3 effektive gvelser



Man skelner i dag mellem forskellige former for ubegrundede eller overdrevne angsttil-
stande, som kan variere fra forholdsvis milde tilfelde til mere alvorlige angsttilstande. Der
er et vist sammenfald mellem disse former for angst, og de kan optraede pa samme tid.

Fobier er ubegrundet angst, som er begraenset til bestemte situationer. Det kan vaere
angst for lukkede rum, angst for hgjder, tandlaegeskraek, angst for edderkopper, angst
ved synet af blod, angst for at padrage sig en sygdom, flyskraek eller andre situationer.
Selvom angsten er begraenset til disse specielle situationer, kan de udlgse alvorlig pa-
nikangst.

Social angst - eller social fobi - er frygt for at blive kritisk vurderet af andre men-
nesker. Man kan opleve staerkt ubehag ved at vaere sammen med mange - specielt frem-
mede - mennesker, fordi man er bange for at ggre noget forkert eller blive til grin ved fx
at redme eller opfgre sig underligt. Mens de fleste kan fale nervgsitet, hvis de skal holde
tale eller optraede for mange mennesker, er angsten sa staerk hos personer med social
angst, at de vil forsgge at undga samvaer med mennesker, de ikke kender godt.

Generaliseret angst er en angsttilstand, hvor angsten er generel, ,,frit flydende“ og
ikke knyttet til bestemte situationer. Personer med generaliseret angst har en vedvarende
tendens til at bekymre sig ungdigt og er nervgse og a&ngstelige over selv sma ting i hver-
dagen. Personer med generaliseret angst har svaert ved at kontrollere deres bekymringer
og har ofte sveert ved at sove, er traette og har svaert ved at koncentrere sig.

Panikangst er tilbagevendende pludselige angstanfald, som kan optraede uforudsi-
geligt og ikke behgver at vaere knyttet til seerlige situationer. Hvis de imidlertid opstar i
bestemte situationer - fx nar man er alene om natten - vil man have tendens til at undga
sadanne situationer. Somme tider er de fysiske angstsymptomer sa staerke, at man forvek-
sler angsten med en fysisk lidelse, fx hjerteanfald eller andre alvorlige sygdomme.



Stress kan fremkalde angst. Angst kan saledes udlgses i forbindelse med belastende
oplevelser, fx efter en sarligt traumatisk begivenhed eller en l&@ngerevarende periode
med seerligt stor belastning.

Der er i dag gode muligheder for at behandle angst. Ved alvorligere former kraeves
professionel behandling i form af psykoterapi, og medicinsk behandling kan vzere
pakraevet. Forskning peger pa, at det bedste resultat som regel fas ved at kombinere
psykoterapi og behandling med angstdeempende medicin. Lettere former for angst og
nervgsitet kan afhjaelpes/behandles med information, radgivning og stgtte.

Denne cd indeholder tre forskellige visualiseringsgvelser, som kan stgtte og hjelpe dig
til bedre at kontrollere fglelser af angst og nervgsitet. De kan ogsa anvendes som et
supplement i forbindelse med et behandlingsforlgb.

Visualisering er en psykologisk teknik, der udnytter det forhold, at vi foruden at tanke i
ord ogsa tanker i indre, ikke-sproglige billeder og forestillinger. Vi danner sakaldte men-
tale forestillingsbilleder. Vi kan fx forestille os billeder for det indre gje, hgre lyde for
det indre gre og forestille os kropslige fglelser og fornemmelser for vores indre sanser.
Denne ikke-sproglige taenkning foregar sidelgbende med vores sproglige taenkning, men
ofte uden at vi taenker direkte over det. Visualisering er en teknik, der hjlper os til at
fokusere vores bevidsthed pa de indre sanseforestillinger.



