Ekspert i psykisk velveere Lotte Paarup

"Flere vil forhabentlig finde ud af, at
andedrattet kan bruges til at skabe
balance i1 nervesystemet™

HVAD KENDETEGNEDE 2021, NAR VI
SNAKKER MENTALT VELVARE?

- Store kontraster og store omvaltnin-
ger. Da alt lukkede ned, og vi blev hjem-
sendt, var det selvfglgelig en omveeltning.
Mange erfarede dog, at de havde rigtig godt
af den her ro. Da alt sa abnede op igen, var
det nzermest som en bulldozer, der kom
kerende ind over os. For nogle var det selv-
folgelig bare fedt, men for andre var det
vildt hardt at skulle tilbage i hamsterhjulet
neermest fra den ene dag til den anden.

LOTTE PAARUP, 49 AR
Fysioterapeut og bl.a. ekspert
inden for &ndedreetsterapi, bor i
Vanlgse med sin mand og to bgrn.
Er lige nu aktuel med bogen "Nar
kroppen siger fra - Tag kontakten
igen”, forlaget Content Publishing,
250 kr. Laes mere pa denintelli-
gentekrop.dk eller andedreettet.nu
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HVILKE MENTALE UDFORDRIN-
GER VIL VI MODE | 2022?

- Madet med corona blev ogsa
madet med en sygdomsskraek.

Og den tror jeg desveerre ikke, vi
slipper i 2022. Tidligere var det
iseer cancer, vi frygtede, men nu
er vi ogsa blevet bange for nye
sygdomme og pandemier. Det kan
give angst og uro, som saetter sig

i kroppen - og den skal vi leere at
handtere.

- Det her hverdagsrzes, hvor vi
lever oppe i hovedet og glemmer at
lytte til kroppen eller ikke synes, vi
har tid nok til at lytte, vil desveerre
ogsa fortsaette. Samtidig risikerer
en stor gruppe at blive overstimu-
leret. Vi har alle brug for social
kontakt — nogle mere end andre -
men vi har bestemt ogsa brug for at
traekke os. Og 2022 kan nemt blive
et ar, hvor alt det forsemte skal
indhentes.

HVAD KAN VI GORE FOR AT FA EN
BEDRE MENTAL SUNDHED?

- Sperge os selv, om vi virkelig
vil ende i hamsterhjulet igen, hvor
det hele bare géar hurtigere og
hurtigere. Mange kroppe opfarer
sig, som om de er pa konstant flugt
eller i konstant angst, selvom de
sidder stille pa en kontorstol det
meste af dagen. Vi kan jo ikke alle
sammen flytte til en gde @, men vi
kan blive bedre til at lytte til krop-
pens signaler og ikke bare vaere
oppe i hovedet. Min nye bog (”Nar
kroppen siger fra”, red) kommer
med helt konkrete rad til at meerke
bedre efter. Mange taenker: ”Jeg
kan da sagtens meerke min krop,
jeg kan meerke mine arme og mine
ben”, men det her handler om at

tjekke ind i kroppen og grounde
den og om at have mavefornemmel-
sen med sig. Her kan andedraettet
ogsa veere en virkelig stor hjalp.

HVAD TRENDER | 2022 INDEN FOR
MENTAL SUNDHED?

- Stadig flere vil sandsynligvis
fa medicin mod angst, depression,
stress osv., for det er et af de red-
skaber, leegerne griber til, og den
verden vokser sig hele tiden starre.
Men jeg oplever ogs4, at en stor
gruppe onsker at ga spadestikket
dybere og blive bedre til at forsta
kroppens signaler. F.eks. sidder vo-
res mentale sundhed ogsa i tarmen,
og den her tankegang med, at ko
og psyke heenger sammen, vi
mere og mere indpas.

- Samtidig har naturen vi
faet sin rengessance i 2021, og

vil fortsaette 1 2022, for vi har fai
gjnene op for, hvor meget godt, de
er at hente ude i den friske luft. Be- )

vidstheden om andedrzettet vokser
ogsa, og flere vil forhabentlig finde
ud af, at det kan bruges aktivt til at
skabe ro og balance i nervesyste-
met.

HVAD ER DIT BEDSTE RAD TIL
2022?

- Nyd hverdagen. Det lyder sa
banalt, men jeg ser en tendens i
tiden til, at vi lever for naeste ople-
velse i stedet for at veere i nu’et. Det
har personligt taget mig mange ar
at indse, at livet er livet - og livet er
ikke mine oplevelser.




SUNDHED

Vi kan jo ikke alle sammen flytte til en gde o,
men vi kan blive bedre til at lytte til kroppens
signaler og ikke bare vaere oppe i hovedet
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