.

Vi skal passe på den krop, vi har. Godt nok kan den genoptrænes og forandres – men den vil 

selvfølgelig ældes over tid. Kroppen vil aldrig tage sig helt så perfekt ud, som vi kunne tænke os, 

men den er hos de fleste mennesker alligevel helstøbt, og vi bør lære at elske den, som den nu en-

gang er. At stræbe efter det perfekte er et uopnåeligt mål, og lykken findes ikke nødvendigvis i en  

kosmetisk forandring
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En	madpy
ramide,	

som	man	
traditio

nelt	ser
,	får	du

	ikke	he
r,	

da årsti
dernes s

kiften, 
dit humø

r og din
 aktuell

e tilsta
nd 

har	indfl
ydelse	p

å,	hvor	
vægten	s

kal	ligg
e	i	forh

old	til,
	

hvad	der
	er	hens

igtsmæss
igt	at	s

pise	og	
drikke.	

LYT	TIL	
KROPPEN om	det,

	du	spis
er	og	

drikker,
	er	det,

	din	kro
p	ønsker

,	og	lav
	herefte

r	planen
	

nedenfor
. 

kost

Morgenma
d:

Frokost:

Aftensma
d:

Frugter:

grøntsag
er:

Mælkepro
dukter:

Krydderi
er:

Krydderu
rter:

Kød:

drikkeva
rer:

Hvad er 
din favo

ritmad?

KOST Hvad har du mest 
lyst til, når du 
bliver sulten..?  
- Stærkt, bittert 
surt, salt, sødt? 

Hvad opfatter du som ’nor-

mal sund mad’? Hvor og 

hvordan i kroppen mær-

ker du sult? Er mæthed 

en god fornemmelse? 

Hvor mange gange om 

dagen og hvornår spiser 

du? Hvilken type kost er 

du mest til? Kød, grøntsager, 

frugter, brød, junkfood, kold 

eller varm mad, let eller tung 

mad…? 
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spise forstyrrelser

Anoreksi
 er	at	s

ulte	sig
	af	psyk

iske	års
ager.	Hv

ilke	psy
kiske	te

gn,	man	
 

skal	kig
ge	efter

,	kan	de
t	være	s

vært	at	
sige	gen

erelt,	d
a	der	er

	flere	fa
ktorer,	

 

som	spil
ler	ind.

	Manglen
de	omsor

g	og	kær
lighed	k

an	være	
udløsend

e	faktor
er.	Det	

 

at	blive
	som	bar

n	igen	u
den	form

er	og	me
nstruati

on	kan	o
pleves	b

efriende
.	Et	and

et	

tegn kan
 være, a

t den un
ge overt

ager sty
ringen v

ed at væ
re overd

revent a
ktiv med

  

at	lave	
store	må

ltider	m
ad	til	a

ndre,	me
n	ikke	s

pise	sel
v.	På	de

n	måde	v
iser	man

,	 

at	”jeg	
kan	stå	

imod	–	j
eg	er	st

ærk”.	En
	anorekt

iker	ser
	altid	s

ig	selv	
som	for	

 

tyk, sel
v om væg

ten i vi
rkelighe

den er l
angt und

er midde
l. Verde

n indsnæ
vres til

  

at	dreje
	sig	om	

sin	egen
	overflad

e	–	at	s
e	sig	i	

spejlet	
hver	dag

,	at	mot
ionere	 

overdrev
ent	og	a

t	tænke	
på	mad.	

En	anore
ktiker	k

igger	ik
ke	ind	i

	sig	sel
v,	hun	 

’ønsker’
	smerten

	og	fort
rænger	g

læden	og
	det	soc

iale	sam
vær.	5-1

0	%	af	d
e	ramte	

 

dør af s
ygdommen

. Kredsl
øbssvigt

, væskef
orstyrre

lser, al
vorlig i

nfektion
 eller  

selvmord
 er ofte

st årsag
en.

Bulimi er
	overdre

ven	spis
ning	eft

erfulgt	
af,	at	m

an	kaste
r	op.	En

	 

”helbred
t”	anore

ktiker	k
an	let	u

dvikle	s
ig	til	a

t	blive	
bulimike

r.	Sygdo
mmen	kan

	 

også	ops
tå	hos	p

iger,	de
r	ønsker

	at	kont
rollere	

deres	væ
gt	enten

	ved	at	
kaste	 

op	eller
	tage	af

føringsm
idler.	D

er	er	ta
le	om	en

	lige	så
	farlig	

tilstand
	som	 

anoreksi
,	da	kro

ppens	væ
ske-	og	

saltnive
au	komme

r	i	ubal
ance.	Tæ

nderne	k
an	 

blive	ød
elagt,	h

vis	man	
gennem	l

ængere	t
id	genta

gne	gang
e	har	ka

stet	op	
på	grund

	 

af	de	st
ærke	for

døjelses
syrer,	d

er	komme
r	med	op

.	Ofte	k
an	der	o

pstå	øko
nomiske	

 

vanskeli
gheder,	

da	der	s
kal	mere

	og	mere
	mad	til

,	og	det
	koster	

penge.	

Ved	begg
e	sygdom

stilstan
de	ødelæ

gges	kro
ppens	ke

mi,	og	o
rganerne

	får	ikk
e	

tilstræk
kelig	næ

ring,	hv
orfor	de

r	bl.a.	
kan	opst

å	depres
sion,	hj

erteflimm
er,	 

indlærin
gsproble

mer,	str
ess.	Til

	forskel
	fra	ano

reksi	ka
n	bulimi

keren	ho
lde	 

tilstand
en	hemme

lig	i	ma
nge	år,	

hvorfor	
symptome

rne	ofte
	er	alvo

rlige,	n
år	 

de	endel
ig	opdag

es.

VæGT

Ser du dig selv som tyk, tynd eller lige tilpas?

Overvejer du en kur? Hvordan er den gode måde at slanke sig på?

Er det o.k. at have former?

Skal man blande sig i andres vægt?

Den perfekte – hvordan ser hun ud?

Ville du vælge en kæreste, der er tyk?

Er der forskel på at være kraftigt bygget og fed?
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Lige	meg
et	hvilk

en	sport
	du	vælg

er,	bør	
du	dyrke

	 

den	rege
lmæssigt

	og	hård
t	nok	ti

l	at	få	
din	puls

	op.	Når
	du	moti

onerer,	
 

får	du	s
tørre	mu

skler	og
	forbræn

der	på	d
en	måde	

fedt.	Di
t	stofsk

ifte	sti
ger.	

Når blod
et iltes

, får lu
ngerne d

et bedre
; du bli

ver i st
and til 

at udski
lle 

flere	aff
aldsstof

fer	og	k
lare	dag

ens	udfo
rdringer

	mere	ef
fektivt.

	For	at	
bevare	

en	rank	
og	spænd

stig	kro
p,	skal	

du	motio
nere	jæv

nligt.	A
llerede	

inden	du
	er	 

20	år,	k
an	du	få

	appelsi
nhud,	sm

å	rynker
,	bryste

r	der	hæ
nger	og	

slaskede
	

baller.	
Ved	moti

on	styrk
er	du	hj

ernens	e
vne	til	

koncentr
ation,	o

g	dine	 

knogler	
bliver	s

tærkere.
	Du	undg

år	nemme
re	stres

s	og	dep
ression,

	samt	 

ikke	min
dst	syge

dage.	De
suden	øg

es	mængd
en	af	en

dorfiner	
i	hjerne

n	 

–	kroppe
ns	eget	

rusmidde
l	eller	

lykkehor
mon,	som

	giver	b
edre	hum

ør,	 

mindre s
tress og

 større 
glæde. 

 

 

motion gør 
     glad krop og psyke

Lav	en	m
otionspl

an,	så	d
u	som	mi

nimum	dy
rker  

sport,	d
er	får	p

ulsen	op
,	3-4	ti

mer	om	u
gen.	  

        
 

Ideer!

Træning,
	der	giv

er	maksi
mal	puls

	på	kort
	tid:	Sj

ipning	s
å	hurtig

t	 

du	kan,	
englehop

,	cyklin
g	op	ad	

en	stejl
	bakke,	

vild	dan
s.

Træning,
	der	giv

er	en	pu
ls	på	ca

.	150	i	
20	minut

ter:	Sji
pning	i	

jævnt	te
mpo,	 

powerwal
k,	cykli

ng	ligeu
d,	hop	p

å	trampo
lin,	svø

mning,	l
eg	med	b

old	–	te
nnis,	 

badminto
n, fodbo

ld m.m..
.

MOTIOn

Er du i god form? – Hvad gør du for at holde dig i form?

Kan du mærke forskel på din energi, din trivsel, dit humør, når du dyrker sport / ikke gør det?

Hvilke former for motion giver en pæn krop?

Hvilke former for motion er sagen for dig?

Hvor meget motion er nok?

Er du til holdsport eller individuelle sportsgrene?

Er det motion at cykle i skole eller gå til og fra bussen?

Hvad er din vigtigste motivation for at dyrke sport?

Hvad er konsekvenserne ved at vælge motion fra?
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gør det selv smertelindring

•	Du	kan	
udføre	n

ogle	sim
ple	yoga

øvelser	
for	at	m

indske	u
behag	og

	smerter
	under	 

menstrua
tion •	Læg	f.e

ks.	bene
ne	op	ad

	en	væg,
	underli

vet	let	
løftet	o

g	massér
	

underliv
et i ure

ts retni
ng • Læg dig

 i foste
rstillin

g og sty
r dit ån

dedræt, 
så 

du	slapp
er	af	•	Drik	me

re	vand,
	spis	en

	let	diæ
t	• Motione

r ganske
 let, gå

 

f.eks.	e
n	lang	t

ur	i	beh
ageligt	

tempo.	D
u	vil	bl

øde	lidt
	mere,	m

ens	du	g
ør	det,	

men	se	p
å	det	på

	den	måd
e,	at	du

	skaber	
flow	•	Lav	nog

le	dybe	
vejrtræk

nings- 

øvelser,
	gør	dit

	åndedra
g	lidt	l

angsomme
re,	men	

uden	at	
forcere	

det.	 

Skab	en	
form	for

	dvaleti
lstand.

Vælg	at	
se	din	m

enstruat
ion	som	

en	rense
lse	af	k

rop	og	s
ind.	 

