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Forord


Hvad er angst? Hvordan bliver man angstfri? To centrale spørgsmål.


Det har ikke været nogen nem opgave, at skrive denne bog, da der allerede findes rigtigt meget angst litteratur. Jeg er en af dem, der har læst mange af disse bøger. Problemet er, at de alle er forholdsvis ens, da de enten omhandler medicinsk behandling eller forskellige terapiformer og behandlinger. Næsten alle forfatter er psykologer eller psykiatere. Da de, via deres bøger, alle antager det samme om angsten, ses bøgerne derfor også meget ens.


Ud fra de bøger jeg har læst, antager jeg, at de færreste af forfatterne selv har levet med angsten, i en årelang periode, hvilket er i stor kontrast til mine 35 år med irrationel angst og deraf næsten daglige angst symptomer.


Det giver mig en helt anden baggrund for at beskrive hvad irrationel angst egentlig er og hvordan det påvirker livet over årene. Igennem tiden har jeg afprøvet de fleste angst behandlingsformer i min søgen på angstfriheden. Men effekten udeblev altid. Det fik mig, i 2016 og flere år frem, til at undersøge og researche på hvorfor det ikke var lykkedes mig, at blive angstfri i så mange år. Via den research lykkes det mig i 2018-19 at blive angstfri ved egen hjælp. Og det er den viden, af den research, jeg her i bogen beskriver.


For hvordan var det overhovedet muligt, at blive angstfri ved egen hjælp, når nu alle de anerkendte angst behandlingsmetoder ikke havde hjulpet mig i så mange år?


Jeg har forsøgt at gøre bogen så spændende og interessant som muligt, så det ikke bare ender med at bliver endnu en alm. Angstbog


Jeg håber du vil opleve bogen lige så spændende, som det har været at skrive den.


Noter venligst under læsningen, at min overbevisning om angst og angstbehandling sikkert er anderledes end din. Men det gør den ikke forkert eller mindre rigtigt, da den overbevisning gjorde mig angstfri, hvor ingen af de anerkendte angstbehandlings metoder kunne.


Thomas vinter




Indledning


Man anslår at der er ca. 350.000 dansker med en angstdiagnose. Hvilket svarer til ca. 8% af den voksne befolkning. Børn er ikke medtaget. På verdensplan er det tal ca. 256 millioner iflg. WHO. Begge tal er nok lavt sat.


Man siger, at angst skaber mere angst. Men det er ikke helt rigtigt, da det er irrationel angst der skaber mere irrationel angst. Og det er to forskellige ting.


Angst, kaldt rationel angst, skabes af en synlig årsag i vores omgivelser.


Irrationel angst opleves, derimod, uden en synlig årsag. Derfor er den irrationel.


Irrationel angst er således ikke er en sygdom, men opleves pga. af en negativ tanke proces.


At blive angstfri handler bl.a. om at bryde denne negative vanetænkning.


Jeg er ret overbevist om, at det vil lykkes for mig.


Vigtigt. Jo flere af angstens mekanismer man kender, jo nemmer bliver det også at blive angstfri. Umiddelbart virker angst som ret simpel. Men det er ret kompliceret bl.a. på det fysiologiske og neurologiske plan, hvis man går i dybden, da der sker rigtig mange ting i kroppen under et angstanfald samt når man oplever symptomer. Derfor kommer jeg ind på rigtig mange angstfaktorer, så du kan blive bevidst om hele angst sammenspillet. Det er både spændende og interessant viden.


Der vil forekomme mange gentagelser vha. forskellige formuleringer. Og det har jeg valgt at gøre, for at du kan indlære så meget som muligt under den første gennemlæsning af bogen.


Lad os begynde med nogle få af mine angst regler.




	 For at kunne ignorere irrationelle angst symptomer skal man tænke rationelt.



	 For ikke at opleve Irrationel angst, skal man tænke rationelt.



	 For at blive angstfri skal man tænke rationelt.






Nu tænker du måske. Hvordan skal jeg kunne tænke rationelt, når alle de irrationelle tanker fylder det hele?


