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Nar angsten tar overhand:

Slik tar du tilbake
kontrollen!

Akkurat som en plante som trenger vinden
for 4 finne et sted & gro, vannet til 4 gi den
nering og jorden for & gi den en base for &
vokse og blomstre, trenger mennesker kjer-
lighet, mat og trygghet for 4 vokse og trives.

Men mange opplever hverdagen som stres-
sende, og det kan vare vanskelig & fa ladet
batteriene. Ofte overser vi kroppens sma
signaler om 4 stresse ned; en svakt murrende
urofornemmelse som lurer, hodeverk, sinne
og tretthet som kommer fra dypet av sjelen
og lar seg ikke fikse verken med koffein, piller
eller hokuspokusvidunderkurer.

Angst er en tilstand de fleste opplever
en eller annen gang i lopet av livet. Rundt
500.000 nordmenn sliter i storre eller mindre
grad med dette hele tiden, og det er langt
flere kvinner enn menn som har angst. Den
kan komme i form av en sot og uskyldig
«sommerfugl» i magen for et stevnemote,
men den kan ogsé vere sd lammende at man
kaster opp eller nesten besvimer. Hvem kjen-
ner ikke angsten for en viktig cksamen eller
et jobbintervju? Dette er normale reaksjo-
ner og ingen sykdom, men det foles likevel

ubehagelig.

Den onde sirkelen

I perioder av livet kan bekymringer og eng-
stelse bli et alvorlig problem. Nér angsten blir
helt lammende og man blir tappet for krefter
slik at livet virker meningslest, er man kom-
met inn i en ond sirkel hvor angsten tar over
styringen. Det gir an & gjore noe med dette,
og piller er ikke alltid lgsningen selv om det
noen ganger kan vere nodvendig.

Merker man selv hva som skjer, er det
enkelt & bryte ut av den onde sirkelen. P4 job-
ben kan slike problemer arte seg ved at man
far konsentrasjonsproblemer, legger merke
til forstyrrende lyder og hoyrastet prating fra
kollegene, man blir fort sint og oppfarende,
og bekymret for jobben Resultatet blir i forste
omgang stress, men etter hvert kan angsten
komme krypende. Heldigvis er dette et mgn-
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Det sies at livet ikke er For amatgrer. | en ideell verden ber
vi sta opp og smile til den nye dagen som ligger foran oss.
Men den verden vi lever i er dessverre ikke alltid like enkel
a vakne til. Det er mange som sliter med bekymringer og
angst, og dette kan gdelegge mye av livsgleden. Rlle tren-
ger en form For orden rundt seg som kan gi den indre lyk-
ken man trenger for a bli glade og forngyde.

ster som er lett 4 komme seg ut av.

Andre onde sirkler er mer komplekse, og
kan fore til migrene etter en stressende dag
pé jobben og bekymringen sprer seg fordi du
ikke fér gjort noe av det du skulle ha gjort
hjemme. Trettheten kommer sigende tidlig
pd kvelden, og irritasjonen kan ga utover de
hjemme. Problemet som fer bare var pa job-
ben, er né ogsd hjemme.

Ennd mer alvorlig blir den onde sirkelen
nar gkonomiske problemer gdelegger natte-
sevnen, og du blir sa sliten og engstelig at du
ikke far gjort jobben pa grunn av sevnman-
gel. De sovnlose nettene blir umulige 4 takle.
Du gir til legen og fir sovepiller som etter en
stund ferer til avhengighet. Dette er en alvor-
lig ond sirkel som skaper mye angst. Og den
er dessverre ikke s& uvanlig for veldig mange
mennesker.

Hva er egentlig angst

Angst er ikke farlig. Mange er redd for &
miste kontrollen, dumme seg ut eller be-
svime. Men ingen har ennd dedd av angst.
Det er bare veldig ubehagelig og skremmende
nar det stir pa.

