Thomas Fogh Vinter

FORSTA ANGSTEN

For at slippe den

Light version

Fejlfortolknings teorien vs. Sygdoms teorien

Angstens seks hovedarsager til fortsat angst
Introduktion til korrekt angsthandtering
Trin for trin vejledning til angstfriheden

Undervisnings, skole og selvhjzlpsbog for alle
Publisher: Generation-Anxiety.com



Thomas Fogh Vinter

Irrationel angst undervisning.

Sddan undgadr du angsten i dit liv.

Light version af original bogen: Forsta angsten for at slippe den.

Publisher: Generation-anxiety.com

Co-Publisher: Sandheden om angst



Ansvarsfraskrivelse og information om bogen

Denne bog er en informativ og uddannelsesmaessig ressource om angst og er ikke ment som
en erstatning for professionel medicinsk radgivning, diagnose eller behandling. Det
anbefales altid at fglge din leeges anbefalinger og om ngdvendigt sgge professionel hjeelp
hos psykologer eller psykiatere.

Bogen omhandler ikke angst i forbindelse med somatiske sygdomme eller lidelser.

Copyright © 2025
Altindhold i bogen kan frit kopieres eller omskrives til eget brug, af private og foreninger,
forudsat at forfatterens navn og bogens originale titel angives som kilde.

Om Generation-Anxiety.com

Generation-Anxiety.com er en non-profit NGO, der arbejder frivilligt og vederlagsfrit for at
hjaelpe personer med angst globalt. Vores mission er at ggre angstbehandling gratis og
tilgeengelig for alle, da vi ser angst som et samfundsmaessigt problem, der pavirker mere
end 10 % af verdens befolkning samt deres pargrende. Dette kraever en nyteenkning af
effektive behandlingsmetoder.

Bogen er gratis for private samt private foreninger og deres medlemmer.

Skoler, professionelle og institutioner kan erhverve billige licenser baseret pa antallet af
brugere.

Om bogen

En lzerebog om angst med et klart formal: at hjeelpe angstramte med at overvinde irrationel
angst gennem rationel taenkning af den irrationel angst.

Bogen tager ikke stilling til bestemte behandlingsmetoder eller deres effektivitet. Den
bygger dels pa videnskabelige principper og dels pa forfatterens 45 ars personlige erfaring
med irrationel angst.

Altindhold er udviklet og udtenkt af Generation-Anxiety.com og er unikt for denne bog.
Faktatjek og anvendelse af Al

For at sikre ngjagtighed og evidens er bogens indhold blevet faktatjekket ved hjaelp af
OpenAis’ treeningsdata, der inkluderer millioner af artikler om angst. Kun enkelte
tekstanalyser er udfgrt med kunstig intelligens (AI). Ingen Al er i stand til at skrive objektivt
om angst.

Afgraensning af bogens fokus

Denne bog fokuserer udelukkende pd den efterfglgende angst, dvs. den angst, der opstar
som en konsekvens af den fgrste fejlfortolkede angstoplevelse.



Bogen fokuserer pa angst for angsten og den undgaelsesadfeerd og fastholdelse det fglger
med.

Hvem er bogen for?

Denne bog er for dem, der gnsker at blive angstfrie og de professionelle, der gnsker at
tilbyde deres patienter flere mulige veje til angstfriheden samt alle dem, der ikke har
oplevet den gnskede effekt af anerkendte behandlingsformer.

Gentagelser og laering

Gentagelser forekommer i bogen, da de understreger vigtige pointer. Repetition er en
central del af leering, seerligt inden for angstreduktion. Det er vigtigt at forsta teksten i dens
fulde sammenhaeng ved fgrste gennemlaesning. Jeg beder derfor om din tdlmodighed med
gentagelserne, selv hvis de virker overflgdige - de tjener et vigtigt formal. Hjeelp til at blive
angstfri.

Sprog og formulering

Da jeg ikke er professionel forfatter, kan der forekomme sproglige, skrivestils og
formuleringsmaessige fejl. Jeg haber, at budskabet alligevel star klart.

Velkommen til en verden preaeget af bedrag, 1ggne, undgaelse, fastholdelse, ubehag og
misforstaelser.
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Maske har du undret dig over, hvorfor du ikke er blevet angstfri endnu? Sa kan det vaere
relevant at kigge pa angst sygdomsmodellen, der forteeller os at vi er syge. At angst er
genetisk eller ubalance i hjerne kemien. At angst er kompliceret og kraever behandling.

Hvis vi, rent hypotetisk, stiller spgrgsmalet. Hvad nu, hvis du ikke er syg alligevel? Vil det
kunne forklare, hvorfor du ikke er blevet angst fri? Er det muligt, at sygdomsteorien
utilsigtet fastholder os i angsten fremfor at hjeelpe os med at overvinde den? Holder
sygdomsteorien stadig i dag, 60 ar efter den er udviklet, med alt den nye viden vi har opnaet
om emnet siden da? Hvorfor har vores antagelser om arsagen til angst ikke udviklet sig
gennem arene ligesom det sker pa de fleste andre medicinske felter? Er vi pd den made offer
for gamle antagelser eller er svaret noget helt andet vedr. sygdomsteorien?

Lad os undersgge det.

Vi begynder med at gennemga emner der aldrig bliver informeret om ved den irrationelle
angst.

Forstaelse af Irrationel Angst: En Rejse til Frihed

Hvordan kan vi undg3, at irrationel angst styrer vores liv? Denne bog tager dig med pa en
rejse gennem de vaesentlige indsigter, der kan hjzelpe dig med at overvinde angstens greb.
Vi fokuserer her pa angst, der opstar uden en synlig arsag og medfgre angst for angsten -
ikke angst forbundet med traumer, biologiske faktorer eller andre psykiske lidelser som
PTSD eller OCD.

Vi begynder med at gennemga emner, der aldrig bliver informeret om ved den irrationelle
angst.

Intro Historie

Alex’ historie

Alex vagner med et seet. Hjertet hamrer, og han gisper efter vejret. Igen.

Det er "bare angst," siger laegen ofte. Men hvorfor fgles det sa overveeldende? Hvorfor fgles
det som om kroppen er ved at eksplodere, hvis det kun er psykisk? Alex har keempet i
arevis. Han har prgvet medicin, terapi, mindfulness, eksponering og meditation. Noget hjalp
lidt, andet slet ikke. Men angsten vendte altid tilbage. "Jeg har prgvet alt," teenker han.
"Maske skal jeg bare leere at leve med det..."




Et nyt perspektiv

En dag foreslar hans leege noget anderledes. Ikke en ny behandling eller en ny pille, men en
ny forstaelse. En bog, der praesenterer en radikal tanke: Angst er ikke en sygdom. Angst
opstar, nar vi fejlfortolker kroppens egen kemiske reaktion. Alex er skeptisk. Det fgles
nasten som om hans oplevelse bliver bagatelliseret. Men han begynder at lzese - og
pludselig giver noget mening.

Angst opstdr ikke ud af det bla. Der er altid en udlgser. Det starter med en kropslig
oplevelse - maske svimmelhed. Sd kommer fejlfortolkningen: “Der er noget galt!” I det
gjeblik udlgses angstkemi i kroppen, fordi tanken “Der er noget galt!” alarmerer amygdala.
Kemikalier som adrenalin, noradrenalin og kortisol skaber nu et voldsomt ubehag. Sa fglger
fejlfortolkning nummer to: “Jeg skal dg nu.” Denne tanke frigiver endnu mere kemi, fordi
amygdala forsgger at redde dig fra den fare, du tror, du er i. Men du er ikke ved at dg; du
oplever blot kroppens naturlige, men ubehagelige, angstkemi. Et gjeblik senere oplever du
et angstanfald pa grund af al den frigivne kemi. Efter fa minutter er det hele pludselig
overstaet. Hvad skete der? Og sa opstar frygten for, at det sker igen, fordi oplevelsen er
lagret i hukommelsen som noget, der skal undgas. - og sa starter angsten for angsten.

Alex laeser videre: Du er ikke syg. Du er blot fanget i en biologisk alarm, der reagerer bade
pa virkeligheden og dine tanker.

En ny made at reagere pa

Alex begynder at 2endre sma ting. Nar angsten kommer, siger han: "Okay, min krop
reagerer. Det er blot min egen krops kemi, jeg maerker. Derfor er det ikke farligt." Han
begynder at ga sma ture og taler roligt til sig selv: "Jeg er ikke syg, det er blot kropskemi."
Og det virker. Ikke som en mirakelkur. Ikke pd én dag. Men langsomt mister angsten sin
magt. [kke fordi den forsvinder, men fordi Alex ikke laengere er bange for den. Han ved nu,
at det er hans egen krops kemi, der udfordrer ham, og ikke en sygdom. Han har leert, at
angst er kemi - ikke en sygdom. At ubehaget er kemi - ikke en sygdom. Det handler ikke
om at kontrollere angsten, men om at afleere fejltolkninger.

