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Denne bog er skrevet i taknemmelighed til min far og mor, som på deres gamle dage led under sygdom og hårdnakkede søvnforstyrrelser, men som begge lod sig inspirere til at bruge nattens vågne timer i kærlighedens tjeneste.












Til syvende og sidst må man jo heller ikke glemme, at hvis der fandtes en kur mod søvnløshed, ville tusinder af får blive arbejdsløse.
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Indledning


Som alle søvnløse ved, findes der utroligt nok mennesker, der har et så strålende helbred og et så vel fungerende nervesystem, at de uafhængigt af selv de mest negative omstændigheder sover trygt hvor som helst. Hverken lys eller larm synes at genere dem, hverken iskulde eller bedøvende varme. Eventuelle spekulationer gemmer de klogeligt til næste dag, idet de indser, at man om natten har mere brug for en god søvn end for at beskæftige sig med ørkesløse bekymringer.

De er derfor om nødvendigt i stand til at sove på den bare jord med en bylt under hovedet og en frakke over sig. Ligesom de kan sove på en hvilken som helst tid af døgnet, hvis de har brug for det.

Men sådan har vi det desværre ikke allesammen. En væsentlig grund til, at jeg har skrevet denne bog, er således, at jeg personlig har oplevet ikke blot, hvordan det er at sove fortræffeligt og vågne med sang på læben, frisk og veloplagt, men også hvordan det er at ligge søvnløs i lange nætter med uro og smerter i sjæl og krop.

Min gode søvn varede, til jeg var 35. Efter en færdselsulykke, jeg da var ude for, og som ingen troede, jeg ville overleve, var det slut. De følgende tre år sov jeg næppe mere end tre timer hver nat – jeg, der altid havde anset det for uomgængelig nødvendigt at få mindst 8 timers søvn, hvis jeg skulle kunne passe et ansvarsfuldt arbejde.

I dag forstår jeg dårligt nok, hvordan jeg overlevede, men det gjorde jeg altså. Hvilket gav den vigtige erfaring og trøst, at man ikke dør af mangel på søvn. Vel at mærke hvis man er glad for livet. Men skønt jeg hidtil havde elsket det, må jeg tilstå, at der efter ulykken var perioder, hvor det var så som så med den kærlighed.

Mit søvnløse liv begyndte i 53. Som fysioterapeut på diverse provinssygehuse havde jeg oplevet adskillige indlæggelser af patienter med diagnosen medicinforgiftning. Allerede da var jeg naturligvis klar over, at lægemedicinsk behandling kun er symptomundertrykkende, samt at bivirkningerne ofte er så farlige, at patienten forandrer psyke og i tilgift til den primære sygdom pådrager sig livstruende lidelser.

Da jeg efter tre døgns bevidstløshed vågnede op til accelererende smerter og kronisk søvnløshed, tog jeg derfor den faste beslutning at afstå fra piller af enhver art. Måske var det dumt, for det var undertiden næsten uudholdeligt. Men jeg havde set og oplevet så meget, at jeg var skrækslagen ved tanken på tilvænning.

Hvilket er en væsentlig årsag til, at dette er en alternativ sovebog.

Hvad mine smerter angår, har de aldrig fuldkommen forladt mig. Når der foruden kraniebrud og adskillige andre frakturer har været hele fire brud på rygsøjlen, og noget er vokset skævt sammen, er det jo ikke så ligetil at blive smertefri, skønt jeg har søgt de bedste alternative behandlere. Det har dog bevirket, at jeg det meste af tiden er smertefri og trods alt har en dejlig tilværelse i dag.

Hvad søvnen angår, har det været en helt speciel opgave at lære at sove igen. Endnu er det ikke lykkedes helt. Jeg har en formodning om, at det voldsomme kraniebrud har molesteret søvncentret, men tror alligevel stadig på, at jeg vil kunne lære det. Da jeg foruden at være optimist af natur er en stædig rad, fortsætter jeg derfor med at afprøve nye søvnbefordrende naturmidler og metoder. Og netop mens jeg skriver denne bog ser det virkelig ud til at ville lykkes. I al fald har min forskning givet så mange erfaringer, at jeg har følt mig forpligtet til at dele dem med andre, der har søvnforstyrrelser. Og det var så den anden grund til, at jeg begyndte at skrive om disse ting.

