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Forord


Kære læser, ved du, hvorfor over 350.000 dansker har en angstdiagnose?


Fordi de kan tænke.


Vi kan tænke over angsten som den eneste art her på jorden.


Det har aldrig været meningen, at vi skulle kunne tænke over en af vores overlevelsesfølelser. Meningen er, at vi skal reagere på angstfølelsen.


Det har aldrig været meningen, at vi skulle opleve irrationelt angst.


Men den mulighed opstod for ca. 100.000 år siden med den sidste store udvikling af vores kognitive storhjerne.


Derfor har vi i dag to typer angst. Jeg kalder dem Tankeangst og Følelsesangst. Oplevelsen af irrationelangst er prisen vi betaler for, at vi er blevet så intelligente som vi er.


Vi er så kloge, at vi kan skabe vores egen "fake news" om angsten og tro på den. Det er derfor, at vi oplever irrationelangst igen og igen, når vi først har oplevet ubehaget ved angsten.


Allerede for flere tusinde år siden vidste man, at man intet fejler fysisk eller psykisk, når man oplever irrationelangst.


Spørgsmålene er, bl.a. derfor, hvorfor vi oplever irrationelt angst. Hvad skal vi bruge det til, hvornår oplever vi det og hvorfor får det os til at føle os syge?


Stor tak til dem, der havde tålmodigheden til at lytte på mig under tilblivelsen af denne bog. Specielt Lisbeth og Zandra Hvid samt Erik Christensen, som alle, også, havde energien til de første gennemlæsninger af bogen i sommeren 2020 i en nedlukket Corona tid.


Thomas Fogh Vinter – 2021




Lydbogen kan hentes gratis på angst-skolen.dk/lydbog ved at anvende password angst.







Intro til bogen


Vigtigt. Inden du begynder 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 fra sebastian-swane.dk




Bogen beskriver angsten overordnet. Noterer derfor venligst, at det beskrevne kan variere fra din specifikke angstsituation, da angst er meget individuelt.





Dette er en lærebog om angst.


Den skal ses som en opslags, behandler, studie og selvhjælpsbog.


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


Bogen en inddelt i tre sektioner.




	Første sektion præsenterer dig for viden og information om angst, som er afgørende for at kunne komme ud af angsten igen.


	Anden sektion præsenterer dig for flere løsningsmetoder.


	Tredje sektion er for dem der ønsker at blive angstfri for enhver pris og derfor er villige til at gøre hvad som helst for at nå det mål.





Uanset hvilken løsningsmetode, der vælges, kræver det vilje og tro på, at det kan lade sig gøre at blive angstfri igen.


Det gælder også for alle de kendte behandlingsmetoder derude.


Et forvarsel.


Denne bog er anderledes end andre angstbøger. Fordi.


Denne bog vil få dig ud af angsten. Men kun, hvis du også selv vil.


Det er, derfor, helt afgørende, at du har viljen, troen og modet til at ville ud af angsten.


Intet kan få dig ud af angsten, hverken medicin, terapi, psykologer e.l.,


hvis du ikke selv tror på det eller gør noget for det.


Kan du overbevises til at følge og afprøve det jeg beskriver, garanterer jeg 99%, at du vil du blive angstfri over tid.


Jeg kan dog ikke få dig ud af angsten alene. Vi skal være to om det.


Dig og mig. Ellers vil det ikke lykkes.


Under skrivningen af bogen, var jeg hele tiden bevidst om, at jeg skulle passe på med, hvad jeg skrev, da angst er et meget følsomt emne for de fleste angstramte.


Derfor har jeg bestræbt mig på at skrive bogen så nænsomt som muligt.


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


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


Jeg vil præsentere dig for de nødvendige informationer, viden og metoder, som vil få dig ud af angsten, hvis du afprøver og tror på det jeg beskriver.


Tager du imod, det jeg beskriver, vil du blive angstfri, fordi du så har vist viljen og troen på, at du godt kan blive det.


Du bestemmer, naturligvis, selv, om du vil tage denne bogs information og metoder til dig eller om du vil foresætte dit liv som det er nu.


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. Men det betyder ikke, at det er forkert.


Det er helt okay, at være uenig i det jeg beskriver, men ha i mente, at jeg og andre er blevet angstfri netop pga. det jeg beskriver.


De fleste mennesker er fastlåst til en bestemt overbevisning om angsten, ligesom jeg var. Det betyder dog ikke, at en overbevisning altid er rigtig.