Affaldss
toffer u

dskilles
 via blo

det, og 
mentale 

spænding
er slipp

es, 

hvis man
 giver s

ig hen i
 det. De

t er en 
god ide 

at tage 
sig rum 

og  

tid til 
at være 

indadven
dt i per

ioden me
d menstr

uation. 
Mange bl

iver 

mere træ
tte i pe

rioden, 
hvilket 

er et si
gnal om 

at give 
sig selv

 rum  

og tid t
il afsla

pning. S
til færr

e krav t
il dig s

elv, dvæ
l lidt m

ere, 

lær dig 
selv at 

nyde en 
tilstand

 af kun 
at være.

 Se det 
som et  

        
        

      fr
irum og 

brug tid
en til a

t se ind
ad.

MEnSTRUATIOn

Hvad tænker du om det at have menstruation?

Tager du smertestillende midler, når du har menstruation?

Kan du gøre noget for at mindske smerter ved menstruation? 

Er der sammenhæng mellem, hvordan du har det  

følelsesmæssigt og tidspunktet i din cyklus?

Bruger du eller kender du nogen, der bruger p-piller som smertestillende middel?

Hvor lang tid varer din menstruation?

Kender du  - og er du opmærksom på - din cyklus?
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       Krop

slugte er uren
heder, 

								
								

								
								

								
								

								
							d

er	skal	
ud	af	kr

oppen.	

        
        

        
        

        
      En

 sundere
 kost og

 rigelig
t med va

nd 

								
								

								
								

								
								

kan	ofte
	fjerne	

en	’hars
k’	krops

lugt.

•	Dårlig
	ånde	ka

n	være	t
egn	på	u

balance	
i	mave	e

ller	mun
d.	

•	Spray	
mod	dårl

ig	ånde	
fjerner	

ikke	års
agen	til

	den.

•	Din	tu
nge	udsk

iller	ur
enheder,

	hvorfor
	du	kan	

skrabe	d
in	tunge

	ren	som
	 

 et foreb
yggende 

middel. 
Tungeskr

abere ka
n købes 

i helsek
ostbutik

ker.

•	Nyrern
e	renser

	kroppen
,	så	det

	er	nødv
endigt	a

t	drikke
	mere	en

d	1½	lit
er	vand	

 

	 om	dagen
	for	at	

udskille
	kroppen

s	affald
sstoffer

.	Hvis	m
an	ikke	

får	udsk
ilt	 

	 affaldss
tofferne

,	kan	de
t	give	o

phobning
er,	som	

sætter	s
ig	som	ø

mhed	og	

 stivhed 
i ledden

e.

•		Husk	a
t	børste

	tænder	
mindst	2

	gange	o
m	dagen.

•		At	far
ve	sit	h

år	er	ik
ke	ufarl

igt;	pas
	på	med	

at	ekspe
rimenter

e	selv,	

	 spørg	di
n	frisør

	til	råd
s.	Nogle

	farver	
udtørrer

	hårbund
en	og	ka

n	give	k
løe	

	 og	ubeha
g	–	og	h

os	nogle
	allergi

	og	ande
t	ubehag

eligt.

•		Der	fin
des	inge

n	lette	
løsninge

r	til	at
	fjerne	

kropshår
.	Hvis	d

u	vælger
	at	

	 bruge	no
gle	af	d

e	forske
llige	cr

emer	og	
skum,	de

r	skal	s
møres	på

	huden,	
så	

	 sæt	dig	
ind	i	de

	eventue
lle	bivi

rkninger
,	der	er

	beskrev
et	i	vej

ledninge
n	

	 ved	tube
n	eller	

pakken,	
for	det	

kan	også
	være	di

g,	de	ha
ndler	om

!

        
        

        
        

        
     

        
        

        
        

        
   www.as

tmaogall
ergi.dk

        
        

        
        

        T
ænk på h

vor gamm
el du er

, når de
r skal 

        
        

        
        

       p
røves no

get nyt.
 De stor

e forand
ringer 

        
        

        
        

       k
an du al

tid nå. 
Forsøg i

 stedet 
at 

        
        

        
        

      fin
de din p

ersonlig
hed inde

n i dig 
selv,  

        
        

        
        

      væ
r naturl

ig og øv
 dig i a

t holde 
af 

        
        

        
        

      di
g selv, 

som du n
u engang

 er.

naturlighed

                   -

nATURLIGHED -eller ej!

Hårvækst: Er der gode grunde til at barbere sig 

under armene, på benene, intimt? Hvad tænker 

du, hvis du ser en kvinde med lange hår under 

armene? Kan kønsbehåring – eller mangel på 

samme - være et spørgsmål om mode? Er du 

genert på grund af hårvækst/barbering, når 

du går i svømmehallen? Er hårvækst et emne, 

der diskuteres blandt unge og som eventuelt 

fører chikane med sig? Kropslugt: Tør du være 

ærlig og hjælpsom, når veninden/vennen 

lugter ubehageligt? Makeup: Hvorfor bruger 

du makeup? – Er det nødvendigt? – Er det fordi, 

andre gør det? Hvor lang tid bruger du på at gøre 

dig klar, sådan at andre kan ’tåle’ at se dig?

Hvis du brugte  
samme tid på  

motion, som du  
gør på at ’gøre dig  

lækker’, hvordan  
så din krop så ud?
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gør det selv

1 ud af hver 10 kvinder har fået foretaget 
	 	 	 	 	 	 en	kosmetisk	operation.

1	ud	af	5	kvinder	overvejer	at	lade	sig	operere	kosmetisk.

3	ud	af	4	finder	det	acceptabelt	
	 	 	 		at	få	foretaget	en	kosmetisk	operation.

Analysei
nstitutt

et	Gallu
p	for	Be

rlingske
	den	11.

12.2006:
	

KOSMETISKE OPERATIOnER

Kunne du tænke dig at få foretaget en kosmetisk 

operation? Hvor på kroppen? Hvorfor? Hvordan tror 

du, det ville ændre dit syn på dig selv? Hvad ville 

det betyde for dig psykisk? Hvilken pris er du villig 

til at betale, både med hensyn til økonomi og risiko 

for en fejloperation? Kender du noget til konkrete 

ulemper forbundet med kosmetiske operationer, 

hvis resultatet ikke bliver som ønsket?

Det perfekte menneske?
Hvordan ser det ud?

Hvordan hænger skønhed, udstråling og charme 

sammen? - Hvad kan man gøre for at få større 

udstråling? - Kan en kosmetisk operation ændre 

dig til det bedre? Er kosmetiske operationer en 

genvej til noget andet? Er det i orden at få lavet en 

fedtsugning, hvis du i virkeligheden selv kan gøre 

forskellen (f.eks. ved at omlægge din kost og ved 

mere motion)?

Hvad er 
det egen

tlig, vi
 ønsker 

 

–	og	som
	kan	før

e	til,	a
t	vi	får

	

foretage
t	kosmet

iske	ope
rationer

?

•	Et gla
t ansigt

 uden bu
mser og 

rynker?

•	En	flot
	stram	b

arm?

•	En	flad
	mave?	

•	Stramm
e	slanke

	lår	og	
baller?

I	stedet
	for	en	

kosmetis
k	operat

ion	 

kan du i
 stedet 

vælge en
 sund li

vsstil: 

En kost 
med mass

er af fr
ugt, grø

ntsager 
 

og vand,
 samt ma

sser af 
motion o

g  

nok søvn
.
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selvforståelse
din livsessens  •  værdifuldhed
styrker  •  empati  •  følelser

ideologi  •  skygger  

Hvem er jeg? – Hvilken værdi har jeg? – Spørgsmål vi søger svar på gennem hele livet. Vi får nogle 

af svarene ved at spejle os i andres anerkendelse eller mangel på samme. En anden del af svaret 

får vi fra en følelse indeni, en mavefornemmelse. Vi får indimellem en fornemmelse af, hvad vi 

virkelig er skabt til at udrette i livet. Og nogle gange ved vi bare, hvem vi lige præcis 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 føle engagement i og ejerskab til vort eget liv. 

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

roller. På den måde lærer vi vore følelsers mangfoldighed at kende og kommer på den måde til 

også at arbejde indirekte med vore skyggesider. 

Forhåbentlig bringer de eksperimenter, som vi foretager som unge, os ind til kernen af, hvem vi 

er, og hvad vi står for – vore værdier og ideologier. Billedet af hvem vi er dybest inde, tegner sig 

tydeligere, når vi arbejder med at øge vor selvforståelse.
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knowlivsessens

Din esse
ns er di

t inders
te væsen

s kerne 

   – den
 du er d

ybest in
de, uden

 at være
 påvirke

t 

        
        

   af op
dragelse

 og ople
velser i

 livet. 
 

Sandhed,
	kærligh

ed,	vilj
e,	styrk

e,	fred,
	medføle

lse	og	n
ærvær	–	

er	det,	
 

du føler
, når du

 er i ko
ntakt me

d din li
vsessens

. det er
 vigtigt

, at man
  

øver	sig
	i	at	væ

re	i	kon
takt	med

	det	dyb
este,	hø

jeste	og
	inderst

e	–	at	m
an	 

tillader
	det,	gi

ver	plad
s	til	de

t,	tør	d
et.	Brug

	blomste
n	som	in

spiratio
n	 

til at n
å ind ti

l Din	essens.
	Hæng	de

n	f.eks.
	op,	så	

du	hver	
dag	mind

es	 

om,	at	n
etop	du	

er	noget
	særligt

.

I	det	da
glige	se

s	vi	som
	en	over

flade,	sk
abt	af	o

s	selv	o
g	vore	o

mgivelse
r.	 

Jo længe
re man e

r fra si
n essens

, desto 
mindre e

r man i 
stand ti

l at se 
 

andre so
m fyldte

 med der
es livse

ssens. M
an kan b

live off
er for e

t  

fordømme
nde	menn

eskesyn;
	rigtig/

forkert,
	ven/fje

nde;	jal
ousi,	vr

ede,	 

begær, s
tolthed,

 magt og
 kontrol

 kommer 
til at f

ylde og 
forvræng

e  

								
			bille

det	på	l
ivets	es

sens.	Ka
n	man	få

	øje	på	
næstens	

essens,	
 

        
        

        
ser man 

et helt,
 mangfol

digt og 
unikt me

nneske. 
 