Den tredje var opdagelsen af, at søvnforstyrrelser faktisk er et problem for utallige mennesker. Jeg ved, at der årligt bruges milliardbeløb på lægemedicin for denne lidelse. Jeg kender endog både fysioterapeuter og afspændingspædagoger, som i årevis har taget sovepiller og ikke kan slippe dem.

Den fjerde grund var, at mange af mine gode råd hjalp andre, skønt de ikke hjalp mig.

Den femte at jeg opdagede, at vågne nattetimer, blot man har fred i sindet og tager situationen roligt, kan give en de mest inspirerende tanker og ideer.

Endelig kan man i disse stille timer gøre, hvad de færreste har tid til om dagen: I ånden samle sine venner omkring sig og sende dem kærlige tanker. Som bl.a. min elskelige far gjorde det, da han i en alder af 86 opdagede, at Gud på ingen måde var den skræk indgydende dommer, som en strengt religiøs opdragelse i sin tid fik narret ham til at tro. Hvorfor han størstedelen af sit liv tog afstand fra både »Gud og Fanden«, som han udtrykte det.

Efter en operation, som tværtimod at hjælpe ham berøve de ham det meste af hans utrolige livskraft, opdagede han i løbet af en smertefyldt og søvnløs nat, at Gud er ren og skær kærlighed og intet andet. Om sin kroniske søvnløshed sagde han siden: »Det gør såmænd ikke så meget, at jeg kun sover lidt. I de vågne timer ligger jeg jo og tænker på alle mine venner, både de levende og de døde, og jeg har fået den opfattelse, at en kærlig tanke er det samme som en bøn til Gud.«

Min lige så højt elskede mors natlige kærlighedstanker omfattede – sådan som hun udtrykte det – »alle Guds børn ud over hele jorden«. Og det betød for hende ikke blot de troende, men i lige så høj grad de største banditter, fordi hun vidste, at Gud elsker alt og alle, han har skabt. Og fordi hun inderst inde var af den overbevisning, at selv de, der har fjernet sig mest fra Gud, med tiden vender tilbage, værdifulde erfaringer rigere.

De, som ikke tror på nogen gud og da slet på, at Gud skulle være lutter kærlighed, er efter min opfattelse ofte folk, der har alt for travlt med det daglige ræs til at høre hans stille stemme i deres hjerte. Dette lykkes imidlertid for mange søvnløse, ikke mindst hvis de bruger de lange nattetimer til at øve sig i kærlighed. Denne vil da jage både frygt og bekymring, had og bitterhed væk.

Skønt far størstedelen af sit liv kaldte sig for hedning, var han det kærligste menneske, man kan tænke sig. Hvilket for mig er bevis nok på, at Gud aldrig forlod ham et øjeblik. Enhver, der udviser kærlighed, har nemlig Gud i sit indre, hvad enten han ved det eller ej. Det eventyrlige er, at Gud naturligvis elsker sine hadefulde og ulykkelige børn lige så højt som de gode – ellers var han jo ikke Kærlighed. Og deres tur til at forstå kommer også en skønne dag.

Da det jo er en kendsgerning, at der alene i vor lille såkaldte velfærdsstat befinder sig utrolig mange både syge, fortvivlede og søvnløse, kunne man med rette spørge, hvad i alverden al den lidelse skal til? Hvad er i det hele taget meningen med, at så mange mennesker har det ondt?

Den danske forfatter og åndsforsker Martinus giver os i sine fascinerende bøger et fingerpeg om, hvorfor sygdom og lidelse er så udbredt ikke mindst i de vestlige landes befolkninger.

Ifølge Martinus har alt, hvad vi oplever som lidelse, både sorg, angst og bekymringer, søvnløshed, modgang og depression etc., hovedsagelig det formål at udvikle vores evne til at føle med andre, som lider. Gøre os mere kærlige, forstående og overbærende.

Sygdom såvel som søvnløshed er nemlig ikke blot noget negativt, som uforskyldt rammer os. Alle de forskellige former for lidelse, vi kan blive udsat for, er ifølge Martinus en slags livslektioner, som – nota bene – vort højere jeg selv har ønsket, at vi skulle gennemgå for at blive åndeligt oplyste og fuldkommen kærlige mennesker.

Martinus siger imidlertid også, at enhver er sin egen lykkes eller ulykkes smed. Giver man rum for negative eller selv medlidende tanker lærer man derfor ingenting.

Det gælder om at erkende egne fejl og arbejde med dem, samt at øve sig i at bære over med de andres – som i virkeligheden ikke ville genere en, hvis man selv var fri af dem.