Alt indhold i denne bog er mine egne ord og ikke beskrevet før. Det er skrevet for at oplyse og få dig ud af angsten med alle de midler jeg har. Du behøves ikke at tro på det jeg beskriver, så længe du har viljen til afprøver det jeg beskriver.


Den viden og information jeg præsenterer, kan virke provokerende, da den vil udfordre kendte og indlærte overbevisninger om angsten. Men den er nødvendigt for, at du også kan blive angstfri.


Bogen bliver hårdere og hårdere, jo længer du kommer frem, da du vil blive præsenteret for flere og flere facts om angsten, som vil udfordre din egen angstoverbevisning. Så giv ikke op, kun fordi du ikke er enig.


Det er vigtigt at du læser hele bogen.


Nogle kapitler er mere spændende end andre. Men de har alle med angst at gør. Så giv ikke op under vejs.


Angst handler meget om din egen overbevisning om, at du har angst. Og den overbevisning er ikke så let at ændre på.


Men jeg vil forsøge mit bedste.


Møder du et kapitel, du absolut ikke kan eller vil læse til enden, kan du roligt springe det over ved første gennemlæsning af bogen.


Du kan også vælge at lægge bogen fra dig, til dagen efter, og prøv igen.


Alle kapitlerne omhandler forskellige angstemner. Der er noget for enhver.


Lukker du bogen, mærker du aldrig meningen med denne bog og hvordan den kan og vil, gøre dig angstfri over tid.


Jeg håber, at du de næste timer kan ligge dine gamle overbevisninger om angsten på hylden og høre på det jeg har at fortælle. Kan du det, vil det forandre dit liv.


Det kræver kun, at du tænker åbent og anderledes om din angst, at få udbytte af denne bog.


Det handler ikke om hvad vi tror på, eller hvem, hvad eller hvilken behandling, der er rigtigt eller forkert. Men om hvad der rent faktisk virker og har effekt på at blive angstfri.




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.





Formålet med denne bog er at præsenterer dig for info, viden og løsninger samt at dele mine egne 40 års oplevelser og erfaringer med irrationelle angstsymptomer. Det er den angst vi selv skaber. Altså angst uden en årsag. F.eks. Det er farligt, at gå ud og handle.


Den rationelle angst kan ikke ændres, da den er indkode i os. Vi skal blive bange for, f.eks., en løve. Det udløser angst pga. en årsag. F.eks. Løven er farlig og vil spise dig, hvis du ikke flygter.


Bogen vil beskrive og afkode mange angstrelaterede ord. Bl.a tanker, symptomer, følelser, reaktioner og adfærd.




Sandheden er nemlig, at det bliver, næsten, umuligt at slippe angsten, hvis man ikke ved, hvad angst er og hvorfor man kan opleve den.





Det er mine egne påstande, udtalelser og obseversioner, der har ført til min angstfrihed, hvor intet andet før har virket. Derfor er de medtaget.


Som læsere af denne bog, vil du komme til at lærer en masse om dig selv, dine tanker, følelser, reaktioner og 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 angsttrigger, ligesom angst er en stor depression trigger pga. håbløsheden ved angsttilstandslivet.


Derfor er der mange borger i denne kategori af angst/dep.


Noterer venligst, at når der tales om angst i denne bog er der udelukkende tale om angstfølelsen og ikke angst som sygdom.


Bogen dækker alt irrationelangst som socialangst, dødsangst, panikangst, sygdomsangst, bekymringsangst, generaliseret angst, osv. da det er den samme proces. Nemlig, at det er vores tanker, følelser, symptomer, fortid og vores livssituation, der skaber angsten.


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.


Man kan sagtens have flere angstdiagnoser, da symptomer tit overlapper hinanden.


Bogen vil beskrive og vise dig, hvordan du kan sætte noget i stedet for de negative tanker, inden de dukker op samt, hvordan du gør det, hvilket du vil blive præsenteret for i den sidste halvdel af bogen. Først skal du igennem angstteorien.


Der vil komme konkrete metoder og løsningsforslag til at mindske og/eller blive angstfri, hvis du har viljen, troen og modet til det som jeg havde det.


Det er vigtigt at du læser hele bogens indhold, inden du bedømmer indholdet og måske får lyst til at kommenterer på samme.


Det hele kommer til at hænge sammen til sidst.


Værd obs. på, at når der nævnes amygdala, tales der om trusselcenteret og ikke angstcenteret.