Din livsessens

      Hvis du var en blomst… 
         - hvilken blomst er du så? 
 Prøv at tegne den (husk at bruge farver)…   

Hvorfor ser den ud, som den gør?
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værdifuldhed

At	være	
et	værdi

fuldt	

menneske
 omfatte

r  

alle liv
ets  

aspekter
:

 

Se	illus
tratione

n:

 

At være værdifuld
Har du forskellige roller, du tager på dig i forhold til forskellige andre mennesker? Afviger nogle  

af dem fra den rolle, du egentlig har lyst til at spille? Hvad forstår du egentlig ved det at ’påtage 

sig en rolle’? At være værdifuld – skal det måles i, hvad du kan præstere? – I at du er et godt  

menneske? – Et glad menneske? I følelsen af at være god til noget. Gør det en forskel i dit liv?

HVAD HAR GjORT DIG 
                                 TIL DEn, DU ER?

Er du en brik i andres puslespil?

 Altså: Hvem er du værdifuld for? 

Hvilken forskel tror du, at du gør for dem?

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

– Tænk både på dine styrker og dine svagheder.

d
e
t
 
f
y
s
i
s
k
e

Tr
iv
se
l/
ba
la
nc
e

destruktive 
tilstande

Selvforståelse

U
n
g
d
o
m
s
l
i
v

Relationer

St
im
ul
an
se
r
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styrkerStyrker

Fysisk: 
Hvilken fysisk aktivitet er du bedst til?

Hvad falder dig nemt, når du dyrker sport? 

Hvad er svært for dig?

Er du holdspiller eller til individuel sport?

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

Fagligt: 
Hvad er du bedst til i skolen? 

– Er du mest til sprog? 

- Mest til matematik? 

- Mest kreativ/musisk?

Sæt dig 
ned. Luk

 øjnene.
 

        
  Mærk e

fter hva
d du syn

es, at d
u er dår

ligst ti
l. 

        
Hvordan 

virker d
et på di

g – i kr
oppen, i

 dine ta
nker? 

 Er det 
Din dom 

over dig
 selv? E

ller omg
ivelsern

es/dine 
forældre

s?

        
       L

av nu øv
elsen me

d modsat
 fortegn

: 

       H
vad syne

s du, at
 du er s

ærligt d
ygtig el

ler god 
til? 

    Hvor
dan virk

er det s
å på dig

?
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1.	at	ke
nde	sine

	følelse
r	–	mens

	de	komm
er	

 til udtr
yk - alt

så være 
selvbevi

dst.

2. at ku
nne styr

e sine f
ølelser.

3. at ku
nne moti

vere sig
 selv.

4.	at	ku
nne	genk

ende	de	
samme	fø

lelser	 

 hos andr
e (sætte

 sig i n
æstens s

ted), 

	 altså	ud
vise	emp

ati.

5. at ku
nne omgå

s andre.

 

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

i	hjernen	2)	hvordan	input	organiseres	3)	hvordan	man	 
responderer	-	foregår	kvalitativt	anderledes	hos	teenagere,	der	

generelt	er	mere	impulsive	og	mindre	præcise	end	voksne	i	at	 
aflæse	og	respondere	på	andre	menneskers	sindstilstande.	

Omvendt	er	årene	som	teenager	den	periode	i	livet,	hvor	hjernen	 
er	mest	modtagelig	for	læring	–	faktisk	som	aldrig	senere	i	 
livet.	At	tænke	kritisk	og	fordømmende	er	ikke	dominerende.	 

Derfor	er	det	meget	vigtigt,	at	man	som	teenager	arbejder	bevidst	med	
at forstå og lære, hvad følelsesmæssig intelligens er og  

øver sig i at indgå i frugtbare relationer med andre mennesker.

Følelses
mæsssig 

intellig
ens:

Lad din ven/mor/kæreste fortælle dig, hvad hun/han synes, er det bedste ved dig. 
Hvad hun/han synes, du er god til. 

Hvad hun/han synes, der er det særlige ved dig – hvordan du særligt skinner igennem i verden.

Hjælp hinanden med at samle det i 5 punkter – positive sider af dig selv, som du også er enig i.

Empati

Den varme stol
(daniel goleman: Følelsernes intelligens)

105104



-at HånDTERE

Følelser
Når du vågner om morgenen – hvilket humør er du så som regel i? Dit humør – hvordan påvirker  
det dine omgivelser? Påvirkes du af andres gode eller dårlige humør – og hvordan det?  Kan du 
mærke, at du har forskellige følelser i kroppen og hvor de eventuelt sidder? – glæde, vrede, 
kedsomhed, lethed, bekymring osv…  Hvad kan gøre dig allermest ’pissed off’? Har du haft en  
sårbar eller usikker periode, hvor du er utilfreds med dit udseende og din personlighed?

-at REGISTRERE
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-at HÅNDT
ERE...

den føle
lsesmæss

ige tils
tand, so

m du er 
i, farve

r 

altid	de
n	måde,	

du	ser	v
erden	på

. Og den
 tilstan

d,  

du er i,
 aflæses 

intuitiv
t af din

e omgive
lser. du

  

kan	alts
å	ikke	s

kjule	di
n	grundl

æggende	
tilstand

,	 

den	skin
ner	igen

nem	din	
overflade

. Det er
 derfor,

  

at konta
kten med

 den føl
elsesmæs

sige til
stand, d

u 

virkelig
 er i, e

r noget 
af det m

est basa
le i liv

et  

at lære,
 ligesom

 det er 
vigtigt 

at kunne
 håndter

e 

sine føl
elser ko

nstrukti
vt. det 

giver et
 mere  

ægte og 
sandt li

v, hvor 
man er t

ro mod d
et  

dybeste 
i sig se

lv.

det er v
igtigt a

t øve si
g i kunn

e vende 
humøret,

  

når man 
er trist

, er ked
 af det,

 vred el
ler  

irritere
t.

-skift TIL
STAND...

 

Tænk	på	
sidst	du

	grinede
	højt	og

	inderli
gt.	 

MæRk	det	i
	kroppen

.	FØL	det	
i	både	k

rop	og	 

sind. Læ
g mærke 

til, hvo
rdan føl

elsen br
eder  

sig,	og	
hvordan	

det	virk
er	på	he

le	kropp
en. 



Vores id
entitet 

er ikke 
en selvf

ølgelig 
størrels

e, som v
i  

arver	fr
a	vore	f

orældre	
(som	man

	måske	i
	højere	

grad	gjo
rde	

tidliger
e). Live

t i det 
vi kalde

r det mo
derne sa

mfund er
 ikke  

i særlig
 grad bu

ndet af 
traditio

ner. Vor
es ident

itet kan
 vi  

afprøve,
	ændre	o

g	udvikl
e.	Det	g

iver	os	
i	princi

ppet	hel
t	 

nye	muli
gheder	f

or	virke
lig	at	v

ælge	’dr
ømmelive

t’.	Men	
det	 

føles	ik
ke	nødve

ndigvis	
positivt

.	Frihed
en,	ubun

detheden
	 

og uafhæ
ngighede

n kan fø
les skræ

mmende o
g næsten

 for  

omfatten
de. Med 

andre or
d: Jo mi

ndre vor
es liv e

r forud-

bestemt 
og bunde

t af tra
ditionen

, desto 
mere ska

l vi sel
v  

arbejde	
med	at	s

kabe	vor
es	egen	

identite
t.	Men	d

esto	 

mere	påt
rængende

	bliver	
vore	egn

e	konflik
ter	med	

vores	 

identite
t	så	ogs

å	–	og	d
ermed	ri

sikoen	f
or,	at	v

i	føler	

        
        

        
       o

s utilst
rækkelig

e.

Hvis du skulle have et motto for dit liv 
                                       - hvad er det så..?Ideologi

Tror du på en højere mening med livet? – Altså at der er mere mellem himmel og jord, 

end man umiddelbart kan se, føle og høre?

Ved du egentlig, hvad du tror på?

Har du behov for at tro på noget?

Betyder religion noget for dig?

Skal man være åben om sin tro/ideologi/religiøsitet?

Skal man lade sig begrænse af religionens dogmer?

Er det vigtigt for dig, hvad din ven eller kæreste/dine veninder tror på?

VæRDIFUnDAMEnT/TRO/RELIGIOn
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skygger

Skygger
Vi fødes som 

hele mennesker
Vi er som et slot med flere etager og adskillige rum. Efterhånden 

som vi vokser op, begynder vi at fornægte sider af os selv, fordi  

vi skammer os over dem. Lige så stille lukker vi rum efter 

rum i slottet, og mange af os ender i en etværelses lejlighed. 

Alle de lukkede rum bliver vores skyggesider, og den del af  

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

Når vi fordømmer andres adfærd, kan det have at gøre med 

vore egne skyggesider, som vi ønsker at fortrænge. Hvis vi  

gerne vil hvile i os selv, skal vi lære 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 ønsker at skjule? Er det  

vores måde at se på livet på, vores religion, ideologi, der forhindrer  

os i at leve hele vort liv i lyset? Skyggesiderne kommer jo  

alligevel ud som ændret adfærd indimellem eller bliver noget, vi 

gør i det skjulte. Ved at lære vore skyggesider at kende, kan vi 

langsomt tage dem ind som en del af os selv – og måske rette 

dem lidt til, så vi kan acceptere dem. For mange skyggesider 

giver unødvendige problemer med at leve livet åbent og ærligt.

At favne sine

   Prøv 
i en uge

s tid 

at obser
vere de 

domme, d
u fælder

 

    over
 andre m

ennesker
 

Når et a
ndet men

neskes a
dfærd el

ler hold
ninger  

provoker
er	dig,	

så	skriv
	de	hold

ninger	o
g	handli

nger	

ned,	der
	provoke

rer	dig	
mest.

Tænk ove
r det, d

u har sk
revet ne

d. Mærk 
efter,  

om	noget
	af	det	

i	virkel
igheden	

repræsen
terer	en

	 

skygge	i
	dig	sel

v	–	om	d
et	er	et

	af	de	l
ukkede	r

um,	 

der måsk
e godt k

an åbnes
 og tage

s i brug
.
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stimulanser
euforiserende stoffer  

alkohol  •  røg
sukker

Brug af stimulanser har været kendt i mange århundreder. Nogle stimulanser giver energi, skærper 

ens sanseindtryk og virker, som om livet får intensitet og dybde. Nogle midler beroliger og giver 

jordforbindelse, mens atter andre sløver og bedøver – ligesom skaber en ’svømmende’ parallel-

verden.

Trangen til at blive stimuleret findes i de fleste mennesker. Vi kender det alle i en vis grad, når 

vi oplever det lille kick, som sukker, kaffe eller cola kan give. Eller den ro, et varmt tungt måltid  

kan give.

