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Ekstramateriale til Kapitel 8 Behandlingstilbud til voksne med tinnitus og hyperakusis
o
ANDEDRATSOVELSER

Her er en rakke forslag til andedratsovelser, du kan instruere din klient 1. Qv dig gerne forst alene og
dernast sammen med fx et familiemedlem, en kollega eller en ven, inden du anvender den 1 arbejdet

med en person med tinnitus og/eller hyperakusis.

Malet er, at I sammen udforsker, hvad der sker med krop og tanker, mens I laver ovelserne sammen,
og at personen selv kan ty til evelserne, nar tinnitussen og lydfelsomheden overvelder 1 dagligdagen.
Ovelserne kan ogsa udferes, inden personen skal udsette sig selv for noget, han eller hun oplever som
udfordrende.

Observer dit andedrat
Std eller lig pa en behagelig og afslappet mdde. Leg den ene hand pa brystet og den anden hand pa maven. Luk ojnene

og merk efler, hvordan du trekker vejret lige nu. Merk, hvordan luften kommer ind gennem nesen, ned gennem luftroret
og ned 1 lungerne. Merk, hvordan luflen fylder lungerne, og hvordan brystet og maven beveger sig, ndr du trekker vejret
ind og puster ud igen. Sid helt stille et par minutter og bare trek vejret. Prov at lade eventuelle tanker passere. Hois de

kommer, sd lad dem flyve videre og flyt din opmerksomhed tilbage til din krop og dit andedret.

Vard at vide: Andedratsovelser kraever noget ovelse, men kan til gengald bruges i mange situatio-
ner, hvor man lige har et gjeblik til at samle sig, fx inden et mede, pa toilettet, 1 bussen, for sengetid

OSV.

Forlenget udanding (4-6-8)

Std eller lig pa en behagelig og afslappet made. Start evt. med ovenstdende ovelse et par minutter, indtil du falder til ro og
tkke foler dig forpustet, og du har styr pa dine tanker. Trek forst vejret ind, mens du teller til 4 (ca. 4 sekunder) og fylder
lungerne tre fierdedele op. Hold nu vejret, mens du teller til 6. Pust derefter langsomt ud (gerne gennem nesen), mens du
teller til 8, og til du foler dig nesten tom for lufl. Prov at dosere luflen sadan, at du bruger hele ind- og udandingstiden
tl at trekke vejret ind eller puste ud. Gentag denne 4-6-8-ovelse 1 et par minutter, eller til du kan merke, at du har en

behagelig fornemmelse v kroppen, og tankerne er faldet helt til ro.

Andedr®tsgvelse 4-4-4-4 (boksidndedrattet)

Trek vejret ind, mens du teller til 4 (ca. 4 sekunder) — hold vejret © 4 sekunder — pust ud 1 4 sekunder — hold vejret 1
4 sekunder. Gentag, indtil kroppen og tankerne er faldet til ro. Qvelsen er ekstra effektiv, hvis man trekker vejret ind og
ud gennem nesen, da nesen ogsd er et godt filter mod kold luft, stov m.m., sa man tkke foler, at man bliver tor ¢ halsen.

Uddnding gennem nesen er ogsd mere effektiv til at udnytte ilten 1 ind- og udandingslufien. Nogle bruger en tegning af
en firkant under instruktionen eller tegner en firkant med fingeren v luften (op for indanding — lige ud for vejrhold — ned
Jfor udanding — lige ud for vejrhold), mens de skifter mellem de fire elementer, da det kan fastholde opmerksomheden.

Vard at vide: Hvis klienten foler frygt eller angst 1 forskellige situationer, er denne ovelse sarligt ef-
fektiv at eve og mestre, inden vedkommende udsattes for det, der giver angst, idet den gar direkte ind

og pavirker det parasympatiske (beroligende) nervesystem.
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Pust ud, og lad vejret komme ind af sig selv

Pust al luft ud af lungerne (enten gennem nesen eller munden). Ship sa musklerne v overkroppen og maven og merk,
hvordan luften kommer ind 1 lungerne helt af sig selv. Ovelsen kan laves med storre eller mindre kraft og er en made at

rette opmerksomheden mod indandingen og merke, hvordan lungerne fylder sig af sig selv efter en udanding.

Vard at vide: Denne ovelse er iser god til personer, der har svart ved at treekke vejret, fordi de
spender for meget 1 den overste del af kroppen, eller som oplever, at de ikke kan treekke vejret ind,
fordi lungerne allerede er fyldt. Den kan krave lidt evelse og skal ikke overdrives, da man kan opleve

at blive lidt svimmel.

Videreuddannelsesmuligheder

Der udbydes lebende andedratskurser, hvor du kan fa praktisk erfaring og inspiration til at arbejde
med andedrattet sammen med dine klienter. Det kan vere en god investering — bade for dig selv og
for dem, du gerne vil hjelpe. Vi kan fx anbefale "Den intelligente krop”, der tilbyder mange kurser og

workshops, nogle endda online.
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