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KROP OG SIND

L SPORGSMAL

Skriv til brevkassen pa

Facebook.com/ "Jeg har veeret pd antidepressiv medicin i
DSVkologlmaanIﬁetl 0g et ar, og efter aftale med min laege vil jeg
fa tre forskellige livssyn begynde at trappe helt ud. Hvad kan gare

pa dit spargsmal

overgangen lettere for mig?”
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TRAK VEJRET I BUND

For nogle mennesker kan nedtrapning af
SVA H antidepressiv medicin give en influenza-
lignende tilstand eller give symptomer, der minder
om dem, de oprindeligt fik medicinen for. Det er
vigtigt at skelne mellem, om der er tale om ophers-
symptomer, eller om en rest af det oprindelige
problem ikke er helt veek endnu. Tal med din leege
om det. Du kan lette nedtrapningen ved at gore
ting, som eger dit aimene velbefindende og ener-
giniveau. Vi har forskellige hovedkilder til energi
og overskud: kost, veeske, sovn, gode oplevelser,
dagslys, motion og andedrzettet. Derfor er min
anbefaling, at du seetter tid af til det, der fylder
dig op med energi og gleede, og dropper det, der
dreener dig. Det lyder banalt, men ofte er det helt
banale det vigtigste.
Andedrattet er 0gsa en vigtig kilde til energi, og
samtidig vil gode vejrtraekningsvaner hjeelpe sind
og krop til at slappe af. Ud over motion anbefaler
jeg, at du bevidst arbejder med dit &ndedreet.

Prov folgende andedreetsovelse:

® Szt eller leeg dig godt til rette med haenderne
pa maven.

* Treek vejret gennem nassen.

o Tl til 4, mens du tager en dyb indanding helt ned
i maven, sa du kan maerke, at haenderne bevaeger
sig i takt med andedraettet.

o Tzl til 4, mens du ander ud.

* Tag minimum 10 andedrag, og begynd derefter
at treekke vejret normalt

Brug ogsa placebo til din fordel. Vi ved, at vores tro
og indre selvsnak, ogsa kaldet placebo, har stor
betydning for det, der bliver vores virkelighed. Brug
derfor effekten af tro til din fordel ved at sperge dig
selv: "Gad vide, hvor let det bliver for mig at trappe
helt ud af medicinen? Maske er det lettere, end jeg
troede?” P4 den made begynder du at praege dig
selv til, at det er let.
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