I vores kultur er definitionen på en dårlig stimulans, at de kropslige og mentale bivirkninger ved 

den er større end stimulansens positive virkninger. Det bliver anbefalet fra myndighederne, at  

du slet ikke bruger stimulanser som euforiserende stoffer og røg, heller ikke i begrænsede 

mængder, da selv små mængder kan give mentale bivirkninger.

Mængden af det, der bliver kaldet designerdrugs, er vokset gennem det seneste årti og er blevet 

nemmere tilgængeligt. Derfor er det i endnu højere grad end tidligere vigtigt at være bevidst om 

virkninger og bivirkninger – og hvad du selv vil.

Udbuddet af fødevarer med relativt ufarlige stimulanser er ligeledes steget eksplosivt, samtidig  

med at flere og flere reagerer negativt på eller har allergi over for f.eks. sukker, farve- og 

tilsætningsstoffer, hvede og mælk. Derfor skal du være særlig bevidst om, hvilke slags fødekilder 

og stimulanser, du ønsker at indtage. 
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STOFFER 
VIRKNING

ER	OG	BI
VIRKNING

ER

 
	 Amfetami

n	-	kemi
sk	frems

tillet	
Opkvikke

nde	og	s
timulere

nde.	Abs
tinenser

,	søvnbe
svær,		

	

	 ømme	led
,	afhæng

ighed,	s
indslide

lser,	ps
ykoser,	

	

	 fortræng
er	kropp

ens	egne
	forsvar

smekanis
mer.

 
	 Ecstasy	

–	kemisk
	fremsti

llet	 Opkvikke
nde,	skæ

rper	san
serne.	V

irkeligh
eden	 

	

	 fortræng
es,	hall

ucinatio
ner,	høj

	puls	og
	blodtry

k,			

	

	 ødelægge
nde	for	

stoffet	
serotoni

n	i	hjer
nen,	

	

	 vanedann
ende,	de

pression
,	dødsfa

ld.

 
 

Fantasy 
(gHB)- k

emisk 
Berolige

nde, søv
nfremkal

dende. T
ræthed, 

kvalme o
g 

								
fremstil

let,	flyd
ende	her

oin		 opkast,	
åndedræt

sstop,	k
an	medfø

re	død	n
år	det	

 

 blandes 
med alko

hol, svæ
rt at do

sere.

 
 

Hash	-	p
lantesto

ffer	 Ændrer	s
anseople

velsen,	
humør	og

	stemnin
g.	

	

	 Afhængig
hed,	opt

ages	i	f
edtvævet

	og	gemm
es	i	

	

	 vitale	o
rganer,	

hallucin
ationer,

	social	
isolatio

n,	

	

	 tab	af	h
ukommels

e,	orien
tering,	

koncentr
ation	

	

	 og	reflek
sion.

 
 Kokain	–

	crack	-
	plantes

toffer	
Opkvikke

nde	og	s
timulere

nde.	Ris
iko	for	

overdosi
s,	

 

 giver fo
rgiftnin

ger, hur
tig afhæ

ngighed 
og trang

 

								
					

	 til	mere
,	øget	p

uls,	sto
re	pupil

ler.

 

 

	

Morfin	–	
heroin	

Sus	som	
psykisk	

og	fysis
k	velbeh

ag,	lykk
elig	

	
–	rygehe

roin	-	p
lantedel

e	 ligegyld
ighed.	V

anedanne
nde,	giv

er	absti
nenser	

	

	 efter	ko
rt	brug,

	mavekra
mpe,	dia

rré,	mus
kel-

	

	 smerter,
	depress

ion,	opk
astninge

r,	lamme
lser	

 

 og dødsf
ald

 
	 Poppers	

–	kemisk
	fremsti

llet	 Kortvari
g,	hæmni

ngsløs	s
exstimul

erende	r
us.	

	

	 Hovedpin
e,	blodt

ryksfald
,	forbig

ående	la
mmelser,

	

	

	 akut	psy
kose,	på

virkning
	af	de	r

øde	blod
legemer,

	

	 pludseli
g	død	og

	ætsning
,	halluc

inatione
r.

euforiserende stoffer
euforiserende STOFFER

Euforiserende stoffer 
er rusmidler, der enten 
virker opkvikkende  
eller beroligende. De 
skaber alle fysisk og 
psykisk afhængighed. 
Og de er alle ulovlige. 
Uanset om virkningen  
er opkvikning eller 
beroligelse, er  
konsekvensen en 
massiv fortrængning  
af virkeligheden.  
Rusmidlerne påvirker 
massivt den menneske- 
lige organisme  
– hjernen, nerve- 
systemet, de vitale 
organers funktionsevne 
samt evnen til at  
handle rationelt.
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Langtids
skader:

Leverska
der, mav

esår, kr
æft, for

højet bl
odtryk, 

hudforan
dringer,

 knogles
kørhed, 

hjernesv
ind, 

nervebet
ændelse.

Nogen	er
	mere	di

sponeret
	end	and

re	og	kr
ops-

vægten a
fgør, hv

or meget
 du kan 

tåle at 
drikke.

Leveren	
og	nyrer

ne	er	kr
oppens	fi

ltre,	bu
gspyt-

kirtlen	
producer

er	stoff
er	til	b

rug	for	
 

vigtige	
funktion

er	i	kro
ppen.	Al

le	organ
er	 

påvirkes
	af	over

dreven	i
ndtagels

e	af	alk
ohol.

Sundheds
styrelse

n	anbefa
ler,	at	

voksne	

kvinder	
(over	20

	år)	max
	drikker

	14	

genstand
e	om	uge

n	og	max
	5	på	én

	gang.

alkohol

Mere end 10 genstande
•	 Det	handler	om	overlevelse,	vrede,	primitiv	adfærd,	
	 hjerneceller	ødelægges
•		Forgiftning	kan	indtræde	af	lever	og	hjerne,	tømmermænd

6-10 genstande
•	 Balancen	forringes	og	chancer	for	uheld	forøges
•	 Chancer	for	udnyttelse	indtræder,	bedømmelsesevnen	er	forringet

3-6 genstande
•	 Forstyrrelser	i	følelserne,	bevægelserne	bliver	langsommere,		
 fornuften forsvinder mere og mere, seksualdriften forringes
•		Chancer	for	udnyttelse	indtræder,	bedømmelsesevnen	forringes

1-3 genstande
•		Det	bliver	sjovere	end	virkeligheden,	hæmninger	
 og generthed forsvinder

1	fl.	vin:	6-8	genstande 1 almindelig øl: 1 genstand 1	guldøl:	1½-2	genstande	
25 cl. Breezer: 1 genstand 1	fl.	70	cl.	vodka/rom:	35	genstande	

Alkohol

Hvor gammel skal du være, før du skal have lov til at drikke til fester?
Hvilken virkning drikker du for at opnå/hvorfor drikker du? For at være med i gruppen? 
For at kunne slippe hæmningerne? For at prøve grænserne af? Fordi det smager godt?
Skal det være sammen med vennerne eller i familien, første gang man drikker?
Skal dine forældre vide, når du drikker til en fest? – Skal dine forældre bestemme 
hvor meget, du må drikke?
Er det fedt eller dumt at drikke så meget, at du ikke rigtig ved, hvad du foretager sig til en fest?
Sex og fuldskab – passer de sammen?
Er det o.k. at drikke hver weekend? – På hverdage?
Tømmermænd til hverdag… 
                Er det o.k. at møde op i skole fredag med tømmermænd?
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Rygestop
	foregår

	aldrig	
uden	kva

ler.	Ale
ne	absti

nenser	e
fter	 

nikotin	
kan	bl.a

.	give:	
Koncentr

ationsbe
svær,	sv

immelhed
,	forsto

ppelse,	

rastløsh
ed,	træt

hed,	hov
edpine,	

nervøsit
et,	uro,

	angst,	
søvnløsh

ed,	 

humørsvi
ngninger

, sår og
 blister

 i munde
n, hoste

 …

 

Afhængig
heden	af

	nikotin
	vil	alt

id	sidde
	i	kropp

en,	såda
n	at	hvi

s	man	

stopper	
med	at	r

yge,	så	
vil	krop

pen	alli
gevel	–	

selv	man
ge	år	se

nere	

-	’huske
’	nikoti

nen.

 

Rygestop
-support

	og	-kur
ser	kan	

man	meld
e	sig	ti

l	mange	
steder	i

	landet	
 

i	mange	
forskell

ige	samm
enhænge.

	Så	hvis
	du	ønsk

er	at	st
oppe,	er

	Danmark
	 

virkelig
	blevet	

et	land,
	hvor	de

r	er	hjæ
lp	at	få

.

Stop	i	d
ag	tlf.:

	8031313
1

Læs om d
e massiv

e kritis
ke foran

dringer,
  

din	krop
	undergå

r	ved	at
	ryge: www.

liv.dk

Vandpibe
	giver	o

gså	afhæ
ngighed	

og	giver
	samme	 

skader	s
om	cigar

etter.

Røg Hvad er din holdning til at ryge cigaretter?

Er der forskel på at være daglig- og festryger?  

– Hvor går grænsen?

Hvad vil det sige at være afhængig?

Ryger mange af dine venner og i så fald,  

generer det dig?

Ryger dine forældre? – Hvad synes du om det?

Er et cigaretskod affald?

Ville du vælge en kæreste, der ryger? – Hvordan  

ville dine forældre reagere på det? Har de ret til at 

blande sig?

Hvad kan motiverne være til at begynde at ryge? – 

Identitet? – Fællesskab? – Afstressning?  

– Vægtregulering?

Bliver du mere in til en fest ved at ryge? Får du en 

federe fest ud af det ved at ryge?

Er det okay, hvis dine forældre lader dig ryge i en 

tidlig alder? - Er det dem, der er galt på den,  

eller er det dig, fordi du ryger?Ryger du? Hvorfor?
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Fakta om
 sodavan

d: Såkal
dte ”suk

kerfri” 
produkte

r  

er ikke 
nødvendi

gvis bed
re end s

ukkerhol
dige. Fo

r  

det førs
te er ti

lsætning
sstoffet

 asparta
m i stør

re 

mængder 
kræftfre

mkaldend
e og afk

alker kn
oglerne.

  

For det 
andet er

 ”sukker
fri” sod

avand fo
rstyrren

de  

for stof
skiftet,

 sådan a
t du får

 større 
trang ti

l 

at indta
ge kulhy

drater, 
når du h

ar drukk
et sodav

anden. 

