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 LEKTION 6: SÅDAN BESEJRER DU 

"FIGHT & FIGHT” TILSTANDEN 

Som Dr Joe forklarer i videoen, lever mange mennesker en stor del af deres liv i en 
stresstilstand, der bringer krop og hjerne ud af balance. Uanset om stressen er 
forårsaget af fysisk, kemisk eller følelsesmæssig stress, vil det, hvis det fortsætter over 
længere tid, have en skadelig effekt på vores helbred. 

„ 
Det er videnskabeligt bevist, at stresshormoner påvirker  
vores gener og er årsagen til sygdom. 

 
 
 
 
 

Kronisk stress fodrer kroppen med de tanker og følelser, der er forbundet med stress, så 
meget, at kroppen direkte får abstinenssymptomer, hvis de tilknyttede kemiske budbringere 
ikke regelmæssigt frigives. 

 
Derfor sørger kroppen for, at vi altid vender tilbage til denne tilstand. Vi bliver afhængige af lige 
præcis de tanker og følelser, som vi slet ikke vil have! 
Det er vigtigt at være klar over dette, for hvis du gerne vil ud af gamle følelser af skyld, vrede, 
frustration, hjælpeløshed, mangel eller andre ting – men din krop er blevet afhængig af netop 
disse følelser – så vil kroppen modstå forandring og prøve, med alle midler, at få dig tilbage til 
de gamle følelser og tanker. 
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Opgave: Observer dine følelser! 
 

Hvilke følelser oplever du ofte under stress? 
Når du har det rigtig godt, hvilke tanker er det så der kan spolere den gode tilstand?  
Hvilke tanker udløser stress hos dig? 

 
Hvilke følelser er forbundet med disse tanker? 

 
Skriv disse følelser ned og vær opmærksom på, at din krop nok er blevet afhængig af dem 
og derfor altid vil forsøge at fremkalde dem ubevidst. 

 
Denne refleksionsøvelse er en forlængelse af øvelsen fra Lektion 2. Måske opdager du nye 
tilføjelser efter denne øvelse? 
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TYPES OF STRESS 
TYPER AF STRESS: 

 
3 former for stress 

 
1. Fysisk stress 
traumer, ulykker, skader, fald mm. 

 
2. Kemisk stress 
vira, bakterier, toksiner, allergier, 
tømmermænd mm. 

 
3. Følelsesmæssig stress 
familietragedier, realkreditlån, 
uddannelser, økonomi... 
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FØLELSER FORÅRSAGET 

AF STRESSFØLELSER FORÅRSAGET AF 
STRESS: 

 
Vrede, aggression, had, frustration, 

utålmodighed, konkurrence, 
misundelse, jalousi, frygt og angst, 

bekymring, lidelse, skyldfølelser, skam, 
håbløshed, magtesløshed. 
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„ 
Hvis vi er i stand til at fremkalde en 
stressreaktion alene via vores tanker, så kan 
vores tanker bogstaveligt talt gøre os syge. 
Burde det så ikke også være muligt, at vores 
tanker kan gøre os raske igen? 
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Opgave: Bliv ved med at observere dig selv i hverdagen: 
 

Bliver du ved med at fange dig selv i netop de tanker og følelser, som du ellers har besluttet 
ikke at lade dig styre af? 
Hver gang du lægger mærke til dem, er det en bevidsthed og en sejr! 

 
 

Ophøjede følelser og deres effekt 
 

Forskning viser faktisk, at det styrker vores immunforsvar markant, når vi oplever følelser som 
taknemmelighed, påskønnelse, glæde, frihed og kærlighed. 
Sådanne følelser bringer hele kroppen tilbage i balance og giver os mere energi i stedet for at 
dræne den. Det føles også simpelthen bedre. 
Forkæl dig selv med et boost til dit immunsystem lige nu! 

 
Skriv ned, hvad du er taknemmelig for, hvad du sætter pris på i dit liv og hvad der gør dig 
glad: 

 
Tag dig tid til at nyde den følelse der opstår. Virkelig nyde den. 

 

 Hver gang du vækker sådanne ophøjede følelser, overskriver du, stykke 
for stykke, de tunge følelser, din krop er blevet betinget til at føle. 
Du omprogrammerer bogstaveligt talt dig selv. 
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