Angstens væsen
(et opslagsværk)

Bogen tilegnes mine forældre primært, min læge og de mennesker som jeg har mødt på min vej der har været til støtte og glæde. Jeg vil aldrig glemme jer!!!
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1. Indledning:
Angsten er så stor og uoverskuelig en størrelse at den skal tages i småbidder.
Den bog er blevet til igennem flere års arbejde med angst på min hjemmeside og på min computer. Bogen måtte skrives, fordi min hjemmeside ikke vil række ud over min tid med det vil en bog. Jeg mener ikke som sådan min historie er interessant, men nærmere de tanker, erfaringer og de mennesker jeg har haft om mig i hele forløbet. Jeg skylder mine forældre alt. Det er deres fortjeneste, at jeg på trods af mit meget sårbare sind, altid har kunnet klarer mig selv, og selv har kunnet udvikle mig og styrkes dag for dag. De har med stor kærlighed, stor langmodighed og med stor taktfølelse altid været der for mig. I min opvækst var de min støtte, de udfordrede, viste mig mine styrker og har aldrig talt nedsættende om mine svagheder. 
Det med angsten, hvornår styrer den ens liv, det er først når man lader det gå een på, så får den rigtig fat. Jeg mener alle har jo på een eller anden måde nogle begrænsninger fysisk/psykisk som de/vi ikke er glade for. Der er os der ikke tør flyve, jamen det er jo ikke et problem så længe vi kan finde andre løsninger. Er det noget der er vigtigt jamen så kan vi enten presse os og se om det virker, eller også få en panikpille eller også slå sig til tåls med at det ikke er den måde man kommer på ferie. Alle skal leve med nogle ting. Hende med sukkersyge kan ikke bare spise hvad hun vil. Ham med astma kan heller ikke alt osv. Jeg tror alle har noget. Det der gør angsten anderledes end andre kroniske lidelser er at det er så omfattende og mens man er i det så ukontrollabelt, men min erfaring er altså at der hvor det tager rigtig fat er dels når man får forventningsangst, dels er når man panikker over man panikker (altså dobbelt panik), dels når man kæmper imod og dels når man er utålmodig. Min pointe her er at man ikke skal kæmpe imod, at få det bedre er ikke en kamp når man står i det, for så taber man, men det er en proces der foregår når man ikke er i angsten. Det foregår når man er mere i ro. Man kan ikke være rationel og fornuftig når man er i angsten, så må man samle op på det på et andet tidspunkt.

Jeg har levet ”aktivt” i over 20 år med min angst, uden jeg vidste det, og jeg gjorde alle de ting der gav angst. Jeg havde nemlig en fantastisk evne til at feje angsten under gulvtæppet. Jeg glemte ganske enkelt mine angstanfald fra gang til gang. Det var lige overraskende hver gang jeg stod i det, og inderst inde vidste jeg nok godt jeg fik angst specielt til sidst. Ud ad til levede jeg mere "normalt" end jeg gør nu. Jeg rejste, jeg flyttede, jeg havde job jeg kunne det hele. Som ung kom jeg hurtigt over angsten, men som jeg blev ældre så blevet det også svære, og med større konsekvenser for mig fysisk som psykisk. Det tærede på min fysik og psyke, og til sidst kunne jeg ikke andet end se det i øjnene, for der brølede angsten og depressionen så højt at jeg ikke kunne fungerer end ikke på et minimum. 

Jeg kan med stor glæde se at både angst og depression bliver mere og mere almindeligt, at snakke om, det gør at det ikke er så tabu belagt mere. Jeg mener også at være åben er vejen frem fordi man derigennem signalerer til sig selv at man står ved man har den/de sygdomme og at der
 intet er at være flov over, og ud over det signalere man til omgivelserne at man står ved det. Jeg får ofte at vide at tænk har du angst, du ligner ikke en der har angst. Jeg tror nok mange mener man skal ligne skriget for at have angst, altså sorte rander under øjnene hulkindet og med et
 grå skær i huden. Hvis omgivelserne får at vide at angste er helt almindelige mennesker lige som dem selv, så tror jeg også at vi kommer langt i omgivelsernes respekt af sygdommen, og af os som mennesker. Stik imod hvad jeg troede har jeg fået at vide mange mange gange at det er en styrke at
 kunne se sin svaghed i øjnene. At jeg var en stærk person der turde snakke om min angst. Her troede jeg at jeg ville blive bedømt på min angst og at
 de skulle se mig som et nervevrag, en svag person, men nej det var omvendt.
 
Faserne:

Igennem mine år med angsten, har jeg været igennem nogle faser.
Den første vil jeg kalde for erkendelsen/genkendelsen. Erkendelsen af at jeg har angst og genkendelsen altså lærer angstens væsen at kende.

Næste fase er Tanker og handlinger: Her tænker jeg på tankerne, altså blive mere bevidst ved hvilke tanker der tricker angsten og komme på forkant med dem, finde en metode til at spotte tankerne og få dem vendt, stoppet eller erstattet af andre tanker. Handlinger det er både ment som at kunne handle, og kunne ændre handlinger i forhold til angsten.
Sidste fase er så strategier/målsætninger: Her havde jeg stor lyst til at udfordre min angst men vidste ikke hvordan og om det ville lykkes. Jeg lavede en pyramide med delmål op til det endelige mål, med det i mente at der hele vejen igennem skulle være overskuelige delmål, og at der var successikring (altså at jeg var rimelig sikker på det ville lykkes). Delmålene var 1. Ringe afbud med en dum undskyldning. 2. Ringe afbud og fortælle hvorfor 3. Kommer forbi og hilser. Bliver i kort tid. Foregiver du/jeg har travlt og skal videre. 4. Tager til sammenkomsten, og bliver der lidt længere. Siger jeg/du er sløj, så man hurtigt kan gå uden der bliver lagt mærke til det. 5. Tager til sammenkomsten, er velforberedt. 6. Tager til sammenkomsten og bliver til den "bitre" ende.  De fem trin er et tænkt eksempel. Det er bare et eksempel på hvordan man når frem til at magte det man gerne vil. Det er med også at være så tryg og rolig som mulig. Måske er det at et af delmålene gentages igen og igen og igen til man er helt tryg ved den, og stoler på det lykkes. Man kan også være mere forberedt, have samtaleemner i tasken, tage yndlings tøjet på, krydsforhør værten om hvad der skal foregå og hvis det er vigtigt selv prøve at aftale hvem du skal sidde ved siden af osv. Jeg har for eksempel opdaget at jeg er væsentlig mere tryg hvis det er frokost jeg skal til, så skal jeg have succes er det der jeg skal slå ned. 

Jeg har valgt at skrive bogen næsten uden fysiologiske og psykologiske aspekter, ikke fordi det er uinteressant, men bogen er skrevet af mig som hverken er læge eller psykolog. Der finder gode bøger, og jeg har lavet en lille litteraturliste bagerst i bogen.
Bogen er skrevet ud fra at jeg gerne vil skrive så dybt og så nuanceret som mulig omkring angstens aspekter og de faser jeg i alt fald har været igennem, og som måske kan inspirerer, selvom jeg er klar over ikke to historier ligner hinanden, og så har jeg skrevet den ikke mindst ud fra det aspekt, at den viser hvordan man virkelig kan rejse sig og få et langt bedre liv. Det er meget vigtigt med at få en forståelse af hvordan lige netop du skal gribe det an. Jeg har oplevet én vej er igennem psykolog, en anden er igennem piller og gode venner, én er måske at blive indlagt for en kort overgang. Hver især må vi gå den tunge vej til vores helt egen erkendelse og vores helt egne tanker, handlinger og strategier. I mit tilfælde først med hjælp fra min læge, medicin, bøger jeg har læst, mennesker jeg har mødt og ikke mindst min egen kamp og vilje. 

God læselyst

MVH

Anne M Olsen
2. Min historie: (erkendelsen/genkendelsen)
Her vil jeg komme dels med en opsummering af den først tid efter jeg havde erkendt min angst og at jeg havde brug for hjælp, og dels udsnit fra min dagbog.
Lige så længe jeg kan huske har jeg haft et sårbart sind. Jeg har haft ualmindelig stort behov for ro, renlighed, regelmæssighed og forudsigelighed i mit liv. Jeg husker jeg som lille barn havde brug for ro, og var der for meget kul på den i hjemmet, så gik jeg ind og satte mig med ansigtet ind mod væggen, og fandt freden og roen. Jeg var aldrig glad for at skulle ud på besøg, rejser eller selv få besøg. 
Jeg har nogle pragtfulde forældre, som har kunnet med stor kærlighed og stor forståelse, fået mig godt på vej og skabt en god barndom og opvækst, og har givet mig nogle helt fantastiske redskaber og egenskaber, som jeg kan bruge på allerbedste vis som voksen. Jeg har aldrig været et modigt barn i den forstand, men jeg var nok et barn som der blev lagt mærke til, fordi jeg havde meninger, holdninger og var stærk nok til ikke at underlægge mig gruppepres. 

I min folkeskoletid mærkede jeg ikke så meget til det, mest når vi var på lejrskole og fester og indimellem også når jeg blev drillet at børn fra skolen.

Jeg oplevede mit første angstanfald og depression som ung omkring 20 år, men der har været tegn på det i årene op til. 
Der skulle gå yderligere 20 år før jeg endelig selv fik sat ord på hvad det ”noget er galt” var. Jeg fandt først ud af jeg led af depression, og da jeg læste om at angst kunne hænge sammen med depression, så sagde det bingo, og der oplevede jeg den største åbenbaring i mit liv!!
I den så skelsættende tid der kom bagefter har jeg skrevet dagbog og den vil jeg nu i redigeret udgave vise jer. Grunden til jeg tager det med er for at beskrive de faser og sindsstemninger jeg var i.
Notater fra perioden 1996 til 2004 

Skrevet i 1996 
Mit liv går i ring. Mange ting kan jeg ikke ændre på, men det trækker mig med ned hvor jeg ikke vil være. 

Familien der er for mange ting jeg ikke kan gøre noget ved, og har svært altid at kunne komme til overens med. Den helt store kedelige ting, er at jeg ikke er spor glad eller stolt af mig selv, jeg syntes jeg er en fallit, og så netop mig med så dejlige forældre. Jeg føler mig ansvarlig for de ting der ikke lykkes, men ved ikke hvad jeg skal stille op med skyldfølelsen.. Ingen håb for fremtiden - bare gold ingenting Jeg er en fallit. JEG HAR SVIGTET. 

Jeg ved godt hvad min pligt er udadtil her i livet - jeg ved godt hvordan jeg skal opfører mig - hvad der kræves af mig - hvad der gør andre godt. Jeg tror jeg ved hvad der giver mig et godt liv, men der er en mørk følgesvend jeg ikke ved hvad jeg skal stille op med, og som gør jeg vælger forkert (selvom jeg ved det). Pludselig føler jeg mig rodløs, selvom jeg nok i højere grad end så mange andre mennesker netop virker meget lidt rodløs. Jeg ved altid hvad der er rigtigt og forkert, nej ikke det men hvad jeg vil være med til og hvad jeg ikke vil være med til. 

Er jeg ansvarsfuld nok, lever jeg uden at tage alvoren i det til mig - uden at tage konsekvenser. Er jeg forkælet-uansvarlig-ødelagt-forvirret-selvhøjtidelig-dramatisk-krævende for meget af livet - utaknemlig. 

Jeg er træt af det hele. Jeg er træt af livet, som en gammel dame på 80 år. Livstræt og uden tro på at der er noget godt til mig. 

Foråret år 1999 
Lider jeg af angst neurose.
Lige siden jeg kan huske, har jeg reageret på ting der skal ske. Det vil sige specielt på rejser, når jeg skulle besøge andre osv. Hver gang familien skulle fra Sjælland til Jylland på familie besøg, fik jeg ondt i maven og var meget nervøs, også efter at have været der masser af gange. Jeg ville helst ikke nogen steder hen. Jeg har haft gode rejser med familien, når vi først er kommet til opholdsstedet, men det har ikke altid været tilfældet. Jeg erindre en rejse hvor jeg var ca. 12 år hvor jeg nægtede at spise i en hel uge, jeg kunne ikke få en bid ned. Som 19 åring havde jeg i en sommerferie, hvor jeg gik helt i sort. Jeg opførte mig nøjagtigt som et anoreksi tilfælde, men med den forskel, at når jeg selv kunne liste mig ud og lave noget mad, så kunne jeg godt spise det. Jeg havde det dårligst når jeg vågnede, og når familien skulle spise middag sammen. En dag efter ca. 3 – 4 uger forsvandt det som dug for solen (da jeg startede i gymnasiet efter en sommerferie). 

Jeg har ikke siden haft så voldsom en adfærd, men det gjorde at jeg siden den gang har fået de dårlige vaner med at få madlede og kunne kaste op af ren og skær hysteri.( dette sker yderst sjældent der kan gå flere år imellem og det holder ikke mere end en kort stund, jeg kaster ikke op mere end en gang og det et par gange på et dårligt år, mens madleden den kan godt holde et par dage og det sker oftere). Som voksen har det ytret sig i at jeg har været almindeligt nervøs før jeg skal ud til sammenkomster, er det ikke med familien, så er det ikke så slemt, men skal jeg besøge familien, kan det være invaliderende. Jeg bliver knuget, sveder i hænderne, tror jeg bliver dårlig( i fordøjelsesorganerne), sover meget dårligt flere døgn før, jeg bekymrer mig generelt om hvordan det kommer til at gå og om jeg kan gennemfører det. Jeg mener at symptomerne er når en god gang stress beskrives. Ind i mellem går det også dårligt ved selve besøget, jeg er ikke åben og afslappet, men mere trist og gruer for om middagen lykkes. Den gode mad smager pludselig meget voldsomt, og kan være svær at få ned. 

Det der undrer mig mest er at jeg som voksen tænker mere rationelt end et barn vil gøre, og alligevel kan jeg ikke komme mit problem til livs. Jeg ved godt det hele starter med en tanke eller en følelse, men for pokker det er ikke nye situationer jeg står i, det er steder jeg kender og mennesker jeg kender og er utrolig glade for. 

Til daglig har jeg et meget udadvendt og aktivt arbejde, hvor jeg selv kan planlægge en del af indholdet. Jeg har en stor kontakt med andre mennesker, og har sideløbende lavet med et par kollegaer et meget rost og nytænkende projekt. 

Privat. Jeg er den type som er vellidt og som folk kommer til for at få råd om deres problemer. Jeg er god til selv at skabe egen udvikling og tør satse når der er noget jeg vil (bare ikke når det drejer sig om andre mennesker). At min kontakt til andre ikke er bedre, kan jeg forklare med at jeg er mest tryg med mennesker, jeg føler jeg har et overskud overfor (rent ud sagt mennesker der for eksempel er mere nervøse over en ting end mig selv – mennesker der ikke er så uddannet som mig, altså jeg er tryg når jeg føler at jeg har flere ressourcer). 

Jeg er i det store hele tilfreds med mit liv, jeg oplever meget, laver meget, og er altid hurtig til at prøve nyt, bare jeg ikke skal væk hjemmefra og lave om på min dagligdag. (egen mad og seng). Jeg har dog været irriteret over mit nervøse sind, som blandt andet påvirker med ved sammenkomster, det at jeg ikke tager på længerevarende kurser, ikke går i biografen og teateret og spiser ikke på restaurant Jeg har tænkt at det var noget jeg voksede fra. Nu må jeg erkende at det ikke er tilfældet, og at jeg må leve med det resten af livet, i perioder med bedre held og succes end i andre. Jeg vil gerne have opklaret om jeg fejler noget, og hvad jeg så kan gøre ved det. Måske er det bare forkerte valg i mit liv, eller at jeg har det forkerte arbejde eller …… , men det kan jo også være en brist. 

Grunden til at jeg reagere nu, og ønsker at handle, er at det har været mere markant i år. De to foregående år har været væsentlig bedre, men det ændre ikke på at jeg har det i mig, og at jeg gerne ville kunne komme videre og udvikle den side af mig. Jeg tror nok også at det har betydning, at jeg ikke har nogen at snakke med, når jeg har oplevet mere specielle ting, og når jeg går med nogle tanker. 

Privat er jeg en tryghedsnarkoman. Jeg skal have ro om mig privat. Jeg har brug for at få sjælen med. Jeg lider nok lidt af manglende selvværd i visse situationer. Jeg tror ikke jeg kan slå til, specielt hos familien, at jeg ikke er en man kan være tilfreds med, eller stolt af, at jeg ikke slår til……. 

Efteråret år 1999 
Efter at have haft det værre og værre gik jeg til lægen, for at blive bekræftet i, at jeg havde det skidt, og at der var noget galt. 

Jeg havde lige fået diagnosen af min læge, og så gik jer hjem for at skrive ned hvordan jeg skånsomst skulle fortælle min familie om det. Jeg laver en meget klinisk og udramatisk beskrivelse. På det tidspunkt var der ikke tale om at gå i behandling. 
Diagnose: 

Jeg lider af depression som er en biologisk hjernesygdom sygdom med psykiske symptomer, og skyldes en forstyrrelse i hjernens signalstof. Kemien er i ubalance. Jeg lider desuden af generaliseret angst. Alle har kimen til det, men når man lider af depressioner tricker det den del af hjernen. 

Behandling: I mit tilfælde hvor jeg har arbejdet så fornuftmæssigt og bevidst med det, kan det helt eller næsten helt helbredes ved psykoterapi. Ligesom en syg muskel får fysioterapi, kan hjernen omprogrammeres via psykoterapi. Det giver samme effekt som medicinen, men hvor medicinen ikke helbreder på længere sigt – helbreder psykoterapien. Generaliseret angsten kan helbredes 100 % mens depressionen højst sandsynlig kan helbredes 100 %. Uanset hvad så vil det forbedre livskvaliteten betragtelig, og forhindre det store slid som en depression giver. Hvis jeg ikke tager psykoterapi, så skal jeg på medicin i perioder, ellers bliver tilstanden nemt kronisk og invaliderende. Jeg vil desuden som et minimum gå på kurser, som der bliver afholdt på aftenskoler, for mennesker med depressioner. Jeg kan på ingen måde ændre min tilstand ved vilje eller ved viden som jeg selv troede, det skal behandles. 

(Det jeg skrev ned, var det jeg fik ud af besøget ved lægen, men jeg har senere fået at vide, at jeg ikke helt har forstået min læge rigtigt, men jeg har valgt at tage det med, da det giver et billede af min tilstand dengang) 

Dengang fik jeg stillet diagnosen, med der blev ikke gjort mere ved det på det tidspunkt. På det tidspunkt var jeg ikke klar over hvor godt jeg kunne skjule mine depressioner og angst. Jeg gik yderligere 1½ år og fik det dårligere og dårligere uden jeg gjorde noget, andet end at læse lidt her og der om depressioner og angst. De efterfølgende notater er skrevet i perioder fra diagnosen til jeg kom i behandling (1½ år efter).
Efteråret år 2000 
Det giver ingen mening, at jeg arbejder bevidst, med at konfrontere det der giver uro angst og hvad ved jeg, selvom jeg ikke lader det være, så gik langt fra altid godt. At jeg har det dårligt osv. Mange ting undrede mig. Men når nu jeg ved at jeg er depressiv og med generel angst, ved jeg at det ikke går over, men at jeg kan have det godt ind imellem, og skidt andre gange. Det kan komme som lyn fra en klar himmel, men for ikke at uro mig på forskud skal jeg have et godt roligt liv. Jeg skal acceptere, at jeg ind imellem er ustabil i forhold til andre og situationer, men at det ikke betyder, at det bliver svære næste gang, det kommer helt an på hvordan jeg har det på det tidspunkt. Det er ikke noget jeg kommer ud af ved at tænke rationelt, men ved at være god ved mig selv. 

Jeg er begyndte at blive mere og mere utilfreds med mig selv, at jeg ikke er som de andre. Jeg er vred på mig selv over det liv jeg har tilrettelagt. Jeg er blevet ked af det, og kan ikke se hvilken berettigelse jeg har arbejdsmæssig og privat, at jeg slet ikke slår til som menneske. At jeg er en tilskuer til livet. At jeg bruger livet, til at vente på det er slut. Jeg føler ikke jeg magter livet, lever ikke op til de forventninger, der er ved at være menneske. Mest af alt ønsker jeg at være som de andre (set i bakspejlet kan jeg se at er der ikke noget der hedder de andre, alle mennesker er forskellige). 

Jeg kommer til at tænke på hvad der kan ligge til grund for mine reaktioner. Jeg som person har altid har været meget alvorlig/seriøs og har brug for ro og integritet ellers bliver jeg usikker utryg og tror ikke på jeg klarer det (ser en masse ting for mig der gør at det går galt). 

Som voksen har jeg brugt mange år på at finde min hylde. At på den ene side indgå i flokken (kollegaer), og på den anden side få respekt, ved at have egne holdninger og virke stærk og stå fast. Det har krævet disciplin, og jeg har måttet sige farvel til mange af mine håb, forestillinger, holdninger og integritet, ja mange af de ting jeg synes er en del af mig som/det jeg står for. Jeg har oplevet mange ubehageligheder arbejdsmæssigt, det lykkes ikke helt for mig at finde den balance mellem at tilpasse mig, og give mit bidrag til fællesskabet der gav mig respekt. De ubehageligheder jeg har været ud for, har ikke været af professionel karakter, der har jeg altid haft respekt om min person. På negativsiden føler jeg mig som en uddøende race. Jeg føler jeg må undertrykke mit sande jeg, og jeg føler jeg må give mig tit og ofte. Det der giver problemerne er når jeg føler stress, så reagere jeg med nervøsitet dårlig søvn (næsten ingen) og det fører til jeg ryger ned. 

Min nye slagplan: 

Jeg skal begrave alle mine dårlige oplevelser fra fortiden. De hører ikke hjemme i det liv jeg har i dag. Jeg skal fortsat arbejde på at finde balancen mellem tilpasning og hvad jeg står for personligt. Jeg skal acceptere mit sind og mine private valg. Ja acceptere mig selv med alt hvad det indebærer. Jeg skal ikke altid tage livet og mig selv så seriøst. Jeg skal accepter at jeg ikke finder meningen med livet og stole på der er en. Jeg skal finde interesseområder hvor jeg kan bruge flere sider af mig selv. 

Jeg vil og kan. 

Julen år 2001 
Jeg har haft tilbagevendende drømme om at blive en forsvunden dansker men vel og mærke uden at være savnet. Det er befriende. Om dagen ved jeg godt det er en urealistisk og fjollet drøm, men den lurer alligevel i baghovedet. 

Jeg var usigelig lette over at få diagnosen. Nu fik mit andet jeg – det som gør ondt - et ansigt. Jeg blev på en måde frikendt for skyld. Jeg har kunnet læse symptomer, nikke genkendende til det og sige at jeg egentlig har klaret det godt. Ja så er jeg jo heller ikke alene, selvom jeg ikke kan se andre. Jeg skal så vide at jeg ikke kan forhindre det sker igen, men jeg kan vel lette det selv. Jeg satte mig små mål. Jeg har skrevet flere ting ned, som jeg ved af erfaring, er noget jeg ved er handlinger der gør mig tryg, men som er lidt underlige (ikke have lyst til at spise mad ude, fordi hygiejnen ikke er som jeg synes, kun spise ved nogen der har opvaskemaskine, og kun hvis maden bliver opvarmet, planlægge hvad jeg skal sige når jeg er sammen med andre, lave en liste af emner), disse ting er et advarsel om, at jeg er på vej et sted hen, hvor jeg ikke skulle komme (mit mørkekammer). Jeg har skrevet ting ned som jeg ved hjælper mig når det er ved at gå ned af bakke. (gåtur til stranden, aerobic, små pligter herhjemme, min computer). 

Februar 2001 
Papirer jeg tog med til min læge. 

Hvor længe har det stået på? 

Tja i alt fald nogle måneders tid. Det er ikke noget jeg har været bevidst ved før nu, hvor angsten kom ind i billeder for ca. 10 dage siden. Når jeg ser tilbage, kan jeg se tegn på en ”let depression”. Jeg har været uoplagt, let til tårer, glemsom, tilskuer til livet, manglende engagement i omgivelserne, synes selv mindre opgaver var uoverskuelige, ”følelsesløs”, altså en tilstand – men uden de negative selvdestruktive tanker. Det kunne jo være almindelig vintertræthed. Da jeg så fik ferie gik jeg helt i stå trods mange planer. Sådan som jeg har det nu er beskrevet nedenunder. 

Symptomer lige nu: 

Jeg falder fint i søvn om aftenen. Vågner mellem 2 og 2.45. Jeg er lysvågen med det samme. Jeg spænder og er urolig i hele kroppen. Jeg ryster og sveder, er tør i munden og halsen (må drikke meget fordi jeg ikke har spyt i munden). Jeg har en trykkende hovedpine og får nervøs mave. Jeg føler en stor angst, en dyne som lægger sig over mig og presser til. Det er en overordnet angst for…ikke noget bestemt, alt jeg kan tænke på er angstpræget. Jeg er på grådens rand hele tiden. Jeg er også vred over at jeg føler jeg skal græde, og den vrede holder bedre sammen på mig. Jeg kan ikke give slip og slappe af. Jeg må op og aktiveres. Hvis jeg laver praktisk arbejde går det bedre – eller når jeg bare traver rundt i huset - det er svære at koncentrere mig når jeg enten læser eller ser fjernsyn. Jeg er meget udmattet imellem 5 og 7, men kroppen kan ikke falde til ro. Om dagen går det bedre. I tidsrummet 8 – 15/16 deromkring er jeg ikke helt så urolig i kroppen. Jeg farer sammen ved uventet lyde. Jeg får kuldegysninger og lynnedslag af angst som forsvinder hurtigt igen. Sidst på dagen bruger jeg megen energi på at holde sammen på mig selv (få lavet mad, rydde op osv.) der kan jeg mærke mange af depressions symptomerne gerne vil frem håbløshed, ”jeg er en fiasko”, ”jeg orker ikke mere”….jeg bruger al min energi på det ikke får overtaget i min hjerne. Jeg er hele dagen trist til mode og føler jeg går som i en osteklokke. 

Siden sidst jeg var ved lægen for ca. 1½ år siden. 

Jeg har arbejdet på detektiv vis på at afdække, dels hvad depression er og hvad angst er, og dels at finde ud af hvad der udløser det, og hvad jeg så kan gøre. 

Jeg har koncentreret mig om depressionen, da jeg mente det var den store tunge del- hvilket jeg fandt ud af senere - var det nemmeste at gøre noget ved 

Depressionen: Jeg fandt temmelig hurtig ud af at visse tankemønstre, kunne udløse depression og også min indstilling til de ting der foregår på arbejdspladsen/arbejdstempo/samarbejder/oplevelser/forventninger havde indflydelse på depressionen. Jeg fik vendt hele bøtten sådan at jeg nu kan aflæse tegnene på forkert tanke/handlemønster. Og kan derved tage det i opløbet. Jeg har ud over det fået større selv accept af at jeg har det sind jeg har. På arbejde har jeg fået et mere åbent forhold til mine kollegaerne, og jeg føler mig styrket – lidt mere sikker på mig selv. 

Angsten: Ja så er det der jeg kommer til kort. Jeg har læst ”kognitiv behandling af angst..”. den gav nogle gode og præcise beskrivelser af angst, hvilket jeg var glad for at læse. Det er en stor lettelse, at læse at man ikke er alene om det. Jeg har, efter at have læst bogen, selv tænkt at jeg primært lider af social fobi og oveni det er der kommet lidt sidegrene til. Jeg har læst om kognitiv terapi, men synes det er for meget lig det jeg egentlig selv altid har prøvet, helt uden succes. Jeg mener angsten sidder meget dybere end depressionen, og jeg mener jeg altid har lidt af angst. 

Hvordan kommer jeg videre? 

Jeg vil gerne finde tillid til at jeg kan klarer de angstskabende situationer. 

Jeg vil gerne finde en forklaring på hvor min angst kommer fra. 

Jeg vil gerne finde motivation og gå på mod og tillid til det kan lykkes. 

Hvad forhindre angsten mig i: 

Besøge andre. 

At tage på restaurant. 

At gå i biografen/teateret 

At tage på lejr med børnene fra mit arbejde. 

At tage på kurser. 

At tage på personaleweekender. 
Midt i februar 2001 
Jeg skriver i forbindelse med jeg lige er kommet på antidepressiv medicin. 

Dag 1 
Jeg sov bare så godt, jeg vågnede et par gange først på natten, man faldt i søvn med det samme igen. Da jeg vågnede om morgen, var jeg svimmel. Jeg kan ikke se klart, det blev bedre sidst på dagen. Jeg føler mig tung i krop og hoved, men meget rolig og fredfyldt. 

Dag 2 

Jeg sov godt i nat, helt uden at vågne. Jeg vågner med en følelse af at være bange. Mine kæber er sammenbidte, ryster i kroppen, jeg er ikke angst, bare utilpas. Jeg er svimmel og tung i det, og jeg kan ikke se helt klart (bedre end i går). Jeg har haft en fin dag. Har været ude og gå en lang tur. 

Dag 3 

Jeg sov godt i nat, dog ikke så tungt som de forrige to nætter. Jeg har ingen svimmelhed, dog får jeg flere gange i løbet af dagen svimmelhedsanfald. Jeg føler mig tung i kroppen. Jeg er forbi arbejde et par timer, og det gik faktisk godt. Jeg føler jeg er to personer. Den som er til stede med børnene og mine kollegaer, og en der ser det hele udefra. Jeg bliver ind imellem træt af snak og henvendelser, men ved at sidde lidt ned og slappe af, kan jeg igen. Det var som om jeg ikke kunne optage alle de ting der foregik på arbejde, men samtidig følte jeg velvære ved at have mennesker om mig, og at der foregik forskellige ting. Det så hyggeligt ud. 

Dag 4
Jeg har sovet udmærket, men vågnede ved 5 tiden med anspændthed i kroppen. jeg føler en indre uro, trist til mode og at det hele er uoverskueligt. Jeg står op og skriver om angsten. Jeg kan godt koncentrere mig lidt efter lidt og bliver mere rolig. Det gik meget godt på arbejde. Jeg kan mærke at jeg søger hen hvor der er mest ro. Jeg får helt ondt i kroppe ved alt for megen støj, specielt høje børnestemmer. Jeg var meget træt da jeg kom hjem. 

Dag 5 

Jeg har sovet fint, jeg vågnede næsten helt uden nervøsitet. Jeg kunne, for første gang længe, ligge og vågne stille og roligt i sengen. Det går generelt godt med at være på arbejde, men jeg har dog fået at vide at jeg bliver lidt hidsig når mine kollegaer kommer for at spørge til noget. Det undrede mig da jeg føler at jeg er nærmest ligeglad med småting, jeg har tænkt lidt over det og har opdaget at jeg selvom jeg føler mig rolig, så bliver jeg rasende når mine kollegaer henvender sig til mig og jeg samtidig er optaget af noget andet. Jeg prøver at huske ikke at fare i flint, når mine kollegaer henvender sig til mig. Jeg kan godt holde det inde i mig hvis jeg er opmærksom på det. 

Jeg har tænkt over hvad det er der har fremkaldt min angst denne gang, og er kommet frem til at jeg nok har været en anelse nedtrykt i måske et par måneder, og at jeg generelt synes jeg var kommet til et mæthedspunkt omkring hvor meget jeg selv kunne gøre for at få det bedre psykisk, 

Marts 2001 
Jeg har de sidste 2 ½ uge med medicin haft det lidt blandet. Den første uge var stabil, hvor jeg følte mig meget fredfyldt. 

Derefter en lille uge, hvor jeg synes det hele har været håbløst, og hvor jeg har været uden energi. Jeg har generelt følt mig tom og tung indeni. På arbejde har jeg været lidt tilbagetrukket, og har vist svaret børnene med små korte sætninger, og har ikke selv taget initiativ til kontakten. Jeg har klaret mig igennem, ved at have små overskuelige projekter med børnene, og har haft mulighed for at lave noget kontorarbejde. Det har også været en ”ord er tonløse” periode, hvor jeg synes ord var tomme og uden mening. 

Nu går det så bedre igen synes jeg. Jeg føler jeg har fået lidt bedre overskud og er lidt mere koncentreret i nuet. jeg føler at jeg har fået ”pudset brillerne”. Jeg bemærker vinden og duftene og lyde og farver igen. 

April 2001 
Jeg har haft en periode hvor jeg har haft det blandet. Jeg har haft det mere roligt, men har også haft perioder hvor alt føles uoverskueligt og nyttesløst. 

Jeg blevet klar over at jeg næsten dagligt har haft angsten inde på livet. Jeg er angst når jeg skal ringe, og jeg lader enten være med at ringe, eller skriver alt ned jeg skal sige. Den type angst der kommer her er med kraftig hjertebanken, jeg sveder og ryster og jeg har svært ved at koncentrer mig om at snakke og min stemme ryster. Når jeg skal gå steder jeg ikke er kendt med, er jeg bange for at fare vild, og selvom jeg har kort med mister jeg orienteringsevnen, fordi jeg går i en slags panik. Jeg tør mindst af alt spørge om vej. Tager jeg taxa, sidder jeg og er meget nervøs for om vi forulykker. Når jeg tager offentlige transportmidler, sidder jeg og følger intenst med, og får stikkende smerte og panik, hvis vi kører for tæt på andre, eller der opstår en uforudset situation. Jeg har ind imellem oplevet, at jeg når jeg skal sove går helt i panik, jeg tror at jeg aldrig vil vågne igen hvis jeg falder i søvn. Det er en tanke der kommer ud af intet. 

Jeg er blevet endnu mere klar over hvor meget min angst har styret mine valg i mit liv, eller snarere alle de ting jeg ikke har valgt. Jeg har følt jeg skulle beskytte mig selv. Jeg har gået langt i den beskyttelse. Jeg har gået så langt, at jeg har løjet overfor dem jeg holdt af. Jeg er også blevet klar over at jeg har brugt meget krudt på at kompensere, ved at lave alt lige fra remser og ritualer når jeg skulle koncentrere mig om ikke at blive angst, til at blive fysisk syg, til at lyve, til at blive væk, til at opsøge det, men være helt ved siden af mig selv af bar angst. 

Jeg ved ikke hvad der er værst at være angst, det at være flov og skamfuld over at have angst og være så svag en person, eller den ufattelige udmattelse bagefter. Det værste er nok i virkeligheden, at jeg lidt efter lidt har givet op, at jeg ikke har tillid til at jeg magter livet, og at livet kan have noget godt til mig. At jeg hele tiden kæmper for at holde facaden udadtil, og det aldrig bliver anderledes. Det at jeg føler jeg ikke slår til som menneske og som voksen fordi angsten sætter begrænsninger og bestemmer over mig og mit liv. At jeg har prøvet alt og der ingen logik er i angsten.

