Meningen
med meg

Mote /7 - Forakt, avsky, avsmak og grenser i
forholdet til andre

P3 dette matet har vi snakket om forakt og avsky, og vi har snakket om

grenser i forhold til andre.

Forakt, avsky, avsmak

Avsky og avsmak hjelper oss med & unnga ting som vi synes er feil eller
farlig. Forakt gker selvfglelsen, reduserer fglelsen av skam og kan gjagre

at vi feler oss bedre enn andre.
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Vagusnerven — reduserer stress og gjor oss sosiale

Vagusnerven gar fra hjernestammen og videre forbi erene til halsen,
svelget, stemmebandet, strupen, hjertet, lungene, magen, tarmen, andre
indre organer og hos kvinner ogsa til livmoren.

En sterk vagusnerve reduserer stress og inflammasjon i kroppen, og gjar
at vi feler oss tryggere i oss selv og i kontakten med andre.

Vagusnerven gker ogsa medfglelsen var — dvs. evnen til & forsta og bry
oss om andre. Dette skyldes blant annet at den stimulerer
avslapningsresponsen var.

Det er vagusnerven som sgrger for at vi slapper av og far hvile, slik at
viktige funksjoner som fordayelse, restitusjon og vekst kan fungere.

Vi kan styrke vagusnerven var med for eksempel dyp pusting,
nakkemassasje, sang, bevegelse eller en kald dus;j.

Vi har leert oss at hjertets rytme falger pustens rytme. Hvis vi fgler oss
stresset og har hey puls, kan vi forsgke a puste rolig, slik at pulsen faller
og Vi feler oss roligere.
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Grenser i mgte med andre

Tenk etter sammen og gi
eksempler:

e Hvordan kan vi tgrre &
gjore noe ukjent og
spennende?

e Hvordan kan vi tgrre a
naerme 0ss noen vi ikke
kjenner?

e Hvordan kan vi trekke oss

fra noe hvis det ikke foles
riktig?

Vi har snakket om grenser i forholdet til andre og om ting som hvordan
vi kan terre a gjere noe ukjent og spennende, og hvordan vi kan trekke
oss tilbake hvis noe ikke fales bra.

Hvis du vil, kan du tenke over hva du pleier a gjere nar du sier "nei" til
noe du ikke har lyst til.