De vanligste fysiske symptomene pd
angst er torr munn, folelse av trangt bryst
og vondt for 4 trekke pusten dypt, pustebe-
svar og brystsmerter, folelsen av & besvime,
en «isklump» i magen, kvalme, hjertebank,
svimmelhet, mageproblemer, diaré eller at
man flyr pa do og tisser hele tiden. Man-

glende appetitt er ogsa vanlig, og forstyrret
spisemenster og ensidig kosthold med troste-
spising gir et lavere neringsopptak som igjen
forer til mindre energi og tretthet. Den onde
sitkelen forsterkes ytterligere.

Et langvarig underskudd av vitaminer og
mineraler gir ogsa fysiske symptomer som
forverrer angsten. Det er pavist at mangel pd
vitamin B, sink og magnesium kan knyttes
til angst. Nér kroppen utsettes for stress,
forbrukes Vitamin C-reservene, mens sinken
forsvinner ut via urinen. Mangel pa sink kan
fore til ekstrem tretthet.

Koffein er et stimulerende middel som ikke
bare finnes i kaffe, men ogsa i mange typer
brus, energidrikker, te og i sjokolade. Det er
fristende 4 ty til oppkvikkende koffein ndr
energien er pd bunn, men 4 hive innpd med
kaffe da, gir en motsatt effekt. Det forer til
okt uro og enda mer angst. Ved sterk angst er
det bedre 4 kutte ut kaffe og andre koffein-
holdige drikker.

Selvhjelp

Mange som plages av angst seker trost i

en drink for 4 «roe» nervene, men alkohol
forverrer angsten. Alkohol virker angst- og
depresjonsfremkallende. Hvis man sliter med
problemer og bekymringer, vil alkohol gjore
at folelsene lettere kommer opp til overflaten
og man foler seg enda verre. Nér alkoholen er
pa vei ut av kroppen etter at man har druk-
ket, er man serlig utsatt for angstanfall.
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Varm melk med litt honning er et gammelt

kjerringrdd som virker beroligende. Melk
inneholder aminosyra tryptofan, og honning
bestar hovedsakelig av sukker. Tryptofan
stimulerer produksjonen av serotonin som
virker spvnfremkallende. Sukker spiller en
indirekte rolle i beroligelsesprosessen. Nir
man spiser sukker, frigjeres insulin som gjor
at andre aminosyrer opptas lettere i kroppen.
Dette forer igjen til at mer serotonin frigjeres,
noe som gir en mer avslappet sinnstilstand.

Mange finner sine egne méter 4 kontrollere
angst pa. Et varmt bad kan for noen vare
effektivt. Et annet godt tips er 4 slove foran
tv-en og se pé «hjernedede» sipeserier.

De tre hovedelementene for & kontrollere
angst, er 4 lere seg 4 slappe av, distrahere seg
selv fra vonde tanker, og & kontrollere angsten
ved hjelp av teknikker. Det er ikke lett verken
4 lere seg 4 slappe av eller kontrollere ang-
sten, men det lar seg gjore selv om det krever
litt innsats.

Forst og fremst ber man ikke ha urealis-
tiske forventinger. Angst er en normal del av
folelseslivet og kan aldri fjernes helt. Det fin-
nes heller ingen vidunderkurer, piller, pulver
eller hokuspokusvann som kan fjerne angst
selv om reklamen eller legen sier det. Det er
kun én ting som fjerner angsten, og det er &
flerne arsaken til den!

Piller, alkohol eller dop kan lette plagene
en kort periode, men det er en falsk trygghet
som kan sld tilbake og gjore problemene enné
storre.

Mennesker er forskjellige. Det gjelder ogsa
folelsen av angst som kan arte seg forskjel-
lig fra person til person. Noen blir irritable
og frenetiske, andre klager over hjertebank
og hodeverk, mens noen far sgvnproblemer,
snur degnet pa hodet og er trotte pa dagen.
Man kan f3 konsentrasjonsproblemer, det
blir vanskelig 4 samle tankene, og det & ta en
avgjerelse blir nesten umulig.