Jeg vil så sige at jeg i perioden med Remeron har haft en utrolig dejlig fred i sjæl og sind. Jeg har kun mindre perioder af max. 2 dages varighed følt at tankerne, selvbebrejdelserne og den generelle følelses af tomhed, håbløshed, modløshed og følelsen af at alt er nyttesløst er der. Der hvor forskellen er, er at jeg bedre kan aflede tankerne, og at de ikke er der i mere end højest et par dage af gangen. Der er mange ting i hverdagen jeg er blevet mere lige glad med. Jeg bekymrer mig ikke om småting. 

Jeg er specielt glad for at jeg sover så godt. Det er ikke kun fordi jeg sover godt, men det er aller højeste grad også at jeg sover så tungt, som jeg aldrig mindes jeg har gjort før. Jeg har også nogle rare drømme. Før havde jeg mindst en gang om ugen mareridt om natten. Det er så lidt sært, at jeg på trods af det, har så svært ved at tro det. Jeg forventer anspændtheden og den krampagtige selvkontrol. Jeg føler mig utryg og mere sårbar når jeg er afslappet. Jeg føler desuden at jeg har tabt slaget, at jeg ikke selv har kunnet klare mine depressioner og angst, at jeg måtte give op. Det er flovt. Når så jeg stopper op, og er glad for roen og det lette liv, føler jeg det er ”snyd”, at jeg er i en tilstand, jeg ikke selv har arbejdet for at komme i, at det er kommet alt for let. Jeg er desuden utryg ved mig selv, fordi jeg ikke kender den rolige/afslappede tilstand. 

Jeg har for første gang i mit liv taget min depression alvorligt. På den måde at jeg har set jeg har fået det bedre med medicin, altså er det ikke bare at mit sind er som det er. Nu skal jeg til at begynde at forholde mig til, at jeg har en lidelse, som er baggrund for mange at de ting jeg har oplevet som en personlig svaghed, noget jeg var ked af og flov over. Noget som jeg bebrejdede mig selv. 

Det er dog på et punkt hvor det har overrasket mig. Jeg er jo klinisk set ude af depressionen, men oplever at de tanker der knytter sig til depressionen og angsten ind imellem er dukket op igen. Jeg har følt at tankerne, selvbebrejdelserne og den generelle følelses af tomhed, håbløshed, modløshed og følelsen af at alt er nyttesløst er vendt tilbage i en kortere perioder (fra et par timer til et par dag). I starten gik det mig meget på. Nu er jeg blevet klar over at det slet ikke er over, tvært imod det er kun starten. Jeg skal først nu til at ændre mine tankemønstre. Jeg har en hypotese om at selvom depressionen ikke er der, er hjernen vant til at tankerne er der. Den er vant til de negative impulser. Problemet er nu at jeg ingen tillid har til mig selv og mit tanke - og følelsesliv, til at jeg kan ændre det selv, for så havde jeg kunnet det for mange år siden. Jeg føler helt grundlæggende nu at jeg ikke mere har kræfter til at kæmpe for at få det bedre. Der hvor forskellen er i forhold til perioden med depressionen, er at jeg nu kun har det i kortere tid og at jeg godt kan aflede mig selv. 

Angsten er der stadig. Angsten for angsten, og angsten for fremtiden, angsten for ikke at kunne magte en positiv forandring, at ændre mine tanker. Oppe i mit hoved gennemlever jeg alt der kan gå galt. Jeg har også helt konkret oplevet angst i forbindelse med jeg skulle ringe og i forbindelse med jeg skulle ud og kører en længere tur. Jeg har oplevet et par gange, at jeg er blevet overmandet af den lammende angst, den var ikke koncentreret omkring noget bestemt. Den kom bare som lyn fra en klar himmel. 

Påsken 2001 
Ja så har jeg haft min første ferie (Påsken) efter jeg er startet i medicinsk behandling. Hvordan har det så været? Jeg ved ikke rigtig. Jeg skulle og er vel også klinisk uden depressioner og angst, men jeg har haft mange tanker, fra mørkekammeret. Det er med hensyn til at tingene ikke bliver bedre. At jeg er led og ked af mit liv, at jeg slet ikke kan tro det bliver bedre. Jeg har bare været ked af det. Jeg har haft lyst til at det bare var slut. Jeg er ligefrem meget led og ked af livet, gentagelserne, mig og mit trælse sind. Det er ubeskriveligt den der opgiven, den der livslede, den der lede ved mig selv. Jeg mangler ord. Jeg synes ikke jeg er rykket en tøddel. Jeg er skuffet over mig selv og at jeg ikke magter det, jeg føler mig alene og uden tillid til livet, og til at der skal ske mig noget godt. Jeg føler endnu engang at jeg bare er i vejen her i livet. Jeg føler at jeg ikke passer ind nogen steder. Jeg føler tomhed overfor mit liv. Det kan medicinen ikke ændre på. Mine tanker kan den ikke ændre. Jeg føler ærlig talt at jeg har et mere tomt liv nu, end når jeg har depressionerne for der har jeg da noget at kæmpe for, nemlig en form for overlevelse. Jeg kan godt holde sammen på mig selv ved de der dagligdagsritualer. Det jeg nok er blevet mest ked af, og bange for mig selv er at jeg på trods af at jeg er i medicinsk behandling og på nuværende tidspunkt burde/er ude af min depression, så kommer tankerne som i depressionen og angsten. Så går det op for mig, at det jeg var så håbefuld med hensyn til min sygdom og fremtiden, min medicin som en eller anden garant for at jeg fik et mere roligt og tilfredsstillende liv, det passede ikke. Det ændrer ikke spor på tankerne. Lige nu gør det mig meget ked af det, oveni at jeg ikke har det så godt. Jeg føler mig meget opgiven, og livslede. 

Jeg kommer lige i tanker om et udtryk. Jeg ved ikke hvor jeg har det fra ”så tæt på og alligevel så langt væk”. Det er sådan en god beskrivelse af hvordan jeg går og har det. Jeg har det lidt mørkt og jeg er ked af mine indstillinger og tankemønster, og det der bliver af konsekvenser for mit liv og for den måde jeg reagere, tolker og handler i forhold til andre. Det er jeg mere end led og ked af, og synes jeg sidder hårdt og fast i dynget. Så alligevel kan jeg i glimt se, at det jo er en del af min” neurale sygdom”, så gør det en kolossal stor forskel, både i den måde jeg reagere på, den måde jeg kan værge mig mod mig selv, og på den måde jeg reagere overfor andre på. Det er som om jeg i små flash kan se mere klart, at det er en sygdom, og at den gør at jeg har nogle fysiske og følelsesmæssige konsekvenser, som ikke er mig som det hele og normale jeg. Det gode er jo så at på grund af medicinen, er jeg mere rolig oppe i hovedet, og jeg kan så bedre styre mine tanker og det er kun i kortere perioder jeg er nede. Det er ikke for at trætte andre, men jeg kan jo se at jeg når jeg er ”syg”, tolker det andre siger meget følelsesmæssigt uhensigtsmæssigt, og det skubber til at jeg bliver endnu mere utryg og ked af det. Jeg kan nu se det er noget der sker oppe i mit hoved, og jeg kan se hvor skidt det er på mange måder, fordi det måske ikke har direkte konsekvens for andre, men det kan jo ikke undgå at præge forholdet, eller præge nogle tolkninger af hinanden og det der sker, og kan være med til at skubbe til et mere negativt billede af nogle ting, end det kan bære i virkeligheden. Jeg kan jo så håbe på at andre kan holde hovedet koldt. Nu kan jeg i alt fald bedre skelne imellem naturlige og unaturlige tanker og opfattelser, håber jeg i alt fald. Hm problemet er vel også at den unaturlige reaktion og tanker, springer ud af noget der han en gran af sandhed i sig, så kan det derved få mig til at tro, at mine negative og destruktive tanker, er normale og rationelle. Hvis jeg bare kan forstå, hvornår det er sygdom, kan jeg også bedre styrer hele forløbet, er jeg ikke i tvivl om. 

Maj 2001 

Status: 

Jeg synes det går meget bedre end jeg overhoved har drømt om. Jeg har ingen depression mere, og har ikke haft det længe. Jeg er blevet mere åben og snakkesaglig. Jeg kan mærke at jeg har fået meget mere mod på at være udadvendt, og jeg tager selv mange flere initiativer, både med hensyn til småsnak, men også til i forhold til helt konkrete holdningsdiskussioner, og initiativtager til projekter/aktiviteter. Jeg synes jeg generelt tager tingene som de kommer, og bekymre mig ikke på forhånd. 

I den almindelige hverdag mærker jeg ikke noget til angsten. Jeg kan nu tage bussen helt uden at mærke angsten. Jeg kan snakke i telefon uden at have et stykke papir at klamre mig til hvor der står hvad jeg skal sige. Jeg kan nu sidde meget mere rolig og koncentreret til møder. Jeg har ikke flugttrang, og dog det kommer lidt an på om det er et møde med mennesker jeg kender, og med en dagsorden jeg er kendt med. Jeg har ikke mærket den der pludselig opstået angst. Jo lidt men jeg har kunnet styre angsten, i stedet for at angsten styrede mig. Så alt i alt ser det jo meget fint ud. Jeg stoler nu på, jeg i de små dagligdags situationer, ikke får angst, eller at jeg ikke lader mig styre af angsten. Det er en helt fantastisk oplevelse, at have det sådan, og det giver noget selvtillid. 

Så kommer vi til de lidt mere vanskelige situationer. Jeg har siden det gik skidt i maj måned, ikke haft mod på at prøve de større angstskabende situationer. Jeg føler mig stadig meget fastlåst i min angst for angsten og min manglende tro på jeg får det bedre. 

Fremtiden: Ja nu er der jo et stort arbejde der ligger foran mig, med at komme videre med min angst der hvor der gør rigtig ondt, og der hvor det er rigtig vigtigt for mig. Jeg kan mærke hvor stor en betydning det har været med Remeron og de samtaler jeg har haft med lægen. 
Juni 2001 
Tanker omkring hvad der sker efter jeg er begyndt at tage Remeron i februar 2001. 

Jeg har haft en periode hvor jeg har været noget ”slasket”, men har været i en god lang periode med ro og ”normale” tilstande, ingen depression. 

Efter jeg har haft besøg en dag, tænkte jeg bagefter over at jeg havde været lige så afslappet som når jeg sidder og ser fjernsyn. Jeg ville til enhver tid sige at jeg altid har været afslappet i hendes selskab, men det har jeg måske ikke været alligevel. Jeg har efterfølgende gransket over det med angsten, om den er der i flere sammenhænge end jeg er bevidst ved. Jeg vil ikke sige jeg har været angst når jeg har haft korte besøg. Jeg har altid synes jeg bedre kunne styre mig i eget hjem, men jeg har nok været nervøs alligevel. 

Jeg er meget blank i mine tanker om fremtiden. Hvis jeg fortsat har det som jeg har nu, føler jeg at jeg skal starte helt forfra med mit liv. Med at lære at leve som andre, med valg og fravalg, med glæder og sorger, med overskud og nærvær, og med konsekvenserne af min fortid. 

Det er ved at gå lidt op for mig, hvor meget jeg måske altid er selv kontrollerende, når jeg er sammen med andre, altså det med at være til stede med andre og i tankerne analysere jeg situationen, hvordan jeg skal gebærde mig bedst mulig, ja jeg er måske lidt af en kontrolfreak. 

Generelt set lever jeg meget mere i nuet end nogen sinde før. Jeg bekymrer mig ikke på forhånd, eller tænker en masse tanker. 

Tankerne, selvbebrejdelserne og den generelle følelses af tomhed, håbløshed, modløshed og følelsen af at alt er nyttesløst er der uanset jeg bliver medicineret. Der hvor forskellen er, er at jeg bedre kan aflede tankerne og at de ikke er der i mere end højest et par dage af gangen. 

Angst som væsen. 

AHA!!!!!! 

Når jeg er flov over at jeg får kvalme, ryster, er ude af mig selv, så er det et resultat af min angst som angst, altså det er ikke noget at være flov over, at jeg føler fysisk og psykisk syg, for det er bare en reaktion på angsten. 

At jeg er bange for tog, for at være væk hjemmefra for ja tusind andre ting, er et resultat af at jeg er blevet angst i de situationer, og så husker min krop og sjæl angsten. På den måde bliver de situationer, det det samme som angsten som det angstskabende, men i virkeligheden er det jo angsten i sig selv som er det farlige, ikke de situationer hvor jeg blev angst. 

Ok så kan det være med til at jeg kan se ud over mine fysiske og psykiske symptomer, og ikke se det som noget jeg selv har skabt. Ja på den måde bliver jeg i alt fald skyldfri i mine symptomer. Ja så er der jo angsten som sig selv tilbage, og den ved jeg ikke lige hvad jeg skal gøre ved. Hvad er det for en dæmon? Hvad er det for et væsen? Hvorfor er den der? Hvad gør den godt for? Hvordan kan jeg bekæmpe den? 

Jeg føler jeg for første gang er kommet op på et andet forståelsesniveau. Det er som jeg ser det med helt nye øjne. 

Januar 2002 
Jeg har selv været igennem en god udvikling, dels i forståelsen af min angst og depression, dels i accepten af at det er, og vedbliver med at være, en del af mit liv, og dels i en nytænkning i forhold til at finde en balance imellem at tage hensyn og at udfordre min angst, og sidst men ikke mindst en forståelse af, at jeg skal have et meget roligt liv, og at ”stress” er dårligt for mig da det provokere specielt min angst. 

Jeg er selv kommet langt tankemæssigt, og føler også, at jeg kan styre min forventningsangst, og jeg stoler meget mere på at jeg kan styre mine tanker. Jeg kan dog mærke, at den fysiske del af angsten, spiller mig et grimt pus. Jeg kan også mærke, at der er situationer som jeg bestemt ikke tror jeg magter, og det er ene og alene de fysiske symptomer jeg tænker på her. Jeg kan mærke at angsten, på trods af det gode liv, ligger meget tæt på, og kan bryde meget hurtigt ud. Det er som en automatisk pilot, som at man sover når man er træt eller drikker når man er tørstig. Det er hos mig som om, at angsten er en naturlig reaktion, på at jeg skal noget ud over det sædvanlige. Jeg ved godt med min psyke at det ikke er naturligt, men min krop reagere alligevel. 

Sommeren 2002 
Jeg føler jeg er begyndt et helt nyt liv. Jeg har lidt angst stadig, men jeg er en anden en ganske anden end blot for 1 år siden. Jeg troede at alt ville blive godt, hvis jeg fandt en årsag til min angst og depression, at det var nøglen til at få det bedre. Jeg opdagede at sandheden lå lige foran mig, nemlig den at jeg skulle acceptere og slutte fred med mit sind. At jeg skulle tage mig selv alvorligt. Jeg oplevede, at igennem mit arbejde med andre angste, fik jer sat min egen sygdom mere og mere på plads. Igennem det har jeg virkelig fundet ud af sammenhænge og meninger med ting der er sket. Jeg har oplevet, at alt det forfærdelige jeg har været ude for med mit sind, kan vendes positivt og bruges forhåbentlig til gavn for andre angste. På den måde får min angst en mening. 

Ud over det er jeg overbevist om, at hvis jer ikke havde angst og depressioner, var jeg et utåleligt menneske at være sammen med. Angsten og depressionen har gjort mig til et rigere menneske, rigere på livet og meget taknemlig når jeg har et godt liv, når ting lykkes, taknemlig for at kunne forstå andre, taknemlig for at jeg har oplevet dybderne i mig selv. Jeg mener at jeg er blevet meget opmærksom på de små ting i livet, kan glæde mig over bare at være til, at have de muligheder jeg har. 

Jeg føler jeg har oplevet at miste alt og miste mig selv, så det er med stor taknemlighed, jeg griber dagen griber nuet og er glad for det gode liv, men taget det aldeles ikke som en selvfølge. Jeg ved det kan gå galt igen, men jeg er ikke bekymret ikke nu. 

Jeg er dybt taknemlig over at min læge tog mig alvorlig og at hun har været der hele vejen igennem. Hun har haft en meget stor betydning for at jeg er hvor jeg er i dag. Jeg er dybt taknemlig over at mine forældre har været der stille og kærlige hele vejen igennem. Ventet, ikke stillet krav eller forventninger, bare været tilgængelige for mig. Jeg er usigelig taknemlig over den dialog og udviklende skriblerier jeg har haft med mine netvenner, og at der er noget som hedder Internettet, hvor man kan hente oplysninger og kan møde ligesindede. Selv når det har set sortest ud har ej kunnet gå hen til min computer, og følt der var hul igennem. 

Indimellem har det været en kamp for at overleve, både mens jeg havde angst og depression, men også i tiden efter. Mange op og nedture, mange gange hvor jer måtte bide tænderne hårdt sammen og kæmpe for at få det bedre. Kæmpe mod de mørke og triste tanker, kæmpe mod angsten som har villet trække mig ned i det sorteste smertefulde hul. Jeg har taget mange nævekampe mod angsten, men nu stoler jeg på at jeg er stærkere og større end den. Den kan ikke mere få mig ned og ligge. Jeg vil kæmpe for det er det hele værd. Livet er værd at kæmpe for. 

November 2002

Jeg har sort på hvidt set at jeg har fået det meget bedre også generelt med mit helbred. Hele dette kalender år, har jeg kun været fraværende på arbejde på grund af sygdom en periode, førhen var det 5 til 6 sygeperioder på et kalenderår.

Jeg har fået at vide at jeg efter min ”krise” har været meget positiv og aktiv. Når jer har spurgt til det har jeg fået at vide jeg altid har været sur og set træt ud i vinterperioden. Jeg kom så også i tanker om at jeg selv førhen lidt i spøg, har sagt jeg led af vinterdepressioner, men nu kan jer godt selv se jeg har det langt bedre end før på denne årstid.

Så skal jeg vist arbejde med trygheden ved at have min medicin. Jeg er meget glad for min medicin, og glemmer måske at tænke over hvor meget jeg ved egen kraft har gjort for at få det bedre. Jeg kunne også mærke at da jeg fik brug sidste ”klip” på min recept, så blev jeg helt utrygt ved tanken om at jeg ikke havde en recept liggende.

Det har været en god periode hvor jer har haft overskud til at arbejde bevidst og kognitivt med mine tanker og handlinger. Det har blandt andet bevirket, at jeg har mærket, at jeg har muligheder og ikke kun begrænsninger, og at det kan nytte at arbejde med tankerne og handlemønstrene. Det er ikke kommet af sig selv, det er hårdt psykisk arbejde, at skulle være så bevidst og hele tiden være opmærksom på, at ændre automatiske tanke og handlemønstre. Jeg har oplevet at jeg magter mere nu, og at jeg har mod på at prøve, og teste hvor meget jeg nu magter.
Jeg vil da sige at det med at min søvn er blevet så betragtelig meget bedre, er en gevaldig stor fordel for min generelle velbefinden, og er til stor hjælp i pressede/mere stressende perioder, hvor jer før fik angstanfald og store søvnproblemer, der har jeg nu et overskud til at komme igennem det på en god og konstruktiv måde.  

Jeg har opdaget, at det der hjælper, ikke er en eller anden forklaring på hvorfor jeg har angst og får depressioner, men en viden omkring hvad angst og depression er for en størrelse, og en erkendelse af at det er noget jeg har og vil bære med mig resten af livet, og at det er noget jeg tør se i øjnene (acceptere som en del af mig), og så åbenhed.
                                                       Før                                                         Nu

Når jeg er i ro hjemme     :           Bekymret/urolig                                      Afslappet

På arbejde                      :           Kontrollerende/Anspændt                         Afslappet

Noget ud over det daglige:           Panik/angst                                             Anspændt 

Denne opstilling var til stor gavn for mine kollegaer, til forståelse af min sygdom/lidelse. Jeg fortalte også, at når jeg nu er anspændt ved tandlægen, har jeg det som jeg plejede at have det før, når jeg var hjemme og slappede af. Jeg er nu nået det punkt, hvor jeg arbejder med den naturlige nervøsitet, at det ikke er startskuddet til et større angstanfald. Jeg er ved at lære at der er forskel på at være nervøs og at være angst, og at jeg selv skal finde grænsen, og at det er ok at være nervøs. Ud over det bruger jeg sproget meget. Jeg snakker ikke mere om at jeg bliver angst, men at jeg ”stresser”. Når jeg skal noget der normalt har givet angst, arbejder jeg hårdt på ikke at få forventningsangst, og ud over det fokusere på at det er ok hvis jeg får angst i situationen, at det går over osv.

Juni 2003
Jeg har oplevet, at mange ting kommer lettere i hverdagen, jeg er blevet bedre til ikke at have forventningsangst, at kunne aflæse hvornår jeg er ved at få ”stress”, og jeg er blevet bedre til at sige højt når jeg har brug for hjælp. 

Jeg har oplevet at de ting jeg skal til, er gået lettere, jeg har været til bryllup (for første gang i mit liv), afholdt et 3 timers forældremøde, afholdt en personaledag og har været på personale weekend og meget andet som er gået rigtig fint. Så kommer det bag på mig at efterfølgende får jeg et lille dyk. Det er jo gået fint men alligevel bliver jeg efterfølgende træt, ked af det og lidt opgivende. Jeg kan ikke greje hvad det skyldes. Måske en efter reaktion på at det lykkes og at jeg kan slappe af, men måske også fordi jeg er lidt ked jeg stadig skal bruge kræfter på det.

Jeg kan også mærke at jeg bruger mig selv meget i forhold til andre med angst, måske for meget, for det bevirker at jeg ind imellem næsten bare ikke kan rumme det. Jeg øver mig i at opdage det inden jeg bliver for udmattet af det. Det er for mig at se et kæmpe skridt at erkende jeg ikke altid kan rumme det.  

Summa Summarum: Jeg har generelt set et rigtig godt liv, en fin hverdag hvor jeg trives, og kan have nogle gode relationer til andre. Jeg har en rigtig fin kontakt til den nære familie, arbejdskolleger, naboer og via Internettet.

Jeg synes jeg mangler overskud/input til måske at prøve nogle grænser af privat. Det kan være at gå i teateret og på restaurant. Ikke kun at gøre det fordi jeg vil prøve det, men fordi jeg har lyst. Hvordan skal jeg forklare det, jo altså hvis jeg gør hvad jeg har lyst til så vil jeg jo bare gå hjemme og nusse og ikke komme ud. Jeg savner en eller anden motivation, nysgerrighed, lyst til at komme mere ud. Jeg har prøvet f. eks. at tage på museer, og lege turist i egen by, men jeg har ikke motivationen, heller ikke hvis jeg er sammen med andre. Det siger mig ikke noget, det giver mig ikke motivation til at prøve mere, og det ved jeg ikke om jeg skal bekymre mig over.

Jeg spekulere også på hvorvidt jeg rent faktisk helt reelt har accepteret min sygdom (hvor meget skal man også accepter og hvor meget skal man udfordre?) Hovedet accepterer min angst men gør jeg det også i hjertet. Jeg er stadig flov og bliver ked af det når jeg får angst.

Maj 2004
Jeg er faldet mere til ro i følgende antagelse: Der er en lang vej, jeg bliver måske/nok aldrig rask, men jeg føler jeg udvikler mig, jeg rykker mig. Jeg kan gøre noget!!!

Hver dag uden angst er en dag hvor jeg kan sige jeg er helbredt. Det er frit oversat efter en misbrugerkonsulent jeg hørte i fjernsynet engang, og synes egentlig det er en god indfaldsvinkel.

Jeg falder i nogle huller med angst og triste tanker, men så er kunsten at se det som noget ”naturligt” og ikke hænge fast i når det går galt, eller tro, at nu er jeg tilbage ved den værste tid.

Det er også en kunst at turde tro, at turde kaste sig ud i ting. Jeg har meget lang tid ikke turdet tage nogen chancer, ikke turde lave ændringer i mit liv.
Det hænger nok også sammen med, at jeg har været igennem sådan en generel status, omkring mit liv. Jeg har gennemgået en masse omkring min nutid, og stillet spørgsmålstegn ved hvad der var vigtigt i mit liv og hvad der ikke var. Jeg fik en rigtig god hjælp fra en bog af Phil McGraw som hedder ”Find dit autentiske jeg”. 

Jeg har gjort op med hvad jeg vil droppe og hvad jeg vil forfølge. Se om der var spor fra jeg var yngre, som jeg vil forfølge nu hvor jeg er, og om der er ting jeg for tid og evighed må erkende ikke bliver til noget. Jeg har også set at der har været spor jeg har fulgt, sandheder jeg havde, som egentlig ikke er reelle, ikke mere var noget jeg ville stræbe efter, som var blevet mere ligegyldige og meningsløse. Jeg har fundet ind til det der virker som meningsfulde, og som ja bare føles rigtige inderst inde. 

Jeg er begyndt at tro mere på min intuition og ja det har hjulpet på min selvtillid også. Jeg føler jeg hviler mere i mig selv, har ikke den der tomhed mere som jeg har haft.  

Så har jeg i højere grad oplevet jeg glemmer jeg er en person med angst, og sammenligner mig med raske. Det er i det store og helt fint nok, men jeg kan også opleve, at jeg så bliver overrumplet når så jeg alligevel ikke helt har de ressourcer som andre har.

Jeg har dog til min ”store glæde” oplevet, at andre har stresset, og jeg var den der har bevaret roen og kunne vende en situation. Det var en rigtig god oplevelse, at det rent faktisk var mig, som havde nogle ressourcer og andre som viste at de også kan have nogle områder der giver dem uro.

Jeg har haft større lyst til det sociale, og jeg er blevet god til at vurderer, hvornår jeg har overskud til det. Kan vurdere hvornår jeg har brug for at lukke mig inde, og hvornår jeg kan være mere udadvendt. Jeg anerkender at jeg er en person der har begge sider, og for mig er det et stort skridt at accepterer at jeg er sådan.

Jeg har stor fornøjelse af min hjemmeside om angst, hvor jeg har et forum for angste. Ud over det så har jeg en håndfuld angste jeg skriver mail med. Det er virkelig så givende, og det er meningsfuldt at mine erfaringer kan bruges til støtte for andre, og omvendt. 

Endelig stoler jeg også på at min familie har fået en accept og en lille forståelse af min sygdom, hvilket har været flere års hårdt arbejde for at nå dertil. 
3. Noget om angst
Forskellige definitioner af angst og kloge menneskers kloge ord, og lidt fra min egen rodebutik.
Hvorfor får man angst?

· Arvelighed: Man kan godt arve et alment beredskab for angst. Det vil sige at man kan have et over reaktivt autonomt nervesystem, oversat til dansk betyder det at man kan være mere sensibel/følsom overfor stress, man føler stress over mindre end andre, og ens nervesystem arbejder i en højere frekvens, end den gør det hos andre. Ud over det er der flere signalstoffer i hjernen som giver angst og derimellem den nok så "berømte" Serotonin, som også er med til at udvikle depression. 

· Personlighedstræk: Det er sikkert, at nogle er mere ængstelige/nervøse generelt af sind, og at det udvikler angst og depression. Det kan være på grund af arv og/eller miljø der kan være med til at udvikle angsten. 

· Arveanlæg: Det er ikke afdækket, men der er en mistanke om at der findes arveanlæg for særlige angstlidelser f.eks. panikangst. Altså et medfødt reaktionsmønster. 

· Opvækstvilkår: Har man været ude for kritik, kontrol, manglende omsorg, overbeskyttelse i opvæksten har man en større risiko for at udvikle angst. 

Ud over det kan nævnes: Angst kan være noget tillært, det kan være fordi man har haft en ekstrem stressende oplevelse som ikke er blevet bearbejdet. Angst kan også være symptom på anden sygdom fysisk som psykisk.   

De mekanismer der er bag angsten:

· Hvad gik forud for angsten? 
· Var der noget specielt der stressede? 

· Hvad skete der under de første optræk til angst?
· Var der særlige tanker eller kropslige fornemmelser, der kunne være årsag til angsten? 

· Opstod der forventninger om ubehagelige begivenheder eller angst?
· Blev din opmærksomhed skærper overfor kropslige fornemmelser eller andre angstsymptomer? 
· Hvordan var din vejrtrækning? 

· Præcis hvilke kropslige symptomer opstod og i hvilken rækkefølge? 
· Hvilke symptomer finder du særlig ubehagelige? 

· Hvilke tanker gjorde du dig om, hvad symptomerne betød eller var udtryk for? 

· Hvad er de mest angstskabende katastrofetanker? 

· Har du en forståelse af hvordan du selv forstærker angsten? 

· Har du en forståelse af hvordan dine tanker har indflydelse på angsten? 

Det er meget fint at kunne afdække angstens væsen lige for en selv. Når man begynder at forstå angstens forløb, så kan man bedre gennemskue hvornår den kommer og også hvordan man kan bremse angsten og kæmpe imod den. Man bliver klogere på sig selv og sine reaktionsmønstre. Det er det næste meget store skridt til at få det bedre, næst efter at acceptere sin angst.

Almindelig genert eller angst.

	Almindelig generthed: 
	Socialfobi:

	Nervøsitet lige inden en begivenhed (f.eks. inden man skal til festen) - men når man først er der, går det væk.
	Stærk frygt lang tid i forvejen. Under selve festen rødmen, rysten, talebesvær, panik.

	Anspændt når man skal være i fokus, enten som foredragsholder eller andet.
	Udebliver fra undervisning/møde og ender måske med at droppe ud af skolen/miste sit arbejde.

	Genert når man skal i kontakt med det modsatte køn.
	Stærk social invalidering: Undgår enhver form for kontakt til det modsatte køn.

	Taler ikke uopfordret med fremmede mennesker på en cafe, på stranden eller på et museum.
	Totalt afskåret fra sådanne udflugter, hvor man bliver iagttaget af andre mennesker.

	Bliver pinligt berørt, hvis noget "går galt" i supermarkedet; f.eks. hvis kreditkortet bliver afvist eller man har for lidt penge med.
	Bare det at stå i køen, tale med kassedamen og skrive checken under er en umulighed.


Kilde: SmithKline Beecham Pharmaceuticals.
Hvad er stress:
 Stress er en tilstand der er tæt på andre tilstande som angst og vrede. Det er et urinstinkt der stammer fra at være i fare. Når man er i fare skal man beskytte sig selv have ekstra energi og tænke hurtigt og klart. Stress kommer af enten en pludselig opstået situation (går over vejen er ved at blive kørt over/blive konfronteret med en situation eller person som man har meget dårlig erfaringer med/ en ny situation hvor man ikke ved om man magter det), eller af en længerevarende påvirkning det kan være i privat livet og eller arbejdslivet. Det som ligger øverst på stress listen er længerevarende alvorlig sygdom, manglende trivsel i privat eller arbejdslivet, dødsfald, forelskelse…det der skiller almindelig haven travlt og være stresset er flere fysiske og mentale symptomer. Stress viser sig kemisk ved at hjertet arbejder hurtigere (i højere kadence) adrenalin strømmer rundt i kroppen, forstyrrelser i tilførsel af kemiske impulser til hjernen, ubalance i tilførsel af signalstoffer til hjernen. Det er meget individuelt hvad og hvornår man føler stress. For den enkelte er der også perioder hvor man klarer travlhed bedre end i andre perioder.

Hvad er de fysiske symptomer: Pludselig opstået angst, søvnproblemer, manglende interesse i de almindelige funktioner såsom mad drikke personlig pleje samværet med andre, tørhed i munden, uro (kan ikke sidde stille), svært ved at koncentrere sig om ting der sker udenfor en, tics, spændinger, udmattethed, kulde/varme/lyd/lys følsom, hovedpine, Vrede.

Hvad er de mentale symptomer: Følelse af kaos, at man er utilstrækkelig, at ting og tanker går i ring, at man ikke magter/orker/kan noget, tomhedsfornemmelse, følelsen af at man vil af toget, at der ikke er noget der overhoved lykkes for en.

Hvad kan gøres: 
For det først er det allervigtigst at kende ens egne fysiske og psykiske reaktioner, og i næste omgang analyserer hvad der stresser een selv mest, om det har noget at gøre med egne/andres forventninger, om man er urealistisk i egen formåen, om man påtager sig ting man ikke bryder sig om osv. Hvis man ved man kommer i en periode med ”stress” på, så at se om man kan sortere noget fra, dele opgaven med andre, snakke om at man har en masse at se til, planlægge, sætte små mål og skrive dem ned og glæde sig over at man kan strege ud. Er skaden sket, så er det første og vigtigste, at man hygge sig og slappe af, og gøre noget der glæder en selv, det kan være alt fra at grave grøfter, til at se en god film, til at lave et hyggeprojekt, til at tage væk og holde fri/ferie, at man snakker om det og bliver lyttet til, på det tidspunkt er det ikke hensigtsmæssigt for omgivelserne at komme med gode råd og kræver at man bare kan fortælle en masse og være pokkers rationel.
Kloge menneskers kloge ord om angst:

· At være ude af sig selv, stemmen nåede ikke hjertet. Forstanden var ikke i samarbejde med det, der rørte sig i følelsernes dyb. Den seje hinde lod sig ikke gennembryde, og dette at dine følelser havde isoleret sig så totalt, førte en katastrofe af ensomhed og svidende angst med sig. (Asger Baunsbak Jensen). 

· Angst er afmagt. 

· Jobs bog i det gamle testamente afspejler et menneske som er dybt deprimeret. 

· Bekymret jeg hver aftenstund lægger mig til at sove, og vågner efter en kort blund bekymret op af dagen. Så underlig den angst er som monne mig omspænder. (Grundtvig). 

· Depression: Sort galde (forklaring omkring år 400. f.kr.) 

