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SPORGSMAL

Hvordan kan jeg falde mere til ro?”
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~ BREVKASSEN

FOTO: ISTOCK

“Jeg er ofte angst, og det saetter sig i kroppen.
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ACCEPTER
DIN ANGST

SVAH Frygt for farlige ting er rationel, imens
irrationel angst skyldes, at det ubevidste

sind har faet en fejlopfattelse af, at noget ufarligt er
farligt. Derfor er det naturligt, at kroppen reagerer
ved at vaere klar til kamp, klar til flugt eller ved at
spille dod, ogsé kaldet at stivne i situationen. Krop-
pen ger det i bedste mening for at redde dit liv.
Professionelt arbejder jeg rigtig meget med angst,
og jeg har ogsa oplevet angst pa egen krop. Angst
kan vaere meget ubehageligt. En naturlig reaktion
er derfor at preve at undertrykke angsten. Men
fordi sindet og derfor kroppen fejlagtigt tror, den
er truet, vil angsten ofte bare rabe hejere og he-
jere, indtil du herer efter. Min anbefaling er, at
du anerkender angsten som en del af dig, som
blot har misforstaet noget. Det kan du gere ved
at sige til angsten: "Jeg anerkender, at du ger
dig umage for at passe pa mig, og jeg ved, du
har gode intentioner. Sandheden er, at det er en
misforstaelse, og at der er god grund til at slappe
af i situationen og veere tryg"

Kropsligt kan du samtidig sta eller sidde i en po-
sition med arme og ben ud til siden, sa du fylder
meget i rummet. Forskning har vist, det saenker
niveauet af stresshormon i kroppen. Samtidig an-
befaler jeg, at du traekker vejret helt ned i maven,
da dybe vejrtraekninger har en beroligende effekt
pa bade krop og sind.
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