HVERDAGSTERAPI

SPORGSMAL

Jeg synes egentlig, at jeg hviler okay
i mig sely, alligevel kan jeg blive helt nerves af
at vaere sammen med mange mennesker,
og hele tiden er jeg lidt pa vagt. Hvordan kan
jeg slappe lidt mere af i samveeret
med andre?
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Det er ubehageligt, nar man ikke kan slappe af.
Du skriver ikke, hvad arsagen er, eller hvad der har
tricket nervesiteten: Hvis man er szrligt sensitiv
eller introvert, er det naturligt at maerke et behov
for at treekke sig, hvis der er mange mennesker.
Det kunne vaere interessant at undersege, om
du har store forventninger til dig selv, nar du er i
sociale sammenhange? Hvor laenge har du haft
det sadan? Kroppen husker, og hvis nervesiteten
kun trickes i selskab med mange mennesker, kan
det haenge sammen med en gammel oplevelse,
der er koblet til en social sammenhaeng. Jeg har
behandlet mange, der umiddelbart har det godt,
men er pavirket af en gammel stresstilstand el-
ler oplevelse. Ofte sidder stresstilstanden stadig
i kroppen, fordi kroppen kan have svaert ved at give
slip, og den tilstand kan blive aktiveret i forskel-
lige sammenhaenge. Kropsterapi som Body SDS
eller Omni-terapi er effektivt til at slippe gamle
stresstilstande | kroppen. Herudover gzlder det
om at aktivere nervesystemet for ro og hvile (det
parasympatiske nervesystem). Nar vi er pressede
eller overstimulerede, har vi en tendens til at holde
vejret. Prov bevidst at traekke vejret dybt for at
hjeelpe kroppen med at slippe stimuli og deempe
stresshormonerne. Du kan bruge andedraetsovel-
ser til at skabe mere ro i din hverdag og inden
sociale arrangementer: Laeg dig godt til rette pa
ryggen. Placér haenderne nederst pa bugen, og
traek vejret dybt. Traek vejret ind gennem naesen
og ud gennem munden. Prov, om du kan traskke
vejret sa dybt, at haenderne bevaeges. Teel til 10, nar
du traekker vejret ind, og and ud med et dybt suk (i
dit eget tempo). Lav gerne ovelsen i fem minutter.



