FÅR  DU  NOK  ”HONNING” ?

Af Thøger Pauli, fysiurgisk massør og zoneterapeut, Thorsagervej 40, Rønde
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”Nu Peter Plys skal ha’ 
sin honningkrukke fyldt.

Han med medaljer bli’r forgyldt.

Hurra! Hurra! Hurra!”

Hvis du gør noget godt for dig selv, danner din krop endorfiner, som kan kaldes ”lykkehormoner” eller ”kroppens morfin” – en slags honning. Man opdagede, at netop hos ammende kvinder og deres børn, der nød godt af den livgivende mælk, steg livskvaliteten. Humøret blev bedre, smerter forsvandt, blodtrykket faldt. Dette skyldtes dannelsen af endorfiner hos begge parter, så det var et spørgsmål om at give og modtage noget godt.
Senere undersøgelser har også vist, at der dannes endorfiner i mange andre sammenhænge. Det kan være, hvis du synger en sang, dyrker motion, går en tur med dit barn eller barnebarn på armen, giver ros eller modtager ros, får eller giver massage eller personlig pleje. Endorfiner viser sig endvidere at nedbryde kortisol, som er kroppens stress-hormon. Kortisol dannes, hvis du er stresset, hvorved smertetærsklen sænkes, blodtrykket stiger, livskvaliteten daler.

Det gælder derfor i al sin enkelthed om at danne flere endorfiner end kortisoler, hvilket kan være så let sagt, når dagligdagen kan være uoverskuelig eller smerterne blokerende for fornuftig tankegang. 
Man må se på sin dagligdag og hvad man kan gøre helt personligt for sig selv. Man må indlægge små honningdepoter i dagligdagen. Også selv om man ikke synes, der er tid hertil. Det kan være små personlige depoter, som man kan kaste sig over. Du kan lave din egen liste over, hvad du kunne tænke dig, når du tager dig 10 minutter til at finde ”honning”.

Men netop det at komme i gang med at indtage mere ”honning” kan være en stor overvindelse. ”Jeg har ikke tid” og ”hvad skal jeg finde på” hører man tit som undskyldninger. Et godt sted at begynde kan være at give sig selv et pusterum, og her vil jeg anbefale en gang afslappende massage i rolige omgivelser, hvor man bliver frataget sit ur og mobiltelefon og hvor tiden står stille. Dette er et honningdepot, som danner endorfiner. Samtidig kan man få en snak om, hvordan man kan komme i gang med ”honningindsamling”. 
En stor del af befolkningen lider af hovedpine og migræne, hvilket forringer deres livskvalitet. Årsagerne hertil kan være mange og varierede, og det kan være et puslespil at finde frem til disse. Man kan se på arbejdsrutiner, arbejdsstillinger, kost, sovemønstre, familieforhold, stress-advarsler, selvværd, muskelspændinger, væskeunderskud, tidligere traumer, gamle piskesmæld, - ja listen er uendelig lang og broget, så behandlingen af fænomenet kan være lige så omfattende.

Hvis du hyppigt lider af hovedpine, kan det føles som om du går rundt i en tågedis og dagligdagen består af pligter og rutiner, som du forsøger at komme igennem. Uanset hvor meget du forsøger at knokle dig igennem, så dukker der hele tiden flere pligter op. Men pligten til at opbygge honningdepoter glemmes. Prøv at begynde i det små, som Peter Plys siger: ”…og når jeg nåede honningkrukken, så ville jeg først slikke rundt om randen og lade, som om der ikke var mere, og så ville jeg gå min vej og give mig til at tænke lidt på honningen, og så vil jeg komme tilbage og begynde at slikke midt inde i krukken, og så - - -”
