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"Jeg er meget fglsom, og jeg
har svaert ved at beherske mine
fglelser, nar de kommer, f.eks.
vrede eller ked-af-det-hed,
hvilket kan veere ret upassende.
Kan jeg mon opgve stgrre
robusthed?”
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AL ENERGI BEVAGER SIG

Felelser kaldes pa engelsk emotion, men man
kunne ogsé kalde det “energy in motion” Altsa
energi der bevaeger sig. For det er det, felelser er.
Men nar vi ikke giver os selv lov til at maerke en
felelse, kan den ikke beveege sig ud af kroppen,
s& vi kan give slip pa den, den bliver derimod sid-
dende i kroppen. Man kan sige tidligere folelser
har hobet sig op pa lager og venter pé en lejlighed
til at bevaege sig og give slip. Nar vi s& maerker lidt
af en tilsvarende folelse, reagerer vi ikke falelses-
maessigt pa et niveau passende til den faktiske
heendelse i nuet, men kraftigere, fordi de gamle,
ubehandlede falelser gerne vil ud, nu hvor der er
taget hul pa den felelse. Og sa kommer vi til at
fole, at vi er for falsomme og overreagerer.
For bedre at kunne rumme og give slip pa dine
felelser foreslar jeg, at du dagligt seetter dig i 20
minutter og lukker gjnene. Laeg en hdnd p& maven
og treek vejret helt ned i maven. | samtlige 20
minutter skal du holde du eje med, at din hand be-
vaeger sig, det er nemlig et tegn pa, at du traekker
vejret dybt. Uanset, hvilken felelse der dukker op,
lot vejret ned i maven. Samtidig er din
Iser, der dukker op, veere
eller déarlige,