Den, der aldrig finder fejl hos sig selv, skal nok sove trygt, men vil til gengæld næppe udvikle sig.







1 · Søvnløshed i forbindelse med spændinger


Det er klart, at man vil have vanskeligt ved at falde i søvn og sove godt, hvis man ikke kan slappe af.

Har man lært sig at lægge eventuelle spekulationer til side og at føle sig glad og tilfreds ved tilværelsen, og spiser man en fornuftig kost og får et rimeligt mål af motion, skulle der heller ikke være grund til at spænde.

Imidlertid kan gamle stress∙spændinger, dårlig arbejdsteknik m.m. undertiden være så vanskelige at komme til livs, at der må sættes ind med både massage og afspændingsøvelser. Hvad angår søvnen gælder det især kramper i læggene og spændinger i øverste del af ryggen og i nakke∙halsregionen.

I min bog Venepumpeterapi. En illustreret vejledning i selvbehandling til at fjerne smerter og fremme kredsløbet, beskrives indgående, hvordan man effektivt kan massere sig ved hjælp af denne specielle teknik. Men også strækkeøvelser af de ømme og stive muskler er effektive.

I det følgende skal kort beskrives først nogle enkle massa gegreb, derpå nogle enkle strækkeøvelser.

Inden vi begynder med benene, skal det indskydes, at lægmuskelkrampe bl.a. kan skyldes mineralmangel. Her vil det syreneutraliserende mineralpulver Alkavital kunne blive en udmærket hjælp, ligesom Berthelsens mineralpiller Minalka eller Scanalka. Et tilskud af C-vitamin øger virkningen, men det skal helst være Syrefrit C., som fås i helsekostforretninger og Matas.

Formålet med at bruge venepumpeterapi er som nævnt at fremme kredsløbet, hvilket sker ved at man fjerner de i muskelvævet ophobede slagger eller stofskifteprodukter. Vi begynder med kappemuskelen (skulderåget) og princippet er det, at man pumper slaggerne væk. Det sker ved at presse f.eks. højre hånds fire fingre let mod de ømme muskler i venstre side, samtidig med at man svinger den bøjede venstre arm frem og tilbage i en rolig rytme ligesom under gang. Idet man gør det, føler man musklerne spille under huden.

Efter 8-10 sving skifter man til højre side og fortsætter nu med at veksle sådan, indtil alle ømme steder i regionen er behandlet. Hvilket givet en omgående lettelse.

På lignende måde kan man behandle nakkemusklerne. Med venstre hånd griber man om halsen bagfra, så de fire fingre presser let imod højre sides nakkemuskler, hvorpå man foretager nikkende bevægelser med hovedet. Det er vigtigt at trykke og slippe i takt med bevægelserne, og trykket skal helst foregå i den fase, da musklerne forkortes. Det vil i dette tilfælde sige, når hovedet føres tilbage.

Lægmusklerne kan behandles på samme vis, enten i siddende eller liggende stilling. I begge tilfælde anbringes det ben, der skal behandles, med ankelen støttet over det andet bens bøjede knæ. Gælder det højre ben, griber man ind om lægmuskelen med venstre hånd og trykker let, alt imens foden skiftevis strækkes og bøjes. Man trykker som sagt, mens muskelen forkorter sig (under strækningen). På benene begynder man altid oppe ved knæet og arbejder sig roligt nedefter.

Derpå kommer udspændingsøvelserne, som for hovedets og halsens vedkommende består i, at man sætter sig på en stol, fletter hænderne omme i nakken og derpå lader armenes tyngde presse hovedet fremad og ned, samtidig med at man slapper skuldrene af, så også albuerne synker ned. Derpå retter man sig op igen til knejsestilling med hagen ind og presser albuerne let tilbage. Denne op- og ned-bevægelse foretages nogle gange som opvarmning, hvorpå man igen lader hovedet falde frem, men nu bliver det dernede, mens man under rolig vejrtrækning slapper af så godt, man kan, indtil man rigtig føler trækket i både nakke og ryg. Denne enkle øvelse kan ofte lette på en hovedpine.