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


Måske ligefrem små ah ha oplevelser.


Der vil nogle steder i bogen blive talt til dig, i du form, for bedre forståelse af teksten.


Angstramte, angstfrie, nysgerrige, interesserede. Alle vil opnå ny viden.


Angst er blot tankeudfordringer. Disse tankeudfordringer er helt normale i mange af livets situationer. Bl.a. ved sorg, vrede, forelskelse og angst.




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





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


Bogen er bl.a. skrevet, fordi ingen af de kendte behandlingsmetoder har haft en effekt eller virkning på mig og så mange andre.


Frustreret og skuffet over sundhedssystemet gik jeg derfor igang med at undersøge, hvorfor det er sådan.


Bogen afdækker, af den årsag, hvorfor det er sådan og beskriver en helt ny tilgang til angsten som har effekt.


Der krævede naturligvis mod og frækhed at udfordre hele det kendte behandlingssystem.


Men jeg kan blot konstatere, at de kendte behandlinger ikke har hjulpet mig i over 38 år, hvor mine egne metoder har.


Vi bliver, derfor, nød til at adressere og se på angsten på en helt ny måde, hvis der skal ændres på antallet af unødvendige angstdiagnoser og ses på nye behandlingsmetoder til at blive angstfri.


Da jeg beskriver tanker og følelser generelt, kan den information også bruges med et væld af andre issues. Det er blot at indsætte et andet ord end angst i teksten.




Indledning


Formålet er at beskrive, hvad angst er, set fra en privatpersons øjne. Specielt om, hvorfor man oplever angst og hvordan man kan slippe angsten igen.




Angstlignende symptomer kan du opleve, hvis du kommer i en situation, hvor du bliver bange for det du mærker i kroppen og du derfor fejlfortolker på de følelser og symptomer som den bange følelse skaber.





Fordi en angstlignende følelse opleves ubehageligt, bliver man bange for den og derfor tænkes der efterfølgende meget på den.


Ubehagelige oplevelser (rigtige eller forkerte) bliver gemt dybt inde i vores hjerne. I det vi kalder trusselregistreringscenteret.


Ordet siger det hele. Det center skal registrere og huske en mulig livsfarlig trussel mod os.


Er en oplevelse først "gemt" i vores trusselregistreringscenter, er den oplevelse meget svær at fjerne igen.


Det er årsagen til, at vi har "problemet" med at slippe angsttankerne igen.


Det er vigtigt at forstå de angstlignende mekanismer, så man ikke bliver bange for de symptomer det skaber. Også selv om de er ubehagelige.


At opleve angstlignende symptomer er helt normalt. Næsten alle mennesker oplever dem på et eller andet tidspunkt i deres liv.


Læg mærke til, at jeg skriver angstlignende og ikke angst. Det er to forskellige ting.




Angstlignende angst skaber du.


Rigtigt angst mærker du.





Jeg vil anbefale, at du under læsningen, har en overstregningstus ved dig, da du, forhåbentligt, vil opleve mange passager og sætninger som du får lyst til at genlæse eller blot markerer som huskesætninger.


Har du meget travlt med at blive angstfri, kan du springe til side 125 for løsningsmetoder. Det vil jeg dog ikke anbefale, da du så gå glip af rigtig meget vigtig information, som danner grundlag for at forstå løsningsmetoderne.


Hvis/når jeg senere i bogen nævner, at du ikke er syg eller fejler noget, er det kun ment i relation til angstsymptomer, da jeg naturligvis ikke kan udtale mig om din generelle helbredssituation.


Bogen vil b.la. besvare flg. spørgsmål.




	Hvad er angst?


	Hvem får angst?


	Hvad er en tanke?


	Hvad er en følelse?


	Hvad er et symptom?


	Hvordan tanker, følelser og symptomer skaber angst.


	Hvordan, hvorfor og hvornår får vi angst?


	Hvorfor angst ikke er farligt.


	Hvad er angstens overbevisning?


	Hvorfor vi tror på angsten.


	Hvad er angstens logik?


	Hvad den egentlige årsag er, til at vi oplever angst?


	Hvor i hjernen udspringer angsten fra?


	Hvorfor oplever vi angst igen og igen?


	Hvorfor er angstfølelsen så ubehageligt at opleve?


	Hvorfor tænker vi så meget på angst, når vi først har oplevet den?


	Hvorfor skaber angst, symptomer på alt muligt?


