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Vejrtrækningsøvelse
Læg dig ned på gulvet og find en af de tungeste bøger, du har. Læg bogen på din mave, træk vejret 
dybt ind gennem næsen og pust langsomt ud gennem munden. Tøm lungerne helt for luft. Regi-
strer, hvad der sker med bogen. Falder den nedad mod din rygrad, når du trækker vejret ind, eller 
løftes den mod loftet?

Vi trækker vejret med mellemgulvet, der er en muskel. Når du trækker vejret ind, fylder du 
lungerne med luft, som hvis de havde været en ballon. Derfor skal bogen løfte sig, hvis du trækker 
vejret korrekt. Hvis bogen derimod falder ned mod rygraden, indikerer det, at du trækker vejret 
forkert. Mange holder ubevidst maven inde, når de trækker vejret. Hvis man gør det, trækker 
musklen sig sammen, så der ikke er plads til ret meget luft. Jo mindre luft des mindre ilt til hjer-
nen. Hvis du trækker vejret forkert, så øv dig dagligt i at trække det rigtigt. Når du er forpustet, 
trækker du automatisk vejret korrekt, så derfor handler mange åndedrætsøvelser om at blive fy-
sisk udmattet.

Sæt ord på angsten
Du kan få fokus væk fra din angst ved at gøre den bevidst og få sat ord på den. Typisk er det sådan, at 
når der er noget, vi er bange for, er det, fordi det er ukendt. Hvis du sidder alene i et sommerhus langt 
ude i skoven, kan det føles langt mere frygtindgydende at skulle gå en tur i den mørke skov, end det 
vil være at gå hjem gennem byen en sen nat. Frygten er irrationel, forstået på den måde, at risikoen 
for, at der vil ske dig noget i skoven er mindre, end hvis du går tur midt inde i en storby, hvor der er 
mange mennesker. 

Skriveøvelse
Sæt ord på din angst samme dag, som du skal til eksamen. Øvelsen laves bedst en times tid før din 
eksamen og tager cirka 10 minutter. Du skal lynskrive, hvilket vil sige, at du skriver i hånden uaf-
brudt uden at holde tænkepauser eller at løfte kuglepennen fra papiret. Hvis du ikke ved, hvad du 
skal skrive, kan du gentage det, der fylder mest for dig. Det kan være, at du skriver det samme igen 
og igen. Lynskrivning er en måde at få tømt hovedet for tanker på, da det man øver sig i, er at undgå 
at refl ktere over formuleringer eller meninger. Målet er at få sat ord på det, du er bange for. Det er 
en helt normal mekanisme, at det, vi kan forklare og sætte ord på, er langt mindre frygtindgydende. 
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