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PIA HAR INKONTINENS:

“Jeg har brudt tabuet for mig selv ogsa, og
det er naermest det allervigtigste

[ mange ar var inkontinens Pia Jean Mithlendorphs store hemmelighed.
Sygdommen hiemmede hende i hendes hverdag, men efter sin operation
_ a,
[or to ar siden kontaltede hun os for at bryde sit tabu.

idste ar fortalte Pia Jean Miihlen-

dorph om alud at skulle vare

opmarksom pid, om hun havde

pakket ekstra trusser, toj og bind.
Og tanke, hvad nu hvis jeg ikke kan finde
et toilet? [ drevis var det en yderst skam-
fuld og beskyttet hemmelighed, at hun
lider af inkontinens.

Sadan lever jeg med min
inkontinens i dag ...

“Fysisk star det fint til. Der er stadig tids-
punkrer, hvor jeg har svarere ved at holde
mig, men det er slet ikke si udpraget, som
det var for operationen, og ofte kan jeg
forudsige, hvornir det er, fordi det er af-
hazngige af min eyklus. Hvor trzning af
min bzkkenbund fer ikke havde nogen ef-
fekt, kan jeg i dag marke, at nir jeg priori-
terer at trene og lave pvelser, sa gir det
bedre, og jeg oplever ikke nederlag pd sam-
me made. Jeg har fiet en anden fornem-
melse af min krop og en tro p4, at tr&ning
nytter og virker, og det har givet en ro og
en anden afslappethed 1 min krop.

Pi grund af en skade 1 min ene fod er jeg
ikke begyndr at lobe igen, men jeg har
hert, at andre har gjort det med succes
efter samme operation som min. Jeg gar i
steder, og der kan jeg ogsa marke, at jeg
kan holde mig meget bedre, dog stadig
styret af min cyklus. Nir jeg fejlvurderer
min cyklus, sd tenker jeg: N4, der var
sidan en dag i dag sa.

Min hverdag spander ikke lengere ben
for mig. Tidligere kunne der vare svart at
udfere mit arbejde som vuggestuepadagog,
fordi jeg er meget pi ogsi fysisk. I dag foler
jeg mig pi ingen mide hammet i og af
dagens loft og hop og spring og glades-
udbrud. Pi den mide er der en stressfakror,
der er taget af min krop.”
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Forste og storste skridt

ud af mit tabu ...

“Jeg har alud vaeret et dbent og erligt
menneske, men det her var alligevel meget
intimt og meget privat. Og at stille op til ar-
tiklen i Liv var et stort skride. At lxse min
historie sort pi hvidt var utroligt graense-
overskridende. Ogsi fordi der var en lille
bitte flig af noget intimt om vores samliv, og
det virkede voldsomt at lse iser forste gang.
Men efterhinden vannede jeg mig til det, og
sa var det okay.

Jeg foler, jeg har brudt tabuet for mig selv
ogsi, og det er nzermest det allervigtigste!
Og som jeg sagde sidst, s er der en egen-
omsorg i at seztte ord pé sin skam. Jeg har
ikke noget problem med at sidde og snakke
med dig om det nu, for nu er det out in the
open. L lobet af fire ar fra jeg gik 1 gang med
erkendelsesprocessen over forlobet il i dag,
hvor jeg ikke lengere fir den der usikkerhed
i maven over at skulle sige og snakke om det.

Miske er jeg ogsa blevet endnu mere for-
stiende over for andres tabuer, for jeg er jo
selv eksemplet pa, at der bag alle historier
altid er et menneske, der kemper.

Jeg kan huske, atstylisten, som fulgtes
med fotografen, der tog billederne til Liv,
sagde, at hun var sikker pd, at min historie
var lige til Go'morgen Danmark, og jeg
sagde: ‘Ajjj, rolig nu!’. Der tror jeg alligevel,
jeg har det bedre med tekst. Jeg er blevet
kontaktet af Sundhedstv.dk, som vil lave en
informationsfilm om inkontinens, hvor jeg
skulle vaere den personlige historie, men det
passede ikke si godt i min kalender og miske
heller ikke helti min mavefornemmelse. Det
kan da godt vare, jeg ville vare modner med
tanken og have gjort det, men jeg er ogsa
glad for, at jeg stod ved det og ikke bare pres-
sede det ind for enhver pris. Jeg skal viere tro
mod mig selv i det ogsi.”