Skulderågets muskler skal imidlertid også strækkes. Det sker for højre sides vedkommende ved, at man med højre hånd holder fast i stolesædet, hvorpå man læner krop og hoved ud til venstre. Venstre hånd lægges nu op på hovedet – fingrene må gerne nå helt ned til højre øre – så at armens tyngde får hovedet til at synke yderligere. I denne stilling bliver man siddende i nogle sekunder, mens man som før trækker vejret dybt og roligt og rigtig mærker sig, hvorledes musklerne strækkes ud. Også dette er en god hjælp mod hovedpine og mod søvnløshed, der skyldes spændinger.

Folk, der ikke lider af alderdomssvækkelse og slidgigt i rygraden, kan endvidere foretage følgende vuggeøvelse.

Man anbringer sig på et tæppe på gulvet, og den nødvendige opvarmning af nakke og ryg sker nu ved, at man med bøjede knæ og fodsålerne i gulvet helt oppe ved sædet foretager en såkaldt brystløftning. Det vil sige, at man lader hovedet hvile på gulvet med let indtrukken hage, hvorpå man løfter brystkassen de centimeter, man orker. For at gøre det endnu sværere, letter man sædet en anelse, mens man holder stillingen. De, for hvem øvelsen er for anstrengende, kan i begyndelsen støde lidt fra med albuerne. Man bliver i stillingen et par sekunder, og øvelsen gentages nogle gange med en passende pause imellem.

Man er nu klar til udspændingen.

Med begge hænder tager man fat under lårene lige under de bøjede knæ, hvorpå man svinger benene op i luften samtidig med, at de strækkes. Man fortsætter med at svinge frem og tilbage og svinger efterhånden så kraftigt, at sædet letter lidt fra gulvet. På nedturen bøjes knæene igen. Det bliver altså en slags vuggeøvelse, hvori efterhånden hele ryggen inddrages. Det vil sige, at kroppen ruller mere og mere bagover, indtil fødderne — hvis man er smidig nok – berører gulvet. Der kan de så hvile et øjeblik, mens man støtter hoften med hænderne, trækker vejret dybt og roligt og mærker, hvordan de store ryg- og nakkemuskler langsomt giver efter. Det er en selvfølge, at intet må stramme omkring livet, for man må kunne trække vejret frit med mellemgulvet.

Oven på denne øvelse føles det helt livsaligt at ligge udstrakt og slappe af.



Lægmusklerne strækkes ved, at man stiller sig med ansigtet mod et bord eller en væg. Gælder det højre ben, føres det lidt bagud med hælen i gulvet og med den yderste fodrand pegende lige frem. Med venstre knæ let bøjet fælder man nu kroppen frem uden at bøje i hoften. Man bliver ved, til det strammer godt i læggen, og bliver nu stående et øjeblik og trækker vejret roligt. Man skifter ben flere gange og mærker, at det for hver gang går lettere. Disse øvelser udføres mindst tre gange daglig og kurerer ofte lægkrampe i løbet af få dage.

Endelig et råd til dem, der i nattens stilhed ligger og skærer tænder, så partneren ikke kan sove, og som regel vågner trætte og med ømme kæber og tung i hovedet.

Tænderskæren er et udpræget tegn på stress, og da en tænderskærende søvn umuligt kan virke afstressende, skal jeg her forklare, hvordan man kan lære at slippe denne uheldige vane.

Lægger man mærke til et sovende menneske, mens det skærer tænder, vil man se, at det som regel ligger med hovedet bagoverbøjet. I denne stilling er det let at skære tænder. Det er det imidlertid ikke, hvis man bøjer hovedet frem – trækker hagen lidt ind. Prøv at bide tænderne fast sammen med hagen helt inde ved brystet. Det er meget svært, for man bryder nemlig biderefleksen på denne måde.

Dette svarer til, at det er næsten umuligt at åbne et menneskes knyttede hånd, hvis håndleddet samtidig et bøjet bagover. Bøjer man vedkommendes håndled frem, åbner hånden sig faktisk af sig selv.

Hvis man vil vænne sig af med at skære tænder, lægger man sig derfor på siden med hovedet fremadbøjet. Samtidig skal man sørge for, at også hagen hviler godt på puden, som ikke må være for blød. Mange sover uden at hvile hagen. Under søvnen slapper de uvilkårligt hagen af. Men hvis ikke den er støttet af puden, kommer den til at hænge skævt, hvad der føles ubehageligt, hvorfor man i søvne spænder for at holde den på plads.

