Lone Overby Fjorback

Ma jeg hjalpe dig?

Fri af depression

En vigtig brugsbog til alle depressive og deres pargrende, skrevet af en af Danmarks fgrende
psykiatere pa omradet.

Denne bog er skrevet til dig, der pa en eller anden made sidder fast, hvad enten det er i stress,
krise eller depression. Maske er du bange for, om du har en depression; maske er du pa vej op
igen efter en sygemelding. Uanset hvordan du har det, eller hvad der er sket, er der hjaelp at
hente.

Maske har du taenkt over, hvad du selv kan ggre for at fa det bedre — men ikke orket at taenke
tanken til ende. Alle de velmenende rad om mad, motion, sgvn og tankemgnstre preller af pa dig
... for hvordan skulle man dyrke motion, nar man ikke engang kan rejse sig fra sofaen?

Men du kan rejse dig igen. Tre ord er vigtige her: Medicin, kaerlighed og mindfulness. Medicin,
fordi det kan vaere ngdvendigt. Kaerlighed, fordi det er ngdvendigt. Og mindfulness, fordi det kan
lere dig at tage imod livet igen. Yoga og meditation kan hjzlpe dig med at komme i kontakt med
krop og sind — en kontakt, der kan vaere slukket, nar man sidder fast.

Det er muligt at se og forsta, hvad der treekker dig ned — og samtidig skabe sunde vaner i sindet,
der kan bringe glaede, lethed og balance tilbage i dit liv. Der er nu forskningsmaessigt belaeg for, at
mentalt helbred kan treenes helt i lighed med fysisk helbred. Denne bog forteeller hvordan.

Lone Overby Fjorback (f. 1967) er psykiater, ph.d. og forsker i mindfulness. Hun arbejder som
overlaege pa Forskningsklinikken for Funktionelle lidelser og er leder af Dansk Center for
Mindfulness ved Aarhus Universitetshospital. Hun er desuden gift og mor til tre.
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