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

“| vinterhalvaret bliver jeg altid ramt af
tristhed. Er der noget, jeg kan gare al-
lerede nu for at forebygge vinterdepres-
sion? Jeg vil helst undga medicin.”
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Styrk din robusthed med meditation

SV AH Til forebyggelse af vinterdepressioner har psykoterapi vist sig at have en positiv

effekt. Hvordan man i evrigt bedst forebygger tilstanden er lidt usikkert. Men
alt, som gor dig mere robust fysisk, mentalt og felelsesmaessigt, kan formentlig ogsa
gere dig mere modstandsdygtig over for vinterdepression. Serg derfor for at leve sundt
og have aktiviteter, som ger dig glad. Vi ved, at bade meditation og andedraetsovelser
har en positiv effekt pa vores velbefindende, sa prov at starte en daglig meditations-
praksis allerede nu:

* Sat dig godt til rette med rank ryg, og hvil
haenderne pa larene eller i skadet.

* Luk gjnene, og vend hele din opmaerk-
somhed mod andedraettet. Tag naturli-
ge dybe andedreet helt ned i maven.

¢ Tzl hver indanding og udanding,
sadan at du ander ind péa eeeeet,

ud pa tooo00, ind pa treeeee....

osv. Nar du kommer til ti, starter

du forfra.

Bliver du distraheret af tanker el-

ler lyde, vender du blot opmaerk-
somheden tilbage til &ndedraettet
og teellingen. Hvis du ikke kan hu-
ske, hvor du kom til, kan du starte
forframed "et” Du kan lave meditatio-

nen kortere eller lidt la&engere, men husk,
nogle fa minutters daglig meditation er bedre
end ingen meditation.
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