Definer problemet

For mange er angst en normal og sunn reak-
sjon pé en stressende hendelse eller en feil
man har gjort og gruer seg til 4 fortelle om.
Den blir et problem nér angstfolelsen ikke
star i forhold til hendelsen eller den vedvarer
lenge etter at hendelsen er overstitt. Hjerte-
bank, pustebesvar og felelsen av at noe gru-
somt kommer til 4 skje foles skremmende og
skaper enda mer angst. Angst og anspenthet
stjeler energi. Avslapningsevelser lader bat-
teriene igjen og gjor det mulig 4 takle vonde
folelser og problemer bedre. Men alt mé
lzeres. A laere seg 4 slappe av i hele kroppen
hores enkelt ut, men det krever gvelse. Det er
flere mater 4 gjore dette pd. Yoga og medita-
sjon er to populere og effektive metoder.

I dagens stressende hverdag er dette fantastiske
miter 4 lere & roe seg ned pd. Det er ikke s&
viktig hva du velger, og i stedet for 4 bekymre
deg for om hvilken teknikk som virker best,
sett heller fokus pa hvordan du slapper av i
kroppen og kjenn etter hvordan det foles &
veere avslappet. Ikke mist motet om du ikke
greier 4 slappe av de forste gangene. Du leerer
noe nytt og det vil alltid ta tid 4 lere en ny
teknikk. Gjor den til din egen og tenk pa hvor
avslappet du skal bli.

Det er lurt 4 finne et bestemt tidspunkt pa
dagen hvor du kan vere uforstyrret nar du skal
leere 4 slappe av. Sl& av mobilen, dataen, dra ut
telefonkontakten og la verden seile din egen
sjo en stund. Du trenger & ha det varmt og
rolig rundt deg.

Hyvis du klarer & slappe av fysisk, men ikke
mentalt, kan det vare en hjelp 4 lage en liste
over hendelser eller steder som gir deg gode

tanker og som gjer deg avslappet.

Her er en enkel gvelse alle kan gjore:

1. Senk skuldrene.

2. Knytt hendene og slapp av. La armene
henge ned.

3. Pust dypt inn og ut, ikke tenk pa annet
enn pusten.

4. Se for deg at du puster ut angsten.

A veere avslappet er ikke bare en ovelse, det
kan bli en livsstil. Det er ingen grunn til &
sitte med skuldrene under grene hele dagen.
Problemer i hverdagen blir ikke mindre om du
stresser deg syk. Hvis du synes det er avslap-
pende og koselig 4 skravle med en venninne
pa telefonen, gi pa en konsert eller

se en god film, sd gjor det. Ikke

utsett hyggelige ting, det lader

batteriene. Alle trenger

pusterom i hverdagen.

Panikkontroll

Det er lettere 4 fa kon-

troll over angsten nar

du kjenner varselsig-

nalene til kroppen.

Da kan du stoppe

angsten for den tar
kontroll over deg.

Men hvis angsten blir

s sterk at den utvikler

seg til et panikkanfall,

er det ogsd mulig &

stoppe dette. Panikkanfall
kan vere noe av det mest
skremmende man kan opp-
leve. Det er vanskelig 4 tenke
klart hvis det skjer. Husk at
angst og panikk er normale
folelser som ikke er

dedelige, selv om de er vonde og skremmende.
Panikkanfall nar alltid et punkt hvor de stop-
per og gér over. Aksepter det som skjer. Tkke
lop, men sett deg ned, pust og vent. Hvis du
venter og prever 4 puste rolig, vil panikkanfal-
let ga over. Hvis du foler at panikkanfallet er
helt grusomt, prov folgende triks:

Tenn et stearinlys og se pa flammen. Tkke
tenk pa noe annet enn den lille lammen pd
lyset. Etter noen minutter vil du merke at
panikken begynner & avta. Er du sammen med
en annen person, kan du la vedkommende
legge hinden pd magen. Varmen — som noen
vil kalle healing — vil vere med pa & stagge
angsten.

A styre tankene er en gvelse for 4 kontrollere
vonde tanker. Begynn med 4 puste langsomt
og dypt inn og ut et par ganger. Tenk pd en
situasjon som stresser deg og tenk pd positive
sider ved denne situasjonen. Nar du begynner
4 fole deg bedre, var erlig med deg selv og se
for deg hvordan du kan gjere smé endringer
for 4 gjore situasjonen bedre. Kjenner du hvor-
dan stresset letter? Angsten er ikke borte, men
den er ikke lammende lenger.