Det er bl.a. den rationelle tænkning jeg vil vise og beskrive for dig. Det er heldigvis ikke så svært.


Jeg kan allerede nu afsløre, at det intet har med dine tanker at gøre, som jeg vil beskrive og bevise senere.


Jeg ved hvor svært det er at tænke rationelt om angsten, da den altid føles ubehageligt og derfor fremtvinger irrationelle tanker. Jeg ved det, fordi jeg selv har levet med angsten i alt for mange, unødvendige, år.


Generelt kan man sige, at vores overbevisninger styrer det meste af vores liv. Vi foretager os sjældent noget, vi ikke er overbevist om er rigtigt.


Vores overbevisninger er bl.a. styret af vores opfattelse af verden omkring os. Styret af hvad vi mener er rigtig og forkert. Derfor har vi mennesker forskellige overbevisninger om næsten alle ting.


Det jeg kalder Angstens overbevisning, er en overset, men meget vigtig årsag til, at man oplever irrationel angst igen og igen.


Bogen vil bl.a. afdække hvad angstens overbevisning er, hvad den gør ved os og hvorfor den er så vigtigt at adresserer, hvis man gerne vil være angstfri igen.


En overbevisning kan enten være sand eller falsk for det enkelte menneske.


Men en overbevisning er ikke nødvendigvis rigtig eller forkert.


Dine overbevisninger er kun dine versioner af sandheden om rigtig eller forkert af de overbevisninger.


Der er således to angst overbevisninger man kan vælge at tro på. Jeg har angst eller Jeg har ikke angst.


Hvilken der er sand eller falsk for dig, afgøres af din overbevisning.


De overbevisninger vender vi tilbage til senere.


Først har jeg lidt angstteori og viden jeg gerne vil dele med dig.


Men allerførst.


Det er utrolig vigtigt for mig, at du stoler på det jeg beskriver. Derfor.


Forestil dig et øjeblik, at jeg er en politiker.


At overbevise 100 andre politikker om, at min politik er den rigtige, er en storpolitisk opgave. Lykkes det for mig, er jeg en dygtig politiker. Lykkes det ikke første gang, må jeg prøve igen og igen indtil det lykkes. Lykkes det alligevel ikke kan jeg evt. indgå et kompromis / forlig med alle eller nogle af de andre politikere, hvor vi alle er tilfredse med resultatet. Det er politik.


I sidste ende handler det om at have tillid til den person der formidler et budskab. Er vedkommende troværdig. Giver vedkommende synspunkter og argumentation mening for dig. Lyder synspunkterne sandsynlig, troværdige og fornuftige. Kan du genkende dig selv i de synspunkter. Vil det give mening, for dig selv, at afprøve rigtigheden af synspunkterne.


Så hvad har det ovenstående med angst at gøre?


Faktisk en hel del, da vi hele tiden ændrer vores overbevisninger om alt muligt. Bl.a. når vi bliver præsenteret for nye og troværdige argumenter, der skaber tillid samt stemmer bedre overens med vores egne overbevisninger.


Jeg, forfatteren, håber og ønsker virkeligt, at jeg vil være i stand til at skabe den tillid og troværdighed hos dig, så du derved også kan blive angstfri igen.


Inden jeg påbegyndte skrivningen af denne bog, undersøgte jeg om der fandtes information, som kan underbygge min egen researchs resultater og metoder. Det var ikke tilfældet.


Alle nye ph.d.-afhandlinger og andet nyt angst forskning omhandler, desværre, kun de gamle kendte metoder. Dvs. forskning om medicin og kognitiv samt metakognitiv terapi. Jeg fandt, desværre, heller ikke nytænkning på angstbehandlingsområdet.


Du kan finde noget af den omtalte forskning her https://angstinfo.dk/forskning


Jeg kommer ind på rigtig mange angstemner, der ikke er beskrevet før. Plus en del andre som jeg håber, at du også finder interessante. Alle emner er angst relaterede på en eller anden måde. Det hele er medtaget, da jeg mener, at det er nødvendigt information for forståelsen af, hvorfor vi kan opleve irrationel angst og hvordan man bliver angstfri igen.


