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@nsket om veegttab blev en elleve ar
lang kamp med bulimi for Christina

Bendix, 37. I dag hjeelper hun andre.

- BULIMIEN BEGYNDTE, da jeg som 17-arig tog pa high-
school i USA. | Izbet af kort tid tog jeg 10-12 kilo p3, og
jeg begyndte at fa drillende kommentarer, sasom at jeg
lignede en stor fodboldspiller bagfra.

- Vaegten begyndte at ga mig pa, og da jeg en dag
sa et talkshow om spiseforstyrrelser, blev jeg fascineret
ved tanken om, at man kunne tabe sig ved at kaste op.
Det, der startede som et gnske om at tabe mig, udvikle-
de sig til en spiseforstyrrelse, og de nzeste elleve ar var
bulimien i perioder en hemmelig ven, som gav tryghed
og en nem mulighed for at komme af med mine falel-
ser uden at bearbejde dem. Jeg kastede dem simpelt-
hen op. Nar man har bulimi, lever man med en skjult
verden. Ingen kunne se det pa mig, for jeg blev aldrig
alarmerende tynd. Samtidig var jeg allerede som barn
ekstremt perfektionistisk, og andre har altid opfattet
mig som en malrettet pige, der let fik succes.

— Da det var allerveerst, kastede jeg op tre gange om
dagen. Som 19-arig blev jeg gravid og lagde gjeblikke-
ligt bulimien pa hylden. Det gik nemt, men da jeg havde
fadt, gik min keereste og jeg fra hinanden, og samtidig
flyttede min naermeste familie til USA, og ensomheden
gjorde, at spiseforstyrrelsen dukkede op igen.

— Da min sgn var tre ar, segte jeg professionel
hjeelp hos en psykiater for hans skyld — ikke for min
egen skyld. | samme periode madte jeg min nuveaeren-
de mand, som var den farste, jeg arligt fortalte om op-
Nar man har kastningerne. Han fik mig for alvor til at erkende, at jeg
havde et problem — og til at gnske at komme ud af det.

- Jeg opsegte en NLP-terapeut og begyndte at ga
til healing. Det hjalp med til, at anfaldene blev mindre
hyppige og mindre aggressive, men i spidsbelastede
situationer vendte bulimien flere gange tilbage, selv
efter jeg var blevet erklaeret rask. Til sidst kom anfalde-
ne dog kun, nar jeg var virkelig presset.

- Dajeg blev faerdig som dizetist og skulle ud at
hjzelpe andre med deres spiseforstyrrelser, opdagede
jeg, at nu kunne jeg for alvor sige ,,dengang jeg havde
bulimi”. Alligevel gar jeg stadig i terapi, for den perfek-
tionistiske tankegang, der ligger bag bulimien, vil altid
veere en del af mig. Men hver gang jeg hjzelper en klient
med spiseforstyrrelser i min klinik, Lyngby Kostklinik,
meerker jeg tydeligt, hvordan jeg selv bliver steerkere, og
nar jeg prover at leere vedkommende, at hun skal veere
mere keerlig ved sig selv, minder jeg ogsa mig selv om,
at jeg skal veere keerlig ved mig.

Nogle gange bliver vi ramt af sa store
udfordringer, at vi er ngdt til at forandre
os for at komme videre. Det skete for
disse fire kvinder, der kom staerkere ud pa
den anden side af kampen mod bulimi,
tabet af et barn, stress og en spirende
fzdselsdepression.

bulimi, lever man
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,Yoga gjorde mig fri
af stressdiagnose”

Yoga og meditation gjorde Pia Skov-
gaard, 41, stressfri og gav hende mod

til at starte sin egen virksomhed.

- DAGEN FOR JEG SKULLE PA FERIE, brad jeg
sammen. | tyve ar havde jeg arbejdet i en stor
international medicinalvirksomhed. Jeg var
projektleder med meget ansvar og mange rej-
ser, deadlines og budgetter, der skulle holdes.

- Typisk madte jeg klokken 6.30 og gik
hjem ved 18-19-tiden. Ofte arbejdede jeg
ogsa om aftenen. Jobbet var spaendende, og
jeg var glad for det, indtil en omstrukturering
medfgrte nogle aendringer, jeg ikke kunne sta
inde for. Selv om jeg gav mig selv 110 pro-
cent, folte jeg pludselig ikke lengere, at jeg
slog til. Jeg begyndte at lide af sgvnlgshed.
Mit har faeldede voldsomt, mit humear svinge-
de, og jeg levede usundt.

