Af fysioterapeut og akupunktør Betiina Larsen, www.betiinalarsen.com  

Er din krop og sjæl i balance ?

Er du ofte træt og ikke kan finde årsagen til din træthed? Så lyt til din krop, for den giver dig masser af signaler om, hvordan du egentlig har det psykisk og fysisk. Jeg har i denne artikel beskrevet 5 ud af mange typiske fysiske symptomer på psykisk ubalance, og samtidig kort skrevet om, hvad du kan gøre for at få det bedre. 

Hjernen advarer dig om dit helbred:

Lægekunsten i Østen skelner ikke mellem psyke og fysisk. Et psykisk symptom kan sagtens være symptom på en fysisk ubalance og omvendt. Modsat har den vestlige lægevidenskab igennem århundreder arbejdet med en tankegang, der opfatter kroppen som et sæt reservedele, vi kan reparere efter behov.

De seneste årtiers forskning har dog sat fokus på sammenhængen mellem krop og psyke. Hjerneskanninger og ny viden om hormoner og signalstoffer har givet os bevis for, at psyke og krop er nært forbundet. Hjernen, og specielt den del af hjernen der hedder det limbiske system har stor indflydelse på fysiske funktioner som hjerte, blodtryk, hormoner, fordøjelsessystem og dele af immunforsvaret. En lang række fysiske symptomer kan let være tegn på psykisk ubalance. Det er hjernens advarselssignaler til os om at gøre noget for os selv, før vi for alvor bliver syge.

De fysiske tegn – og hvad du kan gøre!

1. Hjertet galopperer eller skipper et slag. 

Du oplever, at hjertet hamrer af sted eller springer et par slag over, selv om du er i hvile, ikke er forskrækket eller oprørt over noget. Et uroligt hjerte føles ubehageligt og skræmmende, men det er ufarligt og ikke tegn på et hjerteanfald. Du kan få hjertet ind i normal takt ved at trække vejret dybt og roligt og fokuser på, at slappe af i alle kroppens muskler. Et galopperende hjerter er ofte tegn på stress eller bekymringer. Se det som signal på, at du skal til at geare ned og passe bedre på dig selv. Fysisk træning med høj intensitet vil forebygge symptomerne.

2. Håret er tyndt, gråt eller falder af.

Du taber pludselig store mængder af hår, eller det bliver gråt, selvom du ikke er gravid eller syg.

Chok, en stor sorg eller stress kan få hovedbunden til pludselig at afstøde usædvanligt mange hårrødder på en gang, hvilket kan resultere i, at du mister store mængder af hår i løbet af et par døgn eller en uge. Det kan betyde, at du bliver meget tyndhårede eller pludselig bliver gråhårede. Farveskiftet sker fordi de farvede hår falder af, og de mere slidsomme grå hår er tilbage og bliver mere synlige. Du kan ikke forhindre hårene i at falde af, men du kan trøste dig med, at det ikke er nogen kronisk tilstand, med største sandsynlighed vokser håret ud igen. Taber du håret pga stress, kommer håret først tilbage, når du får balance i det liv. 

3. Forkølelsessår vender tilbage – for 117. gang.

Du får forkølelsessår adskillige gang i træk. Tilbagevendende forkølelsessår er ofte et tegn på at immunforsvaret er overbelastet igennem længere tid. Det kan være stress, manglende søvn eller kronisk bekymring og angst. Du kan få forskellige savler, der hjælper på såret, og ofte kan man lære at mærke, når et udbrud er på vej, og med savlen tage det i opløbet. At immunforsvaret er overbelastet, fortæller dig, at du skal til at tage dig mere af dig selv og få søvn nok.

4. Mareridt og urolige drømme nat efter nat.

Du har mareridt og sover uroligt. Det kan være besked fra din limbiske hjerne om, at der er oplevelser, du trænger til at bearbejde. Mareridt  er udtryk for oplevelser, vi ikke har fået på plads i vågen tilstand, eller ubearbejdede følelser, der skaber uro i vores ubevidste. Du kan forbedre din søvn ved at lade være med at drikke te, kaffe eller alkohol før sengetid. Motion i løbet af dagen, vil også forbedre søvnen. Hvis du er hærget af mareridt eller konstant sover uroligt bør du kontakte en psykoterapeut, der kan hjælpe dig med at få bearbejdet de ting, der jager dig. Søvnforstyrrelser skal du gøre noget ved hurtigt, da de ofte har en tendens til at blive selvforstærkende og kroniske.

5. Hovedpine – værre end nogen sinde.

Du får voldsomme hovedpine anfald, hvor du ser sol, måne og stjerner, selvom du aldrig tidligere har lidt af fx migræne. Det kan være forhøjet blodtryk, som kan have en psykisk årsag. Forhøjet blodtryk  kan komme af forkert livsstil, rygning eller overvægt samt det kan være arveligt. Det hænger dog også meget tit sammen med stress eller et stort psykisk pres igennem længere tid. Kontakt din læge, for at finde ud af, om du lider af forhøjet blodtryk. Om hovedpinen skyldes forhøjet blodtryk eller ej, så er regelmæssig motion altid super effektivt mod hovedpine og stress. Samtidig vil en sund livsstil være at foretrække – stop rygning, undgå stress og hvis du er overvægtig, er det en god idé at tabe sig.

Andre fysiske tegn på, at din krop er i ubalance kan være kvamle og manglende eller løbsk appetit, bumser der blomstrer, som da du var teenager, halsbrand ”sure opstød” og sive i maven, overtræning eller hyppige skader samt sløvhed og dårlig koncentration. 

Tag disse tegn alvorligt NU! 

Genkender du nogle af disse tegn??? Så tag dem alvorligt og begynd at tænke på dig selv og tage dig af dig selv -  få din krop og sjæl i balance. 

Det kan måske være svært at vide, hvor du skal starte, og kan det være nødvendigt at søge en form  for behandling for at komme i gang med at bryde den cirkel du er kommet ind i. Via fx akupunktur suppeleret med råd og vejledning om livsstil mm. kan jeg rette på de ubalancer, der sidder i energibanerne og derved forhåbentlig få brudt cirklen.

Et større velvære, hvor din fysiske krop er fuld af vitalitet og du stråler af sundhed, helse og styrke er et tegn på en krop, hvor krop og sjæl er i harmoni. Det skaber både fysisk og psykisk sundhed, når din livsenergi flyder frit og er i balance. 