Angst har mange definitioner. Angst bliver defineret som alt lige fra milde symptomer over til svære og gentagende angstanfald. Angst er dog ikke en sygdomsdiagnose, som mange fejlagtig tror, men en tilstandsdiagnose.


Derfor hedder det også en Angsttilstands Diagnose. Mere om diagnoser senere.


En tilstand skabes af vores følelser. Når vi oplever eller nærmer os en potentiel fare for vores liv, skaber vores følelser en tilstand af angst, så vi handler automatisk for at undgå faren. Andre tilstande kunne være glæde tilstand eller vrede tilstand. Alt vi mærker og reagerer på, skabes af vores følelser.


Et angstanfald er en meget ubehagelig tilstand, hvor man ikke kan være i sig selv pga. alle de symptomer der føles, mærkes og opleves på samme tid. Altså den tilstand, der fra naturens side forbereder os til enten flugt, frys, kamp eller tilpasning, når vi møder en fjende eller en anden form for fare, der kan true vores liv. Det er den tilstand vi mennesker kalder angst.


Den korrekte betegnelse er rationelt angst. Altså angst forårsaget af en synlig årsag.


Vi har således to typer angst. Rationel og irrationel angst. Bogen kommer kun ind på irrationel angst, da det er den type angst vi kan arbejde med, for at undgå den.


Min research samt resultater heraf, har vist, at angstens overbevisning er en af hovedårsagerne til, at det er så svært at blive angstfri igen. Da jeg ændrede min angst overbevisning, blev jeg angstfri efter 35 år med daglige angstsymptomer.


Dit liv er for vigtigt til, at du skal leve med irrationel angst. Livet kan ikke leves om senere. Derfor. Tiden med irrationel angst er spildt tid og kommer ikke igen. Derfor skal der handles nu. Og det gør du, heldigvis, med denne bog i hånden.


Vi tager den lige igen. Rationel Angst skabes af en synlig årsag i vores omgivelser.


Irrationel angst opleves, derimod, uden en synlig årsag. Derfor er den irrationel.


Man kan løst oversætte ordet irrationel til uden grund, uden årsag eller ikke logisk mening. Altså angst uden en grund / årsag. Eller angst det ikke giver en logisk mening at opleve, når der ingen fare er.


Det er meget vigtigt at forstå forskellen mellem rationel angst og irrationel angst, da rationel angst altid har en synlig årsag og irrationel angst aldrig har en synlig årsag.


Det ændrer dog ikke ved, at begge typer angst er meget ubehagelig at opleve.


Ubehageligheden gør at vi har problemet med håndterer den irrationel angst.


Når personer omtaler angst, som f.eks. Jeg har angst eller Jeg er angst, menes der altid irrationel angst.


Det er dog et problem at omtale angsten sådan. Fordi. Man hverken har eller er angst. Ved at bruge angstordet på den måde bliver det gjort til noget negativ, hvilket det ikke er. Samtidig gør det det sværere at blive angstfri, fordi man så jo mener, at man har eller er angst.


Kan man accepterer, at man ikke har angst, men blot oplever irrationel angst, bliver det meget nemmer at blive angstfri.


Heldigvis er alt angst ganske ufarlig, da det, som nævnt, er en følelse ligesom bl.a. glæde, vrede eller sorg. Når du først har oplevet angsten, er det dine tanker om ubehaget ved angstfølelsen, der er ”farlige” for dig.


Derfor skal de tanker stoppes. Fordi. Har man ingen angst tanker, har man heller ikke irrationel angst, da det er tankerne der styrer den irrationelle angst.


Det er vigtigt at forstå, at man som udgangspunkt ikke er syg på nogen måde, hverken fysisk eller psykisk, blot fordi man oplever irrationelt angst.


Alt vil blive uddybet i gennem bogen.


Jeg kommer ikke ind på hvorfor du fik angst, men alene hvordan du slipper den.




Intro til bogen


Dette er en anderledes angst bog, da jeg ikke er fagmand inden for angstområdet.