Derfor virker det

Det handler ikke om at "tage sig sammen" eller teenke positivt. Det handler om at forst3,
hvad der egentlig sker, nar man oplever angstsymptomer - og begynde at reagere
anderledes. Bedst er det helt at undga at trigge angstsymptomer. Det ggr man ved at kende
og vere bevidst om processen bag angstsymptomerne. At forstd, at det kun er ufarlig kemi.
Det bliver fgrst ubehageligt, nar vi fejlfortolker det. Uden fejlfortolkning kan vi leve videre
uden problemer. Og det ggr de fleste heldigvis.

Alex' historie er ikke unik. Den er historien om tusindvis af mennesker, der har troet, de var
syge - men som i virkeligheden bare manglede den rigtige forklaring.



Rationel vs. Irrationel Angst

Det er vigtigt at skelne mellem rationel og irrationel angst. Rationel angst er en naturlig og
sund reaktion, der beskytter os mod reel fare. For eksempel, hvis du star pa en motorvej og
hgrer en bil neerme sig, er det rationelt at blive bange og flytte sig. Irrationel angst derimod,
opstar uden nogen reel trussel og kan fgles overveaeldende, fordi kroppen reagerer, som om
der er fare, selvom der ikke er det. Nar vi taler om angst i denne bog, refererer vi til denne
irrationelle form.

To Typer af Irrationel Angst

Irrationel angst kan opdeles i to hovedkategorier: forstzerkende og ekstern. Forstaerkende
angst opstar, nar vi gennem vores tanker og adfeerd forstaerker angsten. Ekstern angst
udlgses af noget udefra, som ikke er farligt i sig selv, som en situation eller en lyd.
Forsteerkende angst handler ofte om frygten for selve angsten: "Hvad nu hvis jeg besvimer?"
Ekstern angst kan veaere mere situationsbestemt: "Jeg kan ikke tage bussen." I denne bog
fokuserer vi pa forsteerkende angst, som ofte ses i panikangst og socialangst.

Den Fgrste Angstoplevelse

Den fgrste oplevelse af angst kan veere voldsom og uventet, ofte udlgst af en fejlfortolkning
af kroppens signaler, der fgrer til de efterfglgende angstsymptomer. Denne fgrste
fejlfortolkning af angstsymptomer fgrer til den efterfglgende angst, som er den der
fastholder os, fordi vi frygter gentagelsen af den ubehagelige fglelse. Denne frygt skaber et
mgnster, hvor hukommelsen konstant genskaber angsttanker, som vi fejlfortolker, hvilket
igen forsteerker angsten. For at bryde denne angst cyklus ma vi "slette” denne hukommelse
om fortidens angst ubehag. Uden den hukommelse vil alle angsttanker ogsa stoppe.

Angst er lkke en Sygdom

Traditionelt har vi behandlet angst som en sygdom, men det er en misforstdelse. Nar vi
oplever noget ubehageligt, sgger vi ofte laegehjaelp, men irrationel angst er ikke en sygdom,
der kan "fikses" med medicin. Det er en tilstand, der kraever indsigt og forstaelse. Genetik,
hjernekemi og sociale forhold kan pavirke vores oplevelse af angst, men de er ikke
arsagerne. Det er vores reaktioner pa kroppens signaler, der afggr, om angst bliver et
problem.



Det er vigtigt at forst3, at irrationel angst ikke er en sygdom, men en fejlfortolkning af
kroppens signaler og symptomer. Ved at aendre vores forstaelse og reaktioner kan vi laere at
handtere og slippe angstens indflydelse pa vores liv.

For at angst kan blive et problem, kraever det mere end blot sygdom. Sygdom kan udlgse
forskellige kropssignaler, men det er vores fejlfortolkning af disse signaler, der skaber
angst, uatheengigt af sygdommen selv. Udfordringen ligger i, at det hele sker sa hurtigt, at vi
ikke kan skelne mellem kropssignaler og angstsymptomer. Derfor kan det fgles som om,
angstsymptomerne opstar ud af det bla. Men det er ikke tilfeeldet. Der er altid en
fejlfortolkning, der gar forud for angstens kemi og symptomer.

Siden tidernes morgen har irrationel angst veeret en udfordring pa grund af det ubehag,
den medfgrer. Problemet med irrationel angst er, at symptomerne fgles som aegte
sygdomssymptomer. Tidligere forstod man ikke, at ubehaget skyldes kroppens naturlige
kemiske reaktioner, som adrenalin og Kortisol. Der er altsa ikke noget reelt
sygdomsrelateret ved det. Tidligere teorier fra 1960'erne betragtede angst som en psykisk
lidelse med genetiske arsager og ubalance i hjernen, men i 1980'erne og 1990'erne fik vi en
bedre forstdelse. Desvaerre har sundhedssystemet ikke sendret sin opfattelse, og mange
holder stadig fast i de gamle teorier af vane og gkonomiske arsager, hvilket pavirker
millioner af mennesker verden over.

Ubehaget ved angst har altid faet os til at sgge hjeelp hos forskellige behandlere i hdbet om
at finde en forklaring og undga de ubehagelige symptomer. Denne sggen efter hjelp har
med tiden fgrt til opfattelsen af angst som en sygdom. Ikke fordi angst er en sygdom, men
fordi laeger sggte efter fysiske symptomer. Da der ikke var nogen, blev angst opfattet som en
usynlig psykisk lidelse.

Men hvordan opstar den fgrste irrationelle angst, og hvorfor oplever vi den igen og
igen? Den fgrste irrationelle angst opstdr pa grund af vores fejlfortolkninger af
kropssignaler, ikke pad grund af sygdom. Sygdom kan kun skabe kropssignaler som
svimmelhed eller trykken i brystet, men ikke de efterfglgende angstsymptomer, som opstar
pa grund af fejlfortolkningen pa krops signalerne. Nar angsten vender tilbage, skyldes det
frygten for at opleve den igen - angst for angsten. De oprindelige kropssignaler er ikke
laengere relevante. Fremover er det udelukkende frygten for angsten, der driver den
videre.

For at angst kan blive et problem, skal den fgrste angstoplevelse fejlfortolkes. Hvis den ikke
fejlfortolkes, skabes der ingen hukommelsesassociationer til ubehaget, og man vil derfor
ikke huske at have oplevet angst. Det er altid i hukommelsen, at angsttankerne skabes, og
det kan ikke ske uden en erindring om tidligere angstoplevelser.

Sygdomsteorien beskriver kun, hvad angst er. Men de vigtige spgrgsmal er: Hvorfor har vi
angst? Hvorfor opstar de fgrste kropssignaler? Hvorfor fejlfortolker vi dem? Hvorfor opstar
de fgrste angstsymptomer? Hvorfor fejlfortolker vi dem? Hvorfor opstdr angst for angsten

efter en angstoplevelse? Nar vi forstar, hvorfor vi oplever irrationel angst, kan vi 2endre det.




At vide, hvad angst er, eendrer intet. Men ved at spgrge, hvorfor irrationel angst opstar, kan
vi undersgge det neermere.

Forestil dig, at du oplever svimmelhed, hjertebanken eller trykken for brystet, men at det
ikke fgles ubehageligt. At din krop reagerer, men du ikke er bange eller kan ignorere det.
Ville du stadig opleve ubehagelig angst? Vores reaktion pa det, vi maerker i kroppen, afggr,
om det bliver et problem. Uden en reaktion ville angsten forsvinde. Men det kraever viden at
undga at fejlfortolke vores symptomer - en viden, vi sjeeldent far. [ stedet far vi en diagnose
og et stempel: angstramt.

Dette er kernen i Fejlfortolkningsteorien: Angst eksisterer kun, fordi vi blev bange farste
gang, vi fejlfortolkede nogle kropssignaler.

Svimmelhed eller en stikken i brystet kan ofte udlgse angstsymptomer, som vi misforstar
og dermed ender i et ubehageligt angstanfald. Denne oplevelse lagres som en negativ
hukommelse, der bliver kilden til fremtidige angsttanker, hvilket fgrer til flere
angstsymptomer og mere ubehag. Det centrale spgrgsmal er: Hvis angstsymptomer ikke var
ubehagelige, ville vi sa stadig frygte dem? Svaret er nej. Det er ikke selve angsten, der
fastholder os, men vores hukommelse, der gemmer frygten for det ubehag, angsten
medfgrer.

