Andas dig fri fran tandvardsskrack

Att vara nervos, orolig eller radd for att ga till tandvarden ar vanligt. Man kan
exempelvis oroa sig for att det ska gora ont eller att nagot kan ga fel. Det ar ocksa
vanligt att kanna sig utsatt, eller att vara i en situation som man inte kan
kontrollera. Radslan och oron kan vara olika stark. Med andetaget kan du dndra
sinnesstimning och fa medicinska effekter inom bara ett par minuter. -
Andetaget ir en effektiv teknik for att ta kontroll 6ver tandvardsskriacken och
lindra radsla och smarta, sager yogaentreprenéren Madeleine Wilhelmsson. -
Andetaget ar en billig medicin, utan biverkningar som du alltid har med dig.

Text. Malin Myagi

Madeleine Wilhelmsson som i september slar upp dorrarna till sin tredje yogastudio i
centrala Stockholm har nischat sig inom medicinsk yoga och sjalvlakning. | samarbete
med naringsterapeuter, forskare, lakare och andra yogalarare, har hon tagit fram en
branschledande halsoutbildning till certifierad sjalviakningsterapeut dar andetaget har en
central roll. — Andetaget ar ditt kraftigaste instrument och din framsta tillgang nar det
kommer till att ta kontroll 6ver exempelvis panikangest, oro och smarta.

Det finns ett antal tekniker som kan hjalpa till att lindra tandlakarskrack. Har ar
nagra exempel:

LANGA DJUPA ANDETAG: En grundlaggande andningsteknik som innebér att man
langsamt andas in och ut genom nasan. Det ar viktigt att mage/brostkorg gar utat nar du
andas in och sakta sjunker inat igen nar du andas ut. En djup och kontrollerad andning
kan hjalpa till att behalla lugnet, lindra smarta, minska stress och framja avslappning.
LUGNANDE ANDNING: Sitt eller ligg bekvamt. Lyft hoger hand till ansiktet och tapp for
hdger nasborre med exempelvis hdger tumme. Andas nu de langa djupa andetagen
(som finns beskrivna ovan) men endast genom vabster nasborre. Vanster nasborre ar
kopplad till kroppens parasympatiska nervsystem, ditt lugn-och- ro-system. Gor detta
nagra minuter infér en situation som du kanske ar nervds eller radd infér. Ju langre du
andas genom vanster nasborre desto storre blir effekten.

Intressant att veta: Att andas genom vénster ndsborre kan, enligt forskning, &ven sénka
hégt blodtryck.

PROGRESSIV MUSKELAVSPANNING: Denna teknik innebar att man spanner och
sedan slappnar av musklerna i hela kroppen. Det kan hjalpa till att minska spanning och
oro. Borja med att spanna musklerna i fétterna, hall spanningen i 5-10 sekunder och
slappna sedan av. Gér samma procedur med benen, magen, brdstet, handerna,
armarna, nacken och ansiktet.

MINDFULNESS: En teknik som innebéar att man blir medveten om tankar, kanslor och
kroppens sinnesupplevelser utan att ddma dem. Sitt eller ligga bekvamt och fokusera pa
inandningen och utandningen. Nar tankar kommer upp, lat dem passera utan att ddma
eller vardera dem. Att anvanda sig av dessa tekniker kan hjalpa till att minska stress och
oro som kan uppkomma vid besék hos tandldkaren, men det kan ocksa vara bra att



prata med tandlakaren om sina radslor for att hitta Idsningar som passar ens egna
behov.