Når man har anbragt hovedet rigtigt på puden, siger man lige før indsovningen til sig selv: »Jeg vil sove med kæben afslappet!« Når man gentager disse ord nogle gange, vil de virke som en selvsuggestion og opfattes af underbevidstheden. Hver gang man vender sig i nattens løb, vil ordene straks dukke op i bevidstheden, så at man kan sørge for at komme til at ligge lige så afspændt på den anden side.

Dermed er problemet løst, uden at man behøver at købe tandlægens dyre plasticindlæg.

Endelig skal man naturligvis gøre en virkelig alvorlig indsats for at lære at stresse af. Er man til stadighed stresset – det er efterhånden noget af en folkesygdom – må man bruge al sin fantasi til at finde ud af, hvad man kan tillade sig at sige nej til i dagens løb. Det vil faktisk sige, at man må lære at behandle sig selv ordentligt. Sandsynligvis er det lige så nødvendigt, at man samtidig gør en indsats for at frigøre sig fra en lovlig indgroet autoritetstro. Herom skriver jeg nærmere i min bog Begynd at leve, hop af skinnerne og vælg din egen kurs (Borgen 1987).

Følgende råd vil i betydelig grad kunne hjælpe den stressede, som er opfyldt af spekulationer og bekymringer vedrørende morgendagen.

Først indstiller man sig på så vidt muligt at undgå sindsbevægelser efter aftensmaden. Dernæst forbereder man sig til en rolig nat ved enten at læse noget godt og opmuntrende eller ved at lytte til musik, man holder af.

Endelig skriver man ned på et stykke papir, hvad det er, der optager ens tanker, så man ikke kan finde ro. Man behøver da ikke at være bange for at glemme det.

Det er i øvrigt en kendsgerning, at vanskelige situationer ofte løser sig selv, blot man er så fornuftig at tage det roligt og se tiden an. Og det er virkelig muligt at overbevise sig selv om, at man er i stand til at gøre det. Man kan f.eks. stille og roligt gentage det for sig selv, før man lægger sig til at sove.

I Salmernes bog står i øvrigt et udmærket vers, som det nok er værd at skrive sig bag øret: »Det er forgæves, når I tidligt og sent slider for det daglige brød. Den Herren elsker, får jo det hele, mens han sover.«



Skulle du ikke kunne kapere den tanke, at du er Guds ven, kan jeg i al fald love dig, at han er din.

At udsætte et stykke arbejde kan for resten ofte betyde, at en idé får tid til at gro. Det kan jeg bevidne.

Endelig bør man tage den beslutning, at man ikke vil lade sig gå på af ting og forhold, som ikke direkte angår en selv. Andres liv er deres ansvar. Mit liv er mit. Skal jeg blive i stand til på behørig vis at tage ansvar for mit eget liv, har jeg først og fremmest brug for en god nattesøvn. Ved at sørge for at få det, gør jeg både andre og mig selv en tjeneste.

Hvis jeg er stresset, kan jeg i hvert fald ikke hjælpe nogen.



En udmærket sovestilling er den såkaldte halv krog sideliggende stilling. Man lægger sig f.eks. på højre side med højre arm bag ved ryggen og venstre bøjet frem, så den hviler i lejet. Også venstre arm er bøjet og hviler naturligt foran hovedet.

Denne stilling halvt på siden halvt på maven kræver kun en ganske lille hovedpude. Den er særdeles gunstig for vejrtrækning med mellemgulvet, hvilket i sig selv er søvndyssende. Er man lidt stiv i skuldrene i begyndelsen, kan man – efter at have varmet op med rundsving — øve smidighed med et kosteskaft, som man holder med hænderne cirka en meter fra hinanden, hvorpå man med strakte arme fører det frem og tilbage over hovedet. Efterhånden kan man holde hænderne nærmere hinanden.

Liggende i den beskrevne stilling gennemgår man kroppen fra ende til anden således, at man f.eks. begynder med benene. For hvert åndedrag siger man da til sig selv: »Mine ben føles tunge og varme.« De sidste tre ord falder hver gang på udåndingen og gentages, til man mærker, at musklerne giver efter, og varme begynder at strømme gennem benene. Det hjælper yderligere, hvis man er opmærksom på sine hjerteslag og ligesom følger, hvordan hvert slag pumper blod og varme ud i kroppen.