Fra et biologisk perspektiv frigiver kroppen adrenalin, kortisol og noradrenalin, nar vi
foler angst. Disse stoffer gger puls, darvagenhed og spaending, men hvorfor fgles de sa
ubehagelige? Fordi de pavirker mange organer samtidig, og vi reagerer ikke fysisk, hvilket
betyder, at vi ikke forbreender dem, som kroppen er designet til. I stedet sidder vi stille og
maerker dem, hvilket fgrer til fejltolkninger. Vi bliver fanget i vores egne misforstaelser
pa grund af ubehaget ved ikke at handle.

Nar angstsymptomer opstar, teenker du maske: "Jeg bliver sindssyg..." eller "Jeg
besvimer!" Men i virkeligheden sker der dette: Du marker et normalt kropssignal (fx
svimmelhed), fejltolker det, fair angstsymptomer og fejltolker ogsa dem. Ubehaget
forsteerkes bade fysisk og mentalt. Hvis vi kunne fjerne det kropslige ubehag, ville vi ikke
laengere tolke symptomerne som farlige. Din hjerne ville ikke se situationen som truende, og
angsten ville miste sit greb, fordi den ikke har noget at "holde fast i". Uden ubehag er der
ingen angst.

Sa hvordan kan vi undga ubehaget og dermed angsten? Nar du oplever selv det mindste
ubehag, sig hgjt: "Okay - jeg maerker min krops kemi. Det er blot adrenalin, der skaber
ubehaget. Det gar over om et gjeblik, som det altid ggr." Adrenalin forbrzendes ved fysisk
aktivitet, sa det kan vaere en god idé at hoppe pa stedet ved de mindste angstsymptomer.
Det er vigtigt at forstd, at alt ubehag stammer fra din krops kemi og ikke fra en sygdom.
Brug sproget som et veerktgj: "Jeg oplever angstkemi lige nu" i stedet for "Jeg har angst".

Konklusion: Ubehaget er nggleordet. Angst kan ikke eksistere uden ubehag, da ubehaget er
det, der far os til at reagere og handle for at overleve den fare, der har udlgst angsten. Du vil



opdage, at du aldrig har vaeret syg - du har blot ikke forstaet kroppens signaler korrekt og
hvorfor det udlgser ubehag at fejltolke krops- og angstsymptomer.

Hvorfor virker angstbehandling kun for nogle fa, nar eksperterne siger
noget andet?

Hvis du har sggt hjeelp for angst og fgler, at det "ikke rigtig hjalp”, er du ikke alene.
Statistikker viser, at kun omkring 20% oplever en reel effekt af de behandlinger, der
tilbydes i dag. Men der er et paradoks: Eksperter og behandlingssteder haevder ofte, at 50-
80% far det bedre, iseer med kognitiv adfeerdsterapi. Hvordan kan det haenge sammen?

Her er nogle grunde til, at tal og virkelighed ikke stemmer overens:

1. Forsggspersoner er ikke som dig og mig. Nar forskere tester en behandling, veelger de
deltagere, der passer perfekt til deres studie - ofte uden alvorlig depression, misbrug eller
traumer. Resultaterne bygger derfor pa en snaever gruppe, der ikke afspejler den virkelige
verden af mennesker med angst. De fleste, der sgger hjalp, har komplekse liv og flere
problemer pa én gang.

2. "Effekt” er et flydende begreb. Nar eksperter siger, at "80% oplever effekt”, lyder det
fantastisk - men hvad betyder det egentlig? Ofte betyder det ikke, at man er blevet fri for
angst, men maske bare, at man har faet det lidt bedre. Nok til at det er "statistisk
signifikant", men ikke ngdvendigyvis til, at man fgler sig bedre.

Hvis du stadig oplever angstsymptomer, undgar bestemte situationer, sover darligt og har
fysiske smerter, men alligevel har faet en lidt lavere score pa et spgrgeskema, bliver du
betragtet som en "succes".

3. Terapeuter er ikke neutrale observatgrer.

Lad os veere arlige: Terapeuter og behandlere gnsker at tro, at deres metoder virker. Det er
helt naturligt. Men det betyder ogs3, at der kan vaere en vis skaevhed, nar fagfolk selv
vurderer effekten af deres behandlinger. Denne skaevhed findes i alle brancher. Samtidig er
mange forskningsresultater pavirket af publikationsbias: Studier, der viser positive
resultater, bliver offentliggjort, mens dem, der viser ingen eller negative effekter, ofte bliver
gemt vaek.

4. Virkelighedens behandling ser ofte anderledes ud.

Kognitiv terapi i sin reneste form er en struktureret, dybdegaende og langvarig metode, ofte
selvbetalt og dermed kun tilgaengelig for fa ressourcestaerke individer. Mange far derfor
ikke adgang til denne version. I stedet far de: 2-5 samtaler hos en praktiserende laege eller
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psykolog, generel radgivning eller stgtteterapi uden struktur, en henvisning og flere
maneders ventetid - hvilket kan fgre til opgivelse. Den stgrste hindring er selvbetalingen,
der begraenser den brede anvendelse af sdidanne metoder. Med andre ord: Det, der kaldes
"behandling”, er ofte noget helt andet end det, forskningen maler pa.

5. De, der falder fra, taeller ikke med.

Et overset faktum er, at mange behandlingsstudier udelader dem, der dropper ud. Ofte sker
det, fordi behandlingen ikke virker for dem, eller fordi de bliver darligere undervejs pa
grund af bivirkninger. Nar kun "dem der gennemfgrte forlgbet" teeller med, skabes et
forskgnnende billede. Kun de steerkeste gennemfgrer testene.

Sa hvad skal vi tro pa? Det er ikke, fordi forskningen lyver. Den méler blot noget andet end
det, folk oplever i praksis. Og i denne forskel opstar en illusion: at vi har "gode
behandlinger”, som "bare ikke er naet helt ud til alle endnu".

En anden forklaring, der bruges til at retfaerdigggre manglende effekt af behandlinger, er, at
angst er kompliceret, og derfor virker alle metoder ikke for alle. Men maske handler det i
virkeligheden om, at vi stadig mangler en rlig samtale om, hvorfor sd mange bliver ladt i
stikken. Det virkelige problem er, at vi ikke er kommet videre med behandlinger siden
1960'erne, da gkonomiske interesser begyndte at dominere, hvilket stoppede al ny
forskning vaek fra sygdomsmodellen. I dag foretager man de samme typer studier og test
som for 60 ar siden med samme resultat.

Vi bruger ordet evidens, nar vi skal beskrive, at noget virker for nogle, men glemmer, at den
samme evidens ogsa viser, at det ikke virker for endnu flere.

Vi ser aldrig tekster som "Der er evidens for, at 80% ikke oplever bedring ved...". Hvorfor
oplever 80% ikke varig effekt af angstbehandling - og hvad siger det om vores tilgang?
Hvad siger det om den made, vi forstar og behandler angst pa?

Behandling hjzlper - men mod hvad?

De fleste angstbehandlinger fokuserer pa at lindre symptomer: Medicin forsgger at deemper
angstens intensitet, terapi forsgger at @ndre tankemgnstre, mindfulness skal skabe ro og
tilstedevaerelse, og dndedraetsgvelser skal kontrollere panik. Men det centrale spgrgsmal
stilles sjeeldent: "Hvorfor opstar angsten overhovedet?" Hvis du kun deemper symptomerne
uden at forsta den bagvedliggende mekanisme, vil angsten sandsynligvis vende tilbage.

Nar arsagsforstielsen halter.

De fleste behandlingsmodeller bygger pa sygdomstanken: at angst er en psykisk lidelse, som
opstar pa grund af fejl i hjernen. Derfor forsgger man at behandle hjernen med medicin eller
tankerne med terapi. [ dag ved vi, at irrationel angst skabes af gentagne misforstaelser og
ikke sygdom. Men sygdomsteorien opgives ikke. Hvorfor? Derfor virker mange
behandlinger ikke i leengden: De fokuserer pa symptomer, ikke arsag. De undervurderer



kroppens rolle. De leerer dig at kontrollere, ikke forsta. De bekrzefter sygdomsidentiteten.
De overser undgaelsesadferden og fastholdelsen, som netop skabes af behandlingerne.

Hvordan undgaelse og sikkerhedsstrategier holder din angst i live.

Nar man oplever angst, ggr man instinktivt én ting: Man forsgger at undga det. Og det giver
god mening. For hvorfor skulle man bevidst ga hen mod noget, man ved vil fgles
ubehageligt? Men her er problemet: Undgaelse og sikkerhedsstrategier bekraefter hjernen i,
at faren er reel. Og derfor bliver angsten ved. Det kan ingen behandling zendre ved. Kun en
@ndring i adfeerden over for frygten for mere angst kan @ndre pa det eller helt eliminere
frygten for angsten.