Det jeg har, er ca. 40 års personlig erfaring med daglige angstsymptomer samt månedlige angstanfald. Jeg har derfor prøvet, afprøvet og oplevet alt inden for angsten univers. Jeg kan berette om alt det man normalt ikke hører om fra fagfolk. Om konsekvenserne ved et langt angst liv. Hvad det vil sige at leve med angsten i årtier. Hvad det gør ved mennesker. Hvad der virker og ikke virker for at blive angstfri samt mange andre spændende emner om angsten som er vigtigt at kende til.


Jeg føler, virkeligt, at jeg havde brug for at beskrive en helt anden angst vinkel, end den du normalt hører om fra fagfolk.


Forskellen på fagfolk og forfatteren er, at fagfolk har den teoretiske erfaring og jeg har den praktiske livserfaring med angsten. Hvilket er to meget forskellige erfaringer som du vil opleve igennem bogen.


Jeg er heller ikke forfatter eller skolelærer, derfor vil der forekomme sprog, formulerings, komma og grammatiske fejl.


Men, det ændrer ikke budskabet.


Boger er inddelt i tre sektioner. Første og anden sektion præsenterer viden og information som er helt afgørende for at kunne blive angstfri. Og her mener jeg naturligvis kun irrationel angstfri, da vi ikke kan undvære vores rationale angst. Altså angst af en årsag. Sektion tre præsenterer dig for metoder til at blive angstfri. For at have effekt kræver metoderne, at du har læst og forstået sektion et og to. Helst flere gange.


Denne bog har et formål. Og det er at få dig ud af angsten. Det gøres med oplysning og viden om angsten, for derefter at bruge nogle simple metoder, der beskrives sidst i bogen.


Det som jeg har vurderet som særlig vigtigt er fremhævet med fed skrift eller i en tekstboks.


Bogen er ikke skrevet til fagfolk eller behandler, men personer der ønsker at blive angst frie og andre interesserede i angstemnet. F.eks. partner eller forældre til angste.


Bogen handler ikke om medicin, terapi eller andre anerkendte angst behandlingsmetoder. Dem er der nok af. Den handler om angstens overbevisning. Altså det, at man mener at man har angst og derfor nok også er syg samt hvordan man kan og vil blive angstfri via ændring af den overbevisning.


Det er nemlig denne overbevisning, der står i vejen for at kunne blive angstfri igen. Fordi. Mener man, at man er angst syg hele tiden, bliver det meget svært at blive angstfri igen.


Statistik viser, at det er kun en promille, der kommer i en egentlig angstbehandling. De fleste bliver blot symptombehandlet med medicin.


Hvilket ikke gør nogen angstfri.


Jeg ved godt at mange nu vil sige, jamen rigtig mange har stor gavn af Medicin, Kognitive eller Metakognitive behandling, psykologer, hypnose, mindfulness osv. Og det er også korrekt. Men det ændrer ikke ved det faktum, at der stadigvæk efterlades over 300.000 danske borger med en ubehandlet angstdiagnose, som vi aldrig hører om.


Jeg var en af de over 300.000 ubehandlede borger.


I 2016 havde jeg nogle meget ubehagelige angstoplevelser, som gjorde, at jeg bagefter satte mig for at undersøge, hvorfor det ikke var lykkedes mig at blive angstfri igennem mine mange år med angstsymptomer og angstanfald.


Fire års research har ført til denne bog.


Vigtigt. Inden du fortsætter læsningen, vil jeg bede dig om at læse artiklen Angsten for at miste kontrol og blive sindssyg af Psykiater og Ledende Overlæge på Psykoterapeutisk Klinik, Psykiatrisk Center København Sebastian Swane, da jeg bruger omformulerede passager fra artiklen. På den måde undgås der tvivl, om rigtigheden af de påstande jeg kommer med igennem bogen.


Artiklen kan downloades i spalte 2 fra www.sebastian-swane.dk/terapi.htm
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Denne bog er tænkt som en opslags, studie og selvhjælpsbog.


Jeg anbefaler, at du læser bogen over nogle dage, da der er rigtigt meget information, der skal bearbejdes, reflekteres og efter tænkes på.