· Depression: Vejret, håret, humøret er gråt, alt bliver sort, hvad før var småt. Livet synes alt for kort, hvad før synes blødt er bare hårdt. de andre forvandles, dagene dør, snart er slet ingen ting som før. (Lilly Tang) 

· Ustandselig koger det i mig, elendigheds dage traf mig, trøstesløs går jeg i sorg. (Bibelen Jobs bog) 

· Hvad øjne ængstes for, det lad dem se. O blind dem ikke nu, hvor alt kan ske. (Frank Jæger) 

· Men min angst må forløses i længsel og i syner af rædsel og nød. Jeg har længtes mod skibskatastrofer og mod hærværk og pludselig død. (Tom Kristensen) 

· Jeg har en angst som aldrig før, som stod jeg foran dødens dør, og måtte ind og styrte ned, i mørke og i ensomhed. jeg driver frem med stormens hast, O herre, herre hold mig fast (H.C. Andersen) 

· Ej smilet vil lyse din dag i seng, men tåren har gode stunder, thi smil er kun glans af det, der er, gråd skyggen af det, der gik under. (J.P. Jacobsen) 

· En aften gik jeg alene på en sti. Byen var på den ene side og nedenfor lå fjorden. Jeg følte mig træt og syg. Jeg standsede og så ud over fjorden. Solen var ved at gå ned, og skyerne var blodrøde. Jeg følte et skrig gå gennem naturen, det forekom mig, at jeg hørte skriget. (Edvard Munch) 

· Angsten er alene den mellembestemmelse, overfor hvilken mennesket med nødvendighed kommer til at svimle - og faktisk også falde. ( "begrebet angst" af Kierkegaard) 

· Det var angstanfald og fobier, der hindrede ham i sin skolegang. Angsten for at køre i tog, og angsten for at være alene, en tid blev han undervist hjemme (om Lars Von Trier) 

· Angst er stærkere end viljen og som viljen derfor ikke frit kan kaste fra sig ved et valg (Kierkegaard) 

· Angst består af 4 komponenter, nemlig selve angstfølelsen, kropslige ledsagesymptomer, tanker relateret til angsten og adfærd, hvor personen forsøger at undgå de angstprovokerende situationer. De vigtigste primære angstlidelser er forbierne (agorafobi, Socialfobi og Enkelfobi), panikangst og vedvarende angst. Dertil kommer en række sekundære angstformer, der er følger af andre psykiske eller kropslige sygdomme 

· Angsttilstande er den mest udbredte psykiske lidelse, der berører mere end 20 procent af befolkningen over et livsforløb. Selv om der i dag er udviklet virksomme metoder til behandling af angst, såvel psykologiske som medicinske, får mange personer med angsttilstande ikke en passende behandling. (Esben Hougaard, Raben Rosenberg og Thomas Nielsen/angst og angstbehandling) 

· Angsten er som et liv, der ikke leves. (ukendt) 

· Desperat og panisk at prøve at undgå et problem,
vil blot føre dig længere væk. Det er en forkert metode.
Selve det at engagere sig dybere i at forstå det svære,
det er den rigtige måde. (Dalai Lama) 

· Følelser er ægte, det eneste ægte, resten kan man manipulere med, og man kan skjule og man kan benægte, alt undtagen følelserne. (anonym sjælesørger) 

· Gud hjælper os ikke udenom modgang, han hjælper os igennem. (anonym sjælesørger) 

· Gud har ikke skabt os for senere at lade os i stikken (anonym sjælesørger) 

· Ord har magt og al angst udspringer af mangel på magt. (Paul Tillich) 
· Spørger vi nærmere, hvad angstens genstand er, der må svares her som alle vegne, den er intet. Angsten og intet svarer bestandig til hinanden (Søren Kierkegaard). 

· Angsten er frihedens mulighed. 
· Angst er angsten for: døden, at vi skal lide, at vi skal kæmpe, at vi skal finde mening, at vi skal tage ansvar, at vi pådrager os skyld. 

· Og når natten i mit bryst hjertet vil omlejre, O, da skænk mig livets trøst. Vind mig livets sejre. 

· Meget af det vi foretager os, og alle de teorier, vi har om, hvorfor vi handler som vi gør, et forsvar mod denne angst, men selve angsten anerkender vi ikke (Dorothy Rowe). 

· Mange teorier drejer sig om vores forsvar mod det unavngivne, ikke i anerkendelse af angst som en adfærd (Dorothy Rowe). 
· Et modigt mennesker benægter ikke angsten men erkender den og ser den i øjnene. Kun ved at være modig kan vi bliver lykkeligere. 

· Den værste angst, er den vi føler er indeni os selv. 

· Angst er også når man lever på løgne, og inderst inde vide det er løgne. 

· Vi kan klare angsten ved at afskærer os for den. 

· Fornægte angsten: Så får vi problemer fordi vores erfaringer stemmer mindre og mindre overens med virkeligheden. 

· Angst føles som en ond genstand indeni i os, hvis det var det burde vi kunne skille os af med den? 

· Der er 3 ting der skaber kaos = angst og det er genstande, mennesker og følelser. 

· Skyld er angsten for at man ikke kan holde sammen på kaos, og man derved angre en eller anden tilfældig handling, som derved bliver hele angstens grundvold, helt uden skyld. Altså en måde at prøve at holde orden i kaos. 

· Skam går på hele identitetsfølelsen, hvordan kunne jeg gøre det, skyld er overfor en bestemt handling og rummer anger over hvad vi har gjort, dermed tingslig gøre vi angsten. 
· Som mennesker fejler vi hele tiden, det er derfor vi er mennesker og ikke Gud, det er menneskets grundvilkår. 

· Kernen i depression er en følelse af isolation, af at være totalt og fuldkommen alene. 

· Man bliver fuldstændig udmattet af at være bange, ligesom manglen på søvn, ligesom man bliver det af at kæmpe mod depressionen. 

· Hvis man kender sine svagheder, kan man leve klogt og fornuftigt og beskytte sig mod fare. Men hvis man ikke kender til sine svagheder, narre man sig selv til at tro, at man har det trygt og godt, selv når man ikke har det. 

· Alle beslutninger gode som dårlige har konsekvenser. 

· Når vi er svage bliver vi angste, så angsten følger os altid. Vi kan ikke udslette angsten. Vi kan lære at leve med den, så vi ikke overvældes af den eller tvinges til at opretholde dyre forsvar mod den, forsvar der tapper os for livskraft. 

· Vi kan dræbe vores krop, men vi kan ikke udslette vores eget jeg. Vort jeg kan alene udslettes af andre mennesker. Andre mennesker kan kun udslette os, hvis vi giver dem magt til at gøre det. (Dorothy Rowe) 

· Vi giver andre lov til at udslette os, hvis vi opfatter dem som mægtigere end os, som mere værdifuld end os, som nogen der har ret til at kritisere os, til at tale ned til os, til at tage vores ejendele, til at straffe og såre os. 

· Hvis vi værdsætter os selv, betragter vi os selv som jævnbyrdige med andre. Hvis vi værdsætter os selv tager vi imod råd, som kan hjælpe os, men vi acceptere ikke ødelæggende kritik eller finder os i at blive nedværdiget eller forulempet eller berøvet ting eller straffet eller såret. 

· Hvis du ikke sætter pris på dig selv, betyder det at du aldrig er blevet voksen. Du er aldrig gået din vej. Du prøver stadig at gøre andre tilpas, måske ikke de mennesker der har bragt dig til verden, men nogle der træder i stedet for forældrene, du har det inde i dig. Du prøver stadig at være sød og lydig.  
Så længe man finder nogle forklaringer på hvorfor man handler som man gør, er det et forsvar mod angsten, i stedet for at indrømme man gør det på grund af angst, kan man ikke komme det til livs. Pas på ikke at se angst kun som en adfærd men også som et symptom. 

Vi reagere mod en trussel med angst fordi vi ikke kan gøre noget ved situationen. Det fører til vrede, vrede er et oprør/opgør mod det vi ikke kan gøre noget ved. Det kan herved være at man opfatter virkeligheden på en måde, men bliver konfronteret med at andre ikke anerkender ens måde at se tingene på, så taber man kampen om hvis opfattelse af virkeligheden der er den sande, og så mister man troen på sig selv. 

Den værste angst er når vi føler vi har faren inde i os selv. Når angsten er forfærdelig, er flugt vores eneste mulighed. Hvis vi hverken kan kæmpe eller flygte, kommer kroppens forsvarsberedskab, og det får meget ubehagelige følger. Når vi hverken kan kæmpe eller flygte, skaber det et indre kaos, fordi kroppen reagere på en situation som at den er en fare og det giver angst 

Alle har brug for omsorg og alle har brug for at vælge at være ene. Begge yderpunkter er farlige. Vi ser det ene yderpunkt som mere farlige end det andet. 

Der er to virkeligheder, den udenfor og den inde i os. Vi skal kunne skelne og forbinde de to verdner. Realitetsprøven hedder den også. 

Kan vi ikke leve i overensstemmelse med vores indre, og har mulighed for at leve, så det tilgodeser vores følelse af at eksistere, giver det angst. 

Vi ser ikke tingene som de er. Vi ser dem som vi selv er. 

Lige meget hvilken genetisk arv og hvilke intellektuelle evner, vi fødes med, synes det at være meget afgørende for dannelsen af en sammenhængende selvopfattelse, hvad den omgivende verden udsætter os for. 

En klar fornemmelse af en begyndelse og en slutning i en handling/oplevelse osv., er en måde at kunne udholde på. 

Ved at nægte smertefulde kendsgerninger og følelser, bliver vi modige. Vedbliver vi med at fornægte giver det problemer fordi vores erfaringer kommer til at stemme mindre og mindre overens med virkeligheden. Når vi fornægter vi bliver angst bliver vi forpinte og får legemlige sygdom i stedet for. Fornægter vi angsten længe nok, bliver vores uhensigtsmæssige reaktionsmønster, en del af vores liv og vi glemmer fornægtelsen. Kun den opførsel der ”belønnes” gentages.

Men hvis vi lyver for os selv, og hvis vi mangler selvtillid, er vores verden uden mening og sammenhæng, og vi har en følelse af, at vi ikke modigt kan møde faren i tillid til, at vi kan overvinde den. Så må vi vælge et forsvar mod angsten. 

Angsten for at bryde sammen er angsten for et sammenbrud, man allerede har oplevet. Det er angsten for den smerte, der oprindelig skabte den forsvarsmekanisme, som hos patienten er blevet til et sygdomssyndrom. Introverte(introvert, er en person der er mere indadvendt, har mange indre tanker og monologer, hvorimod en ekstrovert lever meget igennem samværet med andre, altså mere ydre ting) foretrækker affektisolation, adskillelsen af følelser og tanker. Introverte ønsker at opnå et vist mål af personlig tilfredsstillelse. 

En bedre (selv) forståelse betyder alt for en introvert. Hvis introverte kan forstå, det vil sige kan se et eller andet klart mønster i de ting der sker, får de det meget bedre, også selvom de mønstre de ser, og de begivenheder, de er midt i, kan være nok så rædselsvækkende. 

For introverte er det at holde orden på tankerne, det vil sige at tænke klart og logisk, den eneste måde at holde styr på de ydre virkelighed, hvilket er nødvendigt, fordi alt for mange forskellige indtryk volder smerte og kan være en trussel mod selve jeg’et, hvis det drives for vidt. 

Kaos: Genstande, mennesker og følelser. Introverte er gode til at holde orden i genstande, holde orden, lave planer osv. Vil gerne dominere andre mennesker som prøver at ødelægge den orden man har bygget op. 

De samme tegn på indre had kan hos en introvert fremkalde en følelse af skyld, der truer med at tilintetgøre jeg’et på grund af kaos, denne angst kan medfører. En introvert person, der trues af dette, bliver ekspert i skyldfølelser og i at finde på måder at sone denne skyld. (offer, soning, forsoning eller undskyldning) 

Skyld er for den introverte, jeg ved, det ikke vil lykkes for mig at komme til klarhed og holde stand mod kaos. Den introvertes tvangstanker og handlinger rummer skyld over at have overtrådt loven, en lov, der findes i den introvertes overjeg og ikke andre steder. Skyld går på bestemte handlinger og rummer anger over hvad vi har gjort. 

Vi fødes med mange anlæg, men hvad vi bruger disse anlæg til, afhænger af, hvad vores omgivelser kan aflokke os. 

I stress situationer trækker vi os tilbage til den virkelighed, der giver os størst tryghed (for den introverte det indre). Som introverte har vi gjort os umage for at få selskabelige færdigheder. 

Det er muligt at tage sit gamle jeg, og med varme og omsorg, at forbedre dets måde at være på. At gøre det mindre tilbøjeligt til selvkritik og bedre at synes om sig selv. At hjælpe det til at opgive al den patetisk indbildske, der har påtaget sig for at skjule de dele af sig selv, som det ikke kan lide og derved komme til at kende glæden ved at være som man er. 

Når man accepterer sig selv ændres man. Når man accepterer sig selv ændres ens relationer til andre. 

Når vi ikke accepterer os selv lever vi i angst for andre mennesker. Vi er bange for de vil såre os. Vi er bange for de vil forlade os. De mennesker der kan såre os dybest er dem vi elsker og som vi ikke vil miste. 

Foretrækker du tryghed frem for frihed. 

Jeg bad om styrke
og livet gav mig vanskeligheder som kunne gøre mig stærk

Jeg bad om visdom
og live gav mig problemer at løse

Jeg bad om velstand
og livet gav mig hjerne og muskler at arbejde med

Jeg bad om mod
og livet gav mig fare at overvinde

Jeg bad om kærlighed
og livet gav mig mennesker at elske

Jeg bad om gaver
og livet gav mig muligheder

Jeg fik intet af hvad jeg ønskede
Jeg fik alt hvad jeg behøvede. 

Buddhistisk visdomsord 
 
· Det er netop ofte smerten, der motivere til forandring. 

· De mennesker der virkelig har nået noget i livet,  har netop ikke fået noget forærende, men har måtte gennemleve en række afvisninger og nederlag. 

· Følelser er ikke farlige når man lytter til dem og forstår dem. 

· Giv mig sindsro til at acceptere hvad jeg ikke kan ændre, mod til at ændre det, jeg kan, og visdom til at se forskellen. 

· Det er oftest det, vi tænker og forestiller os, der bestemmer hvordan vi oplever og reagere i en given situation. 

· Siger man nej til lidelse, siger man nej til livet. 

· Ord har magt og al angst udspringer af mangel på magt. 

Nogle af de ting som kan stå i vejen for at bruge sine evner er: angst for livet fordi man er angst for døden (at være angst for at miste livet, så tør man slet ikke leve det). At man lever igennem en masse principper. At man ikke er villig til at risikerer noget. At man ikke er villig til at satse. Angst for at fejle. 

Som ubrugte muligheder ligger dagen foran dig, din dag. Brug den dag og dens muligheder. 
Jeg tror måske nok det her kan være en kerne i angsten, at man ikke lever, at man er bange for livet og derved kan miste det i levende live.
Jeg vil bare sige havde vi appetit på livet og dets muligheder. Fandt vi glæde i at solen stod op og de små undere, kunne vi leve med alle sanserne, og med en udadvendt nysgerrig appetit på livet, var vi måske ikke så angste?? 
Hvorfor have det skidt når man burde have det godt.
 Vi har ikke hungersnød, ingen rigtig ludfattige, ingen diktator, ingen naturkatastrofer osv.  Vi oplever ikke andet end mange millioner andre gør. De fleste får jo ikke angst (depression) af den grund. Vi deler livsvilkår med stort set alle i den vestlige verden hvorfor, skal lige netop vi få angst af at leve?
Måske fordi der er:
· Mere stress i vesten (højt niveau)
· Mere kompliceret hverdag (mere man skal forholde sig til)
· Mangel på netværk (familie, venner osv.)
· Mangel på naturlige fysiske udviklinger (at der er naturlige faser i et menneskets liv)
· Mangel på grundlæggende udfordringer (at man har mange mekaniske hjælpemidler, og at man ikke skal gå langt for at købe ind til føden bla.)
·  Mangel på erfaringsudveksling generationerne imellem (mangel på kontinuitet)
· Mangel på sammenhæng i et liv (sammenhæng mellem arbejde og fritid, mellem erfaringer og mellem det man bliver opdraget/lærer hjemmefra og det som man kan bruge i sit eget liv) 
· Et samfund i hastig udvikling (Det man lærte sidste år duer ikke mere osv.)
· Er der muligheder for at få alt for megen viden (igennem medierne osv.)
Der er sikkert flere ydre påvirkninger, men hvad med det indre. 
·  Kan det være at vi ikke har fået den rette støtte på det rigtige tidspunkt i livet
· Kan det være at vi ikke føler os værdsat
· Kan det være at vi mangler indre værdier 
· Kan det være at vi føler os fremmedgjort overfor os selv
· Kan det være at vi er mere pessimistiske
· Kan det være at vi har svært ved at bryde en ond cirkel (angstens)
· Kan det være at vi er mere introverte (indadvendte) 
· Kan det være at vi er dårlige til at acceptere os selv, og tage det rette hensyn
· Kan det være at vi er for dårlige til at tænke praktisk, rationelt.
Et er sikkert vi har en eller anden disposition for at få angst, en disposition mange andre ikke har.  
Behøver vi finde et svar? Bliver vi mere raske af at finde en god grund til at vi er som vi er? 
Hvad hjælper så på angst?
· Medicin
· Terapi
· At leve roligt og tage hensyn
· At vende og dreje ens liv
· At udfordre det der giver angst
Tja der bliver jer svar skyldig. Hver og en må vi selv finde de vise sten, finde ud af hvordan vi på en meningsfuld måde får det bedre. 
Det jeg bare ved, er at hvis:
· Man er flov
· Får negativ svar på sin angst
· Har oplevet noget betydningsfuldt negativt
· Lever stressende
· Er alene og skjuler angsten
· Ikke søger hjælp i tide
· Ikke tager sig selv alvorligt
Så bliver angsten i alt fald ikke mindre. 
Angsten som signal
Jeg så en udsendelse med Johannes Møllehave, hvor han sagde, at "det eneste" man fik ud af smerte og plager, var at man blev et mere rummeligt menneske, og at man fik omsorg for andre og at man fik en stor indsigt i det at være menneske. Nu er jeg jo kristen, og for mig betyder det helt klart at man får chancen for helt ægte at kunne "elske" andre som sig selv, fordi livet ikke er en selvfølge. Når man er kommet igennem en tid med angst og depression, vil man stå frem meget styrket og med en dybde så stor. Jeg tror på at vi som mennesker, har den fineste opgave som værende til stede for hinanden. Som menneske er vi hver og een uerstattelig ingen er som dig.

 
 For at nå dertil er det for mig at se nødvendigt med at kunne holde af sig selv. Det er nødvendigt at finde fred med sig selv og med andre.
 
 Hvordan man gør det, ja jeg har mange bud, men jeg vil sige det er meget individuelt hvad der er vores livshistorie, hvad der har haft betydning i vores liv også negativt, og hvad der er med til at hæmme og give angst og depression, men mest af alt tror jeg vi skal lære at angsten er et signal om at vi ikke lytter til os selv, at vi ikke tager os selv alvorligt nok. Vi er ikke tro mod os selv. Hvis vi i tide lyttede til os selv, så tror jeg ikke angsten blev så stor. Hvis vi i tide hørte angsten komme på grund af stress, på grund af vi ikke fik sagt fra, på grund af der skete noget i vores liv vi ikke brød os om, fordi vi gik imod os selv, så tror jeg ikke den blev så stor.
 
”Hvad nu hvis” er de angstes valgsprog.
 Måske er det her en af kimen til det er gået så galt, fordi vi forventer det går galt.

Hvad nu hvis, er det noget som er den del af vores sind, altså er det noget der altid har været der??

Hvad nu hvis, er det noget der er kommet med alderen??

Hvad nu hvis er det noget der er kommet med erfaringen??

Hvad nu hvis er det en generel bekymring vi har i os??

Hvad nu hvis er det noget vi bærer på fordi vi har oplevet en masse der ikke er lykkes for os, eller er det ikke lykkes for os fordi vi hele tiden har tænkt hvad nu hvis??

Er problemet at vi ikke kan frigøre os fra vore hvad nu hvis?? 

Er det derfor vi stadig har angst nu på ...... år??

Hvis vi kan bryde den hvad nu hvis, kan vi så få et bedre liv??

Vi kan øve os i at finde et stopskilt frem når ”hvad nu hvis” kommer op, det kan jo være med til, at ialt fald vores forestillinger, bliver mere positiv og fremadrettet, i stedet for at hænge i gamle oplevelser og gamle bekymringer. 

Jeg mener, har vi den indstilling, at det kan gå galt så er chancen reel og større, end hvis vi ikke har ”hvad nu hvis” indstillingen i os. Tro mig, jeg ved hvad jeg snakker om, fordi jeg har været begge steder, i mange år i ”hvad nu hvis”, men jeg har virkelig kæmpet mig igennem den indstilling. Jeg oplever den kan komme i et små, men slet ikke som det før, jeg har været hvor jeg kunne gå helt i selvsving over det der ”hvad nu hvis”. En anden ting, er at jeg har oplevet, at ”hvad nu hvis” gør mig handlingslammet og det er bestemt ikke hensigtsmæssigt vel?
Livsmod.

Jeg vil dvæle lidt ved ordet livsmod, for jeg tror det er et af omdrejningspunkterne i ens hverdag, trivsel og livskvalitet. Jeg tror jeg personligt har en meget høj grad af livsmod, og at det har gjort jeg har fightet som en gal, aldrig givet op, altid på vej til at ville have det bedre, en evne til at vende ting efterfølgende til noget måske ikke positivt i sig selv, men en erfaring der kan vendes positivt og bruges positivt. Jeg mener helt afgjort det er her nøglen ligger til at få det bedre, ikke til helbredelse for den tror jeg ikke på, jeg tror det ligger så meget til vores sind at vi ikke kan løbe fra det.
Om at se angsten som ens personlighed.
Jeg så en udsendelse med Phil McGraw, omkring tykke folk. Det han blandt andet sagde, var følgende. Du er tyk, det er et problem, men et langt større og langt mere alvorligt problem er at du overfører det at du er tyk til hele din personlighed. 

Jeg vil så overføre det han sagde til os med angst/depression/stress osv. Det at vi har angst/depression/stress er et alvorligt problem i sig selv, men det at den bliver en del af vores person, at det gennemsyrer vores hverdag, indstillinger osv., det er et langt langt større og langt langt mere alvorligt problem. Det at vi definere os som en angst, og ikke en person der blandt andet har angst, ja det gør jo hele forskellen. Det gør jo at vi ser os selv og vores omverden igennem den bevidsthed, at vi er angst. Det gør, at angsten forpester langt mere end selve angsten i sig selv kan bærer. Hvis vi i højere grad skal kunne leve med angsten og få det bedre, vil det jo være meget nødvendigt at isolere problemet til hvad det er, for ellers bliver angstproblematikken alt for omfattende hvis det er hele ens personlighed er angsten. Det vil sige at angsten lammer os og gør os mere eller mindre forsvarsløse og mere eller mindre opgivende, passive giver os et meget forvreden billede af os selv, af vores omverden og hvad der er angsten og hvad der ikke er. 
Kierkegaard om angst.
Jeg har lige set en udsendelse over DK 4 med Johannes Møllehave, hvor han snakker om Kierkegaard.

Han kommer ind på begrebet angst, som Kierkegaard kredser om i mange af hans bøger. Kierkegaard siger blandt andet følgende:

Angst er angst for intet.

Frygt er frygt for noget.

Når vi er angst er det en anden måde at lade livet gå os forbi. Angst betyder også forsnævring, som igen betyder vi ikke kan leve livet da vi har en forsnævring i følelserne. Når man har frygt/angst er det en angst for muligheder, altså en angst for noget vil ske. Samtidig kan angsten være en fascination (at man drages mod det man frygter). Angsten kaldes også den søde/forfærdelige angst.

Mennesket er krop-psyke-ånd, hvor ånd også er forholdet til én selv. Kierkegaard siger så at fornægter man den ene bliver man ikke rask. Altså fornægter man angsten vil man ikke få det bedre, på samme måde som hvis man har hovedpine, fornægter man kroppen (hovedpinen) og tager på arbejde, så vil hovedpinen ikke gå væk. Sagt på en anden måde man kan ikke lade som om, man må og skal være tro mod alle tre dele af ens person. 

Angsten er en blokering, et fravær af det allermest grundlæggende rent psykisk men også fysisk, nemlig kærlighed, kan blandt andet resultere i angst. 

Dette var ”kloge ord” ifølge Kierkegaard.
4. Gode råd(strategier og målsætninger, tanker og handling)
Erfaringer jeg selv har fået igennem min tid, og ord og defineringer fra andre der har inspireret mig.
Når man har angst/depression, så mister man også noget af sig selv, tilliden til sig selv, er min erfaring. Ud fra det har jeg valgt at skrive en anelse om hvordan man kan få det bedre. Det er vigtigt at tænke på at udgangspunktet for at have det godt/bedre, er at man får søvn nok, god mad, frisk luft og motion. Det kan lyde meget selvfølgeligt, men jeg har oplevet at når jeg har det skidt, så går det ud over disse ting. Hvis jeg kan formå at ændre på de her ting, så er det lettere at få det bedre. 

· Det er vigtigt at have et realistisk billede af sig selv. Acceptere og holde af sig selv for den man er på godt og ondt. Altså erkende man ikke er perfekt, og at man som alle andre kan fejle og have sine svagheder, og have sine sårbare perioder. 
· Personlige mål skal først og fremmest være realistiske, for at det ikke giver nederlag. 

· Man skal vide at andre har ret, men man har også selv ret. 
· Man skal acceptere at ens begrænsninger er en del af en selv, og acceptere det giver nye muligheder og nye tilbud. 
· Vejen ud af angstens isolation, går igennem kommunikation med andre om angsten, og til at andre er med i forandringen. 
· Det er vigtigt at sætte ord på sin angst. Ord kan forvandle angst til frygt ved at gøre angsten konkret. derved forsvinder angsten ikke, men den kan reduceres. 
· Hvis man kan være i angsten, mærke den og dele den med andre, så bliver den mindre og man får selv mere mod på livet. 

Mødet med angsten

· Jeg har hørt fra andre, at de har øvet sig i at møde det som man forestiller sig er pinligt og forkert. Det kan være at man er bange for at besvime i et Supermarked. Så prøver man en dag at gå hen til en ansat, og spørge efter et glas vand fordi man er lidt utilpas. Så oplever man at det ikke er farligt. Det kan være man til et selskab med vilje taber gaflen, og ser at det ikke er så pinligt endda. 
· Man kan tage små skridt. Er man bange for at køre i bus, så tag en tur bare nogle få stop. Man kan tage bussen hvor man ved man kan stå af, og så bare lokke sig selv med et stop mere og et til og så se hvor langt man tør køre.  Er man bange for at skulle være sammen med andre i et selskab, kan man tage til det, men sige til værten at man desværre må gå på et tidspunkt fordi.... 
· En anden er at man underspiller. Et eksempel på det kan være f.eks. bliver jeg temmelig stresset når jeg skal køre med tog og besøge familie i en anden landsdel. Jeg er bange for togturen (får panikangst og vil af), jeg er bange for at det går galt når jeg skal spise med min familie (at jeg bliver syg), jeg er bange for at sove ude hos dem, og at jeg som altid skal ligge hvileløs. Jeg har så underspillet, taget over til dem (en togtur på 4½ time) siddet et par timer og taget hjem igen samme dag. Det bliver mere overskueligt, jeg viser jeg tager angsten alvorligt, at jeg forstår den, men at den ikke skal forhindre mig i at se min familie. Jeg kan godt sidde på vej hjem i toget og ærgrer mig over at turen blev så kort, altså i stedet for angsten, så kan jeg godt ærgrer mig over det blev så kort, en klar forbedring i forhold til angsten. 
· Man kan også have en gulerod. Altså hvis man gør det der giver angst så giver man sig selv en gave bagefter. 
· Man kan indvie andre i at man vil noget der giver angst og om de kan være der som en støtte for en. 
Hvad skal man så stille op når angsten raser?

Her kommer fire trin, meningen er at starte ved trin 1 og se om det er nok, hvis ikke så går man til trin 2 osv.
1. Man kan godt få tankerne væk fra angsten: Så er der ikke den store fare. Læs og bliv klog på angsten, snak vær åben om problemet, og lær at tage hensyn og alligevel have et godt liv. Accepter at den kommer ind imellem. 

2. Man kan ikke abstrahere (få tankerne væk fra angsten): Her skal der så i første omgang tålmodighed til. Sørg for ikke at være alene, prøv at snakke om det og fortæl andre hvordan du har det. Hjælper det lige her og nu, så kan du tage et lille glas, det kan berolige (men brug det ikke som medicin), herefter kan du gå op til punkt 1.  

3. Man kan stadig ikke abstrahere (få tankerne væk fra angsten): Hvis angsten farer rundt i kroppen og har gjort det i længere tid, uden det bliver bedre, eller føler du at angsten begrænser dit liv og styrer dit liv for meget, så du har en forringet livskvalitet, så bestil en tid ved din læge. Inden du tager til lægen er det en god ide at fortælle hvad det drejer sig om (kort), og at du gerne vil om I kan få lidt mere tid end det normale kvarter. Her er det en rigtig god ide at skrive ned hvad der plager, hvordan du har det og på hvilken måde det giver dig et dårligt liv.  

4. Angsten har varet i længere tid uden bedring, og du er bange for om du er ved at miste fodfæstet: Hvis ikke de andre ting har hjulpet, og føler du at du er til fare for dig selv, skal du tage på psykiatrisk skadestue, men det er kun som at trække i nødbremsen hvis det er for utåleligt og du ikke kan finde anden løsning. 
Det handler for mig at se om at finde balancen i forhold til ens sprøde sind. Man skal vælge sine kampe med omhu. I dag skulle jeg have været til generalforsamling i vejlauget, men jeg har altid haft det ubehageligt når jeg er med. Jeg er urolig og let nervøs og skal bruge kræfter på at holde sammen på mig selv. Nu har jeg så besluttet at jeg helt dropper at gå til generalforsamlingen da det er en fastlåst situation, og noget som jeg bestemt ikke ser frem til, så vil jeg hellere satse helt på vejfesten, fordi der kan jeg langt bedre bare gå til og fra og så kan jeg jo bare gå når de bliver for fulde. Jeg kan mærke hvor god en beslutning det har været, en beslutning der tilgode ser både det med at vise sit ansigt, og sige fra når ubehaget er større end godt er.
Os angste, vi må dog have steder og være i nogle sammenhænge hvor vi er som fisken i vandet, hvor vi har det godt og er afslappet. Det er jo bare ikke det vi har fokus på, det har vi på det modsatte.
Måske vil det modsatte udgangspunkt være mere mentalt sundt. Ja altså tage udgangspunkt i at gøre de ting, opsøge de steder man er glad for, tryg ved og hvor man slapper af. Måske en ide at være mere bevidst ved det og udnytte den viden??
Her er et par husmorråd:
Det ene er at der i honning er naturlig Serotonin, så spiser man honning vil man blive afstresset, roligere og mindre deprimeret. Det er da værd at huske.

En anden er at mennesker der spiser fisk 2 gange om ugen bliver mærkbart mindre deprimeret end mennesker der ikke spiser fisk. Jeg ved ikke om der er en sammenhæng der, men jeg har også hørt at hvis man spiser Omega3 kosttilskud skulle det også dulme depressioner.

Et andet råd jeg er kommet med før som jeg selv praktiserer, er at spise B vitaminer for de understøtter den antidepressiv medicin man får, og det ved jeg er lægeligt bevist.

Når vi er ved det har jeg også læst at hvis man spiser kalk (med D vitaminer i) før man skal sove, så virker de afslappende. Nu tager jeg i forvejen kalk fordi jeg er i overgangsalderen. Jeg tør ikke sige om det hjælper mod angst og depression, det at jeg sover godt om natten, er nok langt hen af vejen fordi jeg får nogle piller der er søvndyssende, så hvad der er hvad ved jeg ikke.

Pligt og tilladelse.

Tilladelse er også bredere ment. Man skal tillade sig selv at være den man er. Man skal tillade sig selv at have off dage. Man skal tillade sig selv at fejle. Man skal tillade sig selv at være et lille sårbart menneske der har brug for at lukke af og lukke sig inde. Hvis man tillader sig selv at være den man er på godt og ondt, så tror jeg ikke på at angsten ville være så stor.

Andre gange så gør jeg ting af pligt, selvom jeg egentlig ikke er oplagt, eller har overskud til det store.

Jeg mener at hvis man KUN ene og alene tillader sig selv alt og intet, så er der slet ikke balance i tingene, så tror jeg man bliver rimelig utålelig at være sammen med, og en stor egoist. Det samme hvis man KUN ene og alene gør ting af pligt.

Jeg mener bestemt man også ind imellem skal tage sig sammen (undskyld udtrykket), at man skal gøre ting man frygter, ting der er svært, men man gør det for andre, for at glæde andre og vise andre at man er der for dem. Jeg mener det er hykleri og grænser til martyrium hvis man skilter med at man gør det for andre og selv har det svært. Jeg mener man skal gøre det med anstand og værdighed for alle parters skyld. Jeg mener sikket ansvar, sikke en skyld man kan påfører andre hvis man fortæller det er svært og det KUN er for dem man kommer. 

Jeg mener også at selvom det her måske er provokerende, så vil jeg ialt fald ikke lukke øjnene for at ved det at jeg har min angst, så kommer jeg til at skuffe andre, andre bliver bekymret, andre vil ikke på samme måde stole på jeg kommer, de vil se mig som ustabil og forholdet vil ikke blive helt jævnbyrdigt. Andre må ind imellem tage hensyn og bære nogle byrder og tage mere fat fordi jeg ikke kan. Jeg siger ikke vi skal gå rundt med en tung byrde af skyld og skam over vi påfører andre bekymringer og byrder, det er ikke mit budskab. Mit budskab er bare at vi skal huske at se ud over vores egne kampe og forstå at der er familie, venner osv. der også bliver en del af vores lidelser. De vil være uforstående, kede af det, magtesløse og frustreret.

Hvad mener jeg så, hvad er mit budskab så. Mit budskab er det aller vigtigste er klare udmeldinger, uanset hvad det er, så andre ved hvor de har een, altså bestem dig på forhånd for om du magter eller ikke magter, tage en beslutning, vær afklaret om det er noget du vil satse den slåskamp det kan blive mod din angst, eller om du skal melde afbud, melde fra, trække dig eller.... Jeg tror det er ustabiliteten der tærer mest på andre. Jeg tror igen hvis vi er afklaret, så godt vi kan være, så vil det skabe ro for andre. Hvis vi ikke trækker andre med i vores kaos, hvis vi ikke skaber uro udadtil, hvis vi kan melde noget ud, reagerer og agere og stå ved det, så tror jeg også at vores nærmeste kan takle det bedre. 

Det er derfor jeg mener pligt og tilladelse går hånd i hånd, for det er et tegn på, det er et signal om at vi hviler mere i os selv, og ikke har så mange skrupler, og at vi acceptere at vi er den vi er og når vi selv har den accept, tror jeg også bedre vores omgivelser kan acceptere det fordi vi udstråler en afklaring. De vil ikke være så bekymret hvis vi viser nåe ja ok i dag er jeg ikke så oplagt, i dag er jeg ikke på toppen og sådan er det altså bare. En anden dag er jeg oplagt, en anden dag er jeg til stede.

