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SPORGSMAL

"Jeg har tidligere haft angst, men har faet
nogenlunde styr pa det. Til gengeeld er jeg begyndt

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

livssyn pa dit spergsmal at redme, og nu er jeg blevet bange for at radme,
; og det forhindrer mig i at gare ting, jeg gerne
g n vil gare. Hvad kan jeg gare?”
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Det er naturligt at blive red i hovedet.
SVAH Forskning viser, at mennesker der red-
mer, bliver opfattet mere positivt, end mennesker
der ikke ger. Alligevel oplever mange det som ube-
hageligt at redme.
Min erfaring er, at det for flertallet ikke er selve det
at blive red i hovedet, der er angstprovokerende.
Problemet er i hegjere grad det, man tror om sig
selv, og det man forestiller sig, andre taeenker om
en, hvis man redmer.
Sa begynd at observere din angst og den del af
dig selv, som er bange for at redme. Det kan du
gore ved at svare pé felgende spergsmal:

e Hvilke situationer sker det typisk i?

e Hvad tror du, der sker, hvis du redmer?

® Hvad teenker du om dig selv, hvis du redmer?
© Hvad tror du andre teenker om dig, hvis du redmer?
* Hvad er det, der er pinligt?

Nar du har klarlagt, hvad du har af overbevisnin-
ger omkring at redme, kan du begynde at stille
spergsmalstegn til overbevisningerne en for en.
Det kan du gere efter formlen: Er det rimeligt at
antage det modsatte af din overbevisning. Feks.
hvis din overbevisning er "De teenker darligt om
mig, hvis jeg redmer’ kan du i stedet stille dig selv
spergsmalet: “Er det rimeligt at antage, at de godt
kan lide mig, selvom jeg redmer?”

Det kan ogsa veere en god idé at forteelle omgivel-
serne, at du er bange for at redme, fordi brodden
s& er taget af det.

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