Næste punkt er armene. Så kommer kroppen: Sæde, ryg, mave og bryst. Endelig hoved og hals. Ansigtet er særlig vigtigt. Her gælder det ikke om at føle varme, kun om at give efter i alle muskler, til man har en fornemmelse af at se så fåret ud som muligt, med afslappet kæbe og tungen hvilende i undermunden. Suggestionen kan lyde: »Mit ansigt er fuldkommen afslappet.« Et mål, man også i dagens løb kan øve sig i at nå, dog fortrinsvis når man er alene, medmindre man ønsker at høre venlige kommentarer.

Naturligvis kan man også ligge på siden med begge arme fremme, mens man øver. Nogle foretrækker at øve, mens de ligger på ryggen, for bagefter at vende sig om på siden og sove.

Under alle omstændigheder vil det være klogt at strække sig grundigt ikke blot om morgenen, men også lige før man går til ro.

To særlige råd til dem, der lider af angstneurose, depression – ja allehånde psykiske spændinger. Det ene går ud på telefonisk at henvende sig til Peder Ravn, som er videnskabsmand, men som har forladt sit helseforskningsarbejde på Risø for at hellige sig sin opfindelse af Diapan Energivand, hvormed han hjælper ca. 80% af alle, der søger ham. Det gælder et utal af forskellige sygdomme fra åreknuder og psoriasis til trigeminusneuralgi, stendannelser, hormonale lidelser, astma, infektioner m.m. Inklusive stress, nervøsitet, depression og søvnløshed. Nogle af hans første forsøg gik ud på at helbrede flere hundrede dyr, som dyrlægen havde opgivet. Men for Ravn lykkedes det.

Metoden bygger på en videreudvikling af danskeren Poul Goos’ videnskabelige arbejde, idet Goos var den første i verden, som på basis af Delaware-systemet (radioni) udviklede en fremstillingsmetode for selektivt virkende vand med henblik på en målrettet terapiform, hvor der kunne bygges bro mellem naturmetoder og naturvidenskabelig erkendelse.

Ønsker man hjælp af Ravn, ringer man til 02-36 73 93 ml. kl. 8 og 15 – udearbejdende kan ringe ml. 17 og 18.

Efter en indgående telefonkonsultation, som man ikke engang skal betale for, sender Peder Ravn omgående den eller de typer vand, som han finder egnede, samt en letfattelig brugsanvisning.

Vandet er rørende billigt. Ravn udgiver hvert år et lille hefte, hvori han beskriver sit arbejde og sine erfaringer. Desuden er der i heftet kopier af breve fra en lang række patienter, som er blevet hjulpet af med mange alvorlige lidelser.

Mit andet råd er til en vis grad parallelt med dette. Det drejer sig her om den afdøde engelske læge Edward Bachs Blomstermedicin, som i dag benyttes af en række alternative helbredere også her i Danmark.

Dr. Bach, som i over 20 år praktiserede i London i Harley Street som bakteriolog og homøopat, opgav i 1930 sin indbringende praksis for at hengive sig helt til at finde energier i planteverdenen, som kunne genoprette livskraften hos den syge, så patienten selv ville være i stand til at overvinde sine bekymringer, frygt osv. og således hjælpe til med at helbrede sig selv.

Dr. Bach udviklede en betydelig både åndelig og legemlig følsomhed. Hvis han holdt sin hånd over en blomsterplante eller holdt blomsten i sin håndflade, kunne han inden i sig selv fornemme denne blomsts særlige egenskaber.

På denne måde fandt han 38 blomster, som tilsammen dækkede alle velkendte negative sindstilstande, som mennesker kan lide under, og inddelte dem i 7 grupper: frygt, ubeslutsomhed, ensomhed, manglende interesse i nuværende tilstande, overfølsomhed over for tanker og ideer, fortvivlelse og modløshed, samt overbekymring for andres velfærd. Da flere af disse sindstilstande kan give anledning til søvnproblemer, er det forståeligt, at den rette blomstermedicin ofte fører til en bedre søvn.

Forfatteren Erik Risom-Petersen har skrevet en læseværdig bog om emnet: Blomstermedicin efter dr. Bachs metode. Den er udkommet hos Borgen i 1977.

Naturmedicinsk kursus- og behandlingscenter henviser gerne til nærmeste blomsterterapeut. Tlf. 01-57 32 59.



Endelig er det i mange tilfælde et forsøg værd at prøve den tyske fysiologiske kemiker og fysiker dr. med Schüsslers celleterapi, også kaldet Biokemi.

Heller ikke her er der tale om medicin, men blot om uorganiske mineralstoffer – cellesalte – som man ved er ubetinget nødvendige for liv og sundhed.