Undgaelse - den skjulte vedligeholder.

Forestil dig, at du en dag far et angstanfald i en butik. Du bliver bange og teenker: "Det skal
aldrig ske igen." S du undgar butikken. Hjernen noterer: "Butik = fare. Godt du undgik det!"
Naeste gang du blot taenker pa at ga i en butik, kommer symptomerne igen - og sa undgar du
endnu mere. Til sidst isolerer du dig derhjemme.

At forlade hjemmet kan fgles som en stor udfordring, og ubehaget kan hurtigt fgles
overvaldende, som om alt er ved at bryde sammen. Mange af os udvikler
sikkerhedsstrategier, der er usynlige, men desveerre ikke altid hjeelpsomme. Du teenker
maske, at du er "modig", nar du tager bussen - men kun hvis du har vand med, bruger din
beroligende app, sidder teet pa dgren og har talt med din partner fgrst. Det kan fgles som
om, du mestrer situationen, men i virkeligheden forteeller du stadig din hjerne: "Dette er
farligt - jeg skal veere forberedt!" Du kommer maske igennem situationen, men lzerer ikke,
at du kan klare den uden sikkerhedsnet. Husk: Angst forsvinder ikke af sig selv. Den
mindskes fgrst, nar du stopper med at give den, hvad den behgver for at overleve.

Nar medicin ikke virker — hvad sa?

Mange begynder deres angstbehandling med medicin som SSRI, benzodiazepiner eller beta-
blokkere. Det virker som en logisk lgsning, fordi angsten fgles kemisk og ukontrollérbar.
Men hvad hvis medicinen ikke virker, eller kun virker kortvarigt? Hvad hvis du fgler dig
endnu mere afhangig og magteslgs bagefter?

Det er ikke dig, der er noget galt med. Nar medicinen ikke hjalper, teenker mange: "Jeg ma
vaere serligt syg." "Min angst er kronisk.” "Der er ingen hjeelp at fa." Men ofte er det ikke dig,



der er problemet. Det er forstdelsen af angsten, der er forkert. Det virker ikke, fordi du
modtager en forkert behandling.

Angst som fejlfortolkning — ikke fejl i hjernen.

[ stedet for at se angst som en kemisk ubalance, ser fejlfortolkningsteorien den som en
leeringsproces, der er gaet i den forkerte retning. Du har leert at tolke kropslige signaler som
farlige, at undga ubehag og at frygte dine egne fglelser. Og det skaber den onde spiral. Ingen
pille kan leere dig at teenke og handle anderledes. Men du kan selv leere det. Hvad ggr man sa
- nar medicinen ikke virker? Stop med at tro, at du er syg. Start med at forst3, at det, du
meerker, er kroppens kemi. Det, du frygter, er ikke angsten, men fglelsen af angsten. Det kan
afleeres, ikke medicineres vaek. Du bliver ikke fri af angst ved at tale, leese eller skrive om
den - men ved at handle. Forst3, at du ikke er afthaengig af medicin. Din frygt for ubehag
skaber din athangighed af medicin. Afheengigheden skabes af den manglende forstaelse af
ubehagets rolle i dit liv.

Kort sagt: Vi ved, at angst kan afleeres, ligesom den blev tilleert gennem dine fejlreaktioner
pa de fgrste symptomer. Ikke ved at deempe symptomer, men ved at forsta, hvad der foregar
i kroppen, nar du maerker ubehag.

Hvorfor det at tale meget om angst kan forsteerke den.

Det fgles ofte rigtigt og ngdvendigt at tale om sin angst. At fa sat ord pa. Dele det med
venner, familie, terapeuter, pa sociale medier. Og det kan vere hjelpsomt, iseer i starten,
hvor det giver en fglelse af forstdelse og lindring. Men der er en bagside, som sjaeldent
naevnes: Jo mere du taler om din angst, jo mere kan du fastholde dig selv i den. Hvorfor?
Fordi ord former oplevelser.

nmn

Nar du gentager for dig selv: "Jeg har angst,” "Min angst ggr..." eller "Jeg har angst hele
tiden..." skaber du ubevidst en identitet omkring angsten. Den bliver en del af din
hukommelse, og du begynder at se dig selv som "en angstramt" - en person med en
diagnose, snarere end en person, der har oplevet en kortvarig, ubehagelig angst, som hurtigt
gik over. Vi har en tendens til at fokusere pa ubehaget bagefter og glemmer ofte de
andre aspekter, som for eksempel hvilken situation vi befandt os i, da det skete.

Hjernen leerer gennem gentagelse.

Hver gang du taler om angsten, aktiverer du det system i hjernen, der forbinder tanker,
folelser og krop. Du ved maske, at hjernen ikke skelner skarpt mellem det, du teenker, og
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det, du oplever. Derfor kan du opleve fysiske symptomer, blot ved at tale om angst - selvom
du ikke befinder dig i en angstfremkaldende situation.

Kort sagt: Det, du satter ord pa igen og igen, bliver en stgrre del af din virkelighed. Jo mere
du taler, laeser eller skriver om angsten, jo mere vil det fylde i din bevidsthed. Det er helt
normalt, men kan vare uheldigt, nar det kommer til irrationel angst. Det bedste for dit liv
ville veere at undga at tale om angst pa en made, der forsteerker den. Husk: Det betyder
ikke, at du skal tie stille. Det betyder, at du skal veere opmarksom p3, hvordan du taler om
angst - og hvad det ggr ved dig.

Sparg dig selv: Hvorfor har jeg brug for at tale om angsten? Ggr det noget godt for mit liv?
Bliver jeg mere positiv i hverdagen af det? Eller far det mig til at teenke endnu mere pa
angsten?

Er angst en sygdom? Eller en misforstaelse?

Nar man oplever angst, fgles det som noget farligt pa grund af ubehaget. Det er derfor helt
naturligt, at mange hurtigt begynder at teenke: "Der er noget galt med mig." Men hvad nu
hvis denne antagelse - selve idéen om, at angst er en sygdom - faktisk forsteerker
problemet? Angst fales fysisk - men er det en fysisk sygdom? De fleste, der oplever ufarlig
irrationel angst, maerker det i kroppen: hjertebanken, sved, kvalme, trykken i brystet,
svimmelhed. Bagefter fgles det som noget, man bgr sgge laege for. Der ma vaere noget
sygdom pa spil. Og det er preaecis, hvad mange ggr. Men nar laegen ikke finder noget fysisk
galt, fordi den kemi, der skabte alle de fysiske symptomer, for laengst er braendt ud af
kroppen, far man i stedet en psykiatrisk diagnose: angstlidelse. Og her opstar hele
misforstaelsen. For i stedet for at se symptomerne som kroppens naturlige reaktion pa
stress eller utryghed, hvad det netop er, begynder vi at tolke dem som bevis pa sygdom.
Men kroppen er ikke syg. Den ggr preecis det, den skal. Det er bare ubehageligt, og vi tolker
det som farligt eller som en pludselig sygdom, fordi vi aldrig har faet en forklaring pa
ubehagets rolle ved oplevelsen af angsten.

Sygdom eller signal?

[ traditionel psykiatri ses angst som en psykisk lidelse, ofte med baggrund i genetiske
faktorer, kemisk ubalance eller livsomstaendigheder. Men i fejlfortolkningsteorien - den
tilgang, som denne tekst bygger pa - anskues angst anderledes: Det er ikke sygdommen, der
skaber angsten. Det er vores fejlagtige reaktion pa kroppens signaler, der ggr det. Angst
bliver derfor ikke et udtryk for noget defekt i hjernen, men for en biologisk
overlevelsesmekanisme, vi misforstar pa grund af ubehaget og derfor fejlfortolker igen og
igen, indtil vi oplever et angstanfald. Bagefter aftager angsten naturligvis, da kemien er
forbraendt af kroppen, og ubehaget dermed ogsa ophgrer.
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Hvad betyder det for dig? Du skal ikke kontrollere angsten — men forsta den. Og forstaelse
skaber frihed. Nar vi forstar en proces rationelt, skaber den ikke leengere frygt. Det er ikke
anderledes end at veere bange for en stor hund, indtil man oplever, at den er den keerligste
hund i verden. Du misfortolkede blot hundens stgrrelse som vaerende farlig for dig. Det
samme gelder angsten, du misforstar blot ubehaget som sygdomssymptomer, hvor det i
virkeligheden er ganske ufarligt.

