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Skriv til brevkassen pa
Facebook.com/
psykologimagasinet,
og fa tre forskellige
livssyn pa dit spargsmal

SPORGSMAL

"Jeg er ofte angst, og det satter sig i kroppen.
Hvordan kan jeg falde mere til ro?”
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STIL SPORGSMAL
TIL DIN ANGST

Angst er en naturlig folelse og en del af
SVAH vores daglige liv. Angst har bidraget til
vores overlevelse gennem tiden, for den kan fa os
til at handle. Dér, hvor man skal gere noget ved sin
angst, er, nar den mere eller mindre styrer vores liv,
fordi den har taget overhand. Det er, nar angsten
uden hensyntagen til situationen (som ofte er en
ufarlig situation) igangsaetter reaktioner, folelser,
tanker og sa fremdeles, som medferer, at du mister
kontrollen inden i dig og ikke formar at vurdere
kognitivt, hvorvidt du reelt er i fare eller ikke.
Der er flere mader at arbejde med angsten pa,
men én af de mader, som jeg har erfaret virker for
mange, er at stille angsten spargsmal. Det er lidt
sveert de ferste gange, for du sidder midtiangsten,
men prov alligevel. Lav en lille liste til dig selv med
spergsmal: Hvad udlgste angsten nu, hvilken tanke
eller billede udlgste din kropslige reaktion? Er det
en reel ting at veere bange for, hvis ja, hvor bange
skal du sa veere for det? Her kan en talangivelse
(f.eks. fra 1-12, hvor 1 er lavest) vaere god, for det
ger det mere synligt og konkret, hvor stor angsten
er. Du kan ogsa sperge, hvordan du skal handle pa
det, som udlgste din angst? De svar, du far, vil ofte
veere fra den del af dig, der under andre omstaen-
digheder handler relevant i forhold til situationen.
Den mest vedvarende made at tackle angst pa
er at sege leengere og leengere ind mod kernen
af angsten, sa du leerer dén og dig selv bedre at
kende, for derved kan du kognitivt arbejde med
de tanker etc., der udlgser den.

FA FAT I DIN
INDRE KRITIKER

Rigtig mange kan nikke genkendende
SVAH til at uro og ubehag seetter sig i krop-
pen. Nogle gange kan man ligefrem opleve det,
som om kroppen har sin egen vilje. For mange er
paradokset omkring angst, at det er som en indre
kamp mellem tankerne, der siger "det er for ands-
svagt at have det sadan” og sa de folelsesmaessige
og kropslige reaktioner. Derfor sker der desvaerre
ofte det, at man bliver meget selvkritisk, fordi man
ikke kan "tage sig sammen". Svaret kan ligge i, at
man udfordrer sig selv i stedet for at blive irritabel
og skeelde sig selv ud: at man beslutter sig for at
konfrontere det ubehagelige og teenke tanken til
ende. Start med at registrere, hvornar det er, ang-
sten melder sig. Prov at finde ud af, hvad kernen
i oplevelsen er: Er det f.eks., at noget gar galt? At
der er nogetivejen? At du har gjort noget forkert?
Nogle opdager et genkendeligt menster i det, de
gar rundt og spilder energi pa, f.eks. "andre taenker
kritisk om mig” eller "jeg har ikke gjort det godt
nok” Den indre kritiker har du méaske givet carte
blanche til at blande sig for meget. Den indre kri-
tiker er god, nar den ger os opmaerksom pa, at vi
skal ggre os umage. Men den har ogsa brug for at
blive sat pa plads. Find frem til en passende mod-
tanke, der giver mening for dig, f.eks. "jeg ger det
bedste, jeg kan, og det er godt nok" Og skriv det
gerne ned, og hav det med dig et sted, hvor du
ser det — nar du abner din pung eller lignende, sa
du pa denne made bliver mindet om at skabe en
bedre balance mellem det, der driver dig, og det,
der statter dig og giver dig indre ro.

MICHAEL R. DANIELSEN

Chefpsykolog i Psykiatrifonden.
Psykiatrifonden.dk

CHARLOTTE BANG
Ekspert i forandring indefra, NLP-
hypnoterapeut og mindfulnessinstruktor.
Charlottebang.dk

ACCEPTER
DIN ANGST

Frygt for farlige ting er rationel, imens
SVA H irrationel angst skyldes, at det ubevidste
sind har faet en fejlopfattelse af, at noget ufarligt er
farligt. Derfor er det naturligt, at kroppen reagerer
ved at veere klar til kamp, klar til flugt eller ved at
spille ded, ogsa kaldet at stivne i situationen. Krop-
pen ger det i bedste mening for at redde dit liv.
Professionelt arbejder jeg rigtig meget med angst,
og jeg har ogséa oplevet angst pa egen krop. Angst
kan veere meget ubehageligt. En naturlig reaktion
er derfor at prove at undertrykke angsten. Men
fordi sindet og derfor kroppen fejlagtigt tror, den
er truet, vil angsten ofte bare rédbe hgjere og he-
jere, indtil du harer efter. Min anbefaling er, at
du anerkender angsten som en del af dig, som
blot har misforstaet noget. Det kan du gere ved
at sige til angsten: "Jeg anerkender, at du ger
dig umage for at passe pa mig, og jeg ved, du
har gode intentioner. Sandheden er, at det er en
misforstaelse, og at der er god grund til at slappe
af i situationen og veere tryg"

Kropsligt kan du samtidig sta eller sidde i en po-
sition med arme og ben ud til siden, sa du fylder
meget i rummet. Forskning har vist, det saenker
niveauet af stresshormon i kroppen. Samtidig an-
befaler jeg, at du traeekker vejret helt ned i maven,
da dybe vejrtraekninger har en beroligende effekt
pa bade krop og sind.
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