	Hvorfor tror vi på de symptomer vi mærker?


	Hvorfor er angsten så virkelig at opleve?


	Hvorfor føler vi os syge, når vi oplever angst?


	Hvorfor er medicin "kun" symptombehandling?


	Hvorfor virker psykosemedicin (f.eks. Quetiapin) bedre end SSRI-medicin?


	Hvorfor vi har angsten?


	Hvorfor der ikke findes en 100% kur mod angst.


	Hvorfor angst ikke en sygdom.


	Hvorfor det er en fejl at stille en angstdiagnose.


	Hvorfor de kendte behandlinger sjældent hjælper.


	Hvorfor din egen overbevisning skaber forsat angst.


	Plus meget mere.


	Og vigtigst, hvordan man bliver angstfri igen.







Kort om forfatteren


Thomas Fogh Vinter. 60 år. En anonym borger, der har levet i det skjulte pga. angstens fængsel. Født i Kiel, Tyskland. Opvokset på spædbørnshjem, vuggehjem og børnehjem indtil jeg var 7 ½ år, hvor jeg blev adopteret til Danmark og her forsatte en underlig opvækst med 2 meget anderledes adoptivforældre, end mig selv. Så det blev aldrig den lykkelige barndom, for mig, som det var tiltænkt og burde have været.


Hele min barndom var jeg således, fanget steder jeg ikke ønskede at være.


Og jeg var altid bevidst om det og reagerede derefter. Men ingen spørger et barn eller ungt menneske om det er glad for at være der, hvor det er.


Jeg nævner det her, fordi rigtig mange fagfolk gerne vil sammenkæde min barndom med mine mange år med angst. Men det er for simpelt og belejligt, at se sådan på det. Jeg, personligt, ser ikke denne sammenhæng i dag.


Og det er, fordi jeg gennem min research har opdaget, at angst handler om mange andre ting end ens opvækst. Opvæksten kan være grunden til, at man oplever angsten første gang, men det er ikke, nødvendigvis, årsagen til at man skal leve med angsten, efterfølgende, i 40 år. Angst handler nemlig om viden. Viden om, hvad der opleves når man oplever angst.


Viden om, hvorfor vi bliver bange for at opleve angsten.


Og viden har intet med ens opvækst at gøre.


Havde jeg haft den viden jeg har i dag, for 40 år siden, kunne det have forhindret mine mange år med angsten.


Mit liv er gået fra en overbevisning om, at jeg var syg i 37 år, til at opdage, at jeg intet har fejlet pga. den viden.


Jeg var overbevist om, at jeg var syg, fordi jeg ikke selv tog ansvar og undersøgte sagen og pga. systemets manglende ressourcer til at informerer den enkelte borger om, hvad angst er?


Indtil for 5 år siden, vidste jeg ikke, hvordan de forskellige angst elementer fungerede sammen. Jeg levede i uvidenhed i 35 år og affandt mig med min tilstand. Jeg har derfor levet et liv med alt for mange begrænsninger, som følge af mine symptomer.


Det gjorde jeg, bl.a. fordi jeg aldrig har modtaget en ordentlig udredning.


Det jeg modtog og oplevede var en masse tom snak samt forskelligt medicin, efter mit første panikanfald i 1979. Jeg har således aldrig fået en forklaring om, hvorfor jeg havde det som jeg havde.


Jeg blev, det man kalder, fastholdt i medicin og andre virkningsløse behandlingsmetoder med store bivirkninger til følge.


I 2016 skete der noget, der fik mig til at sige stop og undersøge, hvorfor de anerkendte behandlingsmetoder og medicin ingen effekt havde på mig og så mange andre.


Har du nogensinde undret dig over, hvorfor medicin, terapi, psykolog osv.


evt. ikke har hjulpet dig nok? Hvis det er tilfældet.


Det har jeg. Jeg har faktisk spurgt mig selv om det, rigtigt mange gange.


Hvorfor har så mange, stadigt, angst selvom de har været alle behandlingstilbuddene igennem? Svaret kommer senere.


Denne bog handler om tanker, tilstande, følelser, adfærd, symptomer, metoder, løsninger og i sidste ende om at blive angstfri. Dermed også mine konkrete løsninger og metoder, jeg har brugt for at nå til angstfriheden efter alt for mange år med symptomer.