Pia Jean Muhlendorph, som hun ser
ud dette skenne forar!

Jeg stod frem med mit tabu ...

“Med en blanding af beskedenhed og stolt-
hed. Beskedenhed, fordi det var vigtigt for
mig at flycee fokus fra mig selv til sagen. Og
stolthed over mig selv for fedr, at jeg gjorde
det. Det skal jeg have lov til at vaere stolt af,
og det husker jeg at sige til mig selv.

Nu gor jeg det si pi en mide en gang til,
og Jeg har nietat tenke tanken, om det
kan misforstds, sidan lidt Jantelovs-agtigr,
men jeg vil jo bare gerne hjelpe andre og
gore en forskel.

Ligesom det kan gore en forskel for mig,
I‘l\fil' jeg leser andres personlige historier.
l.un kvindes barn, der lider af en spise-
forstyrrelse, eller om livet med en psykisk
syg foreelder. Alle de sveere emner. I bund
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o grund er vi nok lige meget udfordrede
ware na forskellige mader 1 vores liv , 0g at
wde det gor det pi en mide det lidt nem-
mere at vere 1. Nar livet gor ondt, kan man
dlers godt fole sig meget alene, men det er
10 slet ikke.

Jeg har fiet en del positive reaktioner pi
nr.uﬂlcn. iser fra folk jeg kender, men det
vigugste for mig er, hvis det har sat gang i
n(;ﬁg“l for nogen I samme situation som
nig. Det deler de jo ikke noedvendigvis med
mig eller jer, netop fordi det er et tabu, de
.Hg_;LL forst lige er begyndt at bryde. Det
var ogsd en lang proces for mig at nd hertil.

En nr relation af mig stir i samme situ-
ation som mig og med samme problemer.
Noget, v ikke har talt om, for jeg be-
gyndte at dbne for dcl Hun er ndet til, at
hun vil have hjelp 1 ar, forst fra den samme
hisioterapeut som jeg og ellers den samme

operation.

Ivis vi skal bryde flere tabuer ...
“Jeg tror hele klart, at det beryder noget,
tvordan man griber de svazre emner an
tike kun 1 skolen, men ogsa 1 samfundet.
VT.-.'f‘-&‘\' tillid i, at det bliver bedre, fordi vi
T1en tabubrydningstid. Der er jo mange
tabuer, der er kommet op og frem det
seneste ars tid.
Men ogsé siden jeg var barn. Dengang
ar alt, der havde med kvindens udvik-
a gore, ikke noget man snakkede
“g¢t med sine veninder om. 1 hvert fald
ke i mip omgangskreds. Det endte i
&0 noger fnise- -noget 1 klassen, nir vi
ey ‘l“dL"-J*l piger og drenges udvik-
& Og s var der den der med at ga med
'“t“atuwunabmd skjult oppe i
Hmet, Hyig leg kigger pa min darrer og

n(,rl
des §¢neration, si snakker de mere
JLD[ (JU mrllgt 1 dag,

“Som min datter sapde
‘Den artikel var aldrig blevet
til noget, hvis det var om en
mand’. Han havde ikke slalt
sig ud, op det havde ikke
veeret et taby®

KARINA NIELSEN (43)

® har en k@Erest

mor til Bene

:‘-é w.:tr‘ua Pd
8 e .,E,Pg,lku_ dinatof. okl \

KARINA VAR WEEKENDMOR:

“Jeg manglede nogen
at spejle mig i”
Da Karina Nielsen blev skilt, valgte hun og hendes

mand, at hun blev weekend-forelderen, En losning, der
foltes nzermest forbudt. Men hvorfor skal den vaere deg?
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“Jeg skulle anstrenge mig
for at forteelle om det.
S&dan har jeg det slet ikke
mere. Jeg har levet det
igennem og star meget
steerkere i dag.”

2018 fortalte Karina Nielsen 0s om

fole, at hun begik en mor-forbrydelse,

da hun fire 4r forinden lyttede til sin

.ons far-savn og lod ham flytte. Hun
havde sluppet falelsen af skyld og skam og
fundet friheden i at vere weekendmor, men
savnet bestod.

Sadan er jeg enlig mor

idag ...