- Jeg havde fire ugers ferie. Tog langt vaek
og trak stikket helt ud. Allerede dér begynd-
te jeg at taenke over, om jeg kunne vende til-
bage. Efterhanden som slutningen pa ferien
narmede sig, fik jeg det mere og mere darligt
ved tanken om at skulle pa arbejde, og da jeg
madte op farste dag, sad mit hjerte helt oppe
i halsen. Jeg havde det virkelig darligt og for-
stod, at jeg umuligt kunne fortsaette.

— Jeg blev sygemeldt. Laegen tog mit blod-
tryk, og jeg kan huske, at hun sagde, den var
helt gal. | bakspejlet kan jeg godt se, at det
var stress, men det ord har jeg aldrig brudt
mig om. Jeg fglte mig bare udbraendt. For at
finde mig selv begyndte jeg til yoga, afspaen-
ding og meditation. Hver dag.

— Det gav mig hurtigt indre ro og hjalp mig
de neetter, jeg ikke kunne sove. Det var, som
om min krop genfandt balancen, og jeg be-
gyndte at filosofere over meningen med livet:
Hvad jeg havde at bidrage med? Og jeg blev
klar over, at jeg matte starte helt forfra.

— Det er nu to et halvt ar, siden jeg
startede smykkefirmaet ,Stars By P". Virk-
somheden er en succes med fire ansatte, og
jeg star 100 procent inde for det, jeg laver.

— Faktisk har jeg mindst lige sa travit nu,
som jeg havde for i tiden, men jeg er blevet
bedre til at maerke mine granser. Og nar jeg
faler mig presset, husker jeg, at det netop er
i de situationer, det er allervigtigst at finde
plads til yogaen og meditationen.

Laes mere pa starsbyp.dk

Tabet af den nyfgdte sgn kom som et chok for Niseema Marie

Munk-Madsen, 49, men en selvhjeelpsbog fik hende pa ret kurs.

- FORSTE GANG JEG HORTE om den amerikanske coach Byron Katie og hendes me-
tode til at bearbejde negative fglelser, taenkte jeg, at det pa ingen made var noget, jeg
havde brug for. Lykken smilede. Jeg var blevet gift med manden, der er far til min dat-
ter, og vi ville gerne have et barn til. Men i 23. uge gik fadslen i gang. Det var tre til
fire dage, inden barnet ville have den alder, hvor man siger, det har mulighed for at
overleve. Laegerne kaldte det en abort, men jeg falte det som en fedsel. Barnet, en lil-
le dreng, levede, da han kom til verden, men dgde sa kort tid efter.

- At miste et barn var et keempe chok. Det brad med alle mine forestillinger om,
hvordan mit liv skulle vaere. | et stykke tid var alt kaos. Sa begyndte normaliteten at
indfinde sig. Jeg vendte tilbage til arbejdet, og folk sagde, at jeg matte prave at blive
gravid igen. Det lykkedes ikke, og min mand mente, at vi skulle opgive tanken.

— Selv om alt udadtil fungerede igen,
havde jeg nogle tanker, jeg ikke kunne dele
med nogen. Vi boede et sted, hvor der var
mange smabgrnsfamilier. Jeg sa gravide
kvinder overalt, og i hemmelighed gnskede
jeg, at der ogsa skulle ga noget galt for dem.
Det faltes forkert og forbudt, og jeg kunne
ikke holde det ud. Derfor kom jeg i tanke
om Byron Katie, lzeste hendes bog ,Elsk det
som er” og kontaktede en dansk kvinde, der
arbejdede med hendes metode.

— Byron Katie siger blandt andet, at nar
der sker noget negativt, har vi en tendens
til at rette anklager. Jeg folte uretfeerdighed
over det, der var overgdet mig, men jeg an-
klagede ogsa mig selv for at have arbejdet
for meget, min mand for ikke at have hjul-
pet mig nok og hospitalet for at have bega-
et fejl. Jeg indtog en offerrolle, og som By-
ron Katie ogsa siger, er ofre i virkeligheden
de mest voldelige mennesker. Man er bade
voldelig mod sig selv og mod andre. Man
foler, at man har ret til at skaelde ud.

— Bogen beskriver de mekanismer, der
gar, at vi bliver siddende i offerrollen og
giver nogle vaerktgijer til at komme fri. Den
|aser ikke alle ens problemer én gang for
alle, men efterhanden, som man far meto-
den ind under huden, bliver man bedre til at
komme hurtigt ud af det negative manster.