De seks hovedarsager til, at angsten bliver ved

Hvis du keemper med angst, har du maske taenkt: "Hvorfor gar det ikke vak, selvom jeg ved,
det bare er angst?" Det skyldes, at irrationel angst ikke handler om den oprindelige
oplevelse, men om det, der sker bagefter. De fleste bliver nemlig ikke bange for arsagen til
angsten - men for selve angstens ubehag.

Angsten kan fgles som en ubuden gaest, der naegter at ga. Ifglge fejlfortolkningsteorien er
der seks hovedarsager til, at angsten bliver haengende. Nar du forstar disse, kan du begynde
at lgsne dens greb.

1. Ubehaget

Angst fgles ubehageligt — det ved du allerede. Dette ubehag er ofte grunden til, at vi ggr alt
for at undga det. Det er en naturlig reaktion, men det er ogsa det, der kan fa angsten til at
vende tilbage. Lgsningen er at forsta og acceptere, at ubehaget stammer fra kroppens kemi
og ikke fra en sygdom. Ubehaget kan ikke skade dig, da det er et mentalt ubehag, ikke et
fysisk. Et snitsar kan skade dig, men angstens ubehag er kun en fglelse.

2. Hukommelsen

Din hjerne husker ubehagelige oplevelser tydeligt som en advarsel. Nar du star overfor en
situation, der minder om tidligere angstoplevelser, kan hukommelsen fremkalde de samme
folelser igen. Lgsningen er at "slette” de gamle angst minder, sd nye angsttanker ikke kan
opstd. Uden minder om tidligere angst kan du ikke opleve den samme frygt igen.
Hukommelsen gemmer ubehag, hvis vi reagerer kraftigt pa det, men ved at forsta, at det er
en fejlfortolkning, kan vi undga at gemme det.

3. Kropskemi

Stresshormoner som adrenalin og kortisol forbereder kroppen pa kamp eller flugt, hvilket
kan fgles overvaldende. Hvis du ikke bruger denne energi fysisk, kan den ophobes og
forstaerke angsten. Lgsningen er at bruge kroppen - hop pa stedet ved det mindste tegn pa
angst. Kroppen gnsker en fysisk reaktion, sd handle i stedet for at teenke.

4. Undgaelse
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Jo mere du undgar, jo mere bekraefter du for hjernen, at der er noget at frygte. Hver gang du
undgar en situation, fortzeller du hjernen, at det var det rigtige at ggre. Lgsningen er at ggre
det modsatte. Start smat, men ga imod undgaelsen. Hver gang du konfronterer det, du ellers
ville undga, mister angsten lidt af sin magt. Det kan veere svert, men husk, at ubehaget
skyldes din krops kemi. Hav en seddel med en beroligende satning med dig, som "Dette er
bare kropskemi, ikke sygdom." Hold den i handen hele tiden nar du er ude. Det vil flytte dit
fokus fra angst tanker til sedlen i handen.

5. Tankerne

Tankerne kan blive som en konstant sirene: "Hvad hvis det sker igen?" De holder angsten i
live laenge efter, at faren er overstaet. Lgsningen er at "slette” hukommelsen om tidligere
angst. Angsttanker er blot billeder fra fortiden, ikke virkeligheden.

6. Sproget

Det, du siger om angsten - hgijt eller til dig selv - former din oplevelse af den. Hvis du siger
“min angst”, ggr du den til en del af dig. Lgsningen er at eendre sproget. Sig i stedet “Jeg
oplever angst lige nu.” Det ggr oplevelsen midlertidig og adskilt fra din kerne. Prgv at undga
at bruge ordet angst helt. Fjern det fra dit ordforrad. Brug ordet udfordring i stedet, som i
“Jeg har udfordringer” i stedet for “Jeg har angst.”

Der er ingen grund til at planleegge mere angst ved at sige jeg har angst eller min angst.

Ubehaget — kernen i al angst

De fleste ved det ikke. Vi har en naturlig tendens til at undga ubehag indkodet i os. Det er en
beskyttelsesmekanisme, ligesom angsten ogsa er. Vi taler ofte om arsager til angst: traumer,
tanker, arvelighed, stress... Men i bund og grund er det ubehaget, der fastholder angsten.
Ikke drsagen til angsten. Ikke tankerne. Ikke dine gener. Ikke ubalance i hjernekemien. Men
det ubehag, du meaerkede fgrste gang - og som du vil ggre alt for at undga at meaerke igen. Og
det giver mening. Angst er ubehageligt. Men det er praecis frygten for at meerke ubehaget,
der far kroppen til at seette alarmen i gang igen og igen.

Forestil dig din fgrste oplevelse af angst: Pludselig svimmelhed, hjertebanken osv. Du
forstar ikke, hvad der sker. Du bliver bange. Og dét - den kropslige reaktion plus din frygt
for den - seetter alt i gang. Senere prgver du alt for at undga ubehaget. Du opsgger laegen.
Maske tager du medicin. Du undgar situationer. Du analyserer symptomerne. Du beskytter
dig. Du teenker konstant pd angsten i forsgget pa at undga den. Men jo mere du prgver at
undga ubehag, jo mere bliver din hjerne overbevist om faren.

Det er nemt at blive fanget i en cyklus af angst, hvor det fgles som om, ubehaget aldrig vil
ende. Men der er konkrete skridt, du kan tage for at bryde denne cyklus. Start med at sige
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hgjt: "Det ubehag jeg meerker, er krops kemi, ikke sygdom. Det gar altid over." Det lyder
simpelt, og det er det ogsa. Og vigtigst af alt, det virker.

Stop med at analysere. Du behgver ikke finde arsagen til angsten eller lgse dens gade. Lad
den passere med visheden om, at den ikke er farlig. Seet tingene i perspektiv: Ubehaget fra
angst varer typisk kun 3-5 minutter, indtil adrenalinen braender ud. Det kan fgles som en
evighed, men det er altid midlertidigt. Kortisol kan tage op til 30 minutter at forsvinde, men
det er adrenalinen, der er den primzere kilde til ubehag.

Jo flere gange du oplever ubehaget og minder dig selv om, at det kun er kroppens kemi, jo
mindre bliver frygten. Hjernen leerer: "Dette er ikke farligt. Det er bare kroppens kemi, ikke
en reel trussel." Husk: Angst er ikke farlig i sig selv. Ubehaget er ikke en sygdom. Det fgles
voldsomt, men det er blot biologi. Nar du stopper med at frygte ubehaget, mister angsten
sin magt over dig og forsvinder med tiden.

Angst og tanker er taet forbundne. Tankerne holder alarmen i gang, selv nar kroppen er
klar til ro. Mange tror, at angst starter med tanken: "Hvad nu hvis..." Men i virkeligheden
starter det med kroppen: et signal, en fornemmelse, et ubehag. Tankerne kommer bagefter
og forsteerker det hele.

Forestil dig angst som en grill. Kroppens kemi er gnisten, ubehaget er flammen, og dine
tanker? De er teendvaesken. Nar du teenker: "Hvad nu hvis det sker igen?" eller "Hvordan
kan jeg undga det?" sa haelder du braendstof pa balet. Ikke med vilje, men fordi du prgver at
forsta og kontrollere noget, der ikke kan kontrolleres. Det er svert at vaere rationel om
noget, der er kodet til at veere irrationelt.

Din hjerne forsgger at beskytte dig ved at analysere og planleegge. Det er nyttigt, nar vi skal
undga ulykker, men ved angst ggr det mere skade end gavn. Nar du forsgger at teenke dig ud
af angsten, skaber du mere uro, og kroppen tolker det som fare, hvilket udlgser mere
stresskemi. Tanker er ikke farlige i sig selv, men vores reaktion pa dem kan holde angsten i

gang.
Sa hvordan leerer du at lade tankerne vare?

Ved at forsta, at de er skabt af vores hukommelse, som indeholder minder om tidligere
ubehag. Det er naturligt at huske disse oplevelser, men det er vigtigt at vise hjernen, at de
ikke leengere er relevante. Du kan ikke taenke dig fri af angst, men du kan zendre din
reaktion pa den.

Angst handler ofte om noget, der skete engang, og som din hjerne stadig forsgger at
beskytte dig imod. Fortiden kan vaere en panikoplevelse i supermarkedet, angsten for at
besvime pa arbejdet eller et angstanfald i toget. Disse oplevelser lagres i hukommelsen som
alarmsignaler.

Din hjerne er designet til at beskytte dig, sa den husker alt, der fgltes farligt, og reagerer,
hvis noget ligner fare igen. Problemet er, at hukommelsen husker alt, men forstar ikke,
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om det stadig er relevant. Den tror, du er i fare, som dengang. Det er det, der fastholder
angsten.

Kan man a&ndre sin hukommelse?