Jeg mener ikke at man skal være lukket omkring sin lidelse, jeg mener ikke man skal skjule det i den forstand, selvfølgelig skal ens nærmeste vide at man har den lidelse og så må det jo være op til dem hvor meget de vil involvere sig og sætte sig ind i hvad det drejer sig om. Vi kan ikke pådutte dem vores forventninger, vores behov osv.
Om indlevelsesevne.

Det slår mig endnu engang hvordan man som angst har en fantastisk (måske ikke realistisk)indlevelsesevne omkring ens situation og hvad der har sket, kan ske og måske vil ske. Man han mange forestillinger og mange tanker farer rundt. Det vil sige vi har jo på godt og ondt et veludbygget tankesæt, ja igen forestillingsevne. Det er jo noget som er uhensigtsmæssigt i forhold til vores angst, vi glemmer at være i nuet være realistiske, og det sætter en masse dumme processer igang. Så er det jeg tænker om man ikke kan udnytte de store ressourcer det også er med vores tankeliv. Kan vi udnytte det i forhold til noget med skrift, tale, fantasi eller i forhold til andre, altså noget der ikke har med vores angst at gøre. Kan det så være at igennem en mere hensigtsmæssig brug af de ressourcer at vi måske får taget noget af vores angsttanker??? Kan det måske erstatte vores andre stressende tanker?
Det er hvad jeg kan gøre for at minimere angsten:

· Lyt til kroppens advarselssignaler. Når du ikke føler dig frisk, er der som regel en årsag. 

· Lær dig en afspændingsteknik. 

· Sørg for at få en ordentlig søvn. 

· Lær dig at sige nej, og tving dig til at prioriterer. 

· Gør een ting af gangen. 

· Tænk efter: Hvad er det værste der kan ske? Det er sjældent en katastrofe. 

· Sørg for at få et øjeblik for dig selv hver dag. 

· Sæt dig realistiske mål. 

· Vær lige så tolerant overfor dig selv, som du er overfor andre. 

· Sørg for at få grinet hver dag. Se humoristisk på dig selv.

Positivt selvbillede

Vi ved jo godt hvad der går os på. Vi ved godt hvad vi er utilfreds med, vi ved godt hvad der skuffer os ved os selv. Kender vores nederlag ud og ind. Vi ved det jo godt alt sammen.

Hvad med vores realistiske positive selvbillede, hvordan går det med det??

Udgangspunktet kan være hvordan er du når du er alene?? Hvad er dit autentiske jeg?? Hvordan er du når du slapper af og hviler i dig selv??

Hvad er dine styrker?? 

Hvad betyder noget i dit liv (vel og mærke hvilke af de ting som allerede er i dit liv, er du glad for og fungerer godt for dig)??

Hvilke gode egenskaber har du??

Hvilke evner har du??

Hvilke gaver har du??

Hvilke talenter har du??

Hvad er dine sejre??

Hvem er betydningsfuld i dit liv??

Hvilke gode valg har du taget??

Hvad er du stolt af??

Hvad gør dig unik??

Vi har det med at huske det negative, men det ER jo ikke hele billedet af hvem vi er og hvordan vi har det og klarer det. Det er jo kun den værste side af os. Hvis det skal være et realistisk billede må og skal vi tage den anden del med!!! Det er jo ren logik for burhøns.

Ja og tænkt hvordan det indvirker fysisk som psykisk. Tænker vi negativt bliver vi stresset, deprimeret, træt og slider på os selv fysisk som psykisk. Hvis vi tænker positivt, bliver vi glade, friske, har mod på en masse og har det godt fysisk som psykisk. Vi kan altså selv gøre en forskel. Jeg siger ikke det går let. Det er da noget der kræver noget af een, men er det ikke nødvendigt at tage den del med også?? 
 Os med angst synes jeg snakker meget om at være bange for at miste kontrollen, om at vi gerne vil have kontrol osv. Måske er det ikke kontrol det handler om. Måske handler det om flere mere komplekse ting. Måske handler det om at vi bliver ved med at få angst, så længe vi flygter fro os selv, flygter fra at se angsten i øjnene og så længe vi ikke slutter "fred" med vores angst. Måske handler det også om at vi gerne vil være forberedt, og ikke uforberedt. Jeg mener, er vi bekymret på forhånd, er det en måde at være forberedt på det værste. Angsten er en måde at ruste selv, gøre klar til det værste. Ja det tror vi måske ialt fald, men det er jo en underlig måde at vende det på, tænkt hvor ufattelig meget spild tid vi har med at bekymre os, med ikke at leve livet helt, med at tro det værste, så meget at vi mister fodfæstet. Det handler måske om at vi ikke har været gode nok til i tide at tage varer på os selv, og så ender det i angst. Måske handler det om at vi ikke lever det gode liv, at vi ikke lever autentisk i forhold til den vi er. Måske handler det om at vi ikke har sluttet fred med nogen eller noget fra en fortid. Ja der er nok flere ting der spiller ind der.
Tv programmer som afstresning.
Jeg oplever at visse programmer i fjernsynet har en stærk beroligende effekt på mig når jeg stresser og er lidt små nervøs. Det er naturudsendelser, Helges haver og hvad de nu hedder, og programmer fra havet, ikke de der fra Afrika hvor rovdyr flår bytte i stykker osv., men de rolige udsendelser med mange smukke billeder. Jeg har også oplevet at de der temaaftner hvor der bliver fordybet i et emne set ud fra mange vinkler er godt. Ja og så en anden type programmer, det er over tysk fjernsyn der har de ind imellem en lidt spøjs udsendelse, hvor man bare er med når en bil kører i et smukt landskab, eller man er med i førerhuset på en færge eller tog, der er intet andet end det. Ingen kommentarer, eller musik eller handling, det er bare at man er med på en rute. Mon du kære læser også har tv programmer som virker stressnedsættende og beroligende??
Jeg vil lige skrive om en teknik jeg lige er begyndt at bruge. Når mine katastrofetanker kommer op, så prøver jeg tankerne af ved at lade som om jeg er en kollega, et familiemedlem osv. sagde de tanker til mig. Dels hører jeg min egen indre monolog mere neutralt, og dels kan jeg forholde mig mere rationelt til det, og dels kan jeg overveje hvad jeg ville sige for at berolige, hvis jeg skulle berolige en anden med mine tanker. Jeg kan på den måde langt klare se at de tanker jeg har, er fuldstændig irrationelle og helt overspændte. Det er virkelig interessant og forfriskende anderledes. Man kommer på en måde videre og hænger ikke i den tilstand. 
5. Om at leve blandt andet med angst:
Jeg vil indlede kapitlet med en gennemgang af kloge ting mine forældre har sagt, deres livsvisdom, og hvordan jeg selv rent faktisk har brugt det. Derefter kommer der små betragtninger, holdninger, observationer, undren osv.
Kort før nytår har jeg en længere snak og mail udveksling med min mor. Jeg er noget down og skuffet over mig selv, og over det år der var ved at gå. Jeg vil her lige starte med at lave et kort resume af hvad hun sagde/skrev, og vil så komme mere ind på mine tanker, tolkninger og hvad jeg efterfølgende har gjort rent praktisk.

1. Sig pyt til de ting der ikke lykkes, og de vil miste deres betydning. Når de mister betydningen, er det letter at få det til at lykkes.

2. Accepter begrænsningerne.
3. Hav tålmodighed lige netop der hvor du mindst af alt har den.

4. Lad fortiden ligge.

5. Udgangspunktet er ro på og stop de negative tanker. Når de stoppes kommer de ud af træning.
6. Tænk positivt og det virker.
7. Vær glad og taknemlig for det der lykkes.

8. Realiteterne er det gode liv, men tankerne hænger ikke sammen med realiteterne.

9. Tænk på hvor langt man er nået, i stedet for alt det man ikke har nået.

10. Hvad er angst, og hvad er i virkeligheden manglende tro/tillid på man kan.

11. En løgn der ikke bliver udfordret, bliver en sandhed (Dr. Phil).

12. Helbredelse er at undgå tilbagefald (sagt af en der hold foredrag om alkohol)

              Så sidst et vers af en salme jeg har brugt når jeg var ved at panikke: 
13. Gå da frit enhver til sit, og stole på Guds nåde, Da får vi lyst og lykke til at gøre gavn som Gud det vil, på allerbedste måde (N.F.S. Grundtvig: Morgenstund har guld i mund).

Det er alle sætninger, ord betydninger som har dannet grundlag for tanker og handlinger her i det nye år.
Næste skridt var så at de udsagn skulle jeg så tage til mig, som mine egne. Det skete ved at jeg næsten brugte dem som en anden slags mantra, og satte dem ind i min egen hverdag. Jeg brugte ca 14 dages fuld koncentration på at stoppe hver negativ tanke, og dem som bare kører ubevidst omkring små bitte ting. Jeg legede jeg var en anden person, med sprudlende selvtillid og ubekymret osv. Det var hårdt arbejde og tankerne ville hele tiden trække mig i en anden retning. Jeg skulle være på forkant med mine egne tanker og reaktioner. Det var jo bestemt ikke ren afslapning og ferie. Mine egne tolkninger og forståelser og den måde jeg tilegnede mig det på, kom gradvist. I starten var det bare at gøre det. Da der var gået ja ca. de der 14 dage begyndte det at falde mig meget lettere. Jeg mærkede at den ellers tunge triste tilstand, jeg plejer at have om vinteren lettede, jeg begyndte at føle en større glæde, næsten som om det var forår. På arbejde oplevede jeg at jeg kunne komme med hurtige friske svar og få mine kolleger til at grine. Så oplevede jeg at det virkede. Selv min totale panik når der er glatføre udeblev. Jeg var mere udadvendt og opmærksom når jeg var ude og handle. Ja det var så den fase hvor jeg oplevede, sansede, erfarede. Min helt store lærer var at selvom man ikke er det sted hvor man tænker positivt og godt, så kan man godt træne det op, og når så det virker og omverden reagere positivt på det så bliver det i højere grad en sandhed.
1. Sig pyt til de ting der ikke lykkes, og de vil miste deres betydning. Når de mister betydningen, er det letter at få det til at lykkes.

Jeg begyndte altså med at bare gøre det som jeg vidste, var godt og rigtigt og positivt fremadrettet. Jeg gjorde det selvom jeg ikke mente jeg var det sted, eller følte jeg kunne gøre det. Jeg oplevede altså at det virkede og langsomt ændrede mine tanker, indstillinger og engagement. Så begyndte jeg at tænke over hvordan jeg forstod de der "remser/mantra”. Den måde jeg forstår og bruger ”pyt med det” sætningen: Før har jeg taget det mere nært når ting ikke lykkes, bebrejdede mig selv det, følte jeg blev bombet tilbage til nul punktet, og jeg kunne snildt komme med mange depressive tanker. Det vil så sige at det der ikke lykkes, kom til negativt at fylde utrolig meget, og det hæmmede mig i at se tingene i det rette perspektiv, og i at kunne komme videre. Desuden gjorde det at jeg generelt hang mere med skuffen, og mistede modet. Nu fornemmer jeg at ting kommer lettere, og jeg har ikke en masse tanker/forestillinger på forhånd. Jeg har oplevet jeg f.eks. spontant invitere mig selv ud til en kollega, hvilket jeg ikke har gjort før. Jeg havde faktisk LYST til at være gæst, komme ud af mit eget lille trygge hus. Jeg kan mærke, at mit overskud og selvtillid har det bedre, nu hvor jeg ikke er så selvkritisk, og når jeg ikke slår mig selv i hovedet med alt og intet. Mest af alt går det på jeg ikke skal føle skyld og skam over en masse ting jeg ikke kan gøre noget ved, eller ting som ligger i en fortid. Når ting ikke lykkes så banker jeg ikke mig selv oveni hovedet, og ja hihi jeg ser det lidt som en Dobby type (Dem der læser Harry Potter ved hvad jeg tænker på)
2.        Accepter begrænsningerne.

Næste udsagn som hedder accepter begrænsningerne, den er meget i tråd med den forrige. Hermed mener jeg ikke man skal acceptere dem for tid og evighed, men igen hvis man kæmper imod, bliver ked af det, flov, træt af det osv. så tror jeg det får for stor magt og kontrol over een og ens liv, og man kan ikke tænke rationelt og med overblik, fordi det er følelserne og dumme tanker der tager over. Så længe det gør det, så er der jo ikke meget at gøre, så kan man ikke arbejde med selv og ændre tingene. Det kan man først når det mister sin betydning. Det lyder let og er så svært, jeg har bestemt stadig områder jeg ikke kan gøre det på selvom jeg arbejder på det. Jeg har oplevet, når det lykkes, at der er ting jeg har droppet at tage tungt, at jeg ikke magter det. Når så jeg har fået ro omkring den ting, kan jeg måske nogle måneder efter have lyst, være nysgerrig, være indstillet på at prøve det alligevel. Når så man har forstået at det er ligemeget, står der heller ikke så meget på spil, hvis det mislykkes. Kan man grine af det efterfølgende, er man nået rigtig langt. Det er ikke verdens undergang at ting mislykkes.
3. Hav tålmodighed lige netop der hvor du mindst af alt har den.

Når man har det godt, og når så ting ikke er så vigtige i ens liv (altså ikke livsnødvendige), så er man mere afslappet. Når man er ked af det, bebrejder man sig selv dette og hint, og når man er stresset og utålmodig. Det er lige der hvor man måske har brug for at slappe af og lade op. Er man stresse, utålmodig osv. så lykkes ting ikke så godt, og så er forudsætningerne heller ikke til stede, for at det vil gå godt. Man vil bruge for mange kræfter på for lidt, og man vil letter fejlbedømme over/undertolke ting osv. Det er af den forkerte grund at man laver forandringer, presser sig selv, udfordre sin angst, når man er følelsesmæssigt urolig og ikke "er i balance". Når man er mere i ro og er tålmodig, kommer tingene også langt lettere til een, ekstremt meget lettere!!
4. Lad fortiden ligge.

Den er lidt svær, og også en både og. Jeg mener ikke at man skal undertrykke hvad der er sket i fortiden. Det optimale for mig at se er at forlige sig med fortiden, den kan jo alligevel ikke laves om. Ingen ting er kun godt eller skidt. Der er en grund til de sker, tror jeg. Det jeg tænker på her, er at man skal fokuserer på nutiden, og tro på at nutiden og fremtiden er og bliver godt. Man skal ikke lade oplevelser fra fortiden forpeste nutiden og fremtiden. Den er meget svær, og jeg tror ikke på det er så sort hvidt, jeg falder bestemt i desværre. Jeg mener ikke generelt set, man skal glemme den. Jeg tænker mere på, den skal være ens forståelsesramme, for hvor man er i nutiden og med nogle link til en fremtid. Man skal forstå hvad man kommer af, hvad der har formet een. De gode ting kan ingen tage fra een, det kan man glædes over og være taknemlig for(hvor tit gør man det?). De mindre gode ting, kan man ikke lave om, men man kan ændre i nutiden og fremtiden. Måske kan man gøre eller give sig selv det man savner fra fortiden og på den måde komme videre. 
5. Udgangspunktet er ro på, og stop de negative tanker. Når de stoppes, kommer de ud af træning.

Det er med at stoppe den negative spiral, hvor man dunker sig selv oveni hovedet, og hvor man ikke har tro og håb. Jeg har skrevet om tankerne som en muskel, og vil lige nævne det igen. Vi træner den negative del af hjernen, og jo mere vi træner det, jo mere veludviklet bliver den. Vender vi den om, og træner de positive tanker, vil de blive mere og mere veludviklet. På samme måde som vi træner muskler i kroppen.
6. Tænk positivt og det virker.

Ja mon ikke meningen giver sig selv. Det er nu nok ellers den store kunst, at kunne det synes jeg. Helt let er det ikke, men stik imod hvad jeg troede så ER det sandt at det virker. Jeg kan formå i de små at ændre holdninger/indstillinger, stoppe mine katastrofetanker og prøve at tænke rationelt og positivt. Når jeg kan det, oplever jeg den store luksus, at kunne være min egen terapeut og omsorgsfulde trøster. Tænk man kan det overfor sig selv, det troede jeg ikke. Jeg kan f. eks mærke, at min selv opmuntring og selv trøster, er med til jeg ikke ryger ned, men kan "fatte mig". Jeg ved ikke om det holder i længden, eller om det bliver ved med den positive respons osv. lige nu er der nok også gået lidt sport i at få det bedre, og så længe det er et projekt tror jeg det er ok., men hvad når det "bliver hverdag", kan jeg så fastholde det eller falder jeg tilbage i de dumme mønstre?? Det er tanker jeg gør mig i forhold til alle de områder jeg er inde på. Når jeg læser hvad jeg har skrevet lyder det så "frelst", for jeg skriver kun den positive side af det, ikke om min tvivl, kampe og de huller jeg ryger i. Det hører også med, men det er vel ikke det interessante. Det er med at holde fokus på det der lykkes ikke?? Hvad kan man bruge de andre ting til? Det er så igen en kunst at man tager det roligt og fattet når man ryger i et hul.
7. Vær glad og taknemlig for det der lykkes.

Hvor er det oplagt, og hvor kommer det af selv, at huske alt det der ikke lykkes, og bruge det som springbræt til fremtidige nederlag. Nej jeg forsøger at flytte fokus og nedtone alle nederlagene, og rose de ting der lykkes, være glad og taknemlig. Ud over det også dvæle ved hvor mange ting man har været skånet for som andre har oplevet. Jeg hører og ser mange skæbner, som i det ydre har det SÅ meget værre end mig!! Det at være glad og taknemlig rykker, også ved den der generelle opfattelse af mig selv og mit liv, på en positiv måde. 
8. Realiteterne er det gode liv, men tankerne hænger ikke sammen med realiteterne.

Der menes at der jo ikke er nogle ydre forhold der kan forsvarer min angst og depression. Jeg har et ubekymret roligt og godt liv. Alle har jo erfaringer gode som mindre gode, og har nogle ting som man kunne ønske anderledes. Den viden skal ikke bruges til at dunke mig selv oveni hovedet når jeg så ikke er på toppen, men den kan bruges til at skille tingene ad. Altså på den måde, at jeg erkender mine lidelser og arbejder ud derfra, og kommer ikke ad veje og ikke mindst vildveje, i forhold til at jeg skulle have et mere miserabelt liv end andre. Det er mere besværligt på mange områder, fordi jeg har mine lidelser, men med dem kommer også en stor ydmyghed overfor livet, og en kæmpe taknemlighed i de rolige perioder, en glæde over de små ting, jeg tror jeg er blevet mere rummelig og har bedre forståelse for andres vilkår. Jeg tager bestemt ikke noget for givet. Jeg er ikke en urimelig, forkælet, krævende, selvhævdende person (håber jeg ikke), og det kan jeg takke mine lidelser for jeg er blevet, nemlig et bedre menneske tror jeg på. Når jeg er bevidst ved det så ved jeg også at jeg kommer igennem min angst, jeg kommer ud på den anden side hvor solen skinner.
9. Tænk på hvor langt man er nået i stedet for alt det man ikke har nået.

Det er så oplagt, at sætte sig hen, og blive ked af at man ikke er som andre. Har et mere indskrænket liv..... ,nej ikke det, men så færre valgmuligheder end andre. Der er forhindringer, begrænsninger, psykisk ustabilitet, tanker og følelser og ikke mindst den der utryghed omkring sig selv og ens (manglende) råstyrke. Man kan let sidde og begræde at ens liv er levet som det er, at man har spildt muligheder, sin ungdom og alt det der er gået galt, det kan man. Hvad godt gør det så i det lange løb?? Som før skrevet, fortiden kan ikke laves om, og intet er enten sort eller hvidt, der er en grund til det alt samme. Vi må stole på, vi på det tidspunkt i vores liv hvor vi tog valg, eller tog ikke valg, at der gjorde vi det bedste vi kunne på det tidspunkt. Vi er selvfølgelig OGSÅ formet af vores angst, vores liv bærer OGSÅ præg af angsten, men også af mange andre ting. Det er uhyre vigtigt for mig at se, at tage fugleperspektivet (se det ovenfra, se sit livsforløb i sin helhed). Der vil helt sikkert så danne sig et meget mere nuanceret billede. Man vil se at nogle ting ikke mere er problemer, man vil se at man har og vil få mange spændende, gode oplevelser. Man vil se at man måske har færre anfald, er blevet mere afklaret, bevidst eller også finder man andre positive spor. Spor der giver en ledetråd til hvad der lykkes, og hvad man måske skal fokuserer på af positive ting. Hvad man måske kan arbejde videre på. 
10. Hvad er angst og hvad er i virkeligheden manglende tro/tillid på man kan.

Jeg vil ikke skrive så meget til det her. Jeg mener at summen af nederlag, dårlige oplevelser og ting der er gået i smadder, kan være mere end nok i sig selv, til man får angsten og ikke lige har mod på at udfordre det angstskabende. På samme måde, kan det jo smelte sammen med selve angsten, og blive noget misk mask. Hvad er hønen og hvad er ægget så nu?? Jeg mener, hvad er reelt noget der giver angst, og hvad er manglende tro på det lykkes. Bliver det en sandhed at man ikke magter. Det skal jeg nok uddybe under punkt 11.
11. En løgn der ikke bliver udfordret bliver en sandhed (Dr. Phil).

En løgn skal forstås meget bredt. Det er ikke nødvendigvis man mener man lyver. Jeg mener bare at der er altså en risiko for, at det man mener, tolker, reagere på ikke nødvendigvis er sandheden. Så er den værre endnu, hvis man ikke stiller spørgsmålstegn ved ens antagelser, vurderinger, meninger, tolkninger osv. Det samme mener jeg når vi snakker angst og i høj grad GAD(generaliseret angst) og depression, der kan man bilde sig selv de mest uhyrlige ting ind. Mange ting er jo helt ude af proportioner, tænk bare på vores tanker, på vores forestillinger, socialfobikeren der mener alle kikker på een (når "alle" ret beset er temmelig ligeglad med alle andre), en der er over bevist om at alt ramler hvis hun sætter sig ind i bussen osv. alt sammen tanker der bliver sandheder. Hvis ikke, vi er bare lidt kritiske overfor vores tankeliv og vurderinger, så tror jeg desværre ikke vi vil få det væsentligt bedre. Så en lille løftet pegefinger. Tro ikke på at alt du "husker" fra din barndom, er den fulde og hele sandhed. Jeg har selv skrevet dagbog fra jeg var 9 år, og har som voksen tage et check på ting jeg husker. Jeg er nogle gange blevet forundret over hvad jeg husker. Jeg læser en ganske anden virkelighed, med mange flere nuancer, og selv når jeg husker episoder med angst, så er der sket flere og positive ting jeg ikke husker. Jeg ser et barn, som har klaret mange ting ganske godt, selvom angsten har været der. Jeg læser hvordan min familie har gjort mange gode ting der har været godt for min udvikling, ting som jeg dengang nok har skrevet om, men som jeg med min mere umodne hjerne ikke har forstået dybderne af, det kan jeg nu som voksen med de erfaringer jeg har nu.
12. Helbredelse er at undgå tilbagefald (sagt af en der hold foredrag om alkohol)

Et af de spørgsmål, som jeg tror os angste stiller os selv og andre, er det med helbredelse. Det er også her det hele kan blive for stort og uoverskueligt, og her man kan knække nakken, når man tror alt er vel og så kommer angsten igen. Hvis nu man kan se det hele mere operativt, og siger at så længe man ikke har angstsymptomer, eller de er så små det ikke hæmmer ens liv nævneværdigt, så er man helbredt. Det vil sige får man "tilbagefald", så er man i det og skal se om man kan få det bedre. Når man så har en god periode igen, jamen så er man helbredt så længe. For mig at se, er det en rigtig positiv og overskuelig måde at se det på, at man tillader sig at blive lidt let i sind og tænke positivt og er i nuet og ikke gruer for meget.
13. Gå da frit enhver til sit, og stole på Guds nåde, Da får vi lyst og lykke til at gøre gavn som Gud det vil, på allerbedste måde.

Det er en salme jeg lærte som barn, og som jeg har "glemt" i mange år (Morgenstund har guld i mund), men en rigtig trist kold, mørk og våd og glat vinter aften på vej hjem fra arbejde dukkede den op…..bare rolig jeg sang den ikke højt, men bare inde i min hjerne hihi. Da det dukkede op blev jeg så rolig,  glad og tryg. Det var en rigtig god og sigende tekst, det med tillid og lade Gud om resten. Gøre det så godt som man kan, og så ellers sætte sin lid til Gud. Det er jo egentlig en befriende tanke synes jeg. Efterfølgende har jeg brugt den i sammenhænge hvor jeg har savnet mod og overskud, og når jeg har været fuld af bekymring. Det har hjulpet mig igennem og over flere ting.
Noget om at have livsgnist, livs gejst.

Er det ikke en livsnødvendighed, at have livs gejst/livsgnist?? Jo mon ikke, det er vel en forudsætning for livet, en af de mest grundliggende egenskaber for at overleve som menneske. Har alle lige meget af det?? Nej det tror jeg ikke. Jeg tror det er en egenskab vi kan have mere eller mindre af, og måske kan vi i yderste konsekvens ikke gøre så meget fra eller til. Jeg har oplevet min farfar som endte med at blive 91 år, at han indtil flere gange i de sidste 15 år han levede, havde flere livstruende sygdomme og operationer der gik galt. Han har ligget i respirator i en høj alder, hvor lægerne ikke troede han overlevede, men det gjorde han. Han endte med at lægge sig til at dø en første juledag, fordi han ikke orkede livet mere. Hvad vil jeg så sige med det, han var i allerhøjeste grad en fighter, en der overlevede, en der på trods af et liv med en kone der var meget bestemt og et arbejdsliv som han var forudbestemt til, og som han vel egentlig ikke kunne leve helt op til. Jeg mener hans livsvilje, kan jo ikke kun være på grund af sind, der må jo have været biologi i det når han ligger for døden og overlever, han kan jo ikke selv tænke noget, når han ligger uden bevidsthed. Det er så den grundliggende livsgnist som man kan have mere eller mindre af. 
Så er der den livsgnist nogle har mere af i det ydre, de oplever en masse, er aktive, nysgerrige og lader ikke noget hindre det de har lyst til. De er grundliggende lyst på livet, og tager aktivt konstruktivt fat i de UDFORDRINGER livet giver, og hænger sig ikke i dårligdomme. Jeg tænker her ikke på dem der lever overfladisk, men mennesker der lever i overensstemmelse med den de er. Et eksempel en dame på 90 år som lige har købt ny bil, futter og farer, og er levende interesseret i familien og samfundet. Hun har et pragtfuldt liv sådan set udefra (og det skal nok passe). 
Så er der vel en stor gruppe af nogen midt imellem?? 
Så er der dem som ikke tør livet, er bange for livet og døden, bange for det går galt osv. os der har angst og depression kender jo alt til det. Jeg tror vi kan arbejde på at få mere af livsgnisten, ved de tankesæt vi har, og med de ressourcer og drømmer vi hver især har. Det er mig en gåde hvorfor vi på den måde er så selvdestruktive. Hvad pokker ligger der bag det?? Jeg tror faktisk måske ikke det handler om den første livsgnist (den indre, den med min farfar), for jeg tror godt een med angst, kan leve længe og overleve voldsomme ting. Vi har jo også en kæmpe styrke og robusthed. Jeg har altid sagt man skal være stærk for at have angst, tænk hvor mange der ville gå til, fordi angst er så grundliggende og så voldsom. Tænk på hvad mennesker kan jamre over af småting, godt de ikke kender til angst, for det kræver en stærk psyke at overleve. Vi kæmper jo hele tiden og inderst inde håber vi jo på helbredelse. Så nu kom jeg vist på et sidespor. Nej men så tror jeg godt man kan træne og ruste sin psykisk på en større livsgnist, en større nysgerrighed 
Så en lille tanke, når jeg har været igennem en svær og slidsom tid med angst/depression så får jeg kortvarigt det modsatte, så kan jeg være helt forelsket i livet, hvor forunderligt. Måske handler det også om hvorvidt man er introvert eller ekstrovert som menneske (mest indadvendt eller udadvendt), hvordan ens tilgang til livet er.
Hvordan klare vi livets fortrædeligheder.
Jeg så er udsendelse over DK4 hvor Johannes Møllehave blev interviewet. Han snakkede om råstyrke, om at komme igennem livets modgang. Han sagde en vending jeg bare har tygget på. En kvinde i hans menighed, kom til at kludre i det hun skulle sige, og det kom til at lyde på denne måde; han er nedbøjet, så pas på hvad du siger til ham, for skuffelserne gik ikke i opfyldelse. Jamen for syv søren da kan I ikke se/hører hvor godt det er?? Jeg fik ialt fald mange associationer. Er det ikke en med GAD's tankeliv i en nøddeskal.
 Han kom ind på en skomager der fik sukkersyge og fik sat begge ben af på grund af koldbrand, og selv da han der besøgte ham var skomageren fuld af liv, viste ben stumperne frem, og var slet ikke slået ud af det. 
En historie fra det virkelige liv (min egen verden)kommer her; En kollega har kræft og hun klarer det godt, er rimelig åben om det, hun er en aktiv dame som godt kan lide at lave praktiske ting. Når hun er ked af det bager hun boller eller rydder op, og så går det bedre. Hun er i kemobehandling, men går på arbejde alligevel. Lægerne er dybt bekymret og siger hun skal sygemelde sig og at hun har brug for at snakke med en psykolog, for hun må da have nogle blokeringer, hun må da lægge låg på noget. Hun er en moden voksen dame og fnyser over det. Hun går inde ved kræftens bekæmpelse og har gode veninder hun snakker dybt med, men lægerne kan ikke forstå hun er så robust og sætter lighedstegn med at hun må fortrænge. Jeg kan virkelig blive harm over det. Bare fordi hun er afklaret, tager tingene når de kommer, og har en praktisk rationel måde at klare det på så er der noget galt, så har hun det psykisk dårligt. 
Hvorfor kan det ikke accepteres vi er forskellige som mennesker? Der skal være lige stor forståelse, støtte og respekt for den stærke som den svage
Angste contra ikke angste.
Når jeg før sammenlignede mig med andre, kolleger osv. så følte jeg mig som een fra en helt anden planet.

Nu oplever jeg, at jeg for det meste, glemmer jeg har angst osv. Det er jo godt, men så opstår der et tomrum når jeg sammenligner med andres lette gang på jord (ialt fald tilsyneladende lette gang på jord). Tænk hvor let det er ingen tanker, ingen fobier, ingen dårlige vaner, ingen FORHINDRINGER.

Nej jeg savner den luksus, at det ikke skal være så forkrampet, men at man går let til det, man tænker ikke så meget, men går til opgaverne/oplevelserne/udfordringerne osv. med krum hals, og ikke mindst med en kerne af tro og tryghed på de nok klarer det, uden frygt. Tænk at være så stærk og rolig og have så stor en tillid til sig selv. 

Måske ser jeg ikke ret, måske ser jeg ikke nuancerne, måske ser jeg ikke at de også har nogle bløde, punkter, måske har de også noget de slås med. Ja mon ikke det er sådan??
Om positiv tænkning.
Det er virkelig så underligt at man sådan kan falde i mismodets hul, når man ikke kan falde i et glædens hul. 
Jeg mener, hvorfor er det sådan at man har let ved at komme i men svært ved at komme ud af sit mismod, når man har svært ved at glædes og let ved at komme ud af glæden. 
Hvorfor huskes de dårlige ting meget lettere end de glædelige ting. 
Man tør ikke ting, hvor men hvor tit siger man, jeg vil gøre det igen fordi det var så rart/glædeligt?? 
Hvor tit siger man hold da op hvor er det godt jeg tør, jeg kan, jeg vil, jeg magter
Hvorfor er det lettere at blive trist, brokke sig, se det hele ramle osv.?
Er det måske også en træningssag, igen min indfaldsvinkel om et halvtomt glas har en negativ klang mens det halvfyldte glas har en positiv klang selvom det egentlig er det samme man snakker om
En virkelig tankevækkende situation fra mit arbejde: Jeg har for tiden det der hedder børnesamtaler, det er hvor jeg interviewer børnene om deres dagligdag og trivsel osv. To piger fortæller uafhængig af hinanden den samme historie. Nu er det at det tankevækkende kommer ind, fordi de havde opfattet situationen utrolig forskelligt. Den ene opfattede den som lidt komisk, at hun havde hjulpet den anden, og at det endte med de havde en rigtig god dag, og at de to havde hygge sig gevaldigt. Den anden pige oplevede ikke den anden overhoved, hun opfattede ikke den anden trøstede og hjalp hende, hun synes bare at dagen var helt ødelagt og at hun var helt alene. Det var meget tankevækkende. Den helt neutrale sande historie, var nok ingen af pigernes historie, men det var en historie, der stod i skærende kontrast til hinanden. Mon ikke vi også er sådan, og har det sådan, som voksne mennesker??
Det værst tænkelige.
Jeg vil skrive om at tro det værste eller omvendt. Det har været en meget integreret del af min personlighed, at blive urolig, bekymre mig og se det værste ske. Det være sig lige fra at når jeg fik gæster, var jeg overbevist om de ville komme ud for en ulykke på vejen til mig, til at jeg ville dø på en smertefuld og dramatisk, måde inden jeg blev særlig gammel. Det er altså på mange områder jeg har bekymret mig, alt lige fra ting der var sket, om jeg nu havde gjort det jeg kunne, jeg havde øje for det der var gået galt, til nutiden, med angst for at kaste sig ud i noget nyt, for tænk hvor meget der kunne gå galt, til fremtiden; for tænk hvor var jeg overbevist om det ville gå galt. Det var når mine nærmeste var syge, var jeg ræd for alle de sygdomme det kunne være de led af. Det er måske noget af GAD's væsen (GAD= generaliseret angst), men måske også en dårlig vane, som man ikke kan slippe af med. 

Nu hvor jeg har skullet stå for nogle for mig store valg i mit liv her til foråret. Det er med hensyn til arbejdet som jeg var overbevist om at det ville være mig som blev fyret, der kunne jeg så handle mig ud af det, ved at tilbyde at indgå i en intern rokade i huset, og kunne derved frede mig selv. 