Jeg har bestræbt mig på at skrive bogen så nænsomt som muligt, da angst er et følsomt emne for de fleste med en angstdiagnose.


Når det så er sagt, vil jeg også sige, at der ikke findes nogen nem måde, at beskrive hvordan man bliver angstfri.


Det er super hårdt arbejde og rigtigt meget viden skal være på plads, for at det kan lykkes.


Meget af det jeg beskriver i denne bog, vil være nyt for dig og du oplever, måske derfor, at du ikke er enig i alt det jeg beskriver. Det betyder dog ikke, at det jeg beskriver er forkert, men blot strider mod din aktuelle angst overbevisning. Så giv ikke op, kun fordi du ikke er enig. Nogle teksterne kan måske også modargumenters, men det ændrer ikke på, at det var dem der gjorde mig og mange andre angstfri.


Kommer du i tvivl om noget af det jeg beskriver, er det måske en god ide at spørge sig selv. Er jeg blevet angstfri ved at tro på det, jeg selv tror på om angst? Er du det, er det kun godt. Er du ikke, er det måske værd at lytte og afprøve det jeg beskriver.


Tænk over flg. Ville det være okay at lyve for dig, hvis det gjorde dig angstfri?


Det bliver heldigvis ikke nødvendig, da angst hverken er rigtig eller forkert, men individuelt. Altså en fortolkning af den enkeltes egne angstoverbevisningen.


Men jeg kan sige at: Jeg har ingen problem med, at bruge alle midler, hvis det kan være med til at gøre dig angstfri.


Fakta: Tanker skaber dine følelser og de følelser skaber nye tanker. Alt hvad du foretager dig, skaber tanker og følelser. Og deraf en reaktion og en adfærd.


Angst er forskelligt fra depression og stress, som er anerkendte lidelser. Er du i den gruppe kan du stadig få udbytte af indholdet, da det også her, handler om dine tanker om dig selv, din reaktion på dem samt hvordan du generelt tænker.


Samtidigt er depression en stor angst trigger, ligesom angst er en stor depressions trigger pga. håbløsheden ved angsttilstands livet.


Angst skaber, nu engang bare, et negativ livsforløb. Angst kan aldrig være et positiv livsvilkår.


Bogen dækker alt irrationel angst såsom socialangst, dødsangst, panikangst, sygdoms / helbreds angst, generaliseret angst, osv. da det er den samme proces. Nemlig, at det bl.a. er vores tanker, følelser, symptomer, fortid og vores livssituation, der skaber angsten uanset årsagen til at man oplever den.


Bogen dækker ikke komplekse angstlidelser, psykiske angstlidelser, OCD eller PTSD.


Er du i de kategorier, kan du dog stadig lære en masse om dig selv.


Jeg håber, at jeg igennem bogen har formået at formulerer sætninger, der får dig til at tænke over det jeg beskriver.


Efter den første irrationelle angst oplevelse, er den fremtidige irrationelle angst blot tanker udfordringer. Disse tanker udfordringer er helt normale i mange af livets situationer. Bl.a. ved sorg, vrede, forelskelse og angst.


Fakta: Det er din reaktion og adfærd på dine angsttanker, der gør det til angst. Hvis du handler anderledes og udviser en anden adfærd på dine angsttanker og symptomer, vil du ikke opleve de samme ubehagelige angstfølelser eller symptomer.


Jeg anerkender fuldt ud, alle psykiske diagnoser / sygdomme samt at der er et stort behov for flere behandlingssteder, nye effektive behandlingstilbud, ressourcer og medicinsk behandling.


Jeg vil heller skrive for meget end for lidt. Jeg vil heller forstås end ikke forstås. Jeg vil heller at du forstår end ikke forstår.


Derfor vil der forekomme gentagelser af vigtig information, da indlæring og overbevisninger skabes ved gentagelser. Gentagelser er specielt vigtigt, når det kommer til accept af ny angstviden og information som denne bog beskriver.


Jeg ønsker at du får så meget som muligt ud af bogen. Derfor er her nogle tips til en bedre læsning, da bogen vil udfordre dine kognitive koncentrationsevner.