Ja, men ikke ved at slette den. Du kan "glemme" den ved at skabe nye oplevelser. Angsten
sidder ikke kun i kroppen, men ogsa i hukommelsen, og den kan andres, nar du mgder den
med ny viden, nye handlinger og ny forstaelse. Du behgver ikke glemme noget for at slippe
fri. Du skal bare vise hjernen, at det er ovre. At du ikke har angst alligevel.

Mange, der oplever angst, er maske ikke klar over det, men de bzerer ofte pa steerke
overbevisninger, der ggr det sveert at give slip pa angsten, nar den fgrst har faet fat. Tanker
som “Angst er farligt, jeg skal undga det” eller “Jeg er syg, fordi jeg har en diagnose og far
medicin” er ikke bare tilfaeldige. De er dybt rodfaestede antagelser, der styrer bade adfaerd
og folelser. Jo mere vi tror pa dem, desto mere former de vores virkelighed. Men husk,
overbevisninger er ikke fakta, selvom de kan fgles sddan. De er baseret pa, hvordan vi
oplever og handterer angsten.

Det er naturligt at tro, man har angst, nar man far en diagnose, tager medicin eller gar i
terapi. Problemet opstar, nar denne overbevisning bliver sveer at slippe. P4 den made kan
vores tilgang til angst fastholde os i den, i stedet for at hjeelpe os ud. Vores overbevisninger
foles som sikker viden, men de er ofte baseret pa fejlfortolkninger og frygt for mere ubehag.
Det er ikke en sandhed, men en overbevisning, der er blevet gentaget s mange gange, at
den fgles zegte.

Du behgver ikke keempe mod dine tanker, men du kan begynde at stille spgrgsmal ved dine
overbevisninger. Er jeg virkelig syg, fordi jeg har misforstaet mine egne symptomer? Er jeg
syg, blot fordi jeg vil undga mere ubehag? Er jeg syg, fordi jeg frygter min egen krops
reaktioner? Behgver jeg virkelig medicin for at undgd min krops kemi? Ved at begynde at
stille disse spgrgsmal kan du aendre alt. Nar det, du troede var farligt, viser sig ikke at veere
det, mister angsten sit greb. Din frihed begynder, nar du tgr udfordre det, du troede, du
vidste om dig selv og angsten.

Hvordan vi forstar angst, har stor betydning for, hvordan vi behandler den og lever med
den. I dag dominerer sygdomsmodellen inden for psykiatri og sundhedsvaesen, men der
findes ogsa et alternativ:

Fejlfortolkningsteorien, udviklet af generation-anxiety.com i 2018. Disse to teorier er
grundlaeggende forskellige, og dit syn pa angst kan e@endre sig atheengigt af, hvilken
forklaring du veelger.

Sygdomsmodellen ser angst som en psykisk lidelse, forarsaget af kemisk ubalance,
arvelighed, livsbelastninger eller psykiske traumer. Behandlingen omfatter ofte medicin,
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psykoterapi og copingstrategier med budskabet om, at du er syg, og det kan vaere noget, du
ma lzere at leve med. For nogle er dette en lettelse, men for andre, hvor behandlingen ikke
virker, kan det skabe hiblgshed.

Fejlfortolkningsteorien ser derimod angst som en misforstaelse. Den fgrste angst
opstar, nar kropssignaler misforstas, hvilket udlgser angstsymptomer, der ogsa fejlfortolkes
pa grund af det store ubehag, de skaber. Det er ikke din hjerne, der er syg, men din
fortolkning, der er lzert forkert. Behandlingen fokuserer pa forstaelse af kroppens kemi, at
stoppe med at reagere pa symptomer som fare, og at udfordre undgaelse for at skabe nye
erfaringer. Budskabet er: Du er ikke syg — du har lzert noget forkert, og det kan du aflzere.

Det er ikke sort/hvidt. De to modeller kan supplere hinanden. Men hvis du ikke har oplevet
effekt af den klassiske sygdomsforstaelse, kan det vere en lettelse at opdage en anden
forklaring. Du er ikke syg. Du er ikke gaet i stykker. Din hjerne ggr bare det, den tror, den
skal. Og det kan aendres. For at finde ud af, hvilken teori der er korrekt, kan man udfgre en
test, som endnu ingen professionelle har veeret villige til at udfgre, hvilket kan undre, hvis
de virkelig havde intentionen om at hjzlpe.

Vi kan ggre som vi vil

At hjeelpe mennesker med angst handler om at forstd, at du kan opna det, du gnsker, selvom
du oplever angst. Det kan maske lyde hardt, men det er vigtigt at forsta, at angst ikke
forhindrer dig i at leve frit eller forfglge dine drgmme. Dette er en del af angstens illusion.
Mange overbeviser sig selv om, at de har mistet evnen til at ggre visse ting, men disse
begreensninger stammer fra én ting: frygten for ubehag. Du kan stadig ggre alt det, du kunne
for angsten, men frygten for ubehag holder dig tilbage.

Efter naesten 40 ar med irrationel angst kan jeg forsikre dig om, at du ikke bliver syg af at
gore det, du tror, du ikke kan. Det veerste, du vil opleve, er midlertidigt ubehag, som blot er
en reaktion fra din krop, skabt af dine tanker. Disse tanker narrer dig til at tro, at du er i fare
eller syg. Men det er en illusion. Nar du stopper med at se dig selv som syg og frygter
ubehaget, vil angsten langsomt miste sit greb. Jeg har selv oplevet det, ligesom mange andre
har.

Vi kan bevise dette gennem vores fejlfortolkningsteori. Angst som en sygdom er en
forteelling fra en tid, hvor vi ikke forstod irrationel angst som vi ggr i dag. Denne forteelling
er aldrig blevet videnskabeligt bevist, men den lever videre, fordi den er en let og bekvem
forklaring. Desveerre betyder det, at mange, der "lider" af angst, ikke far den optimale hjelp.
Det er lettere at forstd sig selv som syg end at erkende, at det handler om vores egne
misfortolkninger af kroppens signaler.

Sygdomsteorien opstod af manglende indsigt i angstens processer. Vejen ud af angst
handler om at forsta dine tanker, fglelser og symptomer. Hvorfor opstar angsttanker?
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Hvorfor gnsker du at deempe fglelserne? Hvad er det ved angstsymptomerne, der far os til
at sgge behandling udover ubehaget det skabte?

Behandlingen afhanger af, om du har oplevet irrationel angst for.

Ifglge fejlfortolkningsteorien afhanger behandlingen af, om du har oplevet irrationel
angst for. Hvis ikke, kan denne bogs information forhindre, at det bliver et problem. Forstar
du angst, bliver det sjeeldent et problem. Hvis du har oplevet det, er lgsningen at "slette"
minderne om tidligere angstoplevelser. Vi husker angsten, fordi vi tror, vi er syge, og derfor
teenker vi meget pa den. Men hukommelsen skaber angsttanker, fordi den indeholder
oplevelsen af angst ubehaget som vi vil undga igen.

For at eendre denne overbevisning skal vi erstatte den med en ny: Jeg er ikke syg. Denne nye
overbevisning skal blive dominerende. Ggr det ved at minde dig selv om det dagligt med
sma noter og plakater i dit hjem, og undga at bruge ordet "angst". Kald det udfordringer i
stedet. Sig til dig selv, "jeg er ikke syg," sa ofte du kan. Snart vil du opleve noget, du ikke
troede var muligt.

Hvorfor virker denne metode?

[ et terapilokale blev plakater og noter strategisk placeret med teksten "Jeg er ikke syg” og
patienternes reaktioner blev observeret over to ar. Malet var at overbevise dem om, at de
ikke er syge, blot fordi de oplever angst. Den fgrste session med en ny klient er altid
spaendende, nar de ser sig omkring i lokalet og bliver praesenteret for denne nye made at
teenke pa.