Det er med hensyn til bolig. Jeg følte det eneste rigtige, var at flytte landsdel tilbage til mine rødder og min familie. I første omgang føltes beslutningen let, men rush puha så kom der en bølge af bekymringer. Kan jeg klare det, hvad vil der ske, alt kan gå galt, tænk hvis jeg mister penge på det, tænk hvis jeg bliver ulykkelig over det valg osv. jeg så i løbet af få øjeblikke at det hele ramlede omkring mig og jeg gik lidt i panik. Efter en slem weekend hvor jeg kæmpede mod mig selv og mine "dæmoner", kunne jeg kæmpe for at det ikke måtte ødelægge noget somhelst. Beslutningen var taget, jeg har nu fået familiemedlemmer til at være med i forløbet, og nu vil jeg så lade "skæbnen" råde i forhold til hvornår tingene skal ske (for det meste, jeg tager nogle beslutninger når det skal gøres, men lader ellers tingene udvikle sig i sit eget tempo). Jeg vil ikke tænke på at noget kan gå galt, jeg vil tage tingene i det tempo det kommer i.

På samme måde med min interne rokering, rensede jeg mine tanker for bekymringer, og sagde at jeg tog tingene når de opstod. Når jeg nu står midt i alt det nye arbejdsmæssigt, må jeg sige jeg har bedre overblik og overskud til det nye, og når ting opstår, så tager jeg det som jeg bedst kan. Hidtil er det gået godt. Jeg har også valgt ikke at lytte efter eks. kollegers snak omkring hvor forfærdeligt der var i den afdeling jeg skulle til. Jeg ville ikke bekymre mig, og det gør at jeg faktisk kan gå i krig med det hele, med åbent sind, og har opdaget flere positive ting ved skiftet. Det er en kunst at lukke af for bekymringerne, men det er jo gået godt.

For noget tid siden faldt jeg og vred kraftigt om på min højre arm/håndled. Det gjorde virkelig meget ondt. Jeg blev først meget angst, både af smerten, men også fordi der for meget igennem hovedet omkring hvad der kunne være gået galt, og hvad der rent faktisk var galt, og om hvor længe mon jeg ville gå med det. Nu vil jeg så sige at jeg nogle år siden faldt og brækkede venstre håndled, og har en skade efter det, og har fået en let slidgigt, og kan ikke bruge den optimalt. Jeg valgte dog hurtigt at se tiden an. Lod det gøre ondt, og tage hensyn som jeg kunne og så se hvor det førte mig hen. Mine kolleger og venner var urolige på mine vegne og kunne ikke forstår hvorfor jeg ikke gik til lægen med armen. Jeg havde det egentlig ok, tog een dag een problemstilling af gange. Det var meget besværligt, det gjorde meget ondt, der var mange ting jeg ikke kunne, og stadig den dag i dag kan jeg have ondt, og er der ting jeg ikke kan, men fordi jeg tog det som det kom, så har jeg ikke fornemmet det som en slem eller træls periode.

Så en sidste ting i forhold til tanker og bekymringer. Jeg fik for nogen tid siden et fantastisk tilbud som jeg aldrig i min vildeste fantasi havde troet mulig. Jeg havde umiddelbart den der, det er for godt til at være sandt, det kan ikke passe, det går galt, det kan ikke ske for mig, men jeg fejede det til side og tillod mig at have forventningens glæde. Det var en dejlig tid, hvor jeg virkelig var glad og fuld af positiv forventning, og optimisme omkring fremtiden. Så skete der det, at det alligevel ikke blev til noget. Hvordan taklede jeg så det? Jo jeg blev først tom, blev lidt ked af det og skuffet, men det gik hurtigt over igen. Nej tomheden er der stadig, men samtidig kan jeg mindes og glædes over den gode tid hvor jeg var så begejstret og taknemlig. Jeg har opdaget og oplevet at man godt kan glæde sig og skuffes uden det er spor slemt i sig selv.

Jeg vil nu komme ind på tre områder hvor jeg tror angste kan/har oplevet at kunne gøre noget for at dulme angsten. Det er for det første i forhold til indtag af alkohol, røg, såkaldte urte piller, mad eller andet. Det næste er i form af ting man gør, ritualer osv. Det sidste er i form af ting man tænker.
Om brug/misbrug
Jeg vover den påstand at stort set alle med angst kender til brugen af angstdæmpende midler ud over medicin. Her tænker jeg på at jeg tror at angste enten bruger alkohol til at dæmpe angsten, eller ryger eller på anden måde har noget der dæmper angsten. Hvornår er det brug og hvornår er det et misbrug. Tja hvis det bliver noget man skal bruge ”medicinsk” dagligt, så vil jeg sige det er et misbrug. Hvis det er noget man tyer til i belastende, stressende dage/perioder, og man går ud af det igen, så synes jeg ikke der kan være tale om et misbrug. Hvis det ikke er sådan at man skal have mere og mere, flere og flere før det virker så er det ikke misbrug for mig at se. Det handler om at man sagtens kan leve uden. Jeg tænker her slet ikke på dem der drikker og ryger for nydelsen, eller på grund af anden slags afhængighed, end den der kommer i forbindelse med angsten.  Det under mig at der er en stor overvægt af rygere bland angste, i alt fald blandt de angste jeg har haft kontakt med. Jeg vil tro det er op mod de 90 %, som er rygere, det er jo langt langt over normalt gennemsnit. Jeg ved ikke om angste har større risiko for at blive misbruger??? Jeg tror måske bare at der er nogle faldgrupper i forhold til misbrug, som kun relatere sig til angste.
Om ritualer
I forhold til den forrige tråd vil jeg komme ind på det med ritualerne. Jeg tror også at de fleste angste har oplevet hvordan man kan dulme nerverne ved at gøre noget konkret. Det kan være at skal man ud, ser man hvor flugtvejen er, man tager måske en lykketing med i tasken, man har en flaske vand med. Det kan være man hører noget bestemt musik. Det kan være at gøre noget i en bestemt rækkefølge. Det kan være alt mellem himmel og jord. Noget som gør man får tankerne væk. 
Om  beroligende tanker.

Her vil jeg bruge et udtryk min mor har sagt så poetisk, at man har nogle trylleformularer. Noget man tænker/gør, som bevirker angsten går væk, eller bliver minimeret. Jeg har selv tidligere nævnt at jeg bruger et salmevers til at berolige mig selv. Andre gange er det jeg oppe i mit hoved, synger en sang. Jeg starter med at finde én der begynder med A og på dem måde skal jeg finde 28 sange frem og synge dem (inde i mit hoved). Jeg har også noget med at dele ord, og tælle ord. Det kan være man drømmer sig væk til en anden tid, noget rart man har oplevet. 
Om familien.
Det er et område der er blevet slemt forsømt i denne bog. Jeg ville sådan ønske der var mere fokus på familien, på den angstes omgivelser, for det at være angst er jo ikke kun noget der rammer den enkelte. Det er desværre et område jeg er lidt blank på. Dels fordi jeg har gjort alt jeg kunne for at skjule min angst, og ikke ville belemre min familie med det, og dels fordi jeg ikke selv har stiftet familie. Jeg vil bare sige at jeg føler utrolig meget med familierne til angste. Det må være fortvivlende at se en pårørende have angst og se hvordan det præger en (fælles) hverdag og indstillingen til mange ting.
Om venskaber.
Hvordan er det med venskaber når man har angst?? Jeg mener, kan man opretholde almindelige venskaber?? I princippet skulle man jo sagtens det, men hvad med i praksis. Det må jo også trække veksler på venskaber som det gør for familien. Man er jo ikke jordens mest stabile hverken hvad angår aftaler og planlægninger og udførsel af det planlagte og heller ikke i forhold til ens psyke. Den kan jo godt svinge.  Hvor mange forliste venskaber har angste bag sig?? Hvor mange kriser har angste været i omkring venskaber?? Er der et mønster i de problemer man som angst kommer ud i?? Har man andre krav/forventninger til et venskab end andre såkaldte normale har?? Min helt egen oplevelse, er at jeg nok på mange områder har været/er(?), mindre motiveret for det sociale. Jeg mener det på den måde, at jeg ikke har brug for at have et socialt netværk på den traditionelle måde, hvor man går i byen, i teateret osv., men mere at have nogle stabile mennesker om mig, som er spændende, og som har noget på hjertet. Ud over det, så har jeg nok lidt svært ved at indgå helhjertet i de sammenhænge, hvor det er de overfladiske værdier, men om det er min person eller min angst ved jeg ikke, nok en kombination. Jeg vil sige at jeg først som ret gammel helt forstod de generelle sociale spil, og helt forstod at aflæse andre. Før var jeg meget påvirket af ”kontrol” styring. Jeg har også oplevet, og oplever skam stadig, at jeg trækker mig hvis det bliver for ulige, for besværligt, for svært og på andre måder koster meget. Jeg vil dog samtidigt sige, at jeg sagtens kan oprette venskaber, det er mere at beholde dem der kniber. Jeg har dog nogle stabile kontakter og gode bekendte. Jeg ved ikke om det kræver mere af de angste og deres venner, end af almindelige venskaber??
Om arbejde, og om fremtidens arbejde.
Hvordan så med arbejdsmarkedet. Jeg vil tro at et stykke under halvdelen af de angste jeg kender har arbejde, men den tendens tror jeg vil ændre sig drastisk. Jeg tror der kommer langt flere angste på arbejdsmarkedet. Det er de yngre som får taget det i tide, og som får en kvalitetsfuld og god behandling medicinsk som psykologisk. Det er da også ved at være langt mere accepteret blandt unge, at have angst. Man er ikke så flov mere, og arbejdsmarked tror jeg også på flere områder bliver mere gearet til det. Ud over det tror jeg, at det med at have arbejde bliver en mere udflydende størrelse. Man kan ikke altid sige en arbejdsplads er en fysisk størrelse, nu der er computere til så mange ting. Det kan være man har et arbejde, men arbejder helt eller delvist hjemmefra. Mange af udenlandsrejserne, kurser osv., kan måske helt falde bort, til fordel for virtuelle konferencer osv. Jeg tror, at fremtiden er god og lys for unge angste. Jeg tror selv ham/hende med en skrap omgang socialfobi, vil kunne uddanne sig, og få et godt arbejde. Hvordan er det så nu? Jo, med mit arbejde indenfor den sociale sektor (jeg er pædagog), er der små områder hvor der skal tages hensyn, men ikke mere, end der skal tages hensyn til hende med dårlig ryg. Hvor åben skal man så være omkring sin sygdom? Jeg vil sige, at det skal man ikke til en jobsamtale, så langt tror jeg ikke vi er, at det kan modtages i den rette ånd. Jeg tror man bliver valgt fra hvis man siger det. Jeg vil sige, at det kommer ganske an på selve virksomhedskulturen der er på stedet, om man kan. Jeg tror nu under alle omstændigheder det er godt, at have mindst én kollega som kender til det, og kan indgå i en dialog om det, hvis det bliver nødvendigt. Jeg vi sige stik en finger i jorden, og mærk efter om det er tiden/stedet at sige noget. Under alle omstændigheder skal det i første omgang kun være lidt man siger, så kan man aflæse reaktionerne. Jeg har gjort det at jeg har sagt lidt hen af vejen, og sagt at de må komme hvis de har spørgsmål eller andet, det ville jeg bare blive glad for. Jeg har oplevet at det bedste er at komme med små korte facts og ellers lade dem om at komme. Frem for alt sig ikke noget når du er midt i et anfald, det tror jeg ville være så grænseoverskridende for kollegerne. Jeg har mange positive som negative erfaringer fra min arbejdsplads, men de er så specifikke for min arbejdsplads, så det vil jeg ikke uddybe her. Jeg vil bare sige som jeg før har sagt, man skal være stærk som en okse psykisk for at have angst!!  
Om at rejse.
Som barn rejste jeg. Jeg var med mine forældre først rundt i Danmark og senere i udlandet. Hvordan var det for en lille sårbar pige. Hm som førskole pige, var der ikke de store problemer. Jo jeg kan huske jeg fik angstanfald og skreg da jeg første gang skulle på et skib, og ned i en mørk sort hul (trappe ned til kahytterne), men mine forældre var der, og de kunne trøste mig. Det blev først rigtig vanskeligt, da jeg var op mod teenager årerne. Jeg ville og ville ikke ud og rejse. De første gange i udlandet, havde jeg ingen forestilling på forhånd om hvordan det var, men jeg havde helt klart brug for ritualer om mig, og for at have min ynglings dukke og min mor i nærheden. Så gik det, og jeg kunne stadig beroliges. På en rejse var det en sød lille stråhat, og min lillebrors sømandssweater, der reddende min ferie. Det blev dog vanskeligere og vanskeligere, og jeg blev vanskeligere og vanskeligere at have med. Til sidst oplevede vi en rejse i familien, hvor vi måtte tage hjem fra ferie før tid, fordi det var gået i hårdknude. Ikke spor rar tur. Jeg var meget lettet over vi skulle hjem igen. I skolen var der et vist press om at man tog med, og jeg havde også delvist lyst. Det var ingen succes. Jeg spiste ikke noget, var indelukket og ked af det, følte mig ensom og udelukket af fællesskaberne, følte alle svigtede mig (men det var nok nærmere fordi jeg blev så utryg over den måde de var på).

Ja men så skulle man tro at det med at rejse ikke var noget for mig. I mine unge år, oplevede jeg dog en sand sød smerte over at rejse. Forstået på den måde, at jeg var glad for at planlægge en rejse, men at tage på rejsen var særdeles opslidende psykisk og fysisk. Vel hjemme, var jeg dog så stolt som havde jeg løbet en maraton på fantom tid. Det kick gjorde at jeg som yngre har været på en del rejser. Om jeg fortryder dem, nej, om jeg vil gøre det nu, nej.  Det er helt klart at det også handlede om at jeg beviste jeg var normal. Jeg gjorde det andre gjorde. Ud over jeg nemlig følte mig meget anderledes, følte noget var helt galt med mig, så havde jeg alligevel som ung brug for at være en del af gruppe, at hører til.
Jeg vil sige nu vil jeg ikke rejse. Det er for dyrt og for besværligt på alle måder.

Jeg tror at alle angste har oplevet/oplever nogle af de ting jeg har skrevet her. Jeg tror at det i sig selv er at miste fodfæstet, og det vil tricke angsten at komme ud og rejse. Jeg kender ingen angst, som bare synes det er skønt at rejse. Jeg er klar over at det kan være problematisk, når man så har en familie, der gerne vil rejse. Så kan det være svært, for hvem tager hensyn til hvem, og hvad magter man? Hvad er realistisk? Hvis man er velbehandlet har man valgmuligheden, eller ikke. 
Om at flygt fra sig selv
Nissen flytter med. Det har jeg hørt SÅ mange gange i mit liv, men har ikke tænkt så farligt meget over det. Jeg var nok som ung, det man udadtil betragtede som rastløs, skiftede ofte arbejde og bolig. Jeg tænkte ikke så meget over det dengang. Ikke andet end jeg inderst inde godt vidste, jeg skyndte mig at lave et skift, når jeg følte det enten arbejdsmæssigt brændte på, eller privat at jeg var ved at blive panikke for meget og for tit. Når jeg fik det sådan var den eneste "kur" at planlægge forandringer. På den måde var min hjerne optaget af praktiske ting og tanker om en fremtid. Så kom der en form for ro igen. Jeg kunne planlægge det perfekte liv et nyt sted, med et nyt arbejde. Jeg vil sige jeg var travlt optaget af det nye der skulle ske. Jeg har altid været god til at planlægge og have alle finesserne med. På den måde kunne jeg få min uro, min angst ud i noget "konstruktivt". Jeg kunne glemme at jeg rent faktisk var ganske utilpas/utilpasset. Måske også ungdommens naive tro på at det næste var bedre. Jeg kom jo igen og igen ud i de samme problematikker, de samme kriser gang på gang. Ud over det var min selvforståelse nok lig nul i forhold til hvor jeg er i dag.

Da jeg lavede et stort skifte (flyttede landsdel), så skete der noget. Jeg var jo virkelig helt for mig selv, uden familie og venner om mig, og det gjorde at jeg virkelig stødte mod muren. Jeg vil sige det har været de bedste og de værste år i mit liv, og jeg har udviklet mig mere på de 14 år end de forrige 30 år tilsammen. 

Jeg opdagede at jeg flygtede fra mig selv. At jeg flygtede fra at se sandheden i øjnene, det turde jeg ikke. Jeg har jo hele tiden vidst noget var galt, og jeg har gjort alt for at gemme/glemme det. Det kan man ikke, det bliver bare større og værre hvis ikke man får hul på det, og det kommer til at styrer og præge ens liv for meget. 
Jeg tænker på, og tror at andre angste også på den måde har haft en uheldig måde at gøre ting på, og har gjort nogle dumme ting. Måske er det det modsatte af mig, at de aldrig har flyttet, aldrig har skiftet arbejde, aldrig har taget en nødvendig konflikt og det kan være tusind andre ting. Jeg tror vi alle har oplevet at flygte fra os selv. Det er jo heller ikke altid vi har overskud/mod på det, og så er det vel også i orden at have nogle heller.
Om alder.
Lidt i tråd med den forrige omkring nissen der flytter med, vil jeg komme ind på hvordan jeg selv har opfattet og opfatter det med angst og alder. Min egen erfaring er at jeg som ung, have oceaner af kræfter til at lægge låg på angsten, og på at komme mig efter angstanfald/perioder. Jeg havde også en ganske anden tro og vilje. Tro på at det kunne jeg komme igennem og over, ved at kaste mig ud i alt det der gav angst (Dengang tænkte jeg ikke på det som angst, og der var overhoved ingen fokus på angst dengang heller). Som ung kunne jeg, tilsyneladende, glemme angsten. Der er alligevel en masse ting der lagre sig omkring angst og oplevelser, følelser, nederlag, psykiske slag og kaos. Det er når man er ung. Med alderen kommer man helt naturligt igennem den der uro, man vil gerne være mere etableret, have et roligt tilfredsstillende liv. Man er mere slidt psykisk som fysisk af alle de oplevelser man har haft i livet, og må vælge mere, hvad man har overskud til, og hvad man må bide i sig, og slå sig til tåls med. Livet er ikke perfekt, man har fået en masse skrammer, og en masse erfaringer, der gør man er mere klar over hvad der er vigtigt for én. Det er aldersbestemt vil jeg bestemt gå ud fra. Som ung er man nok også mere skråsikker, og tingene er langt mere sort hvidt. Med alderen ved man at ens egen sandhed er ens egen, og at man nok aldrig finder et menneske man matcher med tilnærmelsesvis de 90 %. Nå men hvad så med alderen og angsten. Jeg tror mig crash down kom på et ganske godt tidspunkt omkring de 40 år. Der havde jeg fysisk som psykisk overskud nok til at tage fat i det. Var det kommet bare fem år senere, så tvivler jeg stærkt på jeg var kommet så langt. Jeg tror nærmere jeg havde trukket mig og givet op, og blevet en bitter ældre dame, som synes alle var efter mig. Nå det ved jeg jo af gode grunde ikke. Jeg kan mærke at efter jeg har været igennem en urolig, meget anstrengende krævende tid frem til hvor jeg er i dag, så mener jeg at jeg er ved at finde mit nye leje, som kan være fundamentet for resten af mit liv. Jeg føler, jeg er en erfaren dame, der efterhånden kender min angst ved navn og gavn (hm), og jeg ved hvad jeg skal gøre for at forhindre et nyt crash down. Jeg har sluttet fred med mig selv, og har accepteret at angsten altid vil være en lille del af mig, men at der også er tusinde andre del af mig. Jeg tror nok jeg magter det, magter livet, og hvad der kommer af nedture, og stressende tider. Sådan er livet for alle angste som ikke angste.
Som jeg oplever det med andre angste, er at der er et stort skel i om man er 20, 40 eller 60 år med angst. 

Dem på 20 er mere åbne, mere i kontakt med dem selv. Er ikke flove over det. De snakker åbent om problemerne, og går til psykolog og får medicin, måske ikke altid som en naturlig ting, men så da som en nødvendig ting. Jeg oplever til min store glæde, at det både er unge kvinder og unge mænd som er åbne om det, og de er aktive, og søgende og får hjælp. De giver ikke op, men har forventninger til en fremtid, og vil ikke finde sig i at lide og have det svært.

Dem på 40 er måske mere i vildrede. For den generation har man måske været på vej til større selvrealisering, kikke indad og kan da også uden at gyse snakke om at gå til psykolog og få medicin. Det er dog meget miljøbestemt hvor meget man snakker om det, og ja hvordan man ser angsten og griber det an. 
Dem på 60 år bekymre mig. Det er dem der har skjult det i mange mange år, og har ikke mødt forståelse, eller hjælp. For dem var det en skam at have dårlige nerver. Det var bestemt ikke noget man snakkede om, måske lidt tys tys  også hvis man fik Stesolider deslige. Det har været så svært, så ensomt, så stor en kamp for dem. Jeg kan virkelig begræde deres skæbner. De har sandelig haft alt imod sig synes jeg. Jeg mærker da også i den gruppe, at der er kvinder (Der er åbenbart ingen mænd i den gruppe,  ikke hvad jeg ved af. Jo de er der vel, men de skal nok skjule det), som har givet helt op, er blevet passive, bitre og misbrugere. Det er en stærk generalisering ved jeg godt, men overdrivelse fremmer forståelsen. 
6. Causøren
Her kommer stort og småt fra mig.

Angste er at ikke være sig selv bekendt.
Jeg er overbevist om, at angst vil vedblive med at være et problem, så længe man ikke kan acceptere sig selv i alle de afskygninger man nu engang er. Det vil sige så længe man er flov og ked af sin angst, så længe vil angsten vedblive med at være et problem. Så længe angsten er forbundet med noget forbudt, noget pinefuldt, noget så stort at man ikke vil kendes ved det, lige så længe vil den rase og regere.
Når man tør vedkende sig sin angst, tør sige man er en person, som blandt meget andet lider af angst, så begynder befrielsen. Ja så enkelt kan det siges efter min mening.
Når man kan se angsten kan man også se bag angsten, se ved siden af angsten, se over angsten. Pludselig er angsten ikke sådan et enestående/ene stående fænomen. Den er en egenskab på linie med andre egenskaber. Så kan man godt se angsten, se den er besværlig, men slutter man fred med den, kan man også komme videre. Så længe man ikke har sluttet fred med angsten vil man være vred og bitter på den og tillægge den uhyre stor betydning. Man vil begræde et spildt liv, man vil være vred over alle de ting den har hæmmet en i. Slutter man fred med angsten, slutter man fred med sig selv og sit liv, og finder en ny indfaldsvinkel, til at se hvordan livet er levet og skal leves. 
Jeg tror det er uhyre vigtigt ikke at sammenligne sig med andre, andre som hopper elastikspring, og andre som rejser til Langbortistan og som oplever såååå mange spændende ting. Nej lev det liv som giver balance i ens eget liv, og find glæderne hvor de er for en selv. Lad være med at begræde hvad man mister, men glædes over hvilke muligheder man så har. Hvem skal være dommer over om en rejse til Caribien er bedre/finere end en rejse ud på græsplænen. Nej vel, man kan opleve langt mere på græsplænen end i Caribien. 

Så er det jo med at finde balancen, imellem det der er ligegyldigt man ikke kan på grund af angsten, og hvad man gerne vil ændre på. Alt er ikke ligegyldigt/lige gyldigt vel? Hvad der er vigtigst at kunne magte er op til en selv, men du har et valg, du bestemmer hvornår det er vigtigt at kæmpe for at kunne det.
Den gode luft.
Nu har jeg nok, for sidste gang for i år, været ude i haven og planet og luget og bare knoklet. Det er altså guld værd. Jeg har knoklet i et par timer uden at ænse tiden. Jeg fik rørt mig, fik set hvordan jorden, haven blev pæn. Duften af våd jord og den friske klare efterårsluft. Jeg kom ind, både beskidt, og med uorden i håret, og bare så øm i kroppen, men hvor var det dog godt. Ligesom jeg får haven fin og pæn og får luget ud i havens ukrudt, er det på forunderlig vis som om jeg også får luget ud i min hjerne. Jeg kommer ind i godt humør og med en afslappet tung krop. Jeg laver en god kop te og sætter mig og stirre tomt ud i luften og bare er til. Det er skønt. 
Motion på recept.
Nu er det nyeste, at læger kan skrive motion på en recept, men hvad med en frisk gåtur i efteråret/vinteren? Ud i naturen og gå sig varm. Det er sagen. Det er sundt på for krop og sjæl. Jeg ville ønske man også kunne skrive sund levevis på en recept. Jeg har oplevet hvordan kosten kan have betydning for angsten. Får man sund kost med meget frugt og grønt og får man måltiderne regelmæssigt, så er det med til at give en energi og gå på mod. På den anden side er man i en periode, hvor det bliver for dårlig mad, så synes jeg også man bliver mere træt og uoplagt.
Ud over det burde lægen kunne skrive en recept på det rolige liv. 
En recept på positive tanker.
En recept på livsmod. 
En recept på selvtillid og selvværd.
En recept på ros.
En recept på........
Nej der er stadig mange ting der ikke kan komme på recept men som man selv må knokle for.
 Det overfladiske samfund det overfladiske menneske.
Det er jo noget af en påstand med den overskrift. Jeg tænker bare på, at nu er vi i en tid hvor alt er tilladt, mange muligheder, ingen sulter og ingen katastrofer i Danmark og heldigvis for det. Alt er lige gyldigt /ligegyldigt. Meget kommer an på hvor mange penge man har, eller ydre ritualer og ydre ting. Det perfekte menneske ud ad til. Nu er det helt accepteret, at man kan gå til en plastickirurg og blive forskønnet - ommøbleret. Jo vildere ting man oplever, jo mere spændende er man som person. Den mest spændende person man kan være sammen med er en kendis, eller en som lever på grænsen, altså en rigtig eventyrer. Os almindelige mennesker, som ikke råber højt, eller som lever det almindelige kedelige liv, er ikke spændende/interessante. 
Jeg mener vi lever et meget fattigt liv på den måde. Vi har aldrig tid til at høre fru Jensens livshistorie, hendes sorger hendes glæder, det er uinteressant. Vi har ikke tid, og hold da op hvor vi keder os, for det eneste der er spændende er os selv. 
Nej det er meget interessant med andre, det er så spændende og berigende at høre Fru Jensens historie og Hr. Hansens historie. Det er jo en stor stor gave at de for det første viser os tillid, og viser os hvem de er, på godt og ondt. For det andet, en gave af rang for de fortæller noget om at være menneske, om at være dem som menneske, og om hvordan de har klaret sig, og al den visdom der ligger i det. Mennesker er spændende, mennesker er fuld af sjove, skæve, interessant, barske historier, erfaringer og oplevelser.  
Måske det er med til vi har et forkvaklet indstilling til hvor stærke vi er som mennesker, at vi har terapeuter som har systemer for at hjælpe os, ja nu kan vi betale os til empati (medfølelse) på den måde kan vi helt undgå at være interesseret i hinandens ve og vel. Vi ser ikke det hele menneske, vi ser en angst, ikke en der har angst, det er en person der er angst, altså personen er lig med angst. Man ser ikke et menneske som har mange mange sider i sig, hvoraf angsten er en af dem, men så langt fra det hele.
Jeg vil bare med det her ønske at vi er mere medmenneskelige, omsorgsfulde og opmærksomme på dem der er omkring os. Det kan være familien, det kan være arbejdskollegaer, det kan være kassedamen og det kan være buschaufføren. Det kan være, at lige netop den person der irritere dig/mig mest, er den der har brug for at smil, for lidt omsorg. Husk på at ting aldrig er som det ser ud overfladisk set. Et menneske er som et isbjerg man ser max. 20 %. Jeg kan bare bruge mig selv som eksempel. Jeg har levet med angst og depressioner og udadtil har jeg virker meget hård og kompromisløs, men nedenunder var jeg et menneske som led.   
Angst er erfaring man ikke bruger.
Når angsten kommer, er den en sund, måske lidt overdrevet, men alligevel en reaktion på noget usundt, noget som ikke er som det skal være. Det er jo egentlig en glimrende reaktion, eller en glimrende ting, at hvis man ikke selv opdager noget er galt, så fortæller kroppen og sindet det i fællesskab. Ja men hvorfor så en angstlidelse. 
Jo måske er den der, fordi vi er alt for dårlige til at tolke de signaler i tide, og så bliver angsten ved og sætter sig fast som en lidelse. Måske er vi angste godt nok lidt mere sårbare, end størstedel af befolkningen, men ud over det er vi måske for gode til at tøjle vores angst, på den måde at vi fejer den under gulvtæppet. Vi gør alt for at glemme/gemme den for os selv og for omgivelserne. Når vi gemmer for omgivelserne, er det jo et tegn på at vi ikke selv har erkendt angsten.   
Nu har angsten vist os vejen til en del af det menneske vi er, eller hvad vi magter som menneske, har vi ikke lyttet og taget det alvorligt i tide, så er det en erfaring (erfaringer) der ikke bruges, og på den måde bliver det en uopfyldt erfaring, hvad gør angsten den forsøger med grovere og grovere midler at få dig/mig i tale. Vi vil jo ikke lytte, men angsten kan ikke negligeres, man kan ikke bare gemme den væk, så kommer den bare tifold igen. 
 Hvorfor får flere og flere angst?
Ja spørgsmålet er om der er flere end der altid har været, der har angst. Det er jo svært at vide. Dels er der mere fokus på psyken, og dels kan det have betydning, at hverdagen har ændret sig så meget. 
Fokus på psyken: Ja bare i den tid jeg har været voksen, har der været en rivende udvikling af diagnoser og behandlinger, i alt fald af anerkendte diagnoser og anerkendte behandlingsformer. Da jeg var nyuddannet i starten af 1980'eren indenfor den sociale sektor, der havde jeg allerede stiftet bekendtskab med psykiatrien. Det var som "professionel" og der havde jeg det en anelse inde på livet, med børn som havde forskellige lidelser. Der var primært Psykoser, neuroser, autister og ud over det alt det man ikke kunne finde diagnoser til. Så kom der ellers lidt hul på bylden med hensyn til depressioner, nu hed det ikke mere dårlige nerver, eller nervøst sind eller at man var hysterisk, nu var det depressioner. Ud over det kom der mere og mere fokus på hjernen og forskellige processer, så kom DAMP ind i billedet og med det flere andre Asperger osv. Ud over det så gik det fra, at i min tid, var det kun de aller mest eksperimenterende der prøvede lidt transcendental meditation eller gik i terapi. Ja og så dem der virkelig var gak gak, havde knald i låget. Nu er der snesevis af terapiformer, medicin, bøger, interessegrupper, hjemmesider og oplysning ikke mindst. Nu kan enhver gå i terapi uden der bliver set skævt på det. Er der så kommet flere med angst og depression eller kan dem der har det bedre opdage det er det der er galt? Er lægerne blevet langt bedre til at gennemskue sygdommene?
Hverdagen: Det kan være vi ikke tænker så meget over det i hverdagen, men den har ændret sig radikalt. Vi kommer fra et samfund med små enklaver. Der var en klar forståelse af spilleregler, opførsel og hvad der forventes af en fra familien, og måske også lidt fra samfundet. Vi levede med få mennesker omkring os, og vi møde ikke så mange nye mennesker i vores liv. Informationerne var sparsomme, og byen der lå 20 km. væk, var måske næsten uopnåelig. Kvinderne var dem som tog sig af hjemmet og opdragelsen af børnene primært, og mændene havde deres arbejde og deres hjem. Man vidste hvad der var passende, moral etik og omgangsformer osv. Nu har vi et samfund som er blevet kaldt det fragmenteret samfund, og det synes jeg er meget rammende. Vi tager små fragmenter ud af en sammenhæng og tager det vi kan bruge. Vi pendler imellem forskellige "sociale lag" og vi møder konstant nye mennesker. Vi kan alle tage til nordpolen og til Peru og alt derimellem Vi er med i tragedier, dramaer der udspiller sig i et land fjernt fra os. Vi skal hele tiden tage stilling til svære ting. Vi skal have medindflydelse på arbejdslivet, på privatlivet på alt. Vi har frie valg, og alt er lige gyldigt/ligegyldigt, og vi skal selv finde du af det hele. Vi har intet at gøre oprør imod, intet at være enige om. Jeg tror det er et meget svært samfund på alle måder. Jeg har hørt engang, at på blot en uge, møder vi lige så mange mennesker som vores forfædre mødte på et helt liv. Alt det og meget mere må gøre noget ved os.  
Medicin eller ej.
Antidepressiv medicin, psykofarmaka, det risler kold ned af rygge på mig. Det er kun noget for fuldstændig hjernedøde. Det forandrer psyken. Man bliver en meget stækket person, en zombie, en der ikke lever, bare en maskine. Nej det er det rene gift, det fortryder man. Starter man på det, kommer man aldrig ud af det igen, livet er ødelagt. Ja sådan har jeg tænkt.
Psykiske problemer det er kun for svage personer ikke mig. Man skal selv tage ansvar for sit liv. Det er ens egen skyld hvis man har det skidt. Det er kun navlepillerne der får angst og depression. Hvis man bare kan skære følelserne fra, så er alt såre godt.
Det er mig indtil for få år siden. 
I dag vil jeg sige til de samme ting.
Antidepressive/psykofarmaka, skal tages hvis ens sind er ude af kontrol, hvis man er væsentlig hæmmet i sit liv, hvis man er så forpint at man ikke kan have en normal hverdag, og det igennem en tid. Hvis det ikke er normal tristhed, og hvis man er til fare for sig selv og/eller andre liv og helbred osv. Det kan også blot være man er til skade for sig selv, ved at man ikke er interesseret i, at spise og sove og andet livsnødvendigt. 
Får man den rette type medicin, er det en stor lettelse fordi man får det bedre, og får overskud til at arbejde for at få det bedre, man bliver hevet op af dyndet, og får en reel chance for at sadle om, kunne komme videre.
Psykiske problemer tror jeg ligger latent i alle mennesker, og så er det nogle faktorer der gør om det bryder ud eller ej, og hvordan man takler det, kommer an på ens ressourcer og personlighed. Jeg har nu oplevet at mennesker der har oplevet smerten ved livet mange gange, er langt mere spændende og har store dybder, og tager ikke livet som en selvfølge. Mennesker med angst er følsomme mennesker, og også meget fine mennesker.  
Mennesket er en løjerlige størrelser.
Her sidder jeg en stille søndag først på dagen. Det er ved at lysne udenfor. Jeg sidder med min gode kop te, og hører noget dejligt klassisk musik. Det er som candyfloss for ørerne og for tankerne. Jeg sidder og er til. Jeg sidder og glædes over at være til, og over de små undere. Jeg føler mig så taknemlig over at kunne sidde her og opleve, og kunne være. Livet er smukt, livet er en kæmpe stor gave. Jeg sidder og føler i nuet at alt er såre godt. 