Manglende koncentration ved læsning skyldes typisk, at man ikke er vant til at læse, at din mobil er tændt og notifikationerne derfor afbryder dig, daglige bekymringer, der afbryder dig ubevidst, stof der ikke interesserer os fører også til manglende koncentration. Manglende motivation, måske var bogen ikke det du forventede. Men den største synder er træthed.


Er man træt er det meget svært at holde koncentrationen. Vær derfor, venligst, opmærksom på disse faktorer, når du læser denne bog.


Du tænker måske nu, at ingen af ovenstående grunde gælder for dig. Og faktisk kan der være en anden forklaring, hvis du er en af dem, der har f.eks. en depression, angst eller ADHD. Psykisk ustabilitet giver, naturlig nok, koncentrationsbesvær.


Er du i den kategori er det endnu vigtigere at være opmærksom på ovenstående.


Nogle strategier, der kan hjælpe dig med at forbedre din koncentration, når du læser.


Vælg et passende og roligt miljø, hvor du føler dig godt tilpas.


Vær opmærksom på din kropsholdning. Du skal være komfortabel.


Lad være med at “tvinge” dig selv til at læse. Find små øjeblikke i løbet af dagen til at læse, og øg dem gradvist.


Begræns din læsetid til ca. 45 minutter. Derefter skal hjernen hvile.


Læs langsomt, specielt det du evt. er i tvivl om. Læs det gerne nogle gange, da du derved giver hjernen tid til at eftertænke og reflekterer på det du læser. På den måde husket det læste bedre.


Læs papirversionen, sluk mobilen, læs når du er alene med god belysning i rummet, læs langsomt, da det giver hukommelsen tid til at lagrer mere og sidst, tag nota. Finder du interessante passager er det en god ide at nedskrive dem med dine egne ord for bedre forståelse.


Husk. Hvis det, du læser, ikke giver mening, vækker følelser eller en refleksion, har det været en nyttesløs oplevelse. Den dybe hukommelse aktiveres kun ved at du giver læsningen mening. Og for at kunne det skal du reflektere, se det læste i perspektiv, vurdere det og som jeg nævnte, kommentere på det med dine egne ord.


Tal evt. med andre om det du har læst og fundet interessant. Det øger din hukommelse om det læste, når der bagefter tales om det.


Bogen erstatter ikke lægelige anbefalinger og behandlinger.


Det tilrådes at du altid følger de anvisninger din læge kommer med samt opsøger de henvisninger du får til andre fagfolk, f.eks. psykologer eller psykiatere.


Emnerne i bogen er beskrevet i tilfældig rækkefølge, men alle er lige vigtige.


Lad os begynde.


Irrationel angst opleves første gang, når kroppen pludseligt reagerer på langvarige negative bevidste og ubevidste krops signaler. Herefter opleves det igen pga. angste for angsten. Der reageres altså på tanker og ikke omgivelserne. Irrationel angst har således intet med rigtigt rationel angst at gøre.


Irrationel angst er, når man oplever normale rationelle angst følelser i irrationelle situationer. Altså i situationer hvor vi ikke er i fare eller livsfare.


Irrationel angst er ikke en sygdom, men opleves som en konsekvens af ens måde at tænke og reagerer på, når man mærker angstsymptomer. Det gøres kun til en sygdom fordi det er ubehageligt at opleve. Mere om det senere.


Vi mærker angstsymptomer fordi vores ubevidste tanker skaber ubevidste angstfølelser, der skaber vores bevidste angstsymptomer som vi så reagerer forkert på.


Størstedelen af vores, ca. 60.000, tanker om dagen er ubevidste. Vi taler om ca. 90%.


Læs evt. det ovenstående igen, så du bliver helt klar over hvad irrationel angst er.


At opleve irrationel angst er ikke en psykiatrisk lidelse eller sygdom, men en tanke proces.


Et af kriterierne for sindssygdom, og deraf at være en psykisk lidelse eller sygdom, er manglende sygdomsindsigt. Derfor hører man mange psykiatriske patienter sige, jeg fejler intet. Det står i skærende kontrast til personer der oplever irrationel angst og mener at de er syge hele tiden.
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