Vi gennemgar metodens hovedpunkter: de fgrste fejlfortolkninger, den efterfglgende angst,
hukommelsens rolle, ubehagets betydning, kroppens kemi osv., som beskrevet i manualen.
Til sidst far de en kopi af vores angstmanual, "Forsta angsten, for at slippe den". Det er
vigtigt at have mindst to sessioner om ugen. Ved anden session beder vi deltageren skrive
"jeg er ikke syg" pa en seddel, hvorefter vi sammen gar ud pa gaden. Her beder vi deltageren
beskrive en angstudfordring, som f.eks. at tage bussen, handle ind eller kgre bil. Vi
eksponerer derefter en af udfordringerne sammen. Det er sjeeldent et stort problem, da
terapeuten fungerer som en tryghed. Efter 6-8 sessioner kan de fleste selv konfrontere
deres tidligere udfordringer uden problemer, med sedlen i handen. Allerede efter anden
session opfordres de til at placere sedler rundt om i hjemmet og haenge plakater op, som
beskrevet i manualen. Resultaterne viser sig hurtigt. Efter 8 uger er de fleste helt fri for
angst. De bliver dog bedt om at lade plakaterne haenge i hjemmet i et ar for at undga
tilbagefald med den nye leering. Der er naturligvis forskel pa, hvordan folk reagerer, nar de
treeder ind i terapilokalet, men ingen er vendt om endnu. De fleste klienter kender metoden
fra sociale medier. Ved at fokusere p3, at man ikke er syg, kan alle blive fri for angst igen.
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Metoden virker for alle typer angst, da de har det til feelles, at ubehaget er hovedproblemet.
Symptomer er blot bivirkninger af ubehaget og derfor ikke sa vigtige at fokusere pa.
Forandringen sker, nar man forstar ubehagets rolle i angsten. Angsten eksisterer kun, fordi
vi giver den opmaerksomhed. Nar den opmaerksomhed fjernes, "glemmes" angsten. Det er
en helt naturlig proces.

Problemet med sygdomsmodellen er, at den aldrig giver patienten lov til at "glemme"
angsten, da al behandling bygger pa en sygdomsantagelse. Medicin overbeviser dig om, at
du er syg - hvorfor ellers tage medicin? Kognitive terapier fokuserer meget pa angst som en
sygdom, hvilket forsteerker overbevisningen om angst hos patienterne. Disse faktorer er
uheldige, hvis man gnsker at blive fri for angst. At fa at vide konstant, at man er syg, hjaelper
ingen.

Nu er udfordringen, hvad man skal tro pa: sygdomsmodellen eller vores
fejlfortolkningsteori.

Hvad vil have den bedste effekt? KAT og MCT fortzeller dig, at du er syg og maske skal
indstille dig pa at leve med angsten. At udfylde skemaer for at vurdere dit angstniveau,
omstrukturere og reducere tankerne samt vurdere angsten pa en skala fra 1 til 10. Eller...
Forst3, at angst opstar, nar man fejlfortolker kroppens kemi, at det er ubehaget, der skaber
frygten for at opleve angsten igen, at hukommelsen gemmer angstoplevelserne og derfor
skaber tankerne. Forst3, at du ikke er syg, men blot fejlfortolker det, du meerker, fordi du er
mere fglsom i udfordrende livssituationer.

Du kan afprgve denne nye forstdelse og se, hvad der sker. Din rejse mod frihed starter med
én szetning: "Jeg er ikke syg." Gentag den. Skriv den. Se den. Sig den. Og hvis du en dag
glemmer det - sa haenger den allerede pa din vaeg via dine plakater med samme tekst.

Afslutning: Fra frygt til frihed — det starter med forstadelse

Angst kan fgles som en fjende, der lurer i mgrket - uforudsigelig, altopslugende og uden
nade. Men som du nu har leert, kan virkeligheden se helt anderledes ud hvis vi vaelger det.

Angst er ikke en udefrakommende trussel eller sygdom. Angsten bor inde i dig selv, i din
egen fortolkning af den. Den er ikke noget eksternt. Angst er, hvad du ggr den til - farlig
eller blot en ubehagelig fglelse, ndr den meerkes - og netop derfor kan den ogsa sendres. Nar
du forstar forskellen pa rationel og irrationel angst, opdager du, at det ikke er angsten selv,
der er farlig - det er den historie, du forteller dig selv om den. Nar du kan acceptere, at din
hjerne har indleert frygt for angst gennem fejlfortolkning og gentagelse, begynder du ogsa at
se, at du kan lzere noget nyt. Du kan endda omskrive historien. Du kan bryde cirklen ved at
forstd angsten, sa den slipper. Og vigtigst af alt: Du behgver ikke vente p3, at angsten
forsvinder, for du kan leve igen. Du kan begynde at 2endre med angsten ved din side - og
dermed vise din hjerne, at den helt misforstod angsten. Vejen ud af angst handler ikke om at
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kontrollere dine tanker, deempe dine fglelser eller undga dine symptomer. Den handler om
at forsta dem. I virkeligheden var frygten for angsten en illusion. Den var nemlig aldrig farlig
at opleve, men blot ubehagelig og misforstdet pa grund af dette ubehag, som vi derfor
fejlfortolkede.

Lad os slutte med at tage et opsummerende Kig pa de to teorier:

Sygdomsmodellen forklarer angst ud fra biologiske faktorer som genetik og kemiske
ubalancer i hjernen. Denne forklaring kan méaske give mening for den allerfgrste
angstanfald, men derefter bliver den utilstraekkelig. De efterfglgende angstoplevelser opstar
nemlig primeert pd grund af de psykologiske hukommelsesspor, der dannes ved hver eneste
irrationelle angstoplevelse. Disse spor skaber frygten for, at angsten skal vende tilbage - og
det er netop denne frygt, der fastholder angsten. Hvis den fgrste angstoplevelse ikke
efterlod disse psykologiske spor, ligesom rationel angst ikke ggr, ville angsten ikke gentage
sig. Derfor er det misvisende, nar sygdomsmodellen haevder, at al angst skyldes genetik
eller kemisk ubalance. Det betyder ikke, at biologien slet ikke spiller en rolle, men at
psykiatrien har overset eller undervurderet betydningen af psykologien og hukommelsen
alt for lzenge.

Fejlfortolkningsteorien tilbyder en ny og oplgftende made at forsta angst pa. Mens
sygdomsmodellen laenge har forsggt at forklare angst som noget biologisk betinget og uden
for vores kontrol, viser fejlfortolkningsteorien, at angst ikke behgver vaere en kronisk
tilstand, men snarere skyldes en raekke misforstaelser og efterfglgende fejlfortolkninger af
kroppens naturlige reaktioner. Denne teori viser, at angsten opstar, fordi vi fejlfortolker helt
almindelige kropslige signaler som tegn pa fare eller sygdom. Nar disse signaler mistolkes,
opstar angstsymptomerne, der fgrer til gentagne angstoplevelser. Det er ikke biologien, der
fastholder angsten, men vores psykologiske reaktioner pa kroppens normale funktioner.

Det positive budskab er, at nar vi fgrst leerer at forsta kroppens signaler korrekt, som
naturlige reaktioner og ikke sygdom, kan vi bryde cirklen af fejlfortolkninger. Dermed kan
vi slippe ud af angsten gennem gget viden og indsigt, uden at veere athangige af medicinsk
behandling og lange terapiforlgb. Fejlfortolkningsteorien giver hab, fordi den placerer
kontrollen tilbage hos det enkelte menneske og vaek fra sundhedsvasnet, hvor man
risikerer at blive sygeliggjort. Angst behgver ikke leengere ses som en sygdom, vi er fanget i
- det er i stedet fejlfortolkninger, vi let kan rette op pa med den rigtige viden og hvis vi vil
som samfund.
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Hvad hvis vi altid havde forstaet angst rigtigt...

Hvis mennesker i fortiden havde vidst, at angst skyldes en fejlfortolkning af kroppens
egne signaler - og at det handler om kemi, ikke fare - sa var sygdomsmodellen for angst
nok aldrig blevet skabt.

For hvorfor skulle man sgge behandling, hvis man vidste, at der ikke var noget galt?

Sandheden er:
Der er intet farligt ved angst. Det er blot ubehageligt, fordi vi ikke handler pa det fysisk som
vi er kodet til.

Det fgles voldsomt — men det er bare biologi, vi ikke forstod i fortiden.

Vi gik til leegen, fordi ubehaget skreemte os.
Ikke fordi vi var syge - men fordi vi ikke forstod, hvad der skete. Vi sggte en forklaring,
men endte overtid med at blive mgdt med sygdom.

“Hvordan kan noget fgles sa ubehageligt - uden at veere sygdom?” teenkte vi.
“Det ma undersgges... Jeg vil ikke opleve det igen.”

Men forestil dig en anden reaktion:
En, der bygger pa indsigt og viden.

En anden made at forsta angst pa
Du meerker pludselig angstsymptomer. Det er sket fgr.
Dit hjerte banker, du bliver svimmel, tankerne kgrer osv.

Bagefter teenker du:

“Wow... det var voldsomt. Heldigvis var det bare min krops kemi... igen - den gamle
beskyttelsesreaktion.

Det gik over igen, som det plejer.

Heldigvis har jeg faet en forklaring pa det ubehag jeg maerker, ellers ville jeg stadig tro at
der var noget alvorligt galt som fgrhen.

Men det er bare kemi. Jeg ved derfor, at jeg ikke var syg.”