Så vandre mine tanker til angsten og til os mennesker. Jeg ved der sidder nogle lige nu og lider, og kæmper. Angsten har taget bolig og styrer alt, alt for et menneske som ellers er så værdifuldt, og som burde opleve det smukke nu. Det angste menneske er ikke i stand til at gribe nuet og finde glæden ved at være til. Hvorfor, hvorfor er det sådan?

Jeg tror svaret er netop. Netop fordi mennesket kan sanse, tænke og føle kan det også gå galt. Hvis mennesket ikke kan acceptere de følelser der er i en, så vil mennesket kæmpe, mod angsten mod sig selv, det sig selv, som er i angsten. Den person som sidder i angsten. Det fine væsen som hver enkelt menneske er, er blevet formet og danne igennem et helt liv. Tidligt kan man komme ind på et sidespor på den ene eller den anden måde. Opdager man ikke at noget er galt i tide, så kommer angsten og forsøge at råbe en op. Noget er galt. Hører man stadig ikke efter, sætter det sig bedre fast og så begynder angsten at føre sit eget liv. Den tager bolig i en. Sikke en skam, sikke et spild. 

Der skal kæmpes om det gjaldt livet, for at få det bedre, for det gælder livet. Det gælder den taknemlige glæde der fylder en fra isse til fod. Det gælder stjernestunderne. Det gælder at man kan være til, og at man kan være nysgerrig og udvikle sig hele tiden. Det gælder selvet. Det gælder fremtiden. Det gælder nutiden, det gode gælder DIG. Det gælder dine nærmeste, og det gælder dem du har om dig. Det gælder, at der er alt at vinde intet at tabe.  

Er det ikke netop fordi vi kender angsten, kender depressionen, at vi kan glædes, at vi kan være til med hver en fiber i kroppen. Er det ikke netop fordi vi kender angsten, vi kender det værste i os selv, at vi kan være taknemlige og at vi kan være det menneske vi er. Måske bliver vi bedre mennesker af at kende angsten.

Ro, renlighed og regelmæssighed.
For dem der ikke skulle vide det, var det 3 ord der blev benyttet i fordums børneopdragelse. Hvis de tre r'er blev opfyldt var man sikker på at barnet kom godt af vejen når den tid kom.
Nu vil jeg sige at det nok stadig gælder for meget små børn, og ud over det selvfølgelig kærlighed, opmærksomhed, intellektuelle udfordringer og omsorg. 
Ja så mener jeg ud over den målgruppe på 0-2 år, at ro og regelmæssighed er et nøgleord for os med angst. At have et roligt og regelmæssigt liv, er for mig at se et fantastisk godt udgangspunkt for at få det bedre. Angsten stortrives når der er uro og meget at se til, stress og generelt en hverdag ud over det sædvanlige.
Hvordan kan man så få et roligt og regelmæssigt liv, det er jo langt hen af vejen et spørgsmål om vaner og om prioriteringer og om struktureringer.
Jeg tror at mangel på ro og regelmæssighed kan være roden til meget ondt i det samfund vi lever i. Vi får jo knap nok sjælen med, før vi skal omstille os igen til noget nyt. Det helt store ord i nutidens samfund er vækst, udfordringer og dynamik. Jeg mener stadig de ting skal være her, men jeg mener man skal være langt mere kritisk overfor den hverdag man har, og at man skal være langt bedre til at sige stop og til at prioritere sit liv, altså hvad skal man og hvad skal man ikke engagere sig i, bruge tid på osv.
Vinden blæser hvorhen den vil.
Det er historien let omskrevet: Den gamle vise mand (Nikodemus) kom en sen nat hen til der hvor Jesus opholdt sig. Nikodemus forstod ærlig talt ikke en dyt af hvad Jesus snakkede om, han var godt nok troende, men han kunne nu ikke lige få det Jesus sagde til at blive en sandhed, han kunne ikke fatte med sin hjerne, hvordan Jesus kunne sige de ting han sagde, hvor var logikken i det. Nikodemus var en mand der tog alt han hørte meget bogstavelig. Når Jesus sagde at man kunne fødes på ny, hvad var det for noget vrøvl, man kunne ikke som 60 årig komme ud af sin mors mave igen. da Jesus havde hørt på Nikodemus sagde han: "Vinden blæser hvorhen den vil, og du hører dens susen, men du ved ikke hvorfra den kommer og hvor den farer hen; sådan er det med enhver som er født af ånden". Egentlig er det en fortælling om ikke at have tro nok, om at tvivle, og ville have helt konkret beviser osv., men jeg vil tage mig den frihed at bruge den på en ganske anden måde.

Den kan også bruges til at stille spørgsmålet, skal vi hige og søge efter mening efter forklaringer på vores liv og levned?? Skal vi have check på alt?? Er det ikke netop derfor vi gang på gang mister fodfæstet, fordi vi tillader os at tro vi er fuldstændig herre i eget liv, at vi kan styrer og bestemme vores liv. Uha uha nej det kan angste da så sandelig ikke, tvært imod der er det uhyrer, der hedder angsten, der trækker os rundt i manegen. Ja...e joe det gør den da også, men måske er det egentlig det samme som at vi ønsker at tro på, vi kan have check på det hele, på at vi er bossen i vores eget liv, fordi vi ikke kan erkende, ikke kan give slip på den forestilling, om at vi burde da som et sundt menneske kunne have styr på det. Er det ikke en livsløgn, endda en af de store. Jeg mener i 40.000 år har europærer, troet på skæbnen, på en Gud, på en konge, på en krigshelt, vores forfædre osv. Troet noget udefrakommende kunne hjælpe os, vi havde en eller noget der var vores tryghed, vores håb, vores anker når alt var kaos og når vi ikke forstod, så troede vi. Efter sidste verdenskrig er det langsomt gået i en anden retning. Nu er vi vores egen lille herre, vores egen Gud, vores egen kriger, vores egen helt osv. Hvad kommer der ud af det, ensomhed, angst, magtesløshed, frustrationer, had og meget meget andet. Hvad kan vi samles om jo vi kan samles om Kronprins Frederiks bryllup og om europamesterskaberne i fodbold, og allermest hvis vi når langt? Hvad er det gode liv, hvad ved vi om det, når vi ikke har noget eller nogen at sætte det op imod. Ja ok jeg synes der er kæmpe store friheder, der er rum og plads til forskelligheder, der er ingen sandheder, alle er lige osv. Ganske glimrende ting at have i Danmark bestemt, bestemt. Det er demokrati for det meste på godt og så lidt på ondt, men jeg synes nu nok det er blevet meget hårdt for den enkelte, og ensomt, og jeg savner og mangler helt ægte indlevelsesevne, varme, at man virkelig af et rent hjerte og uden skumle bagtanker bare vil være der for hinanden, tilbyde sig selv som det menneske man er på godt og ondt. Jeg mangler dybder, jeg mangler mennesker der har lyst og evne til at brænde for noget og inspirere, jeg mangler menneskekærlighed.

Puha ok var det ikke lige at gå for langt. Jo det er provokerende, jo det er at overdrive, men det er for at fremme forståelsen af mine budskaber. Nej jeg mener det ikke helt som jeg skriver det, jeg kan sagtens være meget mere positiv og fremadrettet, bestemt, men det må blive en anden gang.

Virkelighed og sandhed.
Virkelighed: Virkeligheden er den stærkeste kraft, som findes. Den modellerer menneskene og verden som den vil. Den virker. Det er derfor, den er virkelighed. Man kan ikke flygte fra den. Franz Kafka, forfatter.

Jeg mener det er en sandhed med modifikationer at virkeligheden er som Kafka beskriver. Jeg mener at virkeligheden er helt afhængig af hvordan vi opfatter den, og jeg tror ikke to mennesker vil opfatte det samme ens og derved er virkeligheden jo en flydende størrelse. Det er jo netop her angste slås med sig selv, fordi virkeligheden pludselig bliver højspændt, bliver skræmmende. 

Sandheden: Alle mennesker gennemgår tre stadier. Først bliver sandheden latterliggjort. Siden bliver den voldsomt modarbejdet. Til sidst bliver den accepteret som helt indlysende. A Schopenhauer, filosof.

Se, se det er interessant. Jeg vil så spørge hvad er sandheden, findes den overhoved. Der findes den enkeltes sandhed, og så findes der sandheder fordi man ikke kan finde andre mere logiske forklaringer. Sandheder kan jo også modsat være noget der ikke er en sandhed, men siges den tit nok bliver den en sandhed, uden man sætter spørgsmålstegn ved det. 

Det havde jeg lige godt aldrig troet: 

Der er mange ting man som angst oplever, som værende problemfyldt, problematisk og måske endda uopnåelige, selv om det fra andre er en selvfølge man gør/kan det. Jeg har nu for nogle måneder siden oplevet een af de ting, som jeg ikke har kunnet i mange år, pludselig blev til at jeg ønskede det så meget, at det fyldte mere end min frygt for om jeg magtede det. Det jeg snakker om er frisørbesøg. Jeg har i mange år ikke kunne det, men i efteråret der skulle der bare ske noget, jeg skulle bare gøre en forandring i mit ydre. Første gang var jeg en anelse nervøs, og tiden gik meget langsomt, men allerede anden gang var der ingen problemer der sad jeg og slappede af og nød den der stund hvor man ikke skulle noget, men blot blive serviceret. I morgen skal jeg så til frisør igen for tredje gang og jeg glæder mig til at få klippet mit hår. Det negative angstmæssige fobiske er brudt. Det vil sige at man ikke skal tro at det man ikke magter er en statisk størrelse. Én dag kan det være man kan det man ikke magtede før. 
En overgang:
Noget af det værste for mig at se når man har angst, det er den der følelse af at det mareridt aldrig får ende, man kan ikke se lys for enden af tunnelen, og man er totalt magtesløs på flere måder. For mig var det fortvivlende at have det sådan. Det æder een op, og gør een kraftløs og passiv, og man kan ikke engang mere være ked af det, man er ud over det punkt. Det er som at stå i kviksand, og blive trukket ned, og man ved man ikke kan gøre noget, ikke kan komme op, men må kvæles langsomt. Nu er der så gået nogle år siden jeg sidst har haft det sådan for alvor, så nu kan jeg se med stor glæde, taknemlighed og gys at det er en overgang. Det kan godt være der kommer mange overgange små som store, måske bliver der ikke tal på de gange jeg har angst og får angst, de er måske talløse, men det er en overgang, så får jeg det bedre igen. Det er ikke tomme ord, det er ikke noget andre ikke angste siger for at trøste, men jeg tror på det. Jeg har erfaret det, oplevet det. Det er virkeligt. Er det ikke mageløst at kunne sige det?!?! Jeg vil virkelig sådan ønske af hele mit hjerte at du kære læser vil komme dertil.
Personlighedstyper

Phil Mcgraw har haft et show omkring personlighed og personlighedstyper.
Jeg kom lidt skævt ind i det, så måske har jeg mistet noget og nogle pointer. Nå men da han stillede nogle punkter op omkring bekymringer/tro det værste osv., så synes jeg grangiveligt det mindede om GAD (generaliseret angst). Det kunne også minde om forventningsangst. Nu handlede det overhoved ikke om det, men om en personlighedstype som tror det værst vil ske. Phil kom med et billede fra hans verden. Da han som ung var til træning og følte at han måske var ved at blive skadet, sagde hans træner spil videre eller udgå, hvis man tror man bliver skadet så bliver man det og kan lige så godt udgå, kan man vende det og sige man ikke bliver skadet, så er chancen for skader ufattelig små. Det er måske for os danskere et lidt dumt eksempel, og lidt søgt, men det handler om at hvis vi går og tror det værste er vi selv med til at skabe det værste, eller skabe nogle dårlige situationer, kan vi kæmpe imod kan vi vende og vinde. 

Nu tænker jeg så endnu engang på typer og angst. Hvad er egentlig hvad, skal jeg fører det med typer og Phils spor helt ud, kan man sige vi selv er med til at vi får angst. Ja det var provokerende skrevet det ved jeg godt. Kan man sige angst er selvforskyldt, nej vel. Man kan vel heller ikke sige vi ønsker at fastholde den position som angste. Det er jo virkelig tåbeligt, for så vil det sige at vi på een eller anden pervers måde ønsker at skade os selv, ønsker at være sadister overfor os selv. Hvad får vi ud af det, jeg mener problemet er vel nærmere at vi ikke har fundet de vise sten om hvordan vi kommer ud af det. Vi har ikke redskaber til selv at komme videre.

Jo jeg har fundet mine egne vise sten, men det er ikke det samme som at jeg aldrig har og aldrig får angst. Jeg ved også godt at jeg er en person med utrolig mange ressourcer og en jernvilje af den anden verden, og det er nok det der har båret igennem for mig.

Nå hvor kom jeg fra. Jo så har jeg hørt fra en person engang, at det jo er særlige begavede og kreative mennesker som fik angst, og som kunne bruge angsten som inspiration. Ja det lyder jo meget romantisk, men måske er der lidt om det. Den del der hedder at det måske er mennesker der er lidt mere kreativt tænkende (ikke det samme som at man nødvendigvis er udøvende kreative). Jeg tror det kræver en kreativ hjerne at have angst. Jeg mener vi har en stor evne til at kunne forestille os noget, til at sætte os ind i situationer der ikke er her og nu, vi kan en veludviklet fantasi, og vi tænker måske mere dybt over tingene. Jeg tror måske også vi er lidt mere indadvendte end så mange andre. Jeg tror også vi måske er typer der gerne vil være perfekte og have styr over os selv og livet.

 Måske er det et essentielt skisma for os, der gør vi ikke kommer af med angsten. Måske er det fordi vi ønsker, og søger noget der ikke findes. Måske har vi svært ved at leve det liv der tilbydes, med de muligheder og begrænsninger der er, i det samfund der er nu om dage. Måske er der en også en ydre grund til at angst og stress og depression er nutidens epidemier (i følge WHO). Måske handler det om den måde det moderne samfund er skruet sammen på, den måde visse typer mennesker reagere overfor samfundet på. Måske er angsten et fuldstændig naturligt reaktionsmønster overfor usunde tendenser. Måske er det de andre der ikke er raske, hvad ved vi. Vi kan jo ikke sammenligne med noget, vi lever kunne dette liv og ved ikke om et andet liv ville være bedre for lige netop os. Hvad kan vi gøre, jo vi kan da gøre meget. Vi kan tilrettelægge vores liv, så det bliver så tilfredsstillende som mulig, at det bliver så rart og positivt som mulig.  Det gode ved samfundet, og tiden er jo at intet er forkert, så det liv DU kan lide at leve er det rigtige for dig!!!  Hvis du lever autentisk ud fra de muligheder du har, tror du så du havde angst??En tanke værd ikke??
Om overlevelse.
I dag så jeg en udsendelse, eller rettere sagt et brudstykke af en udsendelse over tv (en af naturkanalerne). Det var en familie der skulle overleve i en skov, med stortset ingen midler. De forskellige familiemedlemmer reagerede også meget forskelligt på den udfordring. Manden så ud til at gå lidt rundt om sig selv, stå lidt og kikke ud over landskabet, og så prøve sig lidt frem for at løse opgaverne (med at få bål, et sted at sove osv.). Der blev så interviewet en Engelsk Professor (i hvad, har jeg glemt). Han sagde at den måde faderen greb problemerne an på, var som en ægte overlever. Han tog udfordringerne bid for bid, og havde tid og ro til at træffe de små rigtige beslutninger, og som professoren sagde, ville det gøre at han var en ægte overlever. Hvis han havde grebet det anderledes an, set om han kunne løse større ting, og hvis han havde set alle problemer på een gang, havde han været en dårlig overlever, for så ville han miste overblikket og træffe dumme/problematiske/dårlige valg.

Mon ikke det kan overføres til andre ting i livet, praktiske som psykologiske. Jeg tænker på det med angsten. Kan det være at det glider os af hænde, med en bedring af tilstanden, hvis vi fokusere på det endelig mål, nemlig være angstfri, på at kunne magte alt og være frygtløs. Det er måske der vi knækker nakken og må give op. Hvis nu den der ikke kan komme op at handle, ikke fokuserede på at komme op at handle, men fokuserede på at komme ud af hjemmet og gå en tur, og så efterhånden rykkede det mål han/hun havde for øje, i takt med at mere og mere gik som det skulle, mon ikke det ville give en ganske anden indfaldsvinkel til mangt og meget. 

Som et kært familiemedlem, sagde i telefonen sidste weekend, hvor det fløj om min ører og hjerne med spørgsmål, bekymringer, frem og tilbage ja tusind ting i et køre, og een pærevælling. Han sagde, at han ikke ville kunne arbejde med det produkt han skal, hvis han tænkte på slutresultatet og de forhindringer der kom på vej derhen, så ville han ganske enkelt få lavet et ganske dårligt resultat, og fik søvnløse nætter. Han tænkte kun et skridt frem, og så endte det hele med at blive ganske godt alligevel. 

Angst hele tiden eller tidsbegrænset.
Er der rent faktisk er angst hele tiden (i en tilstand af angst) eller kommer og går det? Jeg mener det kan jo godt være man ikke har angst hele tiden, men er så fokuseret på det, at man opfatter det som om man har angst hele tiden. Hvordan ser man så på det? Ser man på perioderne med angst, eller perioderne uden angst. Fokuserer man på at man er en person der lever livet med angst, eller at man er en person der lever livet og har angst. For mig at se er der meget stor forskel. Den ene mere negativ, den anden mere positiv. Den første er hvor man ser angsten som omdrejningspunktet, og den anden hvor man ser perioden mellem angstanfaldene som omdrejningspunkt. 
Et andet er, om man rent faktisk kan overskue når man har angst, at det er en tilstand man kommer ud af. Kan man det mener jeg man er meget langt, for så kan man slippe den der meget store fortvivlelse, og kan tage lettere på angsten. Man kan se den i perspektiv. Man kan få håb, kampgejst og tro på det gode. Tro på at man ikke er slave af angsten. Det kan måske lyde lidt som en sludder for en sladder, men rent faktisk mener jeg det er et vigtigt punkt. Kan man se angsten som noget der ikke er statisk, kan man også handle og tænke mere rationelt.
Stress, stress og atter stress.
Jeg læste for nylig at flere og flere må sygemeldes og må stoppe med at arbejde på grund af stress. Ja nu kan der så være flere ting i det. Jeg mener at arbejdslivet har ændret drastisk, bare tænk på hvordan det har ændret sig de sidste 50 år. Det fysiske arbejde er lettet temmelig meget, så man ikke bliver så udslidt, men til gengæld tror jeg det er blevet uendelig hårdt psykisk. Livet er blevet langt mere uoverskueligt, vi er gået fra et samfund hvor man kendte normerne i ens sociale lag, man blev boende i området hele livet (for de fleste vedkommende), man vidste hvad der forventes af een både fra familie og fra samfund. Man havde en overskuelig hverdag. Nu findes der ingen sandheder bare sandsynligheder, der findes ikke nogle normer, der er ingen specielle forventninger og man hører ikke til. Det er et tilbuds liv, med valg hele tiden, og holdninger som bliver styret mere eller mindre følelsesmæssigt. I min verden som pædagog snakker vi selvforvaltning og tilbud til børnene, og har berøringsangst for at sige hvad vi mener, vise når børnene opfører urimeligt overfor andre, og uha uha hvis vi viser hvad vi står for, og hvad vi tror på. Stakkels børn, de får jo intet at gøre oprør imod. For mig at se er det bedste at være klar i mælet som voksen, og så få at vide af børnene senere at man ikke har ret, for det betyder de har tænkt og har nogle holdninger selv. Som voksen har vi jo mere fritid end nogensinde før, så det er jo ikke derfor vi går ned med stress. Jeg tror at alt er blevet for komplekst og vi ser ikke sammenhænge men ser blot fragmenter af en sammenhæng, selv på internettet søger vi på et ord og kan få en viden helt isoleret indenfor et område, kan blive lige så kloge på een lille ting, som en anden akademiker. Hvad med alle de tilbud, bare tænk på de sidste 25 år hvor mangedobling der er blevet med udbud af fødevaret, tv kanaler, fritidsaktiviteter, kommunikationsformer osv. Rent arbejdsmæssigt, kan jeg "stresse" helt over man hele tiden snakker om mange bolde i luften. Jeg bliver ved med hver gang at sige det er logik for burhøns, at når vi får pålagt nogle arbejdsopgaver, skal der afvikles tilsvarende antal, men det sker ikke, og så er det klart vi bliver "stresset". Jeg vil så sige jeg har et meget personligt forhold til ÆGTE stress, så jeg mener mange bruger..nej misbruger ordet stress. De snakker om et kollektivt stress, men jeg vil kalde det arbejdspres. Er der nogen der har stress, så handler det for mig at se om at man lærer at sige fra, sige NEJ bede om hjælp, opdage og tolke signalerne på stress og kunne handle. 
Dagen der normalt var trist, og noget om påske, og en ny begyndelse.
Jamen hvordan plejer min lang fredag så at være. Det er ganske enkelt at sige. Jeg har lyst til at grave mig ned, fordi den dag minder mig om hvor brutale mennesker kan være, og hvor forfærdelige vi kan være som en flok, hvor stor en power en flok har, og hvor voldsomt det kan være, og hvordan det kan have store konsekvenser (det kan være alt lige fra "uskyldige" demonstrationer til borgerkrige og terrorhandlinger). Jeg mener også, at under 2. verdenskrig var det egentlig ikke Hitler der var farlig, jeg mener der har jo altid været, og vil altid være galninge, nej de farlige var alle de soldater og borgerlige der på alle niveauer støttede og udførte terror og rædsler. En gal person kan jo ikke have magt uden andre giver ham den vel?? Det er med udspring i hvad der sker af grusomheder Skær torsdag og lang fredag. Det er virkelig mennesket når det er allermest farlig og allermest hjerteløse. Det er der hvor Jesus bliver dræbt, ganske enkelt for mig at se, er det ikke Pontius Pilatus eller andre øvrigheder der slog ham ihjel, det var den lille mand og kvinde der stod og råbte "korsfæst korsfæst ham". 
Det er et billede på hvordan jeg og du kan være. Vi har alle det gode og det onde i os. Så vil jeg bruge et citat fra en af Harry Potter bøgerne. Harry Potter spørger rektoren hvorfor han er den gode og ikke den onde. Han kan se at han har alle egenskaberne som de onde drenge har. Rektoren svarer ham: ”Du er den gode ud fra de valg du tager, de er onde ud fra de valg de tager.” Så er det at mit hjerte næsten brister af sorg hver lang fredag. Jeg kan blive så deprimeret over os mennesker. I år blev det anderledes af to grunde. 
Et så var jeg ikke alene denne dag, men havde gæster som jeg holder meget af. 
To så læste jeg en artikel med en kendt kunstner og teolog som sagde at han ikke ville tænke på lang Fredag, men lægge fokusset på Påskebudskabet, for det er jo netop her hele hemmeligheden ved at være kristen er. Det er jo her at Jesus befrier os, han blev vores stedfortræder i døden og friede os for skyld og skam for utallige generationers synd. Det er jo netop her hele hemmeligheden er, omkring at det er det NYE testamente, den NYE tid. Det er håbet, glæden, kærligheden så stor vi ikke fatter den. Lyset vandt over mørket, som min kære mor sagde i dag, så kan vi jo dagligt gå og begræde al den ondskab der er i verden, på den måde ligner lang fredag alle dage, blot derved at det den dag var Jesus det gik ud over, det er vores livsvilkår at have det onde i os, have destruktionen/selvdestruktionen i os. Påsken er lyset der kom til os, det var at Jesus vandt livet for os overvandt døden for os. 
Så med det i mente vil jeg vælge,...har jeg valgt at dagen i dag skulle være lys. 
I dag er så dagen før påske. Påske er dagen hvor man opdagede Jesus var gået igennem døden, og havde vundet over døden. Jeg tænker lidt døden som det samme som at blive døbt, der blev børn og voksne i gamle dage direkte dukket helt ned i døbefonden for at blive gendøbt ved vand og ånd. Det er sådan jeg også håber døden er, en slags gen dåb. Ved en bisættelse/begravelse der bliver man ikke døbt med vand men med jord. Det her tankespind er jeg ikke sikker på er rendyrket protestantisk tankegang jeg ved det ikke. Jeg mener vi tænker altid døden som noget definitivt, en slutning, enten at man bliver til intet eller at der sker noget skrækkeligt, men der er jo immer væk 33.3333 % chance for at det er godt efter døden, 33.3333 % at det er intethed, og 33.33333% taler for det er noget møg, ja sådan helt statistisk set. 
Den største forskel på tiden før Kristus og til efter Kristus, er at han døde og opstod. Man siger også at tiden efter er nådens tid, og hvorfor nu det. Jo fordi han overvandt døden, han gik igennem døden for og med os, fra døden og ud i livet. Han tog vores skyld og skam fra os, så vi ikke dømmes på det når vi dør. Hvad ligger der så i det, jo jeg har hørt en forklaring af en gammel teolog, at Gud måske var en streng fordømmende dommer (i det gamle testamente), men at han måtte sande han ikke forstod mennesker, og derfor måtte sende noget af selv ned på jorden (Kristus), og at Kristus på den måde er vores talerør, vores ven, vores støtte, vores guide osv. i livet og det der kommer efter dette liv. 
Der står også i bibelen at vi er blinde, vi kan ikke se og vi kan ikke forstå at paradis er midt iblandt os. Så sandt så sandt, vi kunne hvis vi ville, have et paradis på jord, men det har vi jo ikke, vi har vores egen fri vilje, og det har gjort jorden til et meget uroligt og kaotisk sted at være. Det er måske ikke så sært at Angst og depression er nutidens helt store epidemi(ifølge WHO).
Så kom påske dag med højt solskin, mine blomsterløg jeg satte i efteråret er kommet frem i stor stil. Det er helt overvældende med alle de lyse skarpe farver. Tænk at man sådan har vænnet sig til efteråret og specielt vinterens dunkle grå farver. Græsplanen er ved at trænge til en klipning, og ukrudtet gror af livsens lyst. Hvor er det dog overvældende alt sammen. Tænk hvor alt dog vokser og gror, pibler og vil frem. Det er jo sådan en dag, man kan trække vejret dybt, og bare være til, hylde livet for livet selv, og glemme at man er et menneske der oplever skidt og kanel, op og nedture press, stress og jag osv. 
At kunne glemme sig selv for en kort stund, at kunne opleve nuet med alle sanser. Påskens budskab er jo også en ny begyndelse, en ny tid, et nyt håb. Jamen tænk på de små narcisser i haven så små og spinke, de syner ikke af meget men alligevel vokser de af hjertens lyst.
Kunsten at kunne være i nuet.
Når jeg har haft depression, har jeg drømt at jeg var en ko på marken der bare tyggede drøv og var til, den tænker ikke videre over tingene er bare til, bekymre sig ikke, er ikke angst. Nå ja er det måske et liv?? Jeg ved det ikke, men bare dog der fandtes en øde ø et sted man kunne tage hen, når alt var for meget, og man havde brug for at lade op igen. I de perioder er livet alt andet end en ny begyndelse, der føler man nærmest man står fast og ikke kan bevæge sig.
 Hver dag er i dag, hver dag kan man sige i dag osv. Det er jo egentlig ikke blot en udfordring, men også et kolossalt privilegium at kunne det. Tænk at kunne se fremad, se at hver dag man vågner, er tavlen visket ren på nogle områder. Kender vi ikke alle til det, at når det er aften, er der måske nogle problemer der ikke er løst, noget der går een på, men når så man har sovet på det, så er det som om det er lettere at gå til, det føles som man vågner med nye kræfter ny energi. 
Tænk på, at på et tidspunkt vil vi måske opleve at forsøge at hænge fast i livet, finde noget at leve for, det sker når/hvis man bliver alvorligt syg. Det er ikke til at forstå, heller ikke hvis livet gør ondt, eller man selv har ondt i livet, men alligevel tager man måske livet som en selvfølge, man kan ikke forestille sig noget andet. Hvis livet ikke var en selvfølge, hvis vi levede som om hver dag var den sidste, ikke med angst for døden, men med bevidstheden om at det kan slutte hvornår det skal være, mon vi så levede mere intenst, glad, i pagt med det liv vi gerne vil leve osv.?? Vil nogle af de ting der plager os nu, måske være noget vi ikke regnede for noget vigtigt?? Jeg ved det ikke, måske en lille tanke værd sådan en dag hvor alt strutter af liv
Hvad er meningen med livet.
Ja hvad er meningen med livet. Det spørgsmål tror jeg alle stiller sig. Hvorfor er man til osv. Jeg tror svaret er. Meningen kender kun Gud, og der er en mening med vi ikke kender meningen, for gjorde vi det, kunne vi ikke leve autentisk, ægte og ærligt. Vi ville ikke føle vi havde den frie vilje, og vi ville ikke tænke og handle ud fra hvor vi var, men blot være til, eller vi ville blive manipulerende, for at opnå endnu mere hvis vi kendte meningen med livet. Det ville måske få det allerværste op i os, eller også ville vi begå selvmord på stribe, fordi vi hellere ville være døde (måske er det så pragtfuldt som vi ikke kan fatte hvad der sker efter dette liv hvem ved). Det ville måske blive jordens endelig, måske ville sandheden gøre at jorden gik til grunde, ikke nødvendigvis på grund af noget negativt, det kunne jo være på grund af noget positivt, fordi livet på jorden blev ubetydelig, hvem ved. Jamen hvorfor er vi til. Jeg tror at livet her på jorden er en slags skole hvor vi skal lærer og modnes og dannes som dem vi er krop, psyke og sjæl. Når den tid er fuldbragt her på jorden, når vi har bestået livets skole, er vores tid her omme. Spørg mig ikke om hvad der så sker. Det eneste jeg ved, er at Gud er retfærdig, og jeg stoler på ham. Jeg håber mest af alt jeg så vil forstå og acceptere min dom. 
Noget om livsstrategier:
Mon ikke vi kan genkende det at så længe vi ikke ser vores ydre og indre dæmoner i øjnene og vedkender dem/kender dem ved navn, så længe kan vi heller ikke handle og få et bedre liv. Så længe vil vi føle at andre styrer vores liv, og meget er tilfældigt.
Når vi har problemer/står overfor udfordringer, er det først rigtig problematisk når vi lader nogen/noget gå for langt før vi reagerer på det. Husk på at vi mennesker ikke altid er rimelige eller fintfølende overfor hinanden, sådan er det.   Hjælp dig selv, ved at reagere på det. Det kan være andre vil slå dig ud eller prøver på det, men du må aldrig lade dig slå ud af dig selv. De fleste af de afgørende slag udkæmpes indeni dig selv. Dine problemer opleves som små eller store, og så skal du ikke sammenligne dem med andres problemer. Det kan godt være at andre har det værre end dig, men det ændre ikke på din egen opfattelse af at du ikke har det godt. Det gør ikke dine problemer mindre, ved at deres er større.  Et stort og vigtigt problem er stort og vigtigt fordi du er vigtig.
Hvis det du gør, ikke virker, så overvej en anden metode, i stedet for at prøve at finde forklaringer og forståelser. Du behøver ikke vide, have erfaringer i forhold til det du kaster dig ud i. Viden og erfaring kommer jo netop af udfordringen i sig selv.
Indrøm du ikke ved alt, og meget bliver lettere. Det kunne jo være du blev glædeligt overrasket over dig selv.
Har du en strategi for dit liv, eller lader du den ene dag tage den anden?? Følger du med strømmen og tager tingene som de kommer, når de kommer?? Ydeevnen bliver unægtelig langt større, hvis du har en strategi.
Der er fire faldgrupper. Den ene er benægtelsen af realiteterne, en følelse af at det er uretfærdigt. Den anden er at man forholder sig til det som burde være i stedet for hvordan det er. Den tredje er at antagelser ikke undersøges, de bliver sande konklusioner selvom de kan vise sig at være falske eller upræcise.  Den fjerde er at vi kan have nogle masker på som er vildledende for ens omverden. Andre mistolker os og ser ikke vi har brug for hjælp.
Når man vælger adfærd, vælger man samtidig også dens følge og dens konsekvenser.
Den smerte der kan komme af at handle, er langt mindre og langt mere konkret, end hvis du ikke handler, for det kommer snigende og bliver langt værre.
Livet er ikke rigtigt, forkert, rimeligt, urimeligt osv. men livet er der hvor man tænker, lever og opfører sig.

Det handler ikke om at have ret, men om at forholde sig til situationen.
Hvis du ikke forstår de sociale spilleregler, hvordan din ageren får konsekvenser, så vil du ikke kunne tage rigtige beslutninger i dit liv. At være velforberedt på alle måder, vil give dig de bedste muligheder for at det lykkes. Det nytter ikke at famle sig igennem livet på lykke og fromme. Så vil det ikke lykkes for dem. De lider for mange tab. Man vil ikke se faresignalerne, og fortsætte de uhensigtsmæssige ting og det er vejen til ”undergang”.  De kan ikke justere deres liv.
Ved at lærer af de oplevelser man har, vil man opdage hvordan tingene fungere, og så kan man indarbejde det i ens eget liv.

Da du vidste bedre gjorde du bedre, men er det man gjorde engang måske forældre, nu ved du bedre, så bør du gøre bedre. Det vil sige vaner, det du tror på, er måske produkt af en anden tid, med andre erfaringer.
Vedkend dig og påtag dig ansvar for dit liv. Forstå det ansvar du har i at skabe de resultater der udgør dit liv, og lær at træffe bedre valg, så det du får er bedre. Uanset hvordan dit liv er, er det dit!! Du står til regnskab for alt i dit liv. Hvis noget i dit liv ikke er som det skal være, er det dit ansvar at gøre noget ved det. Hvis ikke du erkender det vil du fejltolke/fejldiagnosticere/fejlbehandle enhver situation/problem du har. Der er en sammenhæng imellem dig og dine problemer. Føler du dig som offer, får du ikke ændret din situation. Flugt fra ansvar, fratager dig muligheden for at du kan styrer dit liv. Analyser hvad du har gjort og ikke har gjort, og lær af det. Så længe du bebrejder andre dine problemer, så længe forplumre du dine muligheder for succes. Forsøger du at finde grunden til dine problemer hos andre, finder du dem ikke for de er der ikke, de er i dig.
Bemærk at man skal tage ansvar, men det kan meget vel være man er uskyldig/uretfærdig behandlet osv., men man kan bare ikke komme videre uden at tage ansvaret. Det er for det meste utilsigtet at man får problemer, det er ikke din mening du får problemerne.
Drømme, planer, muligheder og værdighed kan forsvinde på ingen tid hvis du ikke tager ansvar for dit liv. Et helt liv kan drænes for energi, langsomt og stille, ved at tage de forkerte valg (små udramatiske valg), knap nok mærkbart. Vælger du adfærd, vælger du følger. Vælger du tanker, vælger du følger og fysiske reaktioner. Valg giver altså følger, og de valg hober sig op, gode som dårlige. Følgerne er DINE oplevelser. Dine tanker er også din adfærd.
Hver tanke giver en fysisk reaktion/udtryk, store som små. Fysikken bestemmer din energi og aktivitetsniveau. Hvis dine indre dialoger er negative og selvudslettende, vil dine fysiologiske processer være lige så negative.