- ,,The Work", som Byron Katie kalder
metoden, hjalp mig til at fa afdaekket, hvil-
ke falelser der var knyttet til tanken om, at
andre ikke skulle have noget, jeg ikke kun-
ne fa, og hvordan det pavirkede mit forhold
til andre, til mig selv og min livsudfoldelse.
En vigtig del af metoden er, at man til sidst
skal preve at vende tanken rundt i et ekspe-
riment med ordene. For eksempel kunne jeg
skrive, at andre gerne ma fa noget, jeg ikke
kan f3, eller at jeg ikke skal have noget, an-
dre ikke kan fa. At se de forskellige mulig-
heder fik mig til at forsta, at der ogsa var
fordele ved min situation. Det er jo kontro-
versielt at se fordelene ved noget, der hand-
ler om deden, men det er samtidig meget
befriende at na dertil. Jeg forstod, at der var
en stor frihed forbundet med kun at have ét
barn, og at det ogsa gav mig mulighed for at
bruge mere tid pa mine egne interesser.

— Da jeg efterfalgende blev skilt, brugte
jeg igen Byron Katies metode, og i dag coa-
cher jeg selv andre efter den via mit firma,
Nanima, og kan ogsa bruge principperne i
mit arbejde i socialpsykiatrien. Jeg er blevet
bedre til at finde fred og forholde mig kon-
struktivt i svaere situationer, fordi jeg ikke
lengere ser mig selv som et offer.
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- Jeg har altid syntes, at
en personlig treener lad
som noget, der enten var
meget eksklusivt eller
havde karakter af stotte-
peedagog, men det var
virkelig den rette lgsning,
fordi man arbejder s&

intensivt.

,Jeg treenede mig
ud af en fodselsdepression”

Da Maria Nielsen, 38, fik sit flerde barn, gik det
hardt ud over humeret, sd meget, at hun til sidst
var pd kanten af en fedselsdepression, men s&

begyndte hun at treene regelmeessigt.

- DA JEG HAVDE FAET MIT TREDJE BARN, kom jeg hjem med arme-
ne i vejret. Det var den bedste fadselsoplevelse. Det var helt fan-
tastisk, sa jeg havde en forventning om, at det ville blive lige sadan
med barn nummer fire. Det blev det ikke. Fadselsoplevelsen var
ikke specielt god, og jeg havde hele tiden fornemmelsen af, at der
var nogen, der havde brug for mig. Det var overveaeldende hardt, og
nogen gange gik der flere dage imellem, at jeg kom uden for en der.

- Jeg fadte i oktober, og som tiden gik, blev mit humer tunge-
re og tungere. Jeg elskede mit barn, men der var intet overskud til
mig selv. Efter noget tid taenkte jeg, at hvis jeg ikke snart blev mere
opmaerksom pa mig selv, ville det nok udvikle sig til en fadsels-
depression. Samtidig har jeg i mange ar veeret migranepatient med
ugentlige anfald, og den neurolog, jeg gik hos, sagde, at jeg burde
begynde at motionere.

— Motion er ikke noget, jeg nogensinde har vaeret bidt af, men
jeg besluttede at prgve det af, for med fire barn er der simpelthen
ikke tid til at bruge flere dage pa at ligge i sofaen med migrane.
Sammen med en af de andre fra madregruppen meldte jeg mig til
et efterfadselshold gennem ,,Pushy Mums", som er et koncept,
hvor man har barnevognen med og traener i naturen.

— Det var i januar. Vejret bad pa alt fra kraftig regn til sne, men
det var fantastisk lige fra farste time. Jeg havde sa meget energi,
nar jeg kom hjem, og allerede efter et par uger tog jeg fat i under-
viseren og hyrede hende som min personlige traener.

- Jeg har altid syntes, at en personlig treener lad som noget, der
enten var meget eksklusivt eller havde karakter af stgttepaedagog,
men det var virkelig den rette lgsning, fordi man arbejder sa inten-
sivt. Min dag ville slet ikke kunne haeange sammen, hvis jeg skulle
bruge to timer i et motionscenter.

- Da jeg genoptog mit arbejde som guldsmed i mit firma,
BarbaraMaria, blev det en ekstra stor udfordring at passe traenin-
gen ind. Omvendt kunne jeg maerke, at hvis der var en opgave, jeg
gik og tumlede med, hjalp det at komme ud og lgbe en tur. Den
sterste motivation til at blive ved er dog, at det holder migraenen
nede, hvis jeg traener tre gange om ugen. Jeg har ikke haft anfald i
meget lang tid.

— | sommer deltog jeg i et mindre triatlon. Mit naeste mal er Ere-
mitagelgbet 2012. Det kan godt zergre mig, at jeg ikke er blevet
bidt af motion noget far. Omvendt er det ogsa lidt sejt at kunne
sige, at man har fadt fire bern og aldrig vaeret i bedre form.

Laes mere pa pushymums.dk, barbaramaria.dk
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