Og med den forstaelse falder kroppen til ro.
Ikke fordi symptomerne forsvinder med det samme, men fordi man ikke lzengere tolker
ubehaget som farlige, blot ubehagelig.
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Til terapeuter: En ny forstaelse af angst, du bgr overveje.

Fejlfortolkningsteorien foreslar, at angst opstar, nar kroppens signaler fejltolkes som fare:
Hurtig puls — hjerteanfald, Svimmelhed — besvimelse, Tunnelsyn — sindssyge, Uro — tab
af kontrol. Klienten reagerer ikke pa reel fare, men pa sin egen reaktion. Angst for
angsten. Nar terapeuten kun behandler symptomerne uden at hjalpe klienten med at forsta
arsagen til reaktionen, bliver behandlingen overfladisk. Vi skal skifte fokus fra hvad angst
er, til hvorfor vi oplever den. Som terapeut kan du skifte fra at reducere symptomer til at
forklare og afmystificere. Nar klienten forstar, at kroppen ikke angriber, men forsgger at
beskytte, 2endres hele perspektivet. Fejlfortolkningsteorien kraever ikke, at vi kasserer alt,
men at vi tgr stille spgrgsmal ved det, vi troede, vi vidste om angst.

Angst fylder mere end nogensinde, og som terapeut mgder du ofte klienter, der har prgvet
alt fra kognitiv terapi til medicin - men stadig fgler sig fastlaste. Maske fgler du det samme,
ikke fordi du ikke vil hjeelpe, men fordi din forstaelse af angst er begraenset af den
traditionelle model, der undervises i pa sundhedsuddannelserne. Sygdomsmodellen
dominerer, og angst ses ofte som en psykisk lidelse. Diagnoser gives ud fra symptomer, og

behandlingen fokuserer pa at "regulere”, "acceptere” eller "kontrollere" angsten. Malet? At
leere klienten at leve med angsten. Men hvad hvis klienten ikke er syg? Hvad hvis angsten
ikke handler om dysfunktion, men om en simpel biologisk reaktion, der bliver misforstaet?

Sa hvad gor du nu?

Accepterer at angst skabes af kemi.

Accepterer at ubehaget er skabt af kemi.

Accepterer at ubehaget opleves fordi vi ikke handler fysisk pa det som vi er kodet til.
Accepterer at det er din overbevisning om at veere syg, der skal aendres.

Accepterer at din angsthukommelse skal "overskrives” men ny hukommelse.

Forsta at brugen af ordet angst forstaerker din angst.

Fglg tekstens rad.
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Er du nu blevet grebet af denne light version af bogen Forsta Angsten og gnsker at ga
endnu mere i dybden med fejlfortolkningsteorien, kan den fulde bog hentes pa generation-
anxiety.com. Blot scan QR-koden. Bogen er gratis.

olyiHo

Bilag 1. Helbredelsesprocenterne for de forskellige angstbehandlinger

Dette bilag indeholder en tabel, der viser helbredelsesprocenterne for forskellige
angstbehandlinger samt procentdelen af angstramte, der modtager disse behandlinger.
Tabellen nedenfor viser data fra Anxiety and Depression Association of America (ADAA).

Den geelder for USA.

Behandlingstype

Helbredelsesprocent

Procent af angstramte der modtager
behandlingen

Kognitiv adfaerdsterapi  [50-75% 10-20%
(CBT)

Medicinering 40-60% 30-40%
Eksponeringsterapi 60-90% 5-10%
Mindfulness og 30-50% 10-15%
meditation

Fysisk aktivitet og motion (20-40% 20-30%
Gruppeterapi 40-60% 5-10%

Kilde: Anxiety and Depression Association of America (ADAA):

Forklaring og Kontekst: De forskellige behandlinger har varierende grader af effektivitet
baseret pa individuelle forskelle og preaeferencer. Kognitiv Adfeerdsterapi (KAT) har en hgj
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succesrate og anvendes af en stor del af dem, der sgger behandling. Medicin, iseer SSRI og
SNRI, er ogsd meget udbredt og effektivt for nogle.

Nar vi vurderer effektiviteten af behandlinger som kognitiv adfeerdsterapi (CBT),
metakognitiv terapi (MCT) og medicinsk behandling (SSRI) for angst, er Number Needed
to Treat (NNT) et vigtigt veerktgj. Det hjeelper os med at forsta, hvor mange personer der
skal behandles for, at én opnar en maerkbar bedring.

Hvad er NNT for angstbehandlinger?

e CBT: NNT er cirka 5. Dette betyder, at for hver 5 personer, der modtager CBT, vil én
opna signifikant bedring sammenlignet med kontrolgruppen.

e MCT: Ligesom CBT har MCT et NNT pa cirka 5, hvilket ggr det lige sa (in)effektiv
som behandling.

e SSRI: Medicin som SSRI har et NNT pa cirka 7, hvilket betyder, at for hver 7
personer, der behandles, vil én opleve en betydelig forbedring.

Hvad betyder det i praksis?

For hver 1000 personer, der behandles:
e CBT og MCT vil hjeelpe ca. 200 personer til markbare forbedringer.
e SSRI vil hjeelpe ca. 142 personer.

Mens terapierne ser lidt mere effektive ud end medicinen, kan valget afhaenge af
individuelle behov, preaeferencer og bivirkninger. For eksempel kan medicin vare en
hurtigere lgsning for nogle, mens terapi tilbyder langsigtede strategier.

Hvorfor er NNT vigtigt?

NNT giver et gennemsigtigt og kvantitativt billede af, hvor effektive
behandlingsmulighederne er. Det hjeelper patienter og behandlere med at treeffe
informerede valg og vurderer ikke kun "hvad virker," men ogsa "hvor godt det virker."
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Som du kan se, er tallene ikke imponerende. Hvad teenker du er arsagen?

Vi har hos Generation-Anxiety meget svart ved at se, hvordan 20% eller mindre effekt kan
vaere en effektiv behandling. Hvor skal de 80% der ikke oplever effekt ga hen bagefter?
Hvilke muligheder har de?

Her er nogle relevante kilder til videre laesning om NNT og effektiviteten af
angstbehandlinger:

1. National Institute for Health and Care Excellence (NICE)

o Guidelines om behandling af angstlidelser, herunder NNT for forskellige terapier og
medicin.

Link til NICE guidelines

2. Cochrane Reviews

o Meta-analyser og systematiske gennemgange af behandlinger som CBT, MCT og
SSRL

Link til Cochrane Library

3. American Psychological Association (APA)

o Evidensbaserede retningslinjer for psykoterapi ved angstlidelser.
Link til APA Guidelines

4. Sundhedsstyrelsen (Danmark)

o Nationale kliniske retningslinjer for behandling af angstlidelser hos voksne.
Nationale kliniske retningslinjer

5. PubMed

o Sggemaskine for videnskabelige artikler, hvor du kan finde studier om NNT for
specifikke behandlinger.
Link til PubMed
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6. Baldwin DS etal. (2011)

o Studie om effektivitet af medicinsk behandling for generaliseret angst (NNT for
SSRI).
Artikel: "Efficacy of drug treatments for generalized anxiety disorder: systematic
review and meta-analysis."

Link til artikel pa PubMed

7. WellsAetal. (2015)

o Studie om MCT's effektivitet ved angstlidelser.
Artikel: "Metacognitive Therapy for Anxiety and Depression: A Review of Current
Empirical Findings."
Link til artikel pd ResearchGate

Disse kilder giver et solidt udgangspunkt for at udforske NNT og behandlingsmetoders
effektivitet yderligere.

Som du kan se, er der meget tilbage at gnske fra de anerkendte behandlinger, hvis de skal
gare en reel forskel. Det kan undre, hvordan man kan kalde sa hgje NNT tal evidens. Hvis
evidensen viser en effekt pa 20% ma evidensen jo ogsa vise en manglende effekt pa 80%,
hvilket er tallet vi burde fokusere pa for at fa det nedbragt.

Kognitiv terapi hjeelper sdledes omkring 20% af angstlidende, men hvorfor hjaelper den ikke
flere? Vores svar er klart, at den overser fejltolkning som arsagen til angst, hvilket netop er
Fejlfortolkningsteoriens styrke.

Vi sa gerne, at der blev fokuseret og arbejdet mere pa at hjaelpe alle dem, der ikke opnar en
effekt af de anerkendte behandlinger samt alle dem, der bliver efterladt pa arelang
medicinsk symptombehandling.

Disse NNT-tal viser ogsa, at den videnskabelige validitet barre er meget lav for, hvad der
kan betegnes som evidens.

Vigtigst er nok at teenke over, hvorfor evidensen er sa lav ved angstbehandling.
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