Mote med demoner

Hoyvis det er enkelte situasjoner eller hendelser
som skaper sa stor angst at man gjor alt for &
unngi dem, kan det vare en god idé & mote
sine «demoner» — det vil si det som skaper
angsten — selv om det er toft. Det vil i enkelte
tilfeller vere ngdvendig 4 gjore dette sammen
med en terapeut, men det er ogsé mye man
kan gjere selv for 4 ta tilbake styringen.
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Det kan hjelpe 4 lage en liste over det du synes
er problemfylt og sette som mal at du skal
overvinne en ting av gangen. Dette skal skje

i ditt eget tempo med sm skritt av gangen.
Hvis du for eksempel har flyskrekk, er det ikke
serlig lurt & sette seg pé forste fly, men forst

ta et flyskrekkurs eller snakke med noen som
flyr ofte. Med sma skritt ndr man malet. Nér
du har klart 4 overvinne denne angsten, vil
det gjore underverker pa selvtilliten og man
vil fole seg modigere til 4 takle andre ting som
skaper angst.

Selvtillit

Angst gdelegger selvtilliten og motsatt kan
man si at selvtillit knuser angsten! Angst
koster masse energi og gir null overskudd

til 4 gjore hyggelige ting. Selvtillit gir masse
energi til & gjore det vi har lyst til. A bygge
opp selvtilliten er noe av det viktigste man kan
gjore for & unngd angst. Gjor det til en vane &
gjore noe hyggelig for deg selv hver eneste dag!
Lag en liste over ting du liker 4 gjore, eller finn
deg en ny hobby, les en god bok eller se en god
film. Ikke ha drlig samvittighet for & gjore
noe bare for deg selv.

Hyvis du tenker positivt om deg selv og er
snill med deg selv, vil du fele deg bedre og
angsten vil ikke lenger ha make over deg. Men
husk at det kommer til 4 bli bdde oppturer og
nedturer underveis. Dette er en naturlig del av
livet. Hvis du har et problem, tenk ikke nega-
tivt om deg selv, men si heller til deg selv at du
er flink som prover 4 gjore noe med problemet.
Ectter hvert vil du bli flinkere til & se dine
destruktive menstre, du vil kjenne kroppens
varselsignaler, og du vil kunne stoppe angsten
for den tar kvelertak pé deg.

Lykke opptrer som varme glimt i eksisten-
sen i vidt forskjellige situasjoner i livet. Hvis vi
husker disse, kan vi vende tilbake til de situa-
sjonene som gjorde oss glade ndr vi befinner
oss i en av livets morke sidegater

Besok dine tidligere liv, og se hvem du har
vaert. Jeg hjelper deg til en trygg og

spennende reise.

Kontor i Oslo og Moss, www.aspirit.no

Ring Andre pa 90 12 22 80.
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Natural Sensation er en krem som gir deg okt
blodsirkulasjon lokalt, akkurat der du trenger
det. For & komme lettere, flere ganger og med
storre intensitet. Du ogsa! (helt uten sjampo)
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Fal rykcher og avsiappethet | alle lead som en katt,
Beveg deg eleganl, avilappet og apprelst som an
afrikaner | sitt hjemiand med sin krukke pd hodet, Kom
dit uten & maite trene yoga og tevning | kang tid. Site -
mieditasion | timesws, fankeln, og myt det,

Fe en mer tankefr hverdog, Hardfore sykdommer som
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spesiclister og leger? Hws alle rerapeuter, forskere

samarbeide og uiveksle informasjon, ulen d
hegrense seg il akonami, hva hodde da vaert mulig?1?
Verdr d tenke pd..,

Ta en sjanse, kom og se Innam. Du frenger ikke

berale for du verom du bifr, og du kan bruke all din nid
pd d finne det ur (inndekrer gdr utelukikende (il d dexke
uigifter). Dara er dpen, du kan komme og gd som du vl
Velkommen!
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