Jeg er ikke læge, psykolog eller bærer af anden lignende titel. Jeg er IT uddannet. Heldigvis er vi mennesker født med den samme hjerne og har dermed de samme muligheder for at udforske og tænke ved hjælp af den.


Hvilket vi gør hele tiden.


Den hjerne har gjort mig i stand til at udtænke metoder, til at gøre mig selv angstfri, hvor ingen andre metode før har virket. Det gør vores hjerne helt unik. Og det kan du også gøre med din hjerne. Det kræver kun viljen til at se ud af boksen.


Processen med at skrive denne bog, har hjulpet mig utroligt meget.


Specielt til min forståelse af angsten og mine symptomer.


Jeg vil derfor opfordre dig til at gøre det samme. Skriv alt ned du tænker, føler og mærker om angsten. Begynd på din egen bog. Det er en stor hjælp.


På den måde får du det hele afmystificeret og finder ud af, at det ikke er farligt og at du ikke skal dø af det.


Jeg har tit spurgt mig selv: hvorfor er jeg ikke stærkere?


Hvorfor er der så stor forskel på os mennesker?


Hvorfor blev det bl.a. mig, der skulle døje med så mange ting.


Og der er ikke noget nemt svar.


Men, et af svarene må være, at jeg fejlfortolkede på alt for mange ting.


Og det skaber falske overbevisninger, som ikke har hold i virkeligheden.


Hvordan vi havde det i fortiden kan vi ikke lave om på, men det kan vi med nutiden og fremtiden.


Derfor skal der kigges fremad. Man bliver ikke angstfri ved at kigge bagud.


Denne bog handler, derfor, om at ændre vores overbevisninger om tingene, så vi kan få en hverdag uden bekymringer om alt muligt, som ikke har hold i virkeligheden.


Her i blandt angsten.


Det er uden betydning, hvorfor vi fejlfortolkede på f.eks. angsten. Det er sket.


Det der er vigtigt er, at tillære sig en rationel tænkning og tilgang til tingene, så endnu flere fejlfortolkninger undgås i fremtiden.


Som du vil erfare igennem bogen, er det vores egen overbevisninger om angsten, der bl.a. gør, at vi har angst.


Derfor skal denne overbevisning ændres, før man kan blive angstfri.


Efter næsten 40 år med angstsymptomer, har jeg, naturligvis, noget at have mine påstande i.


Jeg ser mig selv som en af de borger i Danmark, med en af de længste angstsymptomperioder og deraf erfaring.


Jeg siger ikke, at teoretisk viden som f.eks. læger og andre fagfolk besidder, ikke er brugbar.


Men forskellen på forfatteren og fagpersonale er, at fagfolk ikke har levet med angsten i mange år (måske har nogle få) og det er en helt afgørende forskel for, hvordan man ser på og oplever de forskellige angstbehandlingstilbud, der findes.


Hvad der af fagfolk anses som en virksom behandling, opleves det, for det meste, meget anderledes af de angstramte.


Som bekendt har en sag altid to sider. Det gælder også for angstbehandling.


Jeg viser dig den anden side.




Hvorfor denne Angsthåndbog?


Måske spørger du. Hvorfor skal vi have endnu en angstbog?


Fordi.


Alle kendte angstbøger er baseret på den samme teori. Nemlig, at enten medicin eller en af de kendte terapiformer kan hjælpe os ud af angsten. Og derfor er de også ret ens.


Denne tilgang til angsten, mener jeg dog ikke er den eneste eller bedste tilgang, efter mine, ca. 40 år i behandlingssystemet, da ingen af dem havde en effekt på mig (og mange andre) eller mine symptomer.


Jeg satte mig, derfor, for at skrive denne angstbog, som jeg mener, den burde være, baseret på mine 4 års research, hvis en angstbog skal have en chance for at hjælpe nogen ud af angsten igen.


Denne bog er, derfor, skrevet for at give den angstramte alt den info man aldrig fik fra sundhedssystemet, lægen, psykologen, psykiateren eller andre fagfolk. Det jeg beskriver, er efter min overbevisning, helt afgørende og nødvendig for, at man kan blive angstfri igen.


Bogen begyndte ud fra mine egne notater, som jeg havde nedskrevet over en 4-årig periode. Det var ikke hensigten, at jeg ville udgive mine notater og research. De har alene været tænkt og brugt for min egen forståelse, information, viden, research og udtænkning af metoder samt løsningsmodeller for mine egne angstsymptomer.