For det 
tredje g

iver kul
syren i 

sodavand
 den vir

kning, 

at du ik
ke kan m

ærke sul
t/mæthed

 på samm
e præcis

e måde, 

som hvis
 du blot

 drikker
 vand ti

l et mål
tid – og

 det 

kan bety
de, at d

u kommer
 til at 

spise fo
r meget.

  

Desuden 
ændrer k

ulsyren 
den såka

ldte syr
e/base 

-balance
 i maven

, så for
døjelsen

 fungere
r dårlig

ere 

og optag
elsen af

 vitamin
 forring

es.

								
							w

ww.si-fo
lkesundh

ed.dk

          I de næste to dage	–	hver	gang
	du	spis

er	og	dr
ikker,	 

så	skriv
	ned,	hv

or	meget
	sukker,

	du	har	
fået.	-	

Både	den
	skjulte

	 

sukker	(
lav	et	o

verslag	
ved	at	l

æse	på	d
eklarati

onen	på	
pakken)	

og	den	s
ukker,	s

om	du	se
lv	putte

r	på/i	m
aden.

Bruger d
u sukker

 som sma
gsforstæ

rker? - 
For at f

å mere e
nergi?  

-	Spiser
	du	noge

t	sødt	s
om	beløn

ning	/	t
røst?

  

Sukker
Kigger du på listen over hvad de madvarer, du spiser og drikker  
til daglig, indeholder, vil du se, at sukker bruges i langt de fleste  
forarbejdede fødevarer. Vi er blevet vænnet til, at meget af den  
mad, vi spiser, skal smage sødt. 

Sukker gør os afhængige. Et forskerteam har  
lavet forsøg, der viste, at rotter som er gjort afhængige af kokain,  
på trods af deres afhængighed vælger sukker frem for kokain.  
Andre forsøg har vist, at afhængighed af sukker giver øget chance  
for afhængighed af stoffer senere i livet. (Kilde: www.alun.dk/helse.asp)

Hvorfor er sukker farligt? Det øger dit niveau  
for insulin, og det kan føre sukkersyge med sig. Det kan også med- 
føre fedme og forhøjet blodtryk. Det ændrer floraen af bakterier i  
tarmene og er føde for en svamp, der hedder candida, som igen  
kan medføre, at man får helt andre sygdomme som humørsvingninger, 
udflåd, kløe, allergier. Det alarmerende i det øgede behov for sukker  
er, at vore kostvaner ændres, sådan at vi spiser flere tomme kalorier  
og kommer til at mangle fiber- og vitaminholdig mad; dette svækker  
immunsystemet og gør dig nemmere både fysisk og psykisk syg. Med  
flere sygdomme følger ofte, at man skal tage mere medicin og smerte-
stillende piller. Sukker ælder huden, ændrer dit blodsukker, giver  
træthed og manglende koncentrationsevne. Din indlæringsevne  
forringes, og du bliver i perioder nemmere hyperaktiv.
.

 At sukker giver afhængighed, 
har vi vidst i mange år, men 
forbruget af sukker stiger  
alligevel - især blandt børn og 
unge.
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trivsel
de fysiske rammer  •  det kolde brusebad  

yoga  •  meditation  •  næring
  organbalance  •  holisme  •  musik  •  ren dag

Livet ’sætter sig’ i vores krop. De oplevelser livet giver, aflejrer sig i form af spændinger, forsvars-

mekanismer og modstand. Hvis man skal lære at løse dem op igen og skabe balance i krop, sind 

og sjæl, er det nødvendigt, at man opøver sin evne til at ’lytte bag om’ ubalancerne.

Den holistiske filosofi (helhedstænkning) er ideel som grundlag for at skabe trivsel og balance i 

krop og sjæl, da det ikke kun er det kropslige, der skal fungere, men også det energimæssige, det 

følelsesmæssige og vore relationer til andre mennesker.

Dette afsnit indeholder nogle emner, der kan udvide din forståelse af, hvordan man kan opnå 

større velvære. Det er emner, som tager deres udgangspunkt i, at vi er mere end krop og sind – vi 

har en sjæl, og i kroppen har vi en række energibaner, der tilsammen skaber et energifelt.

Vore omgivelsers farver og stemninger, musikken vi hører, maden og måden den tilberedes på, 

samt hvordan vi mere dybtgående kan påvirke vores krop via bevægelse, kropsholdning og vejr-

trækning – er områder, som har indflydelse på vores samlede trivsel.

Du får inspiration til, hvad du selv kan gøre for at rette op på dine ubalancer - eller måske helt 

undgå dem.

.
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 Orange	v
irker	op

timistis
k,	venli

gt,	spon
tant

 gul kan gi
ve et st

emningsl
øft og s

timulere
r evnen 

til at t
ænke

 grøn virke
r beroli

gende, g
iver har

moni og 
øget sel

vkontrol

 Blå	virker
	berolig

ende,	af
slappend

e	og	sæn
ker	puls

en

 Violet s
timulere

r tanker
 med ånd

eligt in
dhold - 

skaber f
ordybels

e

 Rosa	dæmpe
r	uro	–	

er	meget
	kvindel

ig

 Brun udstr
åler sta

bilitet,
 ro, try

ghed

 Hvid signa
lerer re

nhed og 
uberørth

ed. 

 
 Hvid få

r andre 
farver t

il at tr
æde stær

kt frem

 Sort	er	vo
ldsom	og

	afgøren
de.	Sign

alerer	f
are,	

	
	oprør	o

g	stærke
	drifter

 grå	er	neu
tral,	af

dæmpet	–
	kan	vir

ke	elega
nt	eller

	trist

Ryd op og luft ud hver dag. Skab ro	til	natten.	Sluk	for	elektriske apparater om 

natten	på	stikkontakten.	Sørg	for	at	spejle	ikke	vender	mod	sengen	–	det	giver	

energi og dermed en forstyrret søvn. Vær varsom i dine valg af farver	–	tilfør	

kun	de	farver	til	rummet,	som	du	mærker	er	rigtige	for	dig	–	og	gerne	i	dæmpede	

nuancer.	De	ting	du	har	stående	på	hylderne	–	mærk	efter,	om	de	har	en	funktion 

eller	betyder	noget	for	dig.	Smid	det	ligegyldige	ud.	Rod er stagnation og kaos, 

og	for	meget	rod	medfører	typisk	for lidt handling.

fysiskeDe   fysiske rammer

Farverne omkring os har indvirkning  

på krop og sind. F.eks. arbejder den 

indretningsfilosofi, der hedder neo  

feng shui med elementerne jord,  

vand, luft, ild, metal – og med en  

opfattelse af, at farverne, der knytter  

sig til hvert element, også skal være  

i balance i omgivelserne. Farverne har 

en generel indvirkning på mennesket, 

men det er lige så vigtigt at kunne 

mærke med sig selv, hvad man føler, 

man har brug for for at komme i bedre 

balance. I 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 grønlige og  

blålige farver er et tegn på. Vi har  

som mennesker forskellige behov  

– så hvad der er den rigtige farve  

for ét menneske på én bestemt dag, 

kan være modsat for andre mennesker.
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dodet kolde brusebad

Brug så 
koldt va

nd som m
uligt, b

egynd me
d  

vand	på	
panden	e

ller	på	
toppen	a

f	hovede
t	og	 

så	ned	f
oran	og	

på	skuld
rene.	Ve

nd	så	om
	og	

begynd m
ed nakke

n og lad
 vandet 

løbe ned
 ad  

ryggen.	
Mindst	7

	sekunde
r	på	båd

e	for-	o
g	bag-

side	af	
kroppen.

 Den kol
de douch

e skal a
ltid 

tages in
den det 

varme ba
d. Tag d

e kolde 
bade 

mindst 6
-8 uger 

og vurde
r så, om

 det er 
blevet 

til en v
ane, det

 er svær
t at kom

me udeno
m!  

Vinterba
dning ka

n naturl
igvis og

så anbef
ales.

Venligst	fortalt	af	Lisbeth	Skovmand	Nielsen	efter	Mike	Robinson,	England

Det kolde brusebad
Den kolde morgendouche rengør én mentalt og fysisk, så du efter  
nattens drømme er klar til at tage imod dagen med åbent sind. Dagen  
afsluttes med at skylle kroppen og ens energifelt, så du kan gå til ro  
centreret i din egen energi. Den kolde douche kan også anbefales 
efter ubehagelige eller stressende oplevelser. Den giver straks lethed i  
kroppen, og tankerne kan flyde frit igen...

Gode grunde til et koldt brusebad:
1: styrker immunforsvaret
2: renser de indre organer
3: renser krop og sjæl
4: fjerner negativ energi
5: forbedrer søvnen og gør dig stærkere til dagen
6: holder dig klar og frisk til at kunne give til andre
7: giver blød hud og et stærkt hjerte 127126



Begynd	d
agen	med

	at	stræ
kke	dig	

helt	op	
på	 

tæerne,	
træk	vej

ret	dybt
	ned	i	m

aven,	gå
	lidt	ru

ndt	 

på	tåspi
dserne.	

Lad	arme
ne	og	ov

erkroppe
n	falde	

ned	mod	

gulvet	p
å	en	pus

tende	ud
ånding.	

Stå	et	l
ille	sty

kke	tid.
	

Lad	krop
pen	rull

e	langso
mt	op,	l

ed	for	l
ed	i	ryg

søjlen.	

Stå	et	ø
jeblik	m

ed	lukke
de	øjne	

og	mærk	
kroppen	

i	sin	

helhed,	
fra	tåsp

ids	 

til	topp
en	af	 

hovedet.

        
        

   

        
        

        
    Stil

 dig 

        
        

    i en
 trekant

 som på 

        
        

 billede
t. Træk 

vejret d
ybt 

        
      ne

d i mave
n. Ret o

pmærksom
heden 

        
    mod 

dine fød
der, mod

 de udsp
ændte 

        
  muskle

r i hase
rne, mod

 lårmusk
lerne. L

ad 

       å
ndedrætt

et fylde
 helt ne

d i områ
det omkr

ing 

   navle
n, mærk 

rygsøjle
n, skuld

rene, gi
v slip i

 nakken 
 

og i hel
e hovede

t. Lad h
ænderne 

vandre i
nd mod f

ødderne.
 

Og rul l
igesom v

ed den f
ørste øv

else lan
gsomt 

op, hvor
 du mærk

er hver 
eneste r

yghvirve
l og til

 

        
   sidst

 står re
t op med

 lukkede
 øjne og

 mærker   
                     

        
        

        
        

 kroppen
 i sin h

elhed.