Du kan lyve overfor dig selv på to måder. Et forvanske kendsgerninger og to forbigå noget (undlade at se kendsgerningerne).
Nøglen til et bedre liv er at du er modig, ærlig og har styrke nok til at se kendsgerningerne i øjnene (at stille de svære spørgsmål). De svære spørgsmål hvad er de?? Kender vi dem?? Jo det er spørgsmål indenfor områderne; holdning, mønstre, indstillinger, gå i forsvarsposition, lyve og benægte. Når man benægter dræber man drømmene, håbet, og det kan slå dig ihjel. Benægtelse bunder i der er ting vi ikke kan håndtere, ikke har lyst til at indse. Du ønsker det ikke er sandt, men så overser du advarselssignalerne( ja mon ikke for os der har angst).

Grimme oplevelser er med til at give dig de træk du har nu. Du må ikke benægte den sammenhæng, men forstå og derved skippe det og komme videre.

Hvis du har snydt dig selv i livet, kan det gøre ondt. Den smerte kan være en fin og god og konstruktiv drivkraft til forandringer til det bedre. Det er naturligt med et spændfelt mellem frygt, at fastholde trygheden og så håbet og spændingen ved det nye. Pas gevaldig på pseudo fred, på bekostning af håb og drømme.
Det værste der kan ske ved at handle er nederlag og afvisning, men det er så konkret du kan takle det, mens din handlingslammelse/angst er diffus, vanskelig at bestemme og svær at bekæmpe. At bekæmpe frygt er som at fylde tåge i en sæk, man kan ganske enkelt ikke få greb om det. Det er værre at afgive styrke end at udstå konsekvenser af det du er bange for.

Det er normalt at være angst og bange for handlinger, men du må ikke lade dig tyranniserer af frygten. Frygten og angsten kan være en bekvem undskyldning for ikke at gøre noget, være doven. At handle trods frygt, har du jo gjort mange gange før (bare tænk på første skoledag, første gang du skulle lærer at svømme, da du flyttede hjemmefra osv.). Hvordan var det?? Hvad fik du ud af det??

Ønsket om tryghed og sikkerhed er godt og livsnødvendigt, men kan være ødelæggende hvis ikke du også skaber dit liv, forandringer. Tag rimelige risici, på en ansvarlig måde. Ønsk mere, handl for at få det.
Vedkend dig din fortid uden at lade dig styrer af den. Uanset hvad der sker, er det op til dig at fortolke det. Et givent vilkår har ene og alene den mening eller værdi du tillægger den. Der er forskel på en sansefornemmelse og en forestilling. Stimuli, er sansning, og det kommer igennem dine sanser. Forestillinger er det du omsætter det sanset (tolker, omorganisere). Verden er hvad du gør den til. Vi kan se det samme, og højest sandsynlig opfatte det forskelligt. Alt der sker som i sig selv er neutralt, tolkes, Du er unik og det samme er dine forestillinger.  Der er også kønsforskelle ud over man opfatter forskelligt fra individ til individ. Man kan vælge at bruge konstruktive brugbare alternativer når man oplever noget forfærdeligt. Du kan forværre det og gør det mere destruktivt, men du kan også det omvendte. Vores filter, er for en stor del noget tidligt indlært. Du kan dog ikke bruge det som er sket i fortiden, som undskyldning i forhold til nutiden. Det kan bruges som noget du kan tage højde for i forhold til dine opfattelser. Vi har alle noget ”det”, der fordrejer tankerne, forestillinger og oplevelser. Det gør dig ikke mindre ansvarlig. Det er dit ansvar hvordan du reagerer på det ”det”. Tjek dine antagelser inden du opfatter dem som sande. Dine antagelser er ikke nødvendigvis åbenbaringer. Problemet med dine opfattelser/filtre, er at de bliver/er urokkelige. Det kan fejlagtigt opfattes som en livs beslutning, som har taget en forkert drejning, om ikke andet fordi den er urokkelig. Den gør du ikke søger, er åben overfor nye oplysninger, kendsgerninger osv. Du kan ikke diskutere eller korrigere dine holdninger så. Problemet er når du bliver usikker, begynder du sundt og godt nok at stille spørgsmålstegn ved forestillingerne, men de bliver endnu mere ufravigelige og urokkelige faste, fordi du bliver bange for forandring. Tror du på dig selv får du ret, tror du ikke på dig selv får du ret. Udfordr dine meninger. Ryst op i forestillingsverden, og du bliver forbløffet over hvor friskt du vil se din verden/tingene.
Du skal løse og ikke udstå dine problemer. Hvad nu hvis?? Spørgsmålet SKAL besvares ellers dukker det op i tide og ikke mindst utide, og kommer til at kører i ring. En ubestemt rædsel for det ukendte, udmatter og lammer dig. Du må ikke leve med uafsluttede følelsesmæssige problemer. Overreaktioner er ofte ophobninger af uafklarede problemer. De kan løses ved konfrontering, tilgivelse, undskyldninger osv.
Det er også uhyre vigtigt for det skal kunne lykkes, at du overholder de aftaler du laver med andre og dig selv. At bryde aftaler kan være indgroede dårlige vaner. Brudte aftaler skaber smerte og distance fra andre. Det du gør, skal du gøre ordentligt.

Se dit liv som en række af små projekter, på den måde får du mål og ser resultater. For at se livet som en række projekter, skal du tage udgangspunkt i dit liv, i de forhold du lever under, en kendt struktur du fungerer under…

Hver dag stil dig spørgsmålet. Hvad kan jeg i dag gøre for at gøre mit liv bedre?? Og gør det!! Ændre du hver dag en lille smule i dit liv og ind adfærd, dem der er dårlige/uhensigtsmæssige, vil du få en stor ændring. Rigtig gode beslutninger, skal efter en tid korrigeres da livet/du er i stadig ændring. De kan ikke rette fejl, ment age nye beslutninger. Tab aldrig blikket for det der står på spil. Mange små forkerte valg, mange bitte små katastrofer kan tilsammen knække dig!!
I stedet for at beklage dig over andre og den måde de behandler dig på, så tag ansvar for hvordan de behandler dig. Du er i et samspil med andre, og kan vise dem vejen til hvordan de skal behandle dig som du ønsker. Det du gør, er at vise accept, støtte, understøtte og belønne deres adfærd. Din tolkning og reaktion på andre, har betydning for deres adfærd fremover. Du tager altså aktiv del i at udstikke rammerne for dit forhold til andre. Hvis de får positiv respons, vil den adfærd blive ved med at være på deres repertoire. Det er resultater og ikke hensigter der former jeres interaktion. Hvis du er i relationer hvor du føler du bliver misbrugt osv., find så ud af hvilken adfærd du har som understøtter misbruget osv. når du finder det, kan du være med til at ændre forholdet til det bedre. Du viser andre hvad de kan slippe godt fra, og hvad de ikke kan slippe godt fra. Det kan være du ikke siger fra, at du giver dig, giver efter, dækker over den anden, beskytter, bortforklarer, bøjer nakken, tier, går, går på kompromis med dig selv i vigtige sager. Når du ændre adfærd til det bedre, kan du få negativ respons, og det skal du være afklaret omkring. Du skal kunne takle det, og holde målet for øje, og ikke give efter, for så har du tabt terræn.  
Åbne øjnene for hvad vrede og bitterhed kan gøre ved dig. Tag din styrke tilbage fra de mennesker der har såret dig. Had, vrede og bitterhed æder sig ind på hjerte, sjæl af det menneske som bærer på den. Det bliver kamp eller flugt/frygt følelser, der er konstant som ikke kan give plads til glæde, fred osv. Det giver hovedpine, søvnforstyrrelser, mavesår osv. det bliver en mur omkring dig. Du vil også smitte dine omgivelser og dine relationer. Blot det at du har ret, skal ikke forpeste dig og andres liv. Du må forholde dig til virkeligheden og ikke ret og uret. De følelser vil også fordreje din virkelighedsopfattelse. Er du vred og bitter kan du hverken give eller få noget positivt. Tilgivelse er alfa og omega i ens eget liv, for nutid og fremtid. Du befrier dig selv. Du får INTET ud af bitterhed.
Om at sætte grænsen
Jeg har en hypotese. Det handler om at os med angst generelt ikke er gode til at sætte grænser. Det mener jeg på flere måder. 

1. Det er med at sætte grænser og sige nej, sige fra når andre forventer noget af os.

2. Det er at sige nej når vi selv når en grænse og presser os selv for meget.

3. Det er med at kunne sige fra overfor vores egne uhensigtsmæssige reaktioner.

1: Her tænker jeg på at vi måske påtager os alt for meget, og flyder med strømmen. Vi er måske ikke gode til at vurderer hvor meget vi kan tage, hvad vi kan påtage os. Hvad der er væsentligt og hvad der ikke er. Er vi konfliktsky?? Er vi for "artige"?? Er vi bange for hvad andre tænker om os hvis vi siger nej??

2: Er vi urealistiske omkring egne formåen?? Forventer vi at vi er perfekte?? Er vi ikke gode nok til at give os selv lov til ikke at gide, ikke at ville, ikke at kunne overskue. Klør vi bare på uden at tænke os om, indtil det går galt?? Kan vi ikke aflæse hvornår vi bliver stresset/presset??

3: Er det gået galt fordi vi ikke kan stoppe den overreaktion vi får?? Er angsten der fordi vi ikke har stoppet op i tide, og set at den var gal med os?? Har vi ladet stå til for længe?? 

Om små skridt
Det er virkelig noget jeg den sidste måned, har haft som mantra. Jeg har bare hele tiden tryk på arbejdsmæssigt og også lidt privat. Her er det altså alfa og omega at have det mantra, for ellers vil jeg simpelhen kører mig selv helt ud, på grund af tusinde tanker og bekymringer. Når det så er vigtigt med de små skridt, så er det fordi jeg på den måde kan være mere afslappet og komme godt igennem dagen. Jeg kan tænke mere rationelt og med meget stor grad af overblik så.

Da jeg fik konstateret astma skulle jeg bruge et måleapparat der hedder et Peakflow meter, for at aflæse hvordan min lungekapasitet er. Når man ved hvad der er ens højeste Peakflow er kan man udregne hvor man er på skalaen sådan med %. har man ned til 80 % groft sagt er man i grøn zone, er man fra 60-80 % er man i gul fare zone og under 60 er man i rød. Den samme form for udregning bruger jeg om min psykiske kapacitet, og det er en glimrende måde hver dag lige at måle om jeg skal geare ned eller andet. Det er nok en anden måde end andre der siger hvor godt har jeg det på en skala på 1 til 10. Det er ikke så tosset, og kan hjælpe en selv med at aflæse signaler på at man er på vej end i gul og skal tænke sig om. På den måde tror jeg på man kan undgå i det store og hele at gå ned i rød Zone. Er man der er skaden sket, og det bliver altså meget svært at komme op, langt letter er det når man er i gul zone. Er man på forkant med sig selv, er man kommet virkelig langt, er min egen erfaring.

Om socialfobi også kan være:
Den gængse opfattelse af hvad der er socialfobi er at man er angst for at gøre eller sige noget forkert, at man er bange for at blive kikket på, blive bedømt.  Nu er jeg så blevet konfronteret med nogle ting i mig selv og bliver i tvivl. Kan socialfobi også være at man uanset hvad hellere ”vil” fravælge andre uanset hvem de andre er og uanset hvad det er man skal lave sammen??? Kan socialfobi være at man ikke finder nogen umiddelbar motivation og glæde over at skulle være sammen med andre. At man til enhver tid hellere vil være hjemme ved sig selv, og nyde freden og roen der.
Jeg drømte i nat at jeg sad og spiste med hele min samlet familie (hvilket i sig selv ville være noget af en udfordring, og meget langt fra at det kunne være realiteter, også fordi jeg ikke ser noget til mine søskende).

Jeg kom til at tænke på at min socialfobi er størst når jeg er med få mennesker (her tænker jeg udelukkende på at spise sammen med andre). Jeg har oplevet at der jeg bedst kan klare det er i større selskaber hvor der samtidig er tag selv bord. Det at det er tag selv bord gør hele forskellen for mig, det jeg kan rejse sig bevæge mig rundt og det at jeg selv styrer helt hvad og hvor meget jeg spiser og også hvornår. Det har en stor betydning. En anden ting er at jeg langt bedre magter en frokost end morgen og aftensmad. Jeg har min bedste tid der midt på dagen.

Mon andre kan nikke genkendende til noget af det??

Om evner og mig og min mor:
På vej ud på arbejde en dag i denne uge slog det mig at der er mange faktorer der er med til at forme én. Der er nogle genetiske ting, der er kemi/biologi, der er arv, der er miljø, der er at man er vokset op lige i den her tid, at man er vokset op i den her familie, at man er præget af de valg enkelte familiemedlemmer har gjort, og ens egne valg. En stor tung post tror jeg er hvordan man tolker sig selv i forhold til andre og i forhold til sin tid. Hvordan man er til at komme igennem livets strabadser generelt. Det er ens evner til at vurdere konstruktivt, og ens evner til at ændre forkert/negativ/nedbrydende tanker, handlinger og indstillinger. Ens evner først og fremmest til at forstå, så til at indse problemer og så at være villig til at ændre. Det kan lyde provokerende det med vilje, for det tror jeg vi alle mener vi har, men det er mere end en almindelig vilje, det er en evne til at kunne ændre tanker, handlinger og indstillinger. Nogle har de evner og andre har dem ikke, ikke særlig aktivt i alt fald. Hvad gør at nogen har dem og andre ikke. Jeg tror igen det er en kombination af mange faktorer. I mit tilfælde, hvor jeg ved jeg er atypisk fordi jeg har lidt af så mange former for angst og depression, og at jeg først sent i livet har erkendt hvad ”det” var for noget jeg led af, og så mine evne til meget hurtigt at få det meget bedre. Hvad skyldes det at jeg kan og mange andre ikke kan. Jeg tror jeg er velsignet med gode gener, god fysik, god mentalitet, god opvækst, og så i aller højeste grad en intuition der gør jeg ubevidst har valgt rigtigt i mange situationer hvor det kunne have været gået rigtig galt.
Jeg kom også til at tænke på en anden ting den dag jeg gik på arbejde, og det var min mor. Jeg tænkte på hende som menneske, ikke som hustru eller min mor. På den måde gik det op for mig, at jeg nok ligner hende meget mere end jeg har været klar over. Udadtil ser det du som om vi er meget forskellige og det hænger meget sammen med at hun har truffet meget anderledes valg end mig, og kommer fra en ganske anderledes baggrund end mig. Det var en meget interessant erkendelse må jeg nok sige, og sætter visse ting i et andet lys.
Om at indrette sig:
Jeg kom til at tænke på om angst også er en form for manglende accept. Jeg mener måske kommer det af at vi ikke acceptere vores virkelighed, at vi forsøger at kæmpe imod, og på den måde aldrig får ret, aldrig oplever det lykkes. Måske giver det angst at fortrænge virkeligheden. 

I det små kan jeg komme med et eksempel. Det er overgangen fra sommer til efterår. Det har været en meget svær tid for mig før hen. Jeg kunne ikke forlige mig med det blev mørkere, koldere, at vinteren var nær. Jeg var trist og følte jeg tog afsked med noget godt, for at gå over i noget mindre godt. Sådan var det før. Nu indretter jeg mig efter realiteterne, jeg tænder for varmen, drikker en god varm kop te og tænder stearinlys og i det hele taget putter mig mere i min egen lille hule/hjem. Det er nu knap så svært med overgangen. Jeg kan nyde de fordele der også er ved årstiden. Jeg acceptere realiteterne og indretter mig.

På samme måde i forhold til angsten, så kan det være vi har fokus det helt forkerte sted, og glemmer at være til i nuet. 

Om at glædes:
Kan man øve sig i at være glad?? Her tænker jeg ikke på latterlige latterkurser, eller med hjælp af rusmidler, eller andre mere suspekte indfaldsvinker.

Ja jeg mener godt man kan øve sig i at være glad. Vi ved det på den negative måde, går vi og gnaver og er sure, så bliver vi i det og det bliver måske endda værre som dagen skrider frem. Vi ved hvordan manglende tro på vi kan, manglende tro på det positive kan hæmme os og holde os nede. 

Ja jeg mener ikke man hver dag skal stå op og smile det bedste man kan og juble og sige denne dag i dag bliver bare den bedste dag nogensinde. Næe nej jeg tænker på små input. Det kan være vi kan glæde os over at bussen gik til tiden, at en kollega hilser sødt, at solen skinner, at man ser en forpjusket fugl flakse forbi, det er med at se værdien i de små ting, og ja jeg oplever ofte at når jeg hilsner og smiler til andre, så får jeg mindst lige så meget igen positivt tilbage. Ja også når jeg slet ikke er "in the mood", så kan jeg alligevel smile og have facade på. Den facade har en gavnlig virkning, for jeg tør op efterhånden og kan finde den ægte glæde. 

Fragmenter af en mail og hvad det deraf affødte af tanker:
I dag vil jeg indsætte et udsnit af en mail jeg sendte til af mine rigtig gode mailvenner. Grunden til jeg også sætter det ind her, er at det for mig er essentielt i forhold til forståelser, og i forhold til at komme over den hurdel og igennem de ting der bare går i ring, følelsesmæssigt, ting man ikke har sluttet fred med. Jeg synes selv jeg har set lyset i det jeg skriver her. Ja og pudsigt nok er det også et emne min mor kom ind på i en telefonsamtale. I ved hende som jeg anser som en livsklog dame, så når både hun og jeg uafhængig af hinanden mener det, så tror jeg bestemt der er noget om snakken 
Jeg tror måske bare der er flere huller i dine jagt på den røde tråd. Jeg mangler at hører hvad der i det du beskriver er holdninger, valg, opfattelser, ja hvordan det skriver måske slet ikke har spor med din sygdom at gøre, men det har noget at gøre med dig som person. Jeg synes det interessante ligger et helt andet sted hvis vi skal snakke om at finde en rød tråd i en sygdom. Det er hvordan man forvalter de ting man oplever, måden man opfatter på, måden man udfylder de rammer man er i, måden man reagerer på. Jeg tror man der kan finde en rød tråd i hvad sygdommen hvad end den er, er for en størrelse, og hvordan man så kan agere med den viden og bevidsthed. Kan du følge mig?? Måden du klarer de uforudsete ting i livet gode som mindre gode.
 

Skal jeg være ærlig, så tror jeg du måske gør sammen "fejl" som jeg gjorde i alt for mange år, og jeg har virkelig cyklet i ring og været på mange vildveje og afveje, for at finde spor i mit liv, for at finde ud af hvorfor og hvad der gik galt, men for mig at se er det helt forkert at spørge og tænke i de baner, for det lukker totalt af for at forholde sig til det, acceptere det, forholde sig til den virkelighed man nu engang er i som den person man er. Jeg siger ikke det er sket for dig, jeg snakker kun om det ud fra min egen helt personlige erfaring. 
 

Jeg tror man snakker udenom hvis man higer og søger efter den form for svar. Jeg tror også at det psykologiske er alt for kompliceret til at man finder ét svar. man kan måske nærme sig en form for sandsynlighed, men sandhed nej niks, for jeg tror ens egne perceptionsevne udvikler sig hele livet, og der vil være ting man glemmer, gemmer og fortrænger, og det vil altid være farvet af en kraftig redigering fra ens egen side, og jo flere år der går, jo længere tror jeg man kommer væk fra det helt autentiske, og jo mere tolker man. 
 

Sammenfattende vil jeg sige at jeg ikke tror på at det man oplever i sig selv kan fortælle hvorfor man er "syg", nej det du/jeg aller oplever er jo egentlig meget identiske og banale forstå mig ret. Det kan ikke i sig selv fortælle noget om hvorfor vi er mindre velfungerende fysisk/psykisk, det er ikke fordi en mor ikke var empatisk nok, det er ikke det der gør os syge, det er måden vi selv takler det på, måden vi kommer eller ikke kommer igennem det på. Det er vores valg, vores prioriteringer, og ikke mindst vores måde rent følelsesmæssigt at takle modgang, stress, uforstående oplevelser osv. Jeg mener igen banalt set oplever vi alle i et livsforløb stort set de samme ting, men vi reagere jo ikke ens på dem, vel. Jeg mener altså at det er vores interaktion, vores måde at bearbejde, handle, fortolke osv på (det kognitive) der afgører alt!!!
Jeg mener det er uhyre vigtigt at man selv tager ansvaret for sit liv, valg, ikke valg, osv. 

En case og andet:

Hilda er en voksen kvinde som har angst, og siger at det kommer af at hun ikke er blevet støttet nok som barn. Hun siger at den kommer af at hendes mor ikke mødte hende hvor hun var, at hun ikke følte sig accepteret som den hun er. At hendes mor ikke støttede hende. Det må hun først acceptere hun tænker og føler, men jeg tror det er uhyre vigtigt at mene og føler det med alle nuancer, altså ikke sådanne store overskrifter, for så tror jeg aldrig man for alvor slutter fred og kommer videre. Jeg mener Hilda skal sætte sig ned og lave en meget detaljeret nuanceret fyldestgørende beskrivelse af hvor hun synes hendes mor har svigtet sin opgave, få det hele ud tanker, følelser, handlinger osv. På den måde får følelserne/"traumet" et navn, hoved på, den bliver mere konkret. Man ser det egentlige i øjnene. Når det er gjort så mener jeg Hilda skal lægge det fra sig i et par dage. Så tage papieret frem igen, og lade som om hun er sin egen mor. Hvad kan moderen sige til de ting barnet Hilda oplevede. Hvordan har det været at være moderen. Havde hun måske nogle andre ting at skulle tage hensyn til, havde moderen problemer selv i den periode, var der stress på i familien, var der andre moderen skulle tage hensyn til også, kan det være en dårlig vane fra moderens side, kan det være at moderen videreførte noget fra hendes egen opvækst, kunne det tænkes hun mente hun gjorde det bedste, vær din moderes forsvarsadvokat for en stund. Finder du nogle forklaringer, hypoteser, så er du langt. Du vil se at det er ok som du har oplevet det, men at der også er andre vinkler på det, der er nogle forklaringer, noget som gør du kan se det i et større perspektiv. Når Hilda har opdaget at hendes mor i den periode var højgravid med hendes lillesøster, og måske ikke var helt på toppen, nå ja så var det jo egentlig ikke noget med Hilda at gøre, men fordi der var nogle omstændigheder der gjorde at det "gik ud over" Hilda. Ok så er det kommet til den tid hvor Hilda skal slutte endelig fred med fortiden, med sin mor og få de følelser og oplevelser begravet. Nu kan Hilda koncentre sig om det hendes egen tanke og handlemønster når det er i forhold til en nutid. Hilda kan sige ok nu kender jeg mig selv så godt at jeg ved jeg umiddelbart tænker, føler, mener og handler på en bestemt måde, nu skal jeg tage det fulde ansvar. Det fulde ansvar er også at acceptere dem man er som person, at vurdere hvad man kan gøre noget ved sådan her og nu og hvad der er for stort eller modsat for ligegyldigt.

Her vil jeg bruge mig selv. Jeg ved godt at mine tvangstanker/handlinger omkring mad og hygiejne blev tricket da jeg som barn var på besøg ved mine bedsteforældre og så hvordan de vaskede plasticposer og genbrugte dem, hvordan deres køkken stank, deres karkklude var møgbeskidte osv., det trickede noget i mig selv (det var ikke min farmor og farfars skyld) det var mig som reagerede på den måde som er blevet en del af mit mønster. Det blev det som jeg forklarede min angst med, det blev en forståelsesramme, en tryghed, det gav ord for noget som jeg ikke havde ord for. Det blev synonym på de følelser og tanker der var omkring det at tage den lange rejse over og besøge min farmor og farfar.  Den her ting lader jeg mig selv have nu til en vis grænse. Den giver mig tryghed at have, så når jeg bare er hjemme og mig selv er det ok at have det på den måde. Når jeg står i situationer hvor det ikke er hensigtsmæssigt kan jeg godt holde det tilbage. På den måde har jeg lavet en deal med mig selv.

Der er området omkring min angst, hvor jeg ganske enkelt ikke orker at kæmpe imod, men må enten opgive at gøre det, eller også må jeg indrette mig praktisk på en måde hvor det kan lade sig gøre. Der vælger jeg.

Så er der områder der er for vigtige for mig, hvor jeg tager kampene mod angsten.

For mig er det alfa og omega at jeg på den måde skiller tingene ad, og gør det mere overskueligt, og gør at jeg får en balance i at udfordre, kæmpe og slappe af og give los får underlige uvaner eller hvad man kan kalde det. Men mest af alt har jeg lært at jeg er ok med mine skønhedsfejl, mit sårbare sind, min lave stresstærskel, det er helt ok. Sådan er jeg. Derved ikke sagt at man så skal lade stå til, så afgjort ikke. Jeg arbejder dagligt emd mien tanker, indstillinger osv. Det handler for mig blot om at få ro på i sit liv fysisk go psykisk, for så at have den ro den følelse af OK, som fundament og springbræt til en god udvikling. Jeg mener ikke man kan komme videre, man har ganske enkelt ikke ro, overblik, indblik nok til udvikling.

Jeg oplever den der jeg er OK grundstemning som springbræt til at være mere nysgerrig, læse bøger i personlig udvikling, interaktion med andre,osv., på en langt langt mere åben modtagelig rummelig måde, en måde som var ganske utænkelig førhen i mit liv.

Jeg er ikke bitter over noget, over min skæbne. Mit liv ligner så langt fra almindelige menneskers, men der er også så mange gode sider, så mange dejlige stunder, og en dybde som bare siger spar to. Det er bare ikke noget der kan ses. Jeg kan ikke prale af noget ydre, men jeg er glad for det indre. Jeg har ikke præsteret noget specielt, men jeg har fundet en indre ro som jeg tror mange aldrig oplever.

For at følge de sidste dages indlæg til dørs, vil jeg lige gentage mig selv. Det gør jeg fordi jeg opfatter det her som noget meget vitalt, grundliggende og måske allervigtigst i min process.
Hvad er genstanden man skal fokusere på. Er det at man får angst i toget, er det at man ikke tør gå udenfor en dør, eller er det måske nærmere angsten som sig selv.
Måske er det interessante ikke hvad der sker i toget men hvad der er sket før, som har ført til at man får angst i toget.
Hvad er det for et væsen den angst? Hvad er det vi er oppe imod? Hvad sker der, der gør den så vigtigt, så stor, så nedslående og som gør at vi mister troen på vi magter situationen?

Der er en lang række faktorer det fører til at man ender i angsten, men for mig at se er det lige så meget hvordan vi så takler det at vi får angsten.
Jævnfør det med at jeg fik angst når jeg skulle besøge mine bedsteforældre. Problemet var nok at jeg dengang ikke tog det alvorligt (ak ja det er jo heller ikke let for et lille barn at klarer). Jeg glemte det fra gang til gang, og så længe jeg var hjemme tænkte jeg ikke på det, og kunne sagtens snakke om at besøge dem og føle mig veltilpas. Det kom frem når vi var på vej over til dem. Jeg ved der var ting der satte ondt i maven og håndsvenden og tankerne frem, det var at se de karakteristiske huse i området, det var at sidde i toget, på færgen og i aller højeste grad når jeg trådte ind i opgangen. Bare at se trapperne kunne få det op på højeste gear, det kunne også være lugten i opgangen. Jeg kan stadig få det på den måde, med hurtig puls, sved, kvalme osv. når jeg kommer i en lignende opgang eller lugter den samme lugt. Jeg var ikke forberedt på det. Jeg var ikke rustet til det.
Jeg vil ikke påstå jeg dengang havde en egentlig angstlidelse, jeg havde et nervøst temperament, men det havde ikke sat sig fast endnu. Når så jeg har oplevet de ting tilpas mange gange, har det sat sig til angsten, det mener jeg det gør når det bliver et fastlåst mønster, man ikke kan redde sig ud af, og når man mister gejsten, troen på det kan være anderledes.  Ja på den måde mener jeg det er vigtigt at skille tingene ad.
Jeg kan jo godt besøge opgangen tusinde gange og komme over min angst for den, men helt ærlig hvad har jeg så lært af det. Det er jo et tanke-handle og oplevelsesmønster som går forud for den opgang, som går forud for toget osv.

Det jeg mener her er at angsten som sig selv er jo et sammenfald af begivenheder der fører op til den, og så er angsten det endelige resultat, men som al anden virke så er det ikke resultatet man lærer af men processen op til. Kender man de tegn, procedurer, processer der fører op til resultatet nemlig ens angst, så mener jeg man er meget langt allerede.
Altså lærer angsten at kende kan man også kalde det, bland den med realisme, accept af sig selv, gå på mod og god selvdisciplin omkring at gå videre i at blive et mere ”helt” menneske”, og du har opskriften på hvordan jeg er kommet så langt på så kort tid.

Om ægte uforfalsket lykke:

Hver dag hele ugen er jeg med mit arbejde på tur tæt ved vandet. I dag var jeg nede med kun 4 børn for at lave sandslot og finde pæne sten, slå smut og se hvad der var i det klare vand af dyr og planter. Der var helt stille, solen stod høj og varm på himlen og der duftede friskt og skønt af sand og hav. I kan tro jeg labbede hele sceneriet i mig, og var så lykkelig for at være til, for at kunne opleve sådan en skønhed. Tænk jeg at sidde og se på fire skønne unger være fordybet i leg, småpludrende og grinende, og så kikke ud over det blanke vand, med alle de skønne farver, himlen og det klare vejr der gjorde jeg kunne se langt omkring til anden kyst. Lyden af de bitte små bølger der slog mod stranden og mod molen. Jeg vil sige jer at jeg følte at jeg var totalt afslappet og så lykkelig at jeg kunne revne.
Om ussel mammon:
Jeg ville have forsvoret at jeg var specielt glad for penge, men jeg må godt nok sande at penge nu alligevel har en betydning for humøret, og hvordan man har det generelt. Jeg har i flere år haft en stram/anstrengt økonomi, som boligejer, hvor jeg ofte stod i et dilemma om jeg skulle skyde det ene eller det andet girokort, eller værre endnu hvilke skulle jeg skyde ud, og så få en grim mora rente. Det var ikke morsomt, og jeg havde det skidt med overtræk og med regninger der måtte skydes ud. Nu har jeg så en lidt løsere økonomi, og ih hvor er det oplivende. Jeg kan træffe valg, jeg kan uden at tænke over det betale alle min regninger til tiden. Sikke en lettelse og en glæde at jeg hver måned kan tænke på en ting jeg kan købe til mig selv, og at min kost er blevet mere nuanceret. Tænk hvilken fryd at åbne mit køleskab og se det er rimeligt fuldt, og ikke gabende tomt. Tænk at kunne købe stort ind, tænk at kunne købe lagre ind når der er tilbud. Jeg føler mig som en mange millionær, selvom jeg vil tro jeg i mange andres øjne ikke har ret meget tilovers til mig selv (jeg har selv nu mindre end banken troede jeg kunne klarer mig for). 

Manglende penge kan sagtens være med til at skubbe til en angst (angsten for om man kan klare sig selv, angsten for fremtiden, angsten for om det økonomisk pludselig ramler om een) og også et tungsind (fordi man hele tiden må sige nej til sig selv, og hele tiden vende hver krone). 

Jeg vil dog ikke være foruden den oplevelse at være "fattig", fordi det har gjort jeg er taknemlig når jeg har en tilfredsstillende økonomi, og meget glad for at have råd til små impulskøb. Jeg ved hvordan det er at være spændt hårdt op, og jeg har lært hvordan man kan leve billigt og at hvis man har penge, skal man passe på dem, fordi de er hårdt tjente. Jeg ved jeg kan leve for få penge.
Demoralisering:
Jeg kom til at tænke på at jeg ikke er sikker på at andre helt kan sætte sig ind i hvor demoraliserende angst er. Jeg kan komme med et tænkt eksempel:

Clara har før kunne kører i bil, og har levet et normalt udadvent liv. Hun oplever et panikanfald i bilen een dag. Næste gang hun skal kører i bil, er hun måske lidt urolig for om det kommer igen. Hun ved på det tidspunkt ikke det er et panikanfald, men er urolig fordi hun fik et anfald hun ikke vidste hvad var, og som var ukontrollabelt, og skræmmende. Nå Clara hun kører i bilen måske et par gange uden der sker noget, men så kommer anfaldet igen måske 3. gang hun kører i bilen. Nu er hun bekymret, og anfaldet kommer da også igen nu måske hver gang hun kører i bil. Hun mister ganske langsomt tilliden til at hun kan magte den situation at kører i bil. Det er det meget målbare resultat af panikangsten. Så kommer der hele den ruchetur det er at opleve der er kræfter i een der er større end ens fornuft, dømmekraft, vilje og større end man kan magte det. Det gør at man blive ked af det, usikker, mister lysten til at gøre det man ellers kunne før. Man får et knæk. Så er det at man tænker lader jeg være med at kører i bil så får jeg ikke angst (hvis man altså på det tidspunkt ved det er angst). Hun sætter det med at kører i bil sammen med at det er det der giver hende angsten. Det er jo en fejlagtig og dum indstilling, fordi det dels gør at man fokuserer på stedet/rammerne for hvor det skete, mere end at konstatere at der ligger en meget kompleks række af ting der spiller ind på at man fik angst. Man gør det der virker logisk og lader bilen stå. Fjerner man rammen så mener man at angsten forsvinder, men nej så opdager man at den så popper op i andre og nye situationer.

Jeg ved ikke om andre uden angst kan sætte sig ind i hvordan angsten og forventningsangsten ikke mindst kan udhule ens selvtillid, ens tro på man magter og ens selvforståelse. Den kan ganske langsomt udhule ens hverdag og trivsel. Den griber ind på så mange områder.  

Om fobi:
Så nu kommer jeg nok til at støde nogle læsere med mit indlæg. 

Som jeg ser det er der en udbredt opfattelse af at lider man en fobi, så skal man hige og søge og grave i gemmerne og finde uforløste traumer frem. Det kan man så bruge en psykolog til(her er ikke noget ondt om psykologer eller den der higer og søger). Jeg tror blot at man skyder langt forbi målet. I heldigste fald er det spilde af tid, og en masse følelsesmæssigt kaos og op og nedture, og i værste fald forvirring og større problemer end før.