Men pga. det omfattende materiale jeg fik indsamlet samt det at mine metoder rent faktisk havde en effekt og virkning på mig, overbeviste mig om en berettigelse af en sådan bog på din hylde.


Bogen ”startede” i 2016, efter en ubehagelig oplevelse med angsten, hvor jeg sur, vred og stædigt tænkte: Det skal være løgn. Kan staten ikke hjælpe mig, må jeg selv. Det kan simpelthen ikke passe, at der ikke kan findes metoder til at blive angstfri.




Bogen er meget udpenslende og der vil forekomme mange gentagelser i form at forskellige formuleringer. Gentagelserne er helt bevidste, da mange ting skal ind på rygraden. Det er bare så vigtigt at forstå, hvad der sker når man oplever angst. Mit formål med gentagelserne er, at du i løbet af bogen tænker… ja ja...nu har jeg forstået det. Så ved jeg, at jeg har lykkes.





Teksten kan nogle steder virke som en hård tone.


Det er den, for at understrege vigtigheden af det jeg beskriver.


Det hele er skrevet for, at du ikke skal ende ligesom mig om 3, 5, 10, 20 eller 30 år. Du skal handle nu.


Det du kommer til at læse om, kan bedst sammenlignes med en form for Metakognitiv (MCT) lære.


Men, med den store forskel, at mens MCT arbejder med, hvordan du håndterer tankerne, når de opstår, har jeg, via min research, opdaget, hvordan tanker afbrydes, så de slet ikke opstår. Det er den eneste måde, at fjerne angsten på. Ingen angsttanker ingen angst.


Både Kognitiv og metakognitiv terapi antager, at man kan arbejde med tankerne, hvilket ikke er muligt som jeg vil bevise senere. Kognitiv terapi vil ændre tankerne og metakognitiv terapi vil ”ignorere” tankerne, når de opstår. Men det omhandler stadigt tanker og det er problemet.


Så længe man arbejder med tankerne vil det aldrig lykkes. Og det er derfor, vi ser så få, der får effekt af kognitiv terapi. Derfor skal angsttanker helt forhindres i at opstå. Og hvordan gøres det, tænker du måske.


Simpelt. Hvad tænkte du på før du fik angst? Du tænkte på noget andet.


Så det skal du til igen.


Det du bl.a. vil lærer er at afbryde dine angsttanker inden de dukker op, ved at fokuserer på noget andet end din angst. Lidt forsimplet kan man sige: Når det er lært, har man ikke angsttanker mere og derfor heller ikke angst mere. Men, som med alt anden angstbehandling tager det tid.


Bogen er, naturligvis, ikke de vise sten mod angst (den findes ikke) da angst er mange ting og meget individuelt. Den er min måde til, hvordan du kan blive angstfri, hvis du har viljen, troen og modet til at afprøve det jeg beskriver.


For at få maximalt ud af informationerne i bogen, vil jeg stærkt anbefale dig, at du læser den mange gange. Min påstand er, at jo flere gange bogen læses, jo hurtigere vil man blive angstfri.


Denne bog er, således, skrevet for at vise en anden tilgang til angsten, end man normalt ser og hører om.


Noterer venligst også, at jeg ikke er forfatter e.l. Jeg er en privatperson med et budskab. Derfor er der helt sikkert skriftlige, komma og formuleringsfejl. Men det ændrer ikke ved budskabet.


Skal vi komme igang. Der skal læres og læses rigtig meget før du kan blive angstfri.




Pak angsten væk


Inden vi går vider, vil jeg gerne bede dig om en ting.


Kan vi ikke aftale, at du nu pakker angsten ned i en kasse. Helst sammen med nogle andre ting du har kær.


Måske har du en flyttekasse til at stå. Alle kasser kan bruges.


Skriv med en tus: Angsten, på toppen af kassen, så du ved, hvad der er i.


Stil kassen i dit soveværelse eller i et skab, eller hvor det passer dig bedst og lad den stå der indtil videre.


Du får nemlig ikke brug for angsten de næste mange dage.


Har du ikke en papkasse kan en indkøbspose bruges. Skriv Angsten på siden af posen. Hæng den på en bøjle i dit skab.


Jeg vil bede dig om at gøre det nu. Det er super vigtigt, at du gør det.


Du kan evt. kigge til kassen eller posen et par gange om dagen og inden du går i seng, så du ved, at den stadig er der.




Det er vigtigt, at du bliver bevidst om, at angsten nu befinder sig i skabet.