“Omkring et halvt ar efter Liv bragte ar-
tiklen sagde Magnus, at han gerne ville flytte
tilbage til mig. Jeg boede i Kolding, ford:
Magnus’ halv-storesester, Benedikte, stadig
boede hjemme. Da hun flyttede til Keben-
havn i februar 2019, fik jeg frie tojler til at
flytte til Odense, hvor Magnus boede, s3 der
gjorde jeg 1 sommeren 2019. Jeg syntes, det
var synd, hvis Magnus skulle til at rykke
igen, si jeg sagde min lejlighed op og siden-
hen ogsd mit job. Jeg fik en lejlighed 1
Odense, og her bor vi sammen 1 dag. Magnus
er 17 dr, og vi har ikke rigtig nogen skarp
tordeling. Han kan komme og gi i begge
hjem, og der er kun 20 minutter imellem os.

Det var helt vildr at have ham hos mig hele
tiden i starten og en luksus at kunne spise
aftensmad sammen hver aften og ikke kun
have en weekend hver anden uge, som skulle
nydes 1 hast. Selvfolgelig kom der ogsi en
hverdag tilbage med uenigheder pi godt og
ondt, men det er heller ikke s skidt endda.
Og fordi han er si stor, er det ikke ham, men
corona, der har indskrenket mit sociale liv.
Min omgangskreds er stadig i Kolding og
Vejle, si det har haft sin pris, men jeg ville
ikke have gjort det anderledes.

Nu har Magnus boet hos mig snart to dr,
efter de fire dr hos sin far, og jeg kan se resul-
taterne af det, og at det har styrket ham pa
den lange bane. Selvfolgelig er det ikke kun
et glansbillede, men jeg har en rigtigt selv-
stendig dreng. Han bliver 18 4r ul januar, 0g
han snakker allerede nu om, at han gerne vil
flyrre hjemmefra, ikke fordi han ikke trives
her, men fordi han har en drem og en lysul
at std pd egne ben. Han vil kore rundr i et
folkevognsrugbmd og szlge hotdogs ud af
vinduet. S§ er opgaven altsi lost: Jeg har en
fri og kreativ og selvstaendig dreng!”
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“Jeg skulle strenge mig
for at fortzlle om det
Sadar har jeg det slet ikke
mere. Jeg har levet det
Igennem og stir neget
sterkere | dag

2018 fortalte Karina Nielsen os om at

fole, at hun begik en mor-forbrydelse,

da hun fire ar forinden lyttede til siy

sons far-savn og lod ham flytte, Hyp
havde sluppet folelsen af skyld og skam og
fundet friheden i at vaere weekendmor, mep
savnet bestod.

Sadan er jeg enlig mor
idag ...

“Omkring ct halvt ir efter Liv bragte ar-
tiklen sagde Magnus, at han gerne ville flytee
tilbage ul mig. Jeg boede i Kolding, fordi
Magnus’ halv-storesester, Benedikte, stadig
boede hjemme. Da hun flyttede til Kaben-
havn i tebruar 2019, fik Jeg frie tojler til ar
flytee til Odense, hvor Magnus boede, 53 det
gjorde jeg 1 sommeren 2019, Jeg syntes, det
var synd, hvis Magnus skulle ti] rykke
'8en, 52 jeg sagde mun lejlighed op og siden-
hen ogsa mic job. Jeg fik en lejhghed i

Odense, oo her bor vi sammen i da
erl?7 dr,
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forste 0g storste skridt

od af mit tabu ...

sfgentlig var det ikke si meget et tabu for

m,;‘ men efter noget tid som weekendmor

nikhdﬂl op for mig, at det var det for andre.

i Jeg begyndte at lzgge det hele lidt sam-
"0 De mange kritske sporgsmal, jeg fik,

mer
jeg fortalte om vores konstellation. At leg

nar
st den eneste mor blandt masser af faedre,
¢

Jer vinkede farvel pd perronen om sendagen,
og at Magnus oplevede undren over at bo ved
an far og ikke sin mor, for hvad er der da galt
med din mor? Nar jeg samlede brikkerne, si
war det sidan lide: Hold da op, jeg og vi er en
del af noget useedvanligt, og maske ikke kun
pi en positIy made.