Nar vi forestiller os noget kropsligt, pavirkes vores krop i stgrre eller mindre grad. Hvis vi
forestiller os, at vi er i en positiv og behagelig situation, vil vi kunne fornemme en positiv
falelse i kroppen. Og omvendt: forestiller vi os en skreemmende situation, fx at blive bo-
ret hos tandlaegen eller at ga til eksamen, vil vi ogsa i kroppen kunne fornemme de fglel-
ser, der er forbundet med en sadan situation. Nogle af de andringer i kroppen kan man
male. Hvis vi forestiller os, at vi lgber, vil man kunne male @ndringer i den elektriske
aktivitet i de muskler, vi anvender, nar vi lgber. Hvis vi koncentrerer os om at forestille
os, at vi bider i en sur citron, vil de fleste opleve gget spytproduktion. Undersggelser har
tilsvarende vist, at man kan pdvirke handens temperatur, hvis man i en afslappet og kon-
centreret tilstand forestiller sig, at den befinder sig i naerheden af en varm kaminild.

Visualisering er saledes en teknik, der ved at instruere lytteren i at danne og koncentrere
sig om bestemte indre billeder og sanseforestillinger kan have en positiv indflydelse pa
lytterens psykiske og kropslige balance.

Nar du lytter til gvelserne pa denne cd, er det vigtigt, at du sgrger for at ligge eller sidde
sa behageligt som muligt. Sgrg desuden for, at du kan arbejde uforstyrret med gvelsen

i den tid, det tager. Som ved de fleste andre faerdigheder kraever visualisering gvelse, og
din oplevelse vil kunne a&ndre sig med tiden. Det er vigtigt ikke at anstrenge sig for me-
get. Visualisering er en gvelse i fokuseret ikke-anstrengelse. Lad tingene ske af sig selv,
og lad kroppen og dine fornemmelser lede din oplevelse pa vej. Vi er alle forskellige, vi
oplever forskelligt, og der findes ikke en rigtig eller forkert made at opleve visualisering
pa. Serg derfor farst og fremmest for at vaere aben og nysgerrig over for dine oplevelser
med gvelserne.



Vaer opmaerksom pa, at visualisering kraever gvelse ligesom de fleste andre faerdigheder.
Det kan godt vaere, at du ikke de fagrste gange opnar det, du forventede. Visualisering

er ikke en passiv proces, hvor resultaterne kommer af sig selv. At pavirke og andre dine
tanker og fglelser kraever et stykke mentalt arbejde.

Hvis du har seerligt vanskeligt ved at slappe af under gvelserne, kan det maske hange
sammen med, at du har vanskeligt ved at give dig hen. Udbyttet af afspaendings- og
visualiseringsgvelserne afhanger bl.a. af, at vi er i stand til at give slip pa kontrollen.
Men selvom du har vanskeligt ved at give slip. er det vigtigt, at du fortsaetter med at
traene. Efterhdnden vil det fgles mere naturligt, og du vil i hgjere grad kunne give slip.
Hvis du er alt for treet og udmattet, kan det ske, at du falder i sgvn under gvelserne. Det
behgver dog ikke at bekymre dig. S@rg blot for at finde et andet tidspunkt, hvor du er
forholdsvis vagen og frisk. Hvis du har tendens til at falde i sgvn, kan du lade vaere med
at ligge ned og i stedet sidde i en behagelig stol under gvelserne.

Den fgrste gvelse er en afspaendingsgvelse. Det drejer sig om at finde et trygt og
roligt ,,indre rum“, som du kan bruge som udgangspunkt for at @ndre dine reaktioner i
forbindelse med angstfremkaldende situationer.

Den anden gvelse handler om at undersgge og @ndre indstillinger og tankemgnstre,
som er forbundet med angst, usikkerhed og nervgsitet, og om at give plads til positive
mader at taenke pa.

Den tredje og sidste gvelse er helt kort og giver dig mulighed for at treene og vedlige-
holde de fglelser og tanker, du har arbejdet med i gvelse 1 og 2.



Den fgrste gvelse giver dig mulighed for at traene og indarbejde en fglelse af afspaen-
ding og afslapning. Fglelser af angst og nervgsitet fremkalder fysiske reaktioner i form
af spaendinger, @&ndret vejrtraekning og andre ubehagelige fornemmelser. Vores krops-
lige fornemmelser er en vigtig del af vores fglelser, og de ubehagelige fysiske reaktioner
er en del af det at fgle sig nervgs og @ngstelig. De fysiske reaktioner bidrager til at
forstaerke og vedligeholde angsten.