Forsæt læsningen når du er klar igen.




Lidt om hvad du kan forvente igennem


bogen.


Bogen retter fokus på to ting for at blive angstfri.


Fokuseres der kun på diagnoser, medicin og symptomer, altså på at fejle noget, kan jeg garantere, at det får lange udsigter med at blive angstfri. Jeg ventede i 38 år uden at der skete noget.


Derfor skal fokus værre på, hvordan man bliver angstfri, så man undgår disse forkerte fastholdelses foki.


Sagen er, at tænkes, tales eller skrives der kun om diagnoser, medicin eller symptomer, vil det aldrig lykkes at blive angstfri, da det kun er med til at forstærke ens egen angstoverbevisninger.


Husk, der findes ikke nogen 100% behandlingskur mod angst.


Havde der været det var vi jo alle angstfrie.


Og det er der en grund til, som jeg kommer ind på senere.




	Fokus skal, derfor, være på ikke at have angst.


	Fokus skal være på ikke at være syg.


	Fokus skal være på ikke at fejle en masse.


	Fokus skal være på ikke at gå op i alle mulige symptomer.









	Fokus skal, derimod, være på hvordan man forbedrer ens grundlæggende liv, så man undgår angsten i fremtiden.


	Fokus skal være på hvordan man bliver glad og smilende igen.


	Fokus skal være på hvordan man skaber et bedre selvværd og får selvtilliden igen.








Vi ved jo alle hvor meget angsten begrænser os og hvad den gør ved os psykisk. Derfor skal det slutte nu.


Fokus skal, derfor, være på hvordan man bliver angstfri igen.


Som du kan se er der flere grunde til at rette fokussen væk fra angsten.


Angst kommer aldrig til at gøre noget godt for os. Angst kan aldrig være positivt. Angst vil aldrig forbedre vores liv.


Den tid man har angst, er spildt tid, da den tid aldrig kan komme tilbage.


Tænk over det.


Hvordan tænker du, at din fremtid ser ud, hvis du mener, at du har angst, at du er syg og at du derfor fejler noget hele tiden.




Tænk heller over, hvordan din fremtid ser ud, hvis du var overbevist om, at du ikke er syg, at du ikke fejler noget, at du ikke havde angst, men kun var tankeudfordret fordi du har oplevet angsten.





Det er det jeg vil forsøge at vise dig, igennem resten af denne bog.




Det er super vigtigt at forstå, hvad angsten gør ved os, hvis den hele tiden får opmærksomhed. Den forsætter.





Ja det var en hård start, men medtaget for at fortælle dig, hvad der sker, hvis man ikke selv gør noget for at komme ud af angsten og kun overlader det til andre at hjælpe en.


Men det bliver, heldigvis, bedre fra nu af.




Sektion 1 teori og viden


Hvad er angst?


Første øvelse


Mener du, at du har angst, må du meget gerne forklare mig og dig selv, hvorfor du mener, at du har det.


Prøv at skrive det ned, hvis du kan. Så vender vi tilbage til det senere.


Det er ikke nok at skrive. Fordi lægen har sagt det. For det ved jeg godt.


Det er vigtigt, at du får sat ord på angsten, så du kan opdage, hvad angsten handler om for dig. Du behøves ikke skrive en masse, blot nogle sætninger.


Tænker du, at det er for svært kan du springe det over for nu.




Intro til angst


Med angsten godt af vejen, i en kasse eller pose, kan vi begynde.




Angst er en proces, der skaber følelser i kroppen, som gør dig bange.





F.eks. Du møder en truende adfærd fra et andet menneske eller dyr.


Det møde sætter en proces igang, så du kan blive forberedt til enten at løbe væk eller kæmpe, hvis det bliver nødvendigt.


Den forberedelse mærkes i hele kroppen og du mærker det som ubehagelige følelser, fordi der nu sker en helt masse ting i kroppen som vi ikke er vant til at mærke. Og det gør os bange.




Meningen med angstfølelsen er, at du skal lukke alt andet ude og koncentrere dig om den fare du står overfor.





Og det sørger den ubehagelige angstfølelse for.


Blev du ikke bange for truende mennesker og dyr, ville du komme i større fare.


Derfor har vi bl.a. angsten indbygget, så vi har en bedre chance for at overleve et møde med truende mennesker eller farlige dyr.


Problemet opstår når der ingen farer er og vi så alligevel får fremprovokeret en angstfølelse.