Yoga om morgenen

Yoga

Yoga er evnen til at fokusere sindet udelukkende på ét objekt  
og fastholde dette fokus uden distraktioner. 

Patantali i: Yoga Sutra’s

Når man praktiserer yoga, uanset hvilken øvelse eller stilling, det drejer  

sig om, er kroppen og åndedrættet de to ting, man retter sin opmærksomhed 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 på helhedens grænser og behov, disciplinerer  

opmærksomheden ind i fuldt nærvær.

De fysiske øvelser (asanas) balancerer og renser kroppen. Åndedrætsteknikkerne øger kroppens  
energiniveau og energifelt. Meditation træner og disciplinerer sindet ind i stilhed.

Det er selvfølgelig nødvendigt at lære de klassiske yoga-stillinger på en yoga-skole, men  
endnu vigtigere er det at begynde at eksperimentere selv. Yoga er dybest set en indadvendt praksis,  

hvor du opøver total kropsbevidsthed og nærvær.

w
w
w
.
y
o
g
a
j
o
u
r
n
a
l
.
c
o
m
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Luk dine
 øjne...

Lad	din	
opmærkso

mhed	bli
dt	rette

s	mod	ån
dedrætte

t.	Obser
ver	ånde

drættet,
	 

når	du	å
nder	ud	

og	ind.	
Vær	opmæ

rksom	på
	hele	ån

dedrætte
t.	Prøv	

ikke	på	
 

at	ændre
	det	på	

en	bevid
st	måde.

	Når	du	
observer

er	ånded
rættet,	

iagttage
r	 

du måske
, at det

 ændrer 
sig i ha

stighed,
 rytme e

ller dyb
de. der 

er måske
  

tilfælde
,	hvor	d

et	tilsy
neladend

e	stoppe
r.	Uanse

t	hvad	d
er	sker	

med	ånde
drættet,

	 

så	iagtt
ag	det	u

den	mods
tand	ell

er	forsø
g	på	at	

forandre
	det.	Du

	vil	mås
ke	 

opleve,	
at	opmær

ksomhede
n	flyder	

væk	fra	
åndedræt

tet	og	t
il	en	ta

nke	i	si
ndet,	 

en	følel
se	eller

	fornemm
else	i	k

roppen,	
eller	en

	lyd	i	o
mgivelse

rne.	Uan
set	 

hvornår 
du regis

trerer, 
at du ik

ke obser
verer ån

dedrætte
t, bring

 da blid
t  

din	opmæ
rksomhed

	tilbage
	til	det

.	Forsøg
	ved	den

ne	opmær
ksomheds

meditati
on	 

at	give	
slip	på	

de	forve
ntninger

,	du	måt
te	have	

til,	hva
d	medita

tionen	k
an	 

gøre	for
	dig.	Re

gistrer	
i	stedet

	de	føle
lser	ell

er	tilst
ande,	de

r	dukker
	 

op	i	din
	opmærks

omhed.	H
vis	du	f

okuserer
	på	en	f

ølelse,	
en	tilst

and	elle
r	 

en forve
ntning, 

behandl 
den som 

enhver a
nden tan

ke og br
ing blid

t din  

opmærkso
mhed	til

bage	til
	åndedræ

ttet.	Fo
rtsæt	10

	minutte
r.	Slip	

alle	 

former	f
or	fokus

ering.	B
lot	sid.

	Vent	nu
	1-2	min

utter	og
	åbn	så	

øjnene	 

langsomt
.	Regist

rer	om	p
rocessen

	var	beh
agelig	o

g	iagtta
g,	hvad	

du	har	 

        
        

        
  taget 

med ud i
 din bev

idsthed 
i daglig

dagen.

meditation

Dette	er	en	simpel	meditationsteknik,	som	kan	skabe	 

en	dyb	afspændt	tilstand	i	din	krop	og	dit	sind.	Når	 

sindet bliver stille, men du forbliver vågen, vil du  

opleve	dybere,	mere	tyste	niveauer	af	opmærksomhed.	 

det anbefales, at du laver denne øvelse 15 min. to  

gange om dagen, morgen og aften. du kan også anvende  

teknikken nogle få minutter i løbet af dagen, hvis du 

føler	dig	stresset.	Det	vil	hjælpe	dig	til	at	blive	 

recentreret	i	dig	selv.

Meditation er, når krop og sind bliver helt stille. 

Forskellige teknikker er alle instrumenter til at 

stilne sindet – som er tilbøjeligt til i ét væk at skabe 

tanker og følelser. Teknikkerne skal hjælpe sindet 

til at flytte opmærksomheden væk fra kroppen og 

fra alle de sansninger og indre fornemmelser, der 

kommer fra den. Stilheden er dér, hvor tid og rum 

træder i baggrunden, og en forfinet og ren energi 

er til stede. Du opnår dybere hvile end ved almin-

delig afslapning, og du kommer helt forfrisket, 

afspændt og balanceret ud på den anden side. Du 

genopdager, hvem du virkelig er. Så meditation er 

en metode at til forstå os selv, mærke hvem vi er 

dybest inde. 

Dokumenterede effekter:
Stressreduktion

Bedre søvn

Øget koncentrationsevne

Øget kreativitet

Dårlige vaner reduceres Meditation
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næringMan skal spise, så hvorfor ikke vælge 
mad, der styrker dig og din krops 
selvhelbredende evner? Det er kosten, 
der opbygger eller nedbryder helbredet 
og kun den sunde mad forebygger syg-
dom. At spise mad der styrker immun-
forsvaret, krop og psyke, kræver tid og 
omtanke.Forældrene er et forbillede for, 
hvilken slags mad børnene spiser, og 
det er forældrene, der skaber ritualerne 
omkring maden. Vi spiser ikke blot for 
vores fysiske krops skyld, men også for 
at styrke vores sjæl. Mad har også en 
social dimension – at spise er forbundet 
med tryghed, struktur, hygge og samvær. 
Kroppen fordøjer bedst og optager mest 
effektivt næringsstofferne i maden, når 
man er afslappet og glad, frem for hvis 
man er ked af det, vred eller stresset.

Et	ordsp
rog	sige

r:	spis 
som en k

onge til
 morgen,

 som en 
prins  

til frok
ost og e

n tigger
 til aft

en.	Made
n	vi	spi

ser	om	m
orgenen	

er	det,	
dagens	

præstati
oner	ska

l	bygge	
på.	Lige

som	morg
enmaden	

skal	bes
tå	af	no

get	nære
nde,	så	

skal	fro
kosten	i

	særdele
shed	det

	også.	H
vis	vi	i

kke	tilf
ører	kro

ppen	nær
ing,	

bliver	v
i	ukonce

ntrerede
	og	spis

er	i	ste
det	slik

	og	sukk
er,	som	

har	en	h
urtig	

og	forbi
gående	e

ffekt	på
	humør	o

g	energi
.	Energi

en	ophør
er	også	

hurtigt,
	og	der	

opstår	p
å	ny	en	

trang	ti
l	søde	s

ager.	Vi
	bliver	

trætte	o
g	mindre

	opmærks
omme.	

Aftensma
den	skal

	helst	v
ære	et	r

et	lille
	måltid,

	der	spi
ses	sene

st	kl.	1
9,	 

da den f
øde, der

 indtage
s hereft

er, bela
ster org

anerne, 
der skal

 have ro
  

til at r
egenerer

e til at
 kunne k

lare en 
ny travl

 dag.

Tilbered
else:	Må

den	at	t
ilberede

	maden	p
å	har	ef

fekt	på	
organern

e.	 

Jo	hurti
gere	og	

jo	mere	
mekanisk

	maden	t
ilberede

s,	desto
	mere	sk

aber	man
	 

ubalance
	i	kropp

en.	F.ek
s.	mener

	nogle	e
rnærings

vejleder
e,	at	ti

lberedni
ng	 

af maden
 i mikro

ovnen ød
elægger 

struktur
en i mad

en. 

Det er v
igtigt a

t varier
e den må

de, som 
maden ti

lberedes
 på.	Ski

ft	melle
m	at	

langtids
koge,	da

mpe,	lav
e	supper

	og	ovnm
ad	og	se

rvere	rå
kost	og	

langtids
hævet	

brød.	Hv
er	måde	

at	tilbe
rede	mad

en	på	st
øtter	de

	forskel
lige	org

aner	på	
 

forskell
ig måde.

 Ligesom
 forskel

lige sla
gs grønt

sager, k
orn og k

ød styrk
er 

hvert si
t organ.

At	tilbe
rede	mad

	fra	gru
nden	af	

tager	ti
d,	og de

t medfør
er rod i

 køkkene
t  

og	giver
	megen	o

pvask	og
	oprydni

ng.	Det	
kræver	o

pmærksom
hed.	Mad

	er	leve
nde.	

Men den 
tid og o

mhu, du 
lægger i

 at samm
ensætte 

de forsk
ellige f

ødekilde
r og 

krydderi
er, så d

et blive
r et har

monisk o
g velsma

gende må
ltid, gi

ver dire
kte 

output	s
om	trivs

el	og	ve
lvære	fo

r	alle	i
	familie

n.

Hvert	or
gan	påvi

rkes	af	
vore	føl

elser.	H
vis	derf

or	jalou
si,	vred

e	og	and
re	

negative
	følelse

r	domine
rer,	vil

	det	påv
irke,	hv

ad	vi	sp
iser,	ne

gativt,	
så	 

vi	yderl
igere	be

laster	d
e	pågæld

ende	org
aner.
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03.00	–	
05.00			

		Lunger

        
        

        
        

        
      

05.00 – 
07.00   

  Tyktarm

        
        

        
        

        
      

07.00	–	
09.00			

		Mave

        
        

        
        

        
      

09.00 – 
11.00   

  Milt

        
        

        
        

        
      

11.00	–	
13.00			

		Hjerte

        
        

        
        

        
      

13.00 – 
15.00   

  Tyndtar
m

        
        

        
        

        
      

15.00	–	
17.00			

		Urinblæ
re

        
        

        
        

        
      

17.00 – 
19.00   

  Nyrerne

        
        

        
        

        
      

19.00	–	
21.00			

		Kredslø
b

        
        

        
        

        
      

21.00 – 
23.00   

  Trippel
	varmer*

        
        

        
        

        
      

23.00	–	
01.00			

		galdebl
ære

        
        

        
        

        
    

01.00 – 
03.00   

  Lever 

organernes 
reparations-
cyklus

Organbalance

Organuret fortæller i hvilket tidsrum,  
de forskellige organer renses og gen-
opbygges hen over døgnets 24 timer. 
Hvis der er ubalance i et organ og 
dettes energibane, vil det opmærk-
somme menneske kunne registrere 
uro eller træthed i det pågældende 
tidsrum. Hvis du hver dag føler træt-
hed på det samme tidspunkt, kan det  
være et tegn på ubalance, som siden 
hen kan føre til, at man bliver syg. Vær 
opmærksom og sørg for at få hvile og 
spise mad, der nærer organet.