Jeg er ikke brndende feminist, men jeg
synes ogsd, den her del har forgient en vis
lgestilling. Derfor stillede jeg op 1 artiklen 1
Liv. Jeg vidste ikke pracis, hvilken dag bladet
udkom, for der var en kollega, der skrev en
mail til mig: ‘Superfed artikel, flotte bille-
der”’. Dagen efter havde jeg selv bladet med.
Halvdelen af mine kollegaer kom og spurgte
nd il det og sagde, at det var spazndende og
modigt, og at det marte have vaeret hirdt at
undvaere min sen. Min chef kom med trer i
onene og sagde: ‘Hvor er det en flot artikel,
og hvor er det godt fortalt’. Hun havde selv
provet at blive skilt, og vi fik en ret god snak

Resten naevnte det ikke med et ord, og det
b]r‘\ ret ubehageligt. Jeg stod jo ikke frem for
4% opmarksomhed, men fordi jeg havde
10get pa hyerte, og s3 var det markeligt, at
([f"_‘ ar nogle pa2 min 1 evrige ret lille arbejds-
!"‘N}. der valgre slet ikke ar kommentere det
Med et ord
.JC%’ havde allermest lyst al at kere hjem, for
:Liﬁilt‘:l[it 1 lll‘{la\'en, en klump 1 hal:.cln og
iy -|0 L&I IC;r ljlar jeg gjort det her? Jeg
il ggy m: el tfb baggrund for d:;kt’ ar
s - DCTL men jeg taenkte: Maske
Miske o ge‘lll' eilg o, at deter et tabu.
ir may, Sl“er"“ elig sadan, det er og foles,
3\.&].1 ved sl Il
) !\’Ian h

ey y,

I'noget, som andre kan have
at forsed?
1 ar lov til ar tanke, hvad man vil. For
ar ar AL -
g g er ikke en mission for mig. Det var
S atjep ko
A )eg kunne mearke det meget rydeligt.

Men jee i1,
g fik der vendt rundt og taenkt: Si er

det maske alligevel ikke helt forgaves. Og
hvis man ikke selv har veret 1 neerheden at en
skilsmisse og deleborn og miske bliver lide
angstelig ved bare at lese om det, sd kan det
miske virke markeligr: N, nu vil hun i
bladene? Hun ser ikke engang sit eget barn,
hvad fanden er det?

Jeg fik nogle beskeder fra lesere pa
Facebook, fra folk, jeg sler ikke kendre, som
havde funder mig. Det bekrafrede, at det var
godr, at jeg gjorde det. Den ene spurgte lide
efter rad, fordi hun selv stod 1 noget lignende
Hun skrev meger 2rligr, ar hun ikke hele
vidste, om hun syntes, det var sejt gjort, men
hun syntes, det var Stort gjort, og hun ville
tage der med som inspiracion. En anden
skrev. at hun ikke havde varet i nzrheden af
at SI.CL;ME wreffe de valg selv, men syntes, det
var meger inspirerende at lese om, og det
ville hun bare lige sige tak for. Det be-
krefrede mig 1, at det var en god ring at dele

og sté frem.

Jeg stod frem med mit tabu ...
“Jeg manglede nogen at spejle mig 1 og plads
til. at vi kan leve forskelligt uden at dammle
hinanden, og jeg gad godt debatten om skils-
misser og deleborn og kon. Vores IGSQIDg fol-
tes nesten forbudt for mig dengang, vi gjorde
det, som om jeg skulle springe ud af et skab.

Som min datter sagde: ‘Den artikel var
aldrig blevet til noget, hvis det var om en
mand’. Han havde ikke skilt sig ud, og det
havde ikke varet et tabu. Han havde bare
varet en sej enlig far. Der er ikke si mange,
der tager hatten af for en enlig mor.

Jeg skulle anstrenge mig for at fortelle om
det. Sidan har jeg det slet ikke mere. Jeg har
levet det igennem og stir meget steerkere 1
deti dag. Selv om jeg ikke var1 tvivl om, at vi
skulle gore der, si krever det alligevel noget
hele tiden at skulle forklare sin mide at vere
mor pa. Det er jo ret helligt, hvordan man er
nogens mor. Det bryder man sig jo egentlig
ikke om, at der er nogen, der sxtter sporgs-
milstegn ved.

Jeg har heldigvis ikke selv boet i skyggen af
mit tabuy, selv om jeg har levet det. Jeg ser det
ikke som en plet pd min forud, eller noget jeg
skammer mig over, for der er si mange gode
ung i det ogsi. Jeg vil til enhver tid anbefale,
at man lyreer til bornene og finder ud af,
hvad der er bedst for dem. Nir jeg moder nye
mennesker, si prover jeg at vare meget nog-
tern om vores losning, ikke overforklare eller
forsvare den, for ellers synes jeg fakrisk, min
pointe er helt tabe. Det vil jo pa en mide
bidrage tl, at det er szrligt og bliver et tabu.”