Sker det først, er det ikke den truende adfærd, men tankeangst der skaber angstfølelsen fremover.


Meget mere om dette spændende emne senere.


At opleve angst er helt normalt. Det gør vi alle. Det er ikke en sygdom, men en kropstilstand du mærker. Ligesom når du oplever en glædes tilstand.




Spekulerer vi på noget, f.eks. angsten, skaber vores ubevidste tanker, symptomer, som så skaber bevidste tanker, som så skaber følelser, som skaber et ubehag, der til sidst skaber din adfærd/reaktion.





Ja, tag den bare igen.


Hvor sidder angsten?


Hjernen består, i den her forbindelse, af tre dele: Storhjernen, lillehjernen og hjernestammen. I storhjernens nederste del findes det limbiske system, som er hjemsted for angsten.


Angsten bliver aktiveret af amygdala, som er en del af det limpiske system, også kaldt krybdyrshjernen.




Angst er en følelse, der opleves / mærkes / fornemmes / sanses og føles.





Angstfølelsen er så ubehagelig, at vi bliver bange for os selv og det vi mærker. Når vi bliver bange for os selv og ikke kan forstå, hvad der sker med os, går vi mange gange i panik for at få følelsen til at forsvinde igen.


Angstfølelsernes ubehag, skabes af stofferne adrenalin, kortisol m.m. som frigives i kroppen. Angst er, således, noget der skabes kemisk.


Adrenalin er designet til at sætte sig på receptorer, på bestemte organer og muskler. Det er derfor, at vi altid mærker de samme symptomer som f.eks. hjertebanken, sveden, prikken, kvælning.


Stofferne frigives via. binyrerne. Det er amygdala, der sender signaler til binyrerne om at frigive disse stoffer, når amygdala trigges.


Ubehaget ved angstfølelsen gør, at vi bliver bange for at opleve følelsen igen. Derfor tænker vi nu meget på angstfølelsen.




Det kaldes, angst for angsten (agorafobi) og er den egentlige årsag til, at vi oplever gentagende angst uden en årsag.





Havde vi ikke angst for angsten, vidste vi jo ikke, at vi skulle blive bange for angsten. Vi har kun angst, fordi vi har oplevet ubehaget ved angsten.


Før vi oplevede den første angstoplevelse, havde vi jo ikke angst.


Angst er en kortvarig tilstand, som forsvinder når stofferne er brændt ud af kroppen. Lidt ligesom en Panodil der også virker tidsbegrænset.


Typisk varighed er 1-3 min. (men kan dog varer op til max. 20 min.) da det er en her og nu følelse, der skal hjælpe os væk fra en pludseligt opstået fare for vores liv. Man kan således ikke have angst i flere timer som mange, fejlagtigt, tror. Efter et angstanfald bliver alt normalt igen og der går mange timer, før man igen kan opleve et angstanfald. Når jeg f.eks. fik et angstanfald i bilen og det var overstået, kunne jeg køre resten af dagen uden problemer. Et angstanfald holder altid op af sig selv.


Bivirkningen ved et angstanfald er træthed bagefter pga. den store energi udladning som et angstanfald er.


Angst er ikke en sygdom, men har en diagnose, der hedder Angsttilstand og altså ikke Angstsygdom. Og det er, fordi angsten er en del af os og kan således ikke være en sygdom. Angsten har nemlig et formål. At beskytte os. Uden angsten døde vi ret hurtigt.


Alt det du oplever af angstsymptomer, er ikke rigtig angst, men en angstlignende angst, der skabes af os selv, modsat den rigtige angst, der skabes, når vi oplever en virkelig fare. Følelsen er lige ubehageligt ved begge typer angst. Derfor omtales de tit og fejlagtigt, begge, som angst.


Det er vigtigt at kende forskel på angstlignende angst og rigtigt angst ellers opstår der misforståelser.


Denne bog omhandler kun angstlignende angst, da det er den vi kan ændre.


Du kan se de forskellige angsttilstandsdiagnoser på diagnosekoder.dk.




Angst er et følsomt emne


Angst er et meget følsomt emne, at skrive om, da det fylder rigtig meget for den enkelte.


De forskellige ting jeg beskriver skal, derfor, læses som generelt for angstramte, og ikke for din specifikke angstsituation.


Angst er et følsomt emne og det er det, fordi ordet i dag bliver misbrugt og derfor har fået en anden betydning end det ordet egentligt er. En følelse.
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