Eksempel:	Leveren	er	kroppens	renselsessystem	og	er	yderst	vigtig	for	ens	almene	velbefin-

dende.	Leveren	omdanner/nedbryder	bl.a.	alkohol,	sukker	og	medicin.	Hvis	ikke	leveren	får	

hvile	mellem	kl.	01-03	om	natten,	vil	dens	funktion	blive	nedsat.	Psyken	påvirker	leveren	

og	omvendt,	så	vrede,	depression	og	udmattelse	kan	være	tegn	på	ubalance	i	leveren.

Eksempel:	nyrerne regulerer de røde blodlegemer og renser blodet for affaldsstoffer. Ved 

ubalance	i	nyrerne	kan	man	opleve	hovedpine,	hudkløe	og	få	kvalme.	Symptomer	kan	ses	på	

kroppen	 som	 ophobninger	 af	 væske	 omkring	 øjnene	 og	 på	 fingre	 og	 på	 håndryggen.	 Nyrerne	 

regulerer	kroppens	PH-værdi,	hvorfor	det	er	vigtigt	ikke	at	spise	for	meget	kost,	der	danner	 

syre.	 Grøntsager	 og	 fuldkornsprodukter	 stimulerer	 nyrerne.	 Husk	 salt	 er	 belastende	 for	 

nyrerne	og	øger	mængden	af	væske	i	kroppen.	Vand	hjælper	nyrerne	med	at	udskille	affalds-

stoffer.	Ubalance	i	nyrerne	kan	resultere	i	stress,	hårtab	og	angst.
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*Trippelvarmer er en 
østlig betegnelse for en  

meridianbane, som har den 

funktion at kontrollere 

åndedrætscirkulationen, 

fordøjelsen, udskillelsen 

af affaldsstoffer samt styre 

de seksuelle funktioner.



Overglæd
e;	utålm

odighed	
contra	h

ad/glæde

Bekymrin
g 

		contra
	åbenhed

Sorg	con
tra	mod

Frygt	co
ntra	bli

dhed

Vrede	co
ntra	

      ve
nlighed

Nyrer 
(blære)

Sanseorganer	
påvirker:

ører, hår, knogler

giver trang til: 
saltet mad

Lunger 
(tyktarm)

Sanseorganer	
påvirker:
næse, hud

giver trang til:
stærk mad

Milt 
(mave)

Sanseorganer	
påvirker:
mund, læber

giver trang til:  
sød mad

Hjerte	
(tyndtarm)

Sanseorganer	
påvirker:

tunge, blodårer

giver trang til:  
bitter mad

Lever 
(galdeblære)

Sanseorganer	
påvirker:
øjne,	sener

giver trang til:  
sur mad

De fem elementer viser, at vores indre og ydre og det fysiske og psykiske 
hænger sammen og i forening bestemmer vores personlighed, humør og 
sundhedstilstand.

Hvis vore indre organer ikke fungerer optimalt, vil det vise sig som sygdom  

– et forsøg fra kroppen på at helbrede sig selv. Undertrykker vi kroppens signaler, bliver 

vi ikke helbredt, men bliver tværtimod 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 mærke en ubalance i kroppen, før den 

bliver til sygdom.

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

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

behov for at skabe balance i forhold til de mange sider af livet:  Sindsstemninger, 

ydre påvirkninger, maden man indtager, mennesker man omgås, ens arbejde, osv. Hvis 

man skal gå og være evig bekymret, slider vi på milten, som igen giver maveproblemer.  

Vrede kan være en positiv kraft. Den kan være med til at komme bekymringer til livs, 

sådan at man får gjort op med det, der bekymrer ved hjælp af vreden – og går i aktion. 

Vreden skal imidlertid ikke helt og holdent overtage bekymringen, da leveren på den 

måde vil blive belastet og efterhånden overlade besværet til galdeblæren. Liv er energi 

og afhængig af alle elementerne. Det er hele tiden nødvendigt at forsøge at skabe 

balance, for dag efter dag kommer vi ud for sorg, glæde, bekymring, vrede, stress. 

Bliver man i perioder afhængig af sukker, kan milten være i ubalance. Hvis det er sure 

madvarer, man har trang til, kan der være tale om en ubalance i leveren. Det giver 

derfor god mening at være bevidst om sine holdninger, spisevaner, tanker og følelser, 

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

Er der fænomener, som på godt og ondt påvirker dit liv, så træd til side og vurder, om nogle 

af elementerne skal have et eftersyn, om du mærker psykiske eller fysiske ubalancer, 

som der skal gøres noget ved. Føl efter, hvad der skal være en væsentlig del af dit 

liv og ryd op i det, som kun er negativt: En dårlig ven/veninde, en voldelig kæreste, 

mad der gør dig oppustet, træthed, at have for meget om ørerne. Begynd med det, der 

nemmest kan lave om på. 
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Skaber musik…

Musik– hvad betyder 
                det for dig?

frirum, stemning, identitet, fælles-
skab, godt humør - kalder den tan-
ker og minder frem eller nostalgi?

Hvornår har du mere brug for musik end stilhed omkring dig?
Definer din smag for musik – soul, hiphop, RMB, rock, funk, pop, klassisk, heavy… Har din musiksmag 
også betydning i forhold til, hvem du er, hvordan du klæder dig, udtrykker dig, hvilken omgangskreds 
du har ???

Din mors
 hjertel

yd	er	de
n	første

	rytme,	
du	oplev

er	–	en	
basal	ur

lyd.	 

Modernes
	hjerte	

slår	med
	ca.	60	

slag	i	m
inuttet.

	Kobling
en	melle

m	langso
m	 

hjertery
tme	og	t

rygheden
	i	livmo

deren	be
vares	he

le	livet
	igennem

,	sådan	
at	rolig

	 

musik	me
d	ca.	60

 takter 
i minutt

et gør o
s rolige

 og give
r tryghe

d.

Vores	ev
ne	til	a

t	høre	–
	høresan

sen	–	si
dder	meg

et	tæt	p
å	hjerne

stammen,
	 

som	rumm
er	alle	

vigtige	
centre,	

der	styr
er	hjern

ens	nive
auer	af	

bevidsth
ed	 

–	om	vi	
er	vågne

,	sover	
eller	dø

ser.	Hje
rnen	har

	et	’mus
ikcenter

’,	der	s
idder	

tæt	på	f
ølecentr

et.	Der	
er	’cros

s	talk’	
mellem	f

ølelser	
og	musik

.	Det	bl
iver	 

man bevi
dst om, 

når musi
k rører 

os og æn
drer vor

es humør
. Dvs. m

ed øret 
som  

modtager
 har man

 med mus
ik mulig

hed for 
via hjer

nen at p
åvirke b

åde føle
lserne 

og bevid
sthedsni

veauet.

Musik br
uges ogs

å i forb
indelse 

med tera
pi og he

lbredels
e. F.eks

. har de
r  

været	fo
rsket	på

	Rigshos
pitalets

	intensi
vafdelin

g,	hvor	
det	er	d

okumente
ret,	 

at	opere
rede	pat

ienter	k
ommer	si

g	hurtig
ere,	når

	der	bli
ver	spil

let	blid
	musik	

i	forbin
delse	me

d	opvågn
ing	og	p

erioden	
med	rest

itution.
	Musik	s

om	under
lægning	

til f.ek
s. en gu

idet vis
ualiseri

ng bruge
s til sm

ertelind
ring og 

afspændi
ng. 

 

Se www.Mu
siCure.c

om, www.
MusicaHu

mana.com
,  

www.livs
hjelp.no

, www.he
misync.d

k disse fir
e adress

er  

beskæfti
ger sig 

med den 
forsknin

gsbasere
de brug 

af musik
 til hel

bredelse
.
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Find	et	
par	duft

olier,	s
om	giver

	dig	din
	helt	sp

ecielle	
duft,	br

ug	dem	 

i	neutra
le	creme

r	uden	s
kadelige

	stoffer
.	Kig	ef

ter	Svan
emærket	

og	vælg	

gerne	en
	billig	

creme,	b
land	drå

berne	i	
og	du	ha

r	en	bil
lig	parf

umecreme
;	

bland	ev
entuelt	

en	lille
	smule	a

vocado	e
ller	oli

venolie	
i	til	tø

r	hud.	 

Et	karba
d	med	ap

pelsinol
ie	er	dy

bderense
nde	og	d

ufter	de
jlig	nat

urligt.	
 

Vær	opmæ
rksom	på

	udslet,
	der	kan

	opstå	v
ed	aller

gi.	

Varm urt
e/grøn t

he eller
 pebermy

ntedråbe
r i et g

las  

lunkent	
vand	fre

mmer	for
døjelsen

,	hvis	d
u	drikke

r	det	ef
ter	et	m

åltid.	 

Kamillet
he berol

iger og 
drikkes 

bedst li
ge før s

engetid.

Smoothie
 er en s

und drik
 med man

ge vitam
iner og 

giver en
 god sta

rt  

på	dagen
.	Bland	

f.eks.	e
n	håndfu

ld	frosn
e	jordbæ

r	med	di
ne	frisk

e	 

yndlings
frugter.

	Tilsæt	
lidt	van

ilje	og	
lidt	app

elsinsaf
t	og/ell

er	 

yoghurt.
 Blend o

g drik!

    

www.urte
gaarden.

dk     w
ww.astma

allergi.
dk

for	insp
iration	

								
								

	for	nyt
tig	oply

sning	om
	kemi	

        
        

        
        

 og ingr
edienser

Ren dag En ren dag i forkælelsens tegn enten alene, sammen med dine 
veninder, mor eller søster. Det behøver ikke være dyrt, for så sker det 
bare for sjældent. Sørg for at have en god bog/et blad, noget afslap-
pende og rolig musik og ingen telefon eller andet, der kan forstyrre 
dig, i nærheden. Meddel at du lukker dig inde til forskønnelse. Her er 
nogle ideer til kure, der er yderst gavnlige og meget billige.

