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SPORG OM
n KROP OG SIND

S oPORGSMAL

Skriv til brevkassen pa

Facebook.com/ “Jeg er sund og rask, men er konstant
psykologimagasinet,og bange for at blive syg og fejle noget alvorligt.
fa tre forskellige livssyn Det er ved at tage overhand, og jeg bruger

pa dit spargsmal meget af min tid pa at fa tjekket alt muligt i min krop.
Hvordan kan jeg leere at slappe lidt af?”
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TAG FAT OM
NALDENS ROD

En sund opmaerksomhed pa kroppens
SVAH symptomer hjalper os til at holde oje
med vores helbred. Men nar det kommer ud af
proportion, bliver det til sygdomsangst. Det lumske
ved angst er, at nar vi adlyder den, bliver den ofte
forvaerret. Der opstar en negativ spiral, som typisk
indeholder de fire elementer:
® tanker om sygdom
® kropssymptomer
* negative folelser som frygt og bekymring
¢ zndring i adfeerd (googler symptomer, leder efter
symptomer, soger leege).
Ofte giver lazgens ord, om at alt er o.k., kun mid-
lertidig ro, inden nye symptomer skal undersoeges.
Frem for at sege leege er mit rad, at du tager fat
om nezldens rod. Erkend, at det er frygten, der
er problemet, og symptomerne derfor kan vaere
psykisk frem for fysisk betinget.
Frygt for sygdom skyldes ofte, at vi er bange for
ikke at kunne nogle ting i fremtiden eller fa det
smertefuldt. Sa gar vi glip af gleeden ved alt det, vi
kan nu, fordi vi bruger nuet til at bekymre os om,
hvorvidt vi kan de samme ting i fremtiden.
Begynd at laegge meerke til, hvilket af de fire ele-
menter der starter angsten, og hvordan elemen-
terne pavirker hinanden indbyrdes. Skriv det ned,
det eger din bevidsthed.
Nar du bliver bevidst om tanker, folelser, sympto-
mer eller adfeerd, som er relateret til din frygt, sa
bryd cirklen ved at sige: "Stop!" Efterfulgt af: "Jeg
er taknemlig fordi jeg kan ..." Og sa sig de ting du
er taknemlig for at kunne lige nu: f.eks. ga ture,
dyrke sport, lave mad, lzese boger, have samtaler,
elske, kysse, arbejde, taenke nye tanker, traekke
vejret, fordeje maden, géibad. Det kan veere en
god idé for dig at sege professionel hjelp i form
af mindfulness, hypnoterapi eller EFT (Emotional
Focused Therapy).
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