Hvis vi skal bryde flere tabuer
“Jeg synes generelt, man skal passe pa med at
vare for ensidig og fordomsfuld over for
noget, man ikke ved nok om. Las ikke kun
overskrifterne, men f4 nuancerne med. Jeg
vil selv hellere have, ar folk siger noget eller
sparger, end at jeg kan se, at de tenker noget.
Sidan prover jeg 0gsd at agere, hvis jeg
meder nogen i en situation, som virker
fremmed for mig, men det er nemmere saot
end gjort at turde sperge hvorfor. Der er c?et
med at mode hinanden med respekt og dben-

hed, og det er ikke det samme som at erklere
sig enig.”
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Hvorfor bliver nogle temaer tabuer?
“P& samfundsplan har vi altid haft strukturer. som for eksempel de 10
bud, som har det formal at sikre gruppens overlevelse. Regler eller
normer, som vi ikke m3 bryde, og ger vi det, stikker vi ud. Vi er flokdyr
og vil gere meget for at passe ind. Vi frygter at fzlde udenfer, og ger vi
det, sd maerker vi tabuet, og érsagen bliver
enormt skamfuld.

Det interessante er, at mange af de
tabuer, vi oplever som enormt skamfulde,
ofte er meget genkendelige for andre. De
er meget menneskelige.

Tabuet kan feles 53 fuldstandigt sandt,

Omrade eller emr

e 5 & SOM man | er 3
hvis det ligger i ens familie eller kultur, for s& s Sy 5 i self compassion eller medfolelse ko
ultur IKke beskaeTtiger sig med, rdi ge i E: 4
har man opfanget det, neermest fer man R ola=cr, o cksermpe) lnfi- Spier_g dig selv: I—jvad er det, der
forstod, hvad man opfangede, og det er B alart Fardiched Mg, nar jeg stader p3 det her og m:

blevet en sandhed pa linje med, at himlen er

bla. Derfor kan det ogsé veere s& svart at e e ook

bryde, fordi det feles, som om man bryder
noget, der er helt forkert.

Skam er meget central, ndr vi taler om
tabuer. Hvis vi er | faerd med at bryde et tabu eller bare i naerheden af
det, 55 er det den starke, ubehagelige folelse, det typisk vil vaekke. Skam
er en folelse, der isolerer os. Nar vi bliver skamfulde, far vi lyst til, at
andre kke ma vide det, fordi vi taenker, at vi er anderledes pa ens&
negativ méde, at andre ikke har lyst til at vare ssmmen med o F
tionen med skam er, at den fér dig til at rette ind, 53 du ikke gor noget

dumt, der udelukker dig fra gruppen,” svarer psykolog N'NWG!’W

HVAD BETYDER

TABU?

‘medlidenhed og ynk, men det minder mere om den spontane om:

Hvordan slutter jeg fred med mit tabu?
“Prov at undersege, hvad det er for psykologiske leveregler, du le
eller har féet lavet for dig selv. Hvad betyder de fer dit liv? Hvis m: ]
bliver mobbet som barn, har man maske lavet en leveregel, der hedde
Jeg skal bare altid komme gedt ud af det med andre. Det giver god
mening, men det er ikke en god leve
have, nar du er 30 eller 40 &r og ferd
hav af kontekster, for s& kan du ikke ko
godt ud af det med alle, og den her
sp@nde ben for dig. S3dan er det o
tabuer. 3

Nogle tabuer herer en tid til, og

keempeubehag?’ Sperg sedt og nysge
som du ville sperge en veninde: ‘Hva
her? Hvad merker du? Hvad handler
om? Hvad tenker du om det?”. Un

: ‘Hvor har jeg det fra? Hvem har giv
videre til mig? Og hvor har de f8et det fra? Erjeg enig i det?’. O

ubehaget bevidst: ‘Hvorfor fylder det, og hvorfor faler jeg det?.