Det modsatte af usikkerhed og angst er afslapning og afspaending. Et vigtigt fgrste
skridt i forbindelse med at reducere angst og nervgsitet er derfor at bryde den ,,onde
cirkel“ mellem de negative tanker og de fysiske reaktioner ved at lindre de fysiske angst-
fornemmelser. Nar man er dybt afslappet og afspaendt, er det stort set umuligt at fgle
sig nervgs. Afspaending og afslapning giver mulighed for at taenke positive, konstruktive
tanker. At leere afspaending - at leere at kunne spaende af hurtigt og automatisk, nar du
har brug for det - er saledes et uvurderligt redskab i forbindelse med at handtere angst
0g nervgsitet.

| den fgrste gvelse far du mulighed for at traene afspanding og afslapning og for at
indarbejde fglelsen af afspandthed, sa du lettere kan genkalde dig fglelsen, nar du har
brug for det. @velsen giver dig endvidere mulighed for at finde frem til forestillinger om
et trygt, roligt og behageligt ,,indre sted“, som er forbundet med en fglelse af velveere,
afslapning og ro. | situationer hvor du fgler dig nervgs og angstelig, vil du kunne gen-
kalde dig disse forestillinger. @velsen giver dig endvidere mulighed for at forestille og
forberede dig pa situationer, som plejer at vaere forbundet med angst og nervgsitet. Ved
at forestille dig sadanne situationer i en afslappet tilstand, vil du gradvist kunne traene
din hjerne til ikke at udlgse nervgse reaktioner i disse situationer.



Den anden gvelse handler om at blive opmarksom pa og andre indstillinger og tan-
kemgnstre, som bidrager til at skabe fglelser af angst, usikkerhed og nervgsitet. Nar
vi lider af angst, nervgsitet eller manglende selvtillid, haenger det ofte sammen med
negative mader at taenke pa, som vi har laert. Det er mere eller mindre bevidste, in-
dre negative billeder, fantasier og forestillinger, som vi har dannet pa et eller andet
tidspunkt. Det kan ogsa vaere negative ting, vi siger til os selv, urimelig selvkritik eller
urealistiske krav til os selv og vores situation.

Denne indre dialog foregar ofte automatisk, uden at vi er direkte bevidste om det.
Disse indre billeder og denne indre dialog udlgser negative tanker og fglelser. Nar vi
er &ngstelige, nervgse eller bekymrede kan det sdledes handle om, at vi fortzller os
selv, at vi skal vaere pa en eller anden made for at veaere vaerdifulde. Fx at vi ikke ma
vaere nervgse, bange eller bekymrede, og at vi skal vaere staerke, perfekte, succesfulde,
lykkelige osv..

Nar du lytter til gvelsen, far du lejlighed til at blive opmaerksom pa eventuelle
negative indre tanker, forestillinger og ting, du siger til dig selv. Du far lejlighed til at
reflektere over, hvordan du selv bidrager til at skabe disse tanker og fglelser, og du far
mulighed for at gve dig i at give slip pa de negative forestillinger og tankemgnstre.



OVELSE 3: KORT ANGSTREDUKTION - REPETITION
@velse ggr mester. Selvom visualiseringsteknikker ofte er meget effektive - selv efter at
have prgvet dem en enkelt gang - viser de fleste undersggelser, at treening forbedrer re-
sultatet. @velse 3 er en kort gentagelse af de centrale pointer fra gvelse 1 og 2, og giver
dig praktisk mulighed for at vedligeholde og traene de ting, du har laert. Du kan lytte til
gvelse 3 alle mulige steder - i toget, i bussen osv. Virkningen af gvelsen afhanger dog
af, at du har arbejdet med gvelse 1 og 2 mindst én gang og helst et par gange.

VIGTIGT! Visualisering er et supplement — ikke en erstatning for lzegelig eller psykologisk
behandling. Hvis du har lzengerevarende smerter eller andre fysiske symptomer, bgr du altid sgge lzege.
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