Schüssler går ud fra, at sygdom og svækkelse er tegn på en forstyrrelse af legemets rytme – en forstyrrelse, der griber ind i legemets evne til at optage og viderebefordre de livsvigtige stoffer, der skal genoprette og vedligeholde de levende væv.

Det er klart, at hvis cellerne ikke får tilført den rette ernæring og ikke bliver renset for giftige stofskifteprodukter, resulterer det uundgåeligt i et forringet helbred og ofte i dårlig søvn.

Schüsslers cellesalte er helt uden skadelige bivirkninger. De tilfører systemet de manglende, uorganiske elementer, fremstillet ad homøopatisk vej og i en form, der sikrer, at de er let optagelige og hurtigt genopretter harmoni og balance i systemet, og dermed sundhed og glæde.

I enhver helsekostforretning fås en oversigt over, hvilke cellesalte der passer bedst til vore mange forskellige lidelser. De findes både hver for sig og i forskellige kombinationer.

Cellesalt nr. 6 (Kali Phosphat) har vist sig at have en udmærket indvirkning på mentale problemer såsom depres sion, hukommelsessvigt, nervøs hovedpine, irritabilitet og søvnløshed. Mens Combination B er et svagheds- og stressremedium, og Nervizan kaldes for Den biokemiske nervepille.




2 · Mere om det natlige tanketyranni

Det sker ikke så sjældent, at en af mine patienter klager over, at hun, der ellers sover så godt, på det sidste har ligget vågen den halve nat uden at ane hvorfor. Det skyldes nemlig hverken fordøjelsesvanskeligheder eller smerter, overtræthed eller bekymringer. Men en årsag må der jo være.
»Hvordan føler du det, når du sådan ligger vågen time efter time?«
»Tja – tankerne kører og kører rundt i hovedet ligesom en melodi, der bliver ved med at lyde i en, og som det er umuligt at slippe af med.«
»Hvad drejer de tanker sig om? Er der alligevel ikke lidt bekymringer af en eller anden art?«
»Det synes jeg ikke, for så snart jeg er oppe, er det, som om det hele var ingenting.«
Nu ved jeg jo godt, at selv tilsyneladende ubetydelige problemer i vågne nattetimer kan antage formidable dimensioner, og alligevel er de glemt, så snart man er i gang med sit daglige arbejde. Derfor siger jeg: »Fortæl alligevel om nogle af de tanker, der lige nu falder dig ind.«
Svarer mindede stærkt om en serie affejende undskyldninger! De natlige tanker var jo så dumme og så urimelige, at de overhovedet ikke kunne betyde noget.
Og det kunne fru K. på en måde have ret i. Tanker kan jo, især om natten, forekomme både urimelige og fjollede, som noget man ikke burde skænke opmærksomhed.
Sådan er det imidlertid ikke alligevel af den ene grund, at tanker, der sådan maler i ens arme hjerne, altid udspringer af stærke følelser, som – netop fordi de ofte er mere eller mindre ubevidste – er værd at beskæftige sig med.
I dette tilfælde fandt vi ud af, at søvnløsheden var begyndt, da fru K.s datter, som var enebarn, for første gang i sit liv skulle til Italien. Ganske vist med sin klasse fra ungdomsskolen.
Nærmere efterforskning viste, at fru K. under hele sin opvækst var blevet pakket i vat af en overængstelig mor. Dette mønster havde hun ført videre til datteren, hvorfor det i alt fald om natten forekom at være en katastrofe, at hun ikke havde hende inden for rækkevidde.
Vi talte lidt om det, og teoretisk kunne fru K. udmærket se, hvad der var galt. Men teoretisk indsigt er jo ikke tilstrækkeligt til at bryde en ond cirkel. Hvordan skulle hun bære sig ad med i praksis at komme ud af den?
Der findes forskellige psykologiske teknikker, hvormed man kan bearbejde den slags skader. Tiden var imidlertid ikke til at gå i dybden, så jeg foreslog en lettere genvej: »Prøv at finde en retningslinie for, hvordan du ønsker, at dit forhold til Marianne skal være. Efter at Marianne er begyndt på ungdomsskole, siger jo både din erfaring og din forstand, at hun klarer sig, og at hun snart er rigtig voksen – blot du vil give hende lov til at blive det.
Hvordan med: »Hvor er det dejligt, at Marianne er ved at blive selvstændig – hun skal nok klare sig.
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