Du fér lidt luft ind til folelsen. Selvmedfelelse kan noget, fordi
bliver rigtigt kritiske over for os selv, nir vi feler os skamfulde, for
vi da ogs bare lade vaere med det, vi slar os sely oven | hovedet
Med rigtig meget selvmedfalelse kan du | stedet sige til dig selv:
feler det her lige nu, fordi jeg er et menneske. Det er fuldt forstée

hvordan jeg reagerer Men méske vil jeg noget andet end ligge unc
den felelse og det tabu'"

Hvordan dyrker jeg selvmedfolelse? ;
"yi har faktisk evnen til at behandle os selv, og | det er selvmed| .
sindets ste@rkeste ressource. Nogle forveksler det fejlagtigt med s

‘medfelelse, som du viser andre, ndr de har har det svart. Vi har
e forstdelse for andre, ndr noget er svaert. men nér det g

i ‘%&'dﬂ modsatte. Vi kritiserer os sely og tror maske, !



bliver bedre af det, men hjemescanninger viser, at ligesom kritik fra en
anden person ger noget darligt ved os pa nervesystemsniveau, s ger
«lvkritk det ogsé og 1 lige & hej grad. Til gengzeld kan man ogsé se, at vi
fir zdgang tl nogle helt andre ressourcer i os selv, n3r vi begynder at
behandle os selv pa samme made, som vi behandler andre mennesker, vi
holder af.

Falder det dig sveert, sa trost dig med, at det | begyndelsen kan foles
savet for eksempel at std med hénden p4 hjertet og sige nogle sede ord
!ldig selv. Men pé sigt vil du slappe mere &f, og nér vi er afslappede, sa
fungerer vi bedre | vores liv. Vi leser problemer bedre, vores kreative
ewner blomstrer, nér vi ikke er i alarmberedskab, som selvkritik fér os i.

Man kan simpelthen se, at et bedre selvvaerd handler meget om,
nordan du behandler dig selv. Og tonen og ordene, der giver dig mere
selvard, er inden | dig. Vejen til bedre selvveerd, og mindre isolation pd
gunaef noget, du feler er tabuiseret, er inden i dig”

Hvordan bryder jeg s3 mit tabu?

eyt flokdyrsmentaliteten positivt, brug den aktivt, og opseg andre,
%erkender til dit tabu. Hvis du taenker p4 1960%ernes kvindefrigerelse,
Wllekvinderne hver isar ikke have haft gennemslagskraft og maske

teHEf ke modet til det, men de kunne, fordi de stod sammen som flok.
- bryder tabuer ved at gere det modsatte af, hvad skamfelelsen vil

e dig til: Del dit tabu med andre, det letter. Ogsa fordi du vil opleve,
ftandf& ogsa kender til folelsen, vi spejler os i hinanden. Det er derfor,
s'upper, virtuelle som fysiske, er s8 fantastiske. Det kan vaere en gruppe
dkvinder. der lever med inkontinens, hvor du meder andre kvinder, som
"f‘:: f-ﬂde cg velfungerende ud. At mede andre, der har det p3 samme
% 0g kender £ samme problemstillinger, er det bedste vaben mod

Bmen
{Inder du ikke s§ nemt ligesindede, eller er du ikke helt klar il at
Y, 33 kan du forbinde dig mentalt med fellesmenneskeligheden.

ke lyde fidt underligt, men det er et nyere psykologisk greb,
, 2t du mentalt forbinder dig med de mange andre, der star

mfuld, méske fordi du lige leb efter bussen og ikke
1 dig ved, at selv om det er ubehageligt. sé er du
mange andre kvinder | din nzrhed, |

Danmark og over hele kloden, er i det samme. S& bliver skammen lidt
mere til at have med at gere, og du kan bedre handle dig ud af skammen,
som ellers eren handlingslammende falelse.”

Hverdan sperger jeg bedst ind til andres tabuer?

“Ferst og fremmest med respekt. Du kan begynde med at itales=tte
det: Jeg har tankt p3, at jeg gerne vil snakke med dig om det her, men
er det okay?".

Man mé godt sige: Jeg kan forestille mig, det her kan vare svert af og
til. Br det det?” Sperg dbent og nysgerrigt, og del ogs3 gerne lidt ud af
dig selv fra en situation, hvor du selv har modt havede ajenbryn eller var
flov over din krop. Det vigtige er, at du spejler den andens folelser og
ikke prever at overgd dem” rdder psykolog Nina Werner. |

EKSPERTEN:

Fra selvkritik
til z
self compassion

Nina Werner er psykolog

Lar at behandle dig seiv som on vou
- o vend Lavt selveaed,

og specialist | psykoterapi. B Auanatise

Hun er ogsé forfatter af
Fra selvkritik til self com-
passion ~ Ler ot behandle

| dig selv som en ven - og
vend lavt selvveerd, presta-
tionsstress og depression.
Nina-werner dk




