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Skriv til brevkassen
og fa tre forskel-
lige livssyn pa dit

spargsmal pa

Psykologi@aller.dk

SPARGSMAL

"Min krop er i
alarmberedskab,

og jeg har mange
katastrofetanker
om béde familie og
job —iser nir jeg er
under pres. Hvad
kan jeg gore for at
fa det bedre?”

Kom ned | kroppen

SVAH Dine tanker pavirker din krop. Nar katastro-
fetankerne karer, taendes kroppens alarm-
beredskab, som frigiver stresshormoner i kroppen.
De giver sa naering til endnu flere katastrofetanker.

CHARLOTTE
BANG

Foredragsholder, X
NLP- og Det geelder derfor om at fa vendt den onde
hypnoterapeut cirkel til en positiv god spiral.
Charlottebang.dk Jeg har sammensat et kort pro-

gram, hvor sind og krop pavirkes
positivt samtidig.

1. Veer bevidst om at katastro-
fetankerne er géetigang. Det,
du er bevidst om, kan du gore
noget ved, og det, du ikke er
bevidst om, ger noget ved dig.
Nar du far en katastrofetanke,
siger du til dig selv: "Slet, slet.”

2. Placer sa din krop i en position
- som fysisk far dig til at fylde mere i
rummet. Det ger du fx ved at seette
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eller stille dig med let spredte ben. Straek armene
op over hovedet. Alternativt kan du enten seette
haenderne i taljen eller placere handfladerne pa
bagsiden af dit hoved. Disse positioner saenker
niveauet af stresshormon.

3. Samtidig takker du for alt det, du er taknemmelig
for. Alt hvad der kan falde dig ind, fx "tak fordi jeg
har mad’, “tak fordi jeg kan lzese” osv.

Hold den fysiske position i minimum to minutter,
og fortsaet med at takke, til du feler dig rolig og
godt tilpas. Du kan lave position to og tre sam-
men og hver for sig. De kan anvendes bade akut
og forebyggende.

Det gode ved at udvise taknemmelighedstanker er,
at positive tanker far hjernen til at lede efter mere
af det positive og se mulighederne for, at noget
positivt kan ske. At teenke positivt er en vane, og
jo mere man ger det, jo lettere bliver det.

Charlotte Bang