Citron og kamille gør lyst hår lysere
Kaffegrums gør mørkt hår mørkere og skinnende
Avocado moset godt plejer ødelagt hår
Te af brændenælde renser og er et godt middel mod skæl
Rosmarin og Persille er godt mod skæl
Blandes i balsam og sidder i håret som kur minimum 1 time
The og urte-afkog skylles over håret

The af hyldeblomst bleger fregner ved regelmæssig brug
Tomat som rensemaske til fedtet og uren hud
Mælkebøttesaft renser gullig hud
Agurkesaft mod uren hud og åbne porrer
Havregrød som rensende maske
Jordbær - moset - mod solskoldning
Banan - moset - som rensemaske
Citronsaft udtørrer fedtet hud
Fersken og honning giver silkeblød hud
Oliven- og avocadoolie til tør hud

Havsalt i olie som peeling til kroppen
Teposer lægges på trætte øjne
Saltvand som fod- og karbad

Håret:

Ansigtet:

Andet:
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mor 
              - at være 

teenager 
voksengrænser  •  nærvær

Forholdet mellem forældre og barn er karakteriseret ved, at man ubetinget elsker hinanden – man 

kan umuligt dumpe hinanden følelsesmæssigt og erklære hinanden ikke-eksisterende.

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

Korset er, at man nogle gange kan sjuske med hinanden, tale grimt til hinanden, læsse dårlige 

følelser af på hinanden, følelser der måske hører til andre steder.

Det smukke er, at vi kan føle os sikre på at have hinanden – livet ud. Også selv om vi gang på gang 

kvajer os over for hinanden. 

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

dig. Kun ad den vej vinder I fortroligheden, som man gør sig fortjent til, den er ingen selvfølge.

Det er vigtigt, at du er et spejl – vejleder og værdisætter – i relation til dit barn. Men om barnet 

lever sit liv efter dine værdier, det kan og skal du ikke forsøge at styre. Faktisk er det måske  

ligefrem sådan, at når dit barn med åben pande godt tør træffe upopulære valg, så kan hun  

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

tryghed i jeres relation, at hun tiltager sig retten til at leve efter det, som hun tror på lige  

her og nu.
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At	handl
e	mindre

	fordømm
ende	og	

at	kunne
	 

skabe ko
nstrukti

ve relat
ioner i 

stedet f
or  

nedbryde
nde og a

fstandta
gende re

lationer
        

 

er	målet
.	I	prak

sis	f.ek
s.	sådan

:

   

• Jo bed
re du so

m mor bl
iver til

  

 

at tænke
 dig om,

 inden d
u råber 

op, 

desto be
dre bliv

er din t
eenageda

tter til
 at indg

å i en d
ialog,  

og desto
 mindre 

bliver k
onflikter

ne. • Tæ
nk også 

over de 
øvrige 

skænderi
er i fam

ilien. U
ndgå ’sl

ås eller
 flygt’-s

ituation
er.  

• Bliv i
kke vred

 over di
n teenag

erdatter
s sponta

nitet og
 livs-

glæde, m
en glæd 

dig over
 den let

hed, hvo
rmed hun

 håndter
er  

de krav 
og beslu

tninger,
 som kom

mer i hv
erdagen.

 • Fordø
m  

aldrig d
it barn.

 Fordømm
else før

er til m
indrevær

d og man
glende  

tro på s
ig selv.

 når du 
styrker 

dit barn
s impuls

er ved a
t  

lære hen
de at ko

ntroller
e dem, t

rænes hu
n i dial

og, og d
u  

hjælper 
hende ti

l at sæt
te mål i

 livet o
g få dem

 realise
ret.  

• For ma
nge skar

pe regle
r skaber

 modstan
d, da du

 som vok
sen  

vil komm
e til at

 bruge a
l for me

gen ener
gi på at

 håndhæv
e  

forbudde
ne. Derf

or: Vælg
 dine ka

mpe med 
omhu. De

t handle
r  

om at fin
de en ba

lance, s
å impuls

 og omta
nke kan 

vokse  

side om 
side.

 

Teenager
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Menneskets hjerne er ca. 95 % udviklet, når barnet er omkring 6 år gammelt.  

Først når vi er omkring 25 år, er vore frontallapper færdigudviklede.  

De sidder foran centret for refleksion, impulser, følelser og  

omtanke. Det betyder, at vi inden vi når 25-års-alderen kan have  

svært ved at se konsekvenserne af, hvad vi gør.

 Når vi som forældre råber ad vore børn, lukker deres frontallapper ned,  

hvilket betyder, at vi ikke når ind til deres refleksion eller omtanke.  

I stedet er det reptilhjernen, der tager over. Reptilhjernen er en ventil,  

som træder i kraft, når alt andet er ude af drift. Som voksen møder  

man i disse tilfælde den unges modstand eller flugt.

 I tiden som teenager handler det om at skabe sin egen identitet; det er en stor udfordring,  

som bør tages ganske alvorligt. Hvis vi forsøger at opdrage med råb og forbud, vil vi hindre 

børnene i at udvikle deres evne til at reflektere og tænke logisk over livet. Skal en teenager  

udvikle evnen til at skabe sociale kontakter og kunne indgå i fællesskaber i skole og på job,  

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

Forskellige forskningsresultater har vist, at for megen spontanitet og for lidt kontrol af  

impulsive handlinger bringer os i faregruppen til ikke at være i stand til at modstå  

fristelser, når det drejer sig om stimulanser, manier og aggressioner. 

http://www.dr.dk/Tema/Hjernen/20070323161012.htm
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 det føl

es forke
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Voksengrænser

Det at elske sine børn...
Det at elske sine børn uendeligt højt, gør også, at man ikke kan være helt igennem konsekvent overfor dem.  

Det kan endda synes som om, at du er uklar og inkonsekvent i din måde at sætte grænser på. Men det er nu engang et lod  

i moderskabet, at kærlighed gør blind – på godt og ondt.

Børn er forskellige hvad angår deres evne til at tænde dit temperament og provokere dine grænser. Har du et barn,  

der kan gøre dig så vred, så du næsten ikke kan genkende dig selv? Eller har du et så ’rundt’ barn, at du selv i skænderiet  

kan forblive langmodig og eftertænksom? 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 så godt, du nu kan uden ord, som du senere fortryder.  

Men hvis du endelig er gået over grænsen, så husk at et ’undskyld’ er en vej tilbage.

Men findes der gode løsninger, så man så at sige undgår at blive kastet ud over sine egne grænser?  

Du undgår næppe at opleve så voldsomme sider af dit temperament, som du måske ikke engang anede eksisterede.  

Men kærligheden er jo lige så stor bagefter. Det er det, der er så unikt og udviklende ved at være mor.

Ens græn
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ogle gan
ge en ma

vefornem
melse – andre 
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grundigt
 gennemt

ænkes og
 gennemd

iskutere
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løbende 
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skal bli
ve bedre
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stoppe o
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rlade de
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er til  
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ånden so
m det bl

iver æld
re. kun 

på den m
åde lære

r hun  

sig selv
 at kend

e. Du sk
al selvf

ølgelig 
ikke opg

ive dine
 grænser

  

– men he
ller ikk

e overru
le dit b

arn. Det
 er en h

årfin bal
ance.  

        
        

Grænser 
er trygh

ed – men de s
kal udfo

rdres.
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Nærvær e
r tæt kn
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l det at

 se, mær
ke, høre

, smage,
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og	føle	
intenst.

	Så	vil	
du	nu,	h

vor	dit	
barn	er	
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mellem d
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r, hvor 

I bare e
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nærværen
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n, allig
evel for

søge at 
få mere 

af dét, 
så øv di

g  

i	at	skæ
rpe	dine

	sanser,
	f.eks.	

sådan:
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n dufter

 dit bar
n? Giv h
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find et s
tykke  

bar hud,
 der duf

ter kun 
af hende

. 

• Eller 
sæt dig 

ind ved 
siden af

 hende, 
mens hun

 sover o
g lyt ti

l  

hendes å
ndedrag.

 Lyt til
 hendes 

lyde, nå
r hun er

 trygt s
ovende.

• Eller 
kig hend

e i øjne
ne og ik

ke med (
det sædv

anlige) 
»årh,  

du har o
gså for 

meget øj
enskygge

 på« - bl
ik. Men 

med det 
samme  

nysgerri
ge, årvå

gne og u
betinget

 kærlige
 blik, s

om du gj
orde det

,  

da hun v
ar spæd.

 Se hend
es sjæl 

skinne i
gennem i

 hendes 
øjne.

• Eller 
kram hen

de, sid 
eller li

g stille
 og urør

lige sam
men. 

Mærk jer
es energ

ier smel
te samme

n. Der e
r ikke n

oget bed
re  

end at b
ruge nog

le minut
ter samm

en, hvor
 i »ligg

er i ske
«.

• Ens ba
rn blive

r aldrig
 for sto

r til, a
t i kan 

nysse fa
rvel  

eller go
dnat!

• Lyt, l
ad dit b

arn få l
uft for 

små dagl
igdags t

ing og s
e,  

hvad der
 sker. E

n god og
 tryg st

emning g
ør, at d

e dybere
  

tanker k
ommer op

 til ove
rfladen –

 og lyt 
så vider

e.

Nærvær er en livskunst. Hver gang vi tænker en tanke,  

har den forbindelse til fortiden eller fremtiden. Fuldt nærvær 

er en tilstand, hvor vort hoved ikke er fyldt med tanker i øst 

og vest., men hvor vi sanser fuldtud og er til stede i det, der 

er, og ikke i det, der gøres. Hvis man har for mange forvent-

ninger, forforståelser og fordomme slører det for at se det 

egentlige menneske – din datters fineste kvaliteter. Tænk 

tilbage på en af de mange stunder, hvor du har været  

så intenst og kærlighedsfyldt sammen med 

dit barn, at der kun var nuet og  

intet andet.
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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 følelser, adfærd og sanseoplevelser.  

Dansk Psykologisk Forlag 1999

Daniel Goleman: Følelsernes 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 

Børnerådet

Årsrapporten for børn på krisecentre i Danmark 

Sundhedsstyrelsen 

Danmarks Statistik

Stop rygning i dag: 80313131

Analyseinstituttet Gallup

Det kriminalpræventive Råd: ’Unge i Byen’, 2002

Straffeloven § 291, § 222, § 235
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