Jeg siger ikke det er forkert det man finder frem, det er ens sandhed, men hør blot den her historie som ikke er fra det virkelige liv, men blot en case.

Tusnelda har tandlæge skræk så det batter. Hun har ikke været til tandlæge i 20 år, og har nogle tænder i en ganske miserabel tilstand. Hun har tandlægefobi.

Nå men hun får jo ikke gode tænder af at blive væk, så hun beslutter at gå hos den gode psykolog. Efter nogle sessioner går det op for hende at hendes mor led af tandlægeskræk. Nå ja ok så er det jo på grund af hendes mors tandlægeskræk at det har sat sig som et problem hos Tusnelda. Ok så skal vi lige igennem alle de episoder med Tusneldas mor og tandlæger og med  Tusnelda og hendes mors forhold generelt.

Nej nej nej og atter nej, det er skudt langt forbi. En fobi starter for mig at se som en lille dårlig vane, en tanke der tager form og begynder at fylde mere og mere. Det kan sagtens være man har fanget det fordi ens mor havde en fobi, eller man har været ude for nogle traumer, men problemet er ikke fobien, men det der går forud for fobien for mig at se. Hvordan man selv tolker og takler føler, tanker, at blive presset osv. Altså noget mere generelt omkring den måde man er og agere som menneske, de ressourcer man har og de teknikker man bruger i dagligdagen og i forhold til sig selv og sine omgivelser.

At Tusnelda finder ud af at hendes mor havde tandlægeskræk, den bevidsthed gør jo ikke at hendes fobi forsvinder vel?? 

Hvad får så ens fobi til at forsvinde?

Det gør at man finder du af de mekanismer der giver en fobien, og det der skal til for at bryde det hele. Det kan også være maner så uheldig at finder ud af man ikke kan bryde dem, hverken med hjælp af terapi eller med hjælp af medicin, og så skal der noget andet til, nemlig en omformulering af ens liv, forventninger til sig selv, til ens omgivelser osv. Jeg mener det er for dumt at bruge mere end et par år på at kæmpe sig igennem det, eller måske ikke igennem, men til at man får en mærkbar forbedring. Sker det ikke med al den hjælp og støtte man kan få og give sig selv, så mener jeg man skal overveje om ikke livet er for kort til at jagte noget der ikke er realistisk, så mener jeg man må finde ind til kernen af det gode liv, det realistisk gode liv, for een, uden sammenligning af andre og andres liv og andres formåen.

Om isolation:
Jeg kom lige i tanker om hvordan det var med min angst før. Én ting var at lide af angst og depression ubehandlet, ubevidst, uhåndterbart. En anden ting var at jeg følte mig som den eneste i hele verden der havde det på den måde. Den ensomhed, den er sådan en størrelse at den slet ikke kan beskrives. Det er også det at man ingen steder har at gå hen med sig selv, med sin isolation, med sine oplevelser og nederlag. Jeg tænker ikke på en fysisk isolation, fordi i mit tilfælde er jeg jo omgivet af flere hundrede børn og voksne i min hverdag, men den totale følelsesmæssige isolation, den er stor og svær. Når jeg snakker med mine nærmeste kan de ikke forstå jeg higer efter accept, higer efter at hører jeg er ok, det er ok at være mig, være som jeg er med alle mine mindre gode sider. 
Hvorfor ikke
Her til aften så jeg lige lidt af Dr Phil show.

Der var een inde med angst. Hun forstod ikke hvorfor hun skulle lide af det.

Dr Phil svarede nogenlunde sådan her. "Hvis du skriver ned på et stykke papir dine indre dialoger, hvad du siger til dig selv, vil du sige jamen det er jo derfor. Du gør alt for at manipulere dig selv til at have angst. Dine tanker gør jo alt for at nedbryde dig selv, og det kan ikke andet end gå galt. Det kan ikke andet end blive som du tænker/frygter". 

Det var en meget klodset oversættelse, for han sagde det egentlig meget kortere og præcist, men det han mente var at bliver man bevidst ved hvad det er for moget forfærdeligt man tænker om sig selv, og til sig selv, så vil man opdage at det er meget logisk at man har det som man har det, og det er klart man har sin angst.

Det er bare en vinkel jeg synes er ganske fin. En erkendelse, en forståelse.
Noget om at vælge
Os med angst, synes jeg kan have en tendens til at have lidt kaos oppe i hovedet. lige det vi ikke vil have, vi vil gerne have kontrol med vores liv.

Som redskab har jeg haft stor gavn af pen og papir og ikke mindst computer. Jeg ved ikke hvorfor, men jeg oplever meget lidt at os med angst har små mål.

Det er i høj grad min evne til at sætte små realistiske mål, og planer for hvordan jeg er nået dertil, der har ændret mit forløb fra håbløs til hurra hvor det går (nåe ok det var lidt poppet skrevet, men meningen er nu god nok).

Jeg har ikke givet op fordi jeg har haft kaos og ville det helle, og begrædt at jeg ikke kunne det hele. Ofte når jeg spørger andre med angst hvad de drømme om, så drømmer de jo netop om det højeste uopnåelige mål, og får slet ikke fat i at det er små skridt der til sammen kan give det høje mål. Tænker man blot i det høje mål, så er det dømt til at mislykkes.

Mennesker med fysisk sygdom, kan også enten begræde sin situation og ikke komme videre og drømme urealistiske drømme, være bitter over sin skæbne og hænge fast. Mennesker med fysisk sygdom får det bedre ved at træne, ved at have operative planer for en genoptræning. Hvorfor har vi ikke det??

Nej hvis man kan se videre ud over det, så mener jeg man virkelig kan have hjælp til selvhjælp.

Jeg ved godt jeg generaliserer, jeg sætter det på spidsen og at det så langt fra er den hele, fulde og rigtige sandhed, men derfor kan man måske godt lige tænke over kernen i budskabet.

Kvinden der ville være normal
Jeg synes nu nok jeg er realistisk, jeg er god til at forstå, aflæse og takle mig selv og min angst, stress, fobi og depressioner.

Det er jeg også indad til i mit privatliv, men nu kan jeg se det ikke er optimalt arbejdsmæssigt.

Lad mig starte med at sige at jeg nok altid har haft vinterdepressioner, men at det ikke er noget jeg går op i......i sommerhalvåret. Jeg glemmer hvordan mine vintre er. I år har den dog været ekstra slem, så jeg vil ikke glemme det, jeg vil gerne gøre noget nu.

Det er i forhold til mit arbejde det virkelig mærkes.

Jeg har i nogle måneder nu været meget træt nærmest udmattet, mange ting er uoverskueligt, ejg har let til gråd, kan sove meget hvis det kunne lade sig gøre osv.  Den sidste lille måned er det dog blevet afløst naf noget værre, nemlig at jeg har haft svært ved at sive om natten, vågner klokken 3 og kan bare ikke sove mere. Det er roden til så meget ondt.

Jeg reagerer arbejdsmæssigt med at jeg hele tiden skal bevise hvor godt styr jeg har på mit arbejdsliv. Jeg udfordre mig selv, jeg er mere aktiv og udadvendt end jeg plejer, jeg er mere initiativrig end jeg plejer, og du milde hvor det tærer på mig, men jeg får da en kortvarig glæde over at bevise jeg er normal. Jeg mæler intet om hvordan jeg egentlig har det, jeg er positiv og smilende.

Jeg ved godt det ikke er godt, men holder ud og hænger i, tænker een dag af gangen og tænker på hvornår det er weekend, ferie osv.

Nu skete der så noget i ugen der gik, der bevirkede jeg måtte indse at jeg ikke var normal, ikke var helbredt, og jeg ikke kan blive ved med at negligere det.

Det endte med jeg gik til ledelsen og fik en meget overraskende god snak med dem, og ud fra den skal vi lave en plan for hvordan jeg kan få det til at gå lidt bedre alt sammen arbejdsmæssigt. 

Det var meget underligt at opleve at komme ud af den facade og så faktisk få positivt igen for det.

Jeg vil jo bare så gerne at jeg kan rygte mit arbejde upåklageligt og som en hvilken som helst anden medarbejder, men jeg må og skal indrømme at det ikke helt går så let, og at hvis jeg bliver ved med at negligere det, så bliver jeg slidt op længe før tid.

Accepter de negative tanker
En anden undersøgelse med 100 unge mennesker gik ud på at se effekten af forskellige måder at takle negative tanker på. 

Det var med at undertrykke tankerne og "tage sig sammen". 

Det var med at acceptere tanken og give den den tid og opmærksomhed den krævede.

Det var med at man bare iagttog tanken (registrerede den). 

Det viste sig at dem der brugte kræfter på at tage sig sammen klart var mere stresset, depressive, angst og dårligt humør, mens den anden gruppe der accepterede tankerne og flød med strømmen, blev mere fri for stressende tanker og fik bedre humør og velvære.

Hvad kan man lærer af det???

Tavshed

Jeg ser lige nu Oprah, med en kendt fodboldstjerne i USA, som fortæller om at han blev voldtaget dagligt over flere år som barn.

Noget en psykolog siger til ham, og som jeg synes også passer rigtig godt med os er følgende:

Een ting er den fysiske smerte dengang, een ting er det psykiske aspekt, men det der er det værste er tavsheden eftefølgende. 

Nu tror jeg ikke man kan sammenligene overgreb og angst på den måde, men alligevel på den måde at angsten jo også har givet smertelige oplevelser fysisk og psykisk, og at tavsheden er den værste.

Det hun mener er at tavshed jo er et symptom på at man er flov over det, at man skammer sig, og føler man selv har gjort noget galt, man bliver nedbrudt.

Det synes jeg også passer på os med angst/stress/depression. Det er jo i aller højeste grad jo også vores forventningsangst der spøger, det er alle vores opsamlede erfaringer med angst, som gør os flove, som ændre vores billede af os selv (sevbillede). Een ting er angsten, men selve angsten fylde rmåske egentlig kun en brøkdel af vores samlet problem, det er det som angsten har gjort og gør ved os, det vi lader den gøre ved os. Det som er en desværre logisk konsekvens af voers angst,stress, fobi og depression.

Ja og alle de måder den har været med at definere det liv vi har nu med valg og måske i højere grad fravalg/ikke valg.

Fri citater:

Når man bliver åben omkring det vil det sætte een fri, og man vil opleve at det oplevede mister meget af dens magt over en og ens liv.

Frygt og skam hindre at vi ser vores problem rigtigt som det er.

Man synes måske selv at tavshed er en styrke, men andre ser det som en svaghed ved een. Vi ser måske åbenhed som en svaghed, men andre ser det er en styrke. 

Man bruger alt for meget energi negativ energi på at lade som om, holde en facade og i det små lyve for os selv og andre for at fastholde facaden. Den gør os ulykkelige og forrykker vores selvværd i negativ retning.

Vi vil leve med angsten for at blive afsløret

De små glæder
Det er egentlig morsomt hvordan der skal lidt til at man bliver rigtig glad, eller måske er det netop de ting man synes er små, egentlig de store ting.

Efter en lang tung, mørk periode, havde jeg så en fin vinterferie. Jeg var meget ked af at skulle på arbejde igen i går, og troede det ville blive hårdt og tungt at komme igennem. Jeg oplevede det modsatte.

Jeg blev så glad og rørt over børnene der kom og gav knus og var glade for vi så hinanden igen. Det var en dreng der turde fortælle mig noget som han havde gemt på og som plagede ham. En anden dreng som kryber op på skødet af mig og putter sig. Pigerne der spørger om vi skal lave noget sammen.

En kollega der tilbyder at kører mig hjem. Jamen så er det hele pludselig så rart og jeg synes det er højeste lykke at opleve så mange rare ting på en dag, ja og så har jeg glemt at skrive 2.000 andre rare ting der skete i går, og alle dem fra i dag. Man er et skarn hvis ikke man er taknemlig, ydmyg og glad for alle de gode ting i hverdagen. Hvorfor kan dage være så tunge og mørke at man slet ikke har øje for de ting??
Minder

Jeg så lige for lidt siden 5 minutter af en udsendelse omkring demens (zappede hen til det).

Umiddelbart tænkte jeg der var fordele ved at ens hukommelsescenter døde, men så kunne jeg godt se at det jo på en måde er fatalt. Jamen vores minder, vores hukommelse, er jo en meget meget stor del af vores personlighed. Nu mærker vi det meget for det negative med tanker og følelser forventninger osv., med vores angst, stress, fobi og depressioner. De negative ting, som har så stor en betydning for vores trivsel eller mangel på samme. På den anden side hvad ville vi have været hvis vi slet ingen hukommelse havde, slet ingen minder, ja så er det nok at foretrække dårlige ting end slet ingen ting.

Om at vælge sine kampe…troede jeg

Jeg læste lige følgende overskrift At leve et liv ikke vinde krigen.

Inden jeg læste videre, tænkte jeg på det handlede om at vælge ud hvad man vil kæmpe for. Jeg tænker to ting med det

Dels at man ikke vil have ret for en hver pris, og så miste en masse i processen.

Dels at man skal vælge ud een ting af gangen man vil kæmpe for. 

Den første med at man ikke skal have ret for enhver pris. Jeg mener man skal bare vide at retfærdighed, at have ret, ikke altid er ensidigt. Det er ikke altid man får ret, selvom man føler man ejer retten til at have ret. Man kan også opleve at miste i den proces i at skulle have ret. Andre kan ændre syn på een, man kan opleve at det er uretfærdigt det der sker også selvom man kæmper for sin ret, og hvad gør det så ved een at opleve det ikke nytter.

Den anden handler om at det jo kræver meget at kæmpe for sin ret, kæmper for ændringer, derfor skal man også tænke på hvad der er værd at kæmpe for og hvad der er mere ligegyldigt.

Så handlede notitsen om noget helt andet. Det handlede om accepten, handler om at man ikke flygter fra det uundgåelige, at man tør se det i øjnene og er realistisk med hvad der er og hvad der kan blive. At man ikke forvrænger, undviger en virkelighed, men ser den som den er. På den måde kan man søge udvikling, forandring og handle aktivt.

Det er der skrevet en bog om der hedder accept skrevet af Anna Käver, som er psykolog. Den lyder da spændende.

Troens gave

Kan troende klarer sorger og kriser bedre end andre??

De har en religiøs ramme at sætte livet ind i.

Sognepræst Lene Matthiesen:

Troens gave er at have tillid til Gud. At stole på at alt vi møder i livet er i Hans hænder. Både godt og ondt. Som Grundtvig siger, sort ser det ud, men almægtig er Gud. Det betyder ikke at troende kan tvivle på Guds almagt, og alkærlighed. For når katastrofen sker, deler de troende vilkår med den ikke troende og er mindst lige så fortvivlet og rådvild. Det er bibelen fuld af historier om, ja selv Jesus råber sin afmagt ud både i Getsemane have og på korset. Men netop derfor ved den Kristus troende at selv Guds søn har været helt nede. Men også at han er med os alle dage også de tungeste-indtil verdens ende. Så ja det kan være nemmere for en troende men ikke pr. definition.

Mine tanker:

Nu er det ikke til at sammenligne fordi jeg ved ikke hvordan jeg ville kunne takle mit liv hvis jeg var ikke troende og omvendt, men jeg synes nu der er en forskel, det bilder jeg mig ind.

Jeg har jo altid selv når jeg er aller længst nede, så har jeg noget og een der er større end mig, og som jeg kan lægge min "skæbne" i. Jeg har et fundament, jeg er aldrig rodløs på den måde. Jeg har en barne tro på at Gud nok skal tage hånd om mig når jeg ikke selv kan.

Jeg kan sætte mit liv, meningen med det og alt andet ind i en ramme, og igennem troen kommer der ord på alt det der er så svært at forklarer fordi det er for stort, for kompliceret.

Det forløsende grin

Vi ved det jo godt. Vi hører det og vi oplever det selv, men hvorfor er det så svært at grine af sig selv, sin situation, og ja det hele, kan man det, så forløser det jo bare så meget, og gør det hele lettere.

Slip kontrollen på alle de områder i dit liv hvor du kan, så vil du også grine mere.

Hvis du slipper kontrollen ved at lege nogle lege, eller dyrke en hobby eller andet, så gør mere af det.

Børn griner 2 gange mere hver dag end voksne, og er langt mere spontane og nærværende.

Tro på det gode, så får du mere af det.

Vær åben og tag imod verdenen som den er.

Fokuser på hvad du synes er sjovt, og tænkt over om du har nok af det i dit liv.

Hav nogle gode grine venner. Hvem griner du godt med, og ser du dem tit nok.

Tag ikke livet så alvorligt, tag noget sjovt tøj på.

Tag eventuelt i latterklub og øv dig i at give slip

Det var nogle råd jeg læste, og jeg synes det rammer meget præcist på nogle af de ting os med angst døjer med, nemlig ikke at kunne give slip på styringen, kontrollen.

Om at have en kronisk lidelse

Jeg læste en god artikel omkring emnet, godt nok omkring fysisk kronisk lidelse, men jeg synes nu det også kan passe på psykiske kroniske lidelser. Jeg referere;

Problemet er når det akutte bliver kronisk, at lever nogle i en falsk forestilling om at komme til at kunne det samme som før. Det er forbundet med en krise at erkende at tilstanden er kronisk.

Depression, stress og angst øger oplevelsen af smerte. Det samme gør utryghed og uvished omkring fremtiden.

Det kan være svært at sætte sig ind i at det er vanskeligt bare at gå hjem og slappe af. Men mennesker får ofte stress af at være stækket.

Psyken er det vindue, man oplever både sin krop og verden igennem. Derfor spiller psyken en kolossal rolle for den måde man oplever og håndtere lidelsen på.

15 gode råd

Her kommer 15 gode råd til at blive et gladere menneske.

1.       Bliv chef i dit eget liv (Tag ansvaret for dine glæder)

2.       Lad dig ikke påvirke af de forventninger du tror andre har til dig.

3.       Bliv mere opmærksom på dine egne følelser (og bliv bevidst om, hvornår og hvorfor du føler som du gør i bestemte situationer)

4.       Beslut dig for at du vil opleve mere glæde i hverdagen, og gå så i gang, men husk at det kræver tid og øvelse.

5.       Forestil dig at du skifter briller. Tag de negative af og de positive på, og forsøg at se det positive i alle situationer.

6.       Fortæl andre når du er glad, det smitter.

7.       Sig tak og tag imod den ros og anerkendelse du får.

8.       Lær at anerkende når andre gør noget godt. Det giver plads til gode tanker.

9.       Gør noget for andre, det kommer 10 fold tilbage.

10.    Før dagbog og nedskriv 5 ting hver dag, som du er glad for. Det kan være alt lige fra en fugl der sang da du var på vej på arbejde, til dit gode helbred.

11.    Hav eller skab et godt netværk af kolleger, venner og familie. Det gør dig gladere og lysere.

12.    Giv dig selv nye vaner der glæder dig.

13.    Bring humor ind i dagligdagen og få nogle gode grin.

14.    Dyrk motion, yoga, meditation, løb, hvad som helst. Det frigiver stoffer der gør dig glad.

15.    Gør noget du har udskudt eller været bange for længe, og mærk glæden ved at gøre det.

Genvariant

Jeg har læst i angstavisen at man kan have en medfødt sårbarhed 
overfor belastninger. Det har  23 % af en befolkning (genvariant). 
Yderligere har 48% en Genvariant der kan give angst, man taler her om en let 
forhøjet risiko.

Det synes jeg er meget interessant og kan underbygge nogle tanker og oplevelser jeg selv har haft. Der har været så megen fokus på det psykologiske aspekt i angst  og stress, men jeg har også hele tiden haft en opfattelse af at jeg har noget medfødt, det med en lav stresstærskel, og jeg kan bare mærke det er rigtigt. Nu er der så også forskning der peger i den retning. Ikke at det i sig selv ændre det med at der også er et psykologisk aspekt, i alt fald i stor udstrækning i behandlingen, i den måde man giver sig selv eller får terapi.

Fed af stress

Undersøgelser peger på at hvis man er kvinde og fra 40 år og derefter, så vil stress (ulykker og belastende situationer), påvirke ens krop. Det skyldes ikke ændrede vaner (mad og motion), men fordi stressen i sig selv gør man ophober mere fedt i kroppen. Problemet er også at den ekstra fedt lægger sig før overgangsalderen primært på hofterne men efter overgangsalderen mere farligt på maven. Når der tales om vægtøgning, er det ikke bare en lille, men der står det er en væsentlig vægtøgning. Det eneste man kan gøre udover ændrede livsvilkår, minimere stressorerne, er at motion (mere motion) og lærer afspændingstekninkker.

Citater

Man mangler et filter der kan sortere i alle de tanker man har om hvad der kan gå galt, man bliver så fyldt af uro, så det må komme ud, og det gør det i angstanfald.

Frygten er for let tilgængelig, så let så tæt på, at den giver angst.

Man låses fast i ens krop når man har angst.

Når angsten er der, ryger man ned i nogle meget dybe svære følelser, og det gør én skrøbelig.

Mange misbrugere dulmer en smerte som egentlig er angst. 

Om valg

Hver dag står vi overfor valg små som store. Mange små kan have en stor betydning for retningen i vores liv og for andre.

Hvordan tager vi så en beslutning. Det kan gøre på utallige måder. Man vejer for og imod, man gør som man tror forventes, man gør som man bliver rådet til, man sover på det, man argumentere med sig selv eller andre.....

Hvilken metode er så den bedste (og i forhold til hvad)??

En forskning på området viser, at små ubetydelige valg er bedst at få ordnet med en for og imod liste.

Er det store komplekse valg, er det bedre at lade underbevidstheden råde, ved at sove på det, ved at tage en pause, ved at lytte til mavefornemmelsen.

Underbevidstheden er vigtigere end vi tror.

Stress fra mand til kvinde

Stress reaktionen er kamp eller flugt. Det er hvad man før har sagt, men nyere forskning viser at der er mere i det, og at det også kommer an på om man er mand eller kvinde.

Mænd bliver mere sammenbidt, bliver hurtigere opfaren og/eller issolere sig. Har svært ved at begrænse isg arbejdsmæssigt. Kan ikke koble af.

Kvinder bliver mere omsorgsfulde, koncentere sig om familie og venner. Bliver dårligere til at sieg nej og sætte grænser. Bliver selvbebrejdende, får dårlig samvittighed. Presser dig selv mere, for at det ydre skal fungere perfekt. Får en følelse af at man ikke får sjælen med.

Positiv tænkning once more

Jeg er godt klar over jeg før har være inde på det her emne. Det er svært lige at fange hvad jeg mener, fordi jeg selv kan hører det er sagt mange gange og kan virke så tyndt. Jeg prøver igen, med hjælp af en hjerneforsker.

Selvom man ikke føler sig istand til, selvom man ikke med hjertet kan være helt autentisk i at tænke positivt, smile til verden og sig selv og være optimistisk, så duer det at gøre det.

Når man smiler, ja helt konkret smiler, selvom man ikke mener det [image: image1.png]


, så vil resten af kroppen og tankerne reagerer positivt på det, og efter lidt tid, også ændre det til noget mere positivt.

Smiler man tror kroppen man er glad!!

Hjernen sender signaler ud til resten af kroppen om at man er glad, om at man er positiv, og ændre ens tanker til mere positiv tænkning.

Hjerne/tanker og krop er forbundet.

Man kan træne sig selv til at klarer hverdagens udfordringer med et mere lyst sind, faktisk kræver det bare 17 gange gentagelser før det bliver en vane. Ja så hold ud 17 gange.

Tænk muligheder og ikke begrænsninger.

Tænker man mørke tanker, skal de ikke smiles væk, men man skal skrive ned og blive ved med at skrive ned alle de mørke tanker, indtil man ganske enkelt ikke gider mere/man har fået det hele ud. Hvis man ikke når det punkt har man brug for proffessionel hjælp.

Mål
Jeg har læst at det er uhyre vigtigt at man som menneske har nogle mål i livet, nogle strategier for ens liv. Hvor mange har det??

Det slog mig at som ung havde jeg mange mål for livet, både kortsigtet og langsigtet (ønsker/drømme), og jeg arbejdede vist også rimelig målrettet efter dem, som man nu kan som ung.

Der er bare sket det at livet efterhånden har givet mig en del skuffelser om man kan sige det sådan, og hver gang har det skåret noget af den der naive tro på man kan have mål. 

Først gik de t op for mig ved et dødsfald i familien at jeg også skulle dø (det vidste jeg godt, men der forstod jeg at livet brat kan slutte), efter den gang stoppede jeg med at skrive ting ind i min kalender, jeg skrev ikke at om 2 måneder ville jeg .... Om 2 månder kunne livet være anderledes eller slut for mig. 

Så var der mål der ikke kunne blive til noget, så var der ting udenfor mig der skete så mine bedste intentioner og det jeg troede på og arbejde for her i livet, blev rystet i sin grundvold. 

Så måtte jeg indse at her i livet er man ikke alene om at have mål, man er i virkeligheden ikke herre over ret meget.

Jeg tror alle oplever alle de ting jeg også har, og jeg tror de fleste som mig bliver mere eller mindre een som lever fra dag til dag, og i rutiner og hvad andre forventer osv. 

Når jeg tænker over det føler jeg godt nok jeg på vejen til hvor jeg er i dag har mistet meget, og mistet noget af det jeg synes er meget værdifuldt; Naivitet, ensidig tro på det gode, forventning om jeg kunne hvad jeg ville, troen på at en familie er en statisk størrelse (blodet er tykkere end vand), at elsker man en anden nok, vil de også give noget tilbage, at det gode altid sejrede, at retfærdighed skete fyldest, at livet bare var godt og fuld af muligheder og ikke mindst friheder.

Ja ja man får mere pondus, ja ja man bliver mere robust, mere moden, mere spændende, flere dybder osv. med alderen, bestemt, men man mister også noget. Det er et savn om en svunden tid som selvfølgelig ikke var rosenrød absolut ikke, men med meget letter gang på jorden, og meget letter ved at rejse sig efter oplevelser. Helbredet var langt bedre, man var mere robust på en anden måde, fordi der var så meget man ikke så, ikke så alvoren af og bag.

Jammer og ynk!!

Nej der er mange pragtfulde ting ved at man ikke er ung mere. Det vil jeg bare gemme til en anden god gang. Der skal være plads til en sort/hvid tanke. 

Alderens fordele

Hvad er så godt ved ikke at være unge længere??

At man har en masse erfaringer med livet. 

Der skal mere til man hyles ud af den.

Man har mere realistiske forventninger til livet, oplevelser, omgang ,med andre og sig selv.

Man tror ikke mere at græsset er grønnere hos naboen.

Man ved at man skal være glad for hver dag der går godt.

Man ved man ikke skal søge udfordringerne og oplevelserne, de kommer af sig selv.

Man sætter pris på fred og ro.

Man bliver mere ydmyg.

Man finder ud af at hver person har sin egen sandhed.

Man er mere taknemlig når det går godt og når det går neutralt.

Man kender bedre konsekvenser af handlinger, og holdninger.

Man ved der altid er en bagside af medaljen.

Man skal ikke diskutere alt, og accepter at nogen kan tro noget om een, man ikke selv synes er rigtigt.

Man har en masse erfaringer og tillid til ens intuitioner.

Man begynder at sammenligne hvad man oplever, med andre situationer tidligere i livet. 

Man går hurtigere til kernen af ting.

Man er ikke så usikker og utryg.

Man kender sig selv, og accepter grænser og forhindringer.

Man har ikke mere behov for at tilhører en gruppe.

Man får en ganske anden dybte i sig selv.

Man bliver ikke mere så let flov og rødmer heller ikke så let mere.

Man skatter på venlige mennesker.

Man nyder den kedelige hverdag med rutiner og forudsigelighed.

Sådan oplever jeg det ialt fald selv. Der er nok rigtig mange andre ting, men det er lige hvad jeg kunne finde på.

Er jeg normal?

Mon ikke at alle har spurgt eller spørger sig selv om man er normal. Ud fra at man føler sig utryg, alene, at man gør eller tænker noget man synes er unormalt. 

Intet er normalt, sådan et begreb findes ikke. Spørgsmålet er om det man gør eller tænker begrænser ens liv, har for store konsekvenser for andre og een selv, om det er noget der skader, om det er noget der belaster andre eller een selv, om det er noget der fylder for meget i forhold til andre ting, om det er noget der skaber en uacceptabel ubalance.

Det er hvad jeg har hørt kloge folk har sagt og selv erfaret.

Så der findes ikke et spørgsmål der hedder er jeg normal, men blot er det hensigtsmæssigt. Sådan ser jeg ialt fald på det.  

Tanker stærkere end ord

min måde at komme frem i livet på, og her tænker jeg i forhold til at fåd et bedre i mti liv, er at bruge tankens kraft. Det er så let forstå mig ret, at tænke negativt, tænke i katastrofer, i at opgive, i at tænke det værste. Det er ingen kunst synes jeg ialt fald. Alle de tanker spiller ind på det hele. Hele ens liv, måden man oplever, tænker, handler på og ens opfattelse og bearbejdning.

Det er en kunst at tænke positivt fremadrettet, men det kan også virke som en hån, det kan misbruges og det kan være for meget af det gode, bestemt, ikke alt er godt. 

Det er bare så vigtigt at kunne bevæge sig fremad og positivt og ikke hænge i en fortid, i ting man burde, i aat man føler man har spildt osv. Det er dumme tanker som ikke kan gøre noget godt, andet end give hovedpine og depressioner.

Kan man tænke mere konstruktivt og positivt, synes ting også letter udfordringer og ikke forhindringer.

Er du en trofast læser, har du garanteret hørt mig skrive det her før. Jeg har en bror med en tilsyneladende mere let gang på jord end mig, han sagde engang :"Livet er hvad man gør det til". Vås tænkte jeg, men der nu nok lidt om det alligevel. Læser man artikler fra mennesker der lever længe og er sunde, de siger jo netop det med at have et lyst sind, ikke lade sig gå på af modgang osv. Nok noget der hænger sammen med deres almindelige personlighed og gener, men jeg tror nu alligevel man selv med et tungere og mørkere sind kan trække det lidt mere i en letter og mere positiv retning. Det kræver ikke engang at man tror på det, det kræver blot man hænger ved, og man er skarp skrap og bevidst ved de negative tanker, og stopper dem hver gang de kommer. Man skal være meget vågen og vaks det indrømmer jeg, men det lønner sig.

Den frie vilje
Der er vist store tænkere der har skrevet om det med at være et frit menneske, have frie viljer, tage frie valg, beslutninger osv.

Jeg har altid reageret på det. Når jeg hører andre sige at jeg lever det frie liv (lever alene), at det er interessant de frie valg man tager osv. Det er noget værre vrøvl for mig at se. Et menneske er absolut ikke spor frit, man vælger, tænker, opfatter osv. ud fra mange meget komplicerede processer. Det er ud fra gener, opvækst, den tid og det sted man lever i og på. Det er ud fra hvor man selv er i livet, ud fra de hug, de sygdomme, de kriser osv. man har været i, og hvor man har måtte træffe nogle beslutninger for at komme videre. Ud fra hvad der virker og ikke virker, og det kan være rimelig tilfældigt eller skæbnebestemt. 

Nej så det frie menneske det findes overhoved ikke!!!

Taknemlighed, ydmyghed og positiv tænkning
For mig at se er det essentielt at føle taknemlighed. Det jeg mener er være taknemlig over de ting der lykkes, for de ting man er forskånet for, for de ting der på trods gik, for de ting som er sket og man kom igennem, for hver dag, for at man kan se, hører, føle, smage, lugte og man(så vidt vides)  ikke fejler noget der for alvor sætter stopper for ens liv.

Jeg er taknemlig for jeg har angst, bliver stresset, har haft depressioner og alt andet der har holdt mig fangen, fordi det har lært mig så meget om livet, og ikke mindst af alt lært mig at være taknemlig.

Med taknemligheden er også at vende ting positivt, det er meget vigtigt. At alle de der forskellige lidelser ses i et forklarende lys. Altså at man forliges med det, ser de gode ting der er kommet med, for det insistere jeg på der er, og ved der er for mig og for alle, at forstå sammenhængen den har været i og at det er et under man er kommet videre, og har det så godt. For mig er det alt sammen med til at berige.

Med positiv tænkning bygges der bro fra før, nu til en bedre fremtid, gør man ikke hænger fast i det dårlige.

Med at vende ting til det positive er også at være ydmyg. Der mener jeg at man er ydmyg overfor livet, andre og en selv. At man ikke tror man kan styrer og kontrollerer alt, med den fragivelse af den der fornemmelse af man kan alt og kan planlægge og det lykkes, og ja kontrolfreaksagtigt, det gør man kan slappe mere af og være tilstede i nuet og glædes over nuet, være taknemlig i nuet.

Ydmyghed sætter fri, fordi man kan koncentrere sig om de små ting man kan styrer og acceptere det man ikke kan bedre.

Er du introvert eller ekstrovert?
Her er en lille test der kan afdække hvor meget introvert og hvor meget ekstrovert man egentlig er:

Ekstroverte træk: 
Kan lide at være hvor tingene sker. 
Finder glæde ved afveksling, keder mig over det forudsigelige. 

Kender masser af mennesker, betragter dem som venner. 

Kan lide at småsnakke, også med fremmede. 

Føler aktivitet som påfyldning af nyt brændstof og er ivrig efter mere. 

Taler eller handler uden at behøve at overveje først. 

Er i almindelighed ganske fuld af "krudt". 

Tilbøjelig til at tale mere, end jeg lytter. 
Introverte træk:
Foretrækker eget eller nogle få venners selskab. 

Betragter kun dybe forhold som venskaber. 

Behøver hvile efter ydre aktiviteter, også dem, jeg nyder. 

Lytter, men taler også gerne om emner, som er vigtige for mig. 

Virker rolig, selvbehersket og kan lide at iagttage. 

Er tilbøjelig til at overveje og tænke, inden jeg taler eller handler. 

Oplever, at jeg bliver tom i hovedet i grupper eller under pres. 

Kan ikke lide at blive skyndt på.
Jo flere udsagn man kan sige ja til i den ene eller den anden viser ballancen.

Om at være HSP  (highly sensitive person/meget følsom person)

Af Anne Olsen(i angstavisen)
Nævn en angstform, og jeg har den. Nå ja, ok, måske ikke helt, men de fleste har jeg, og resten kan jeg tænke mig til og føle, at jeg har.

Er socialfobien nu en socialfobi, eller?

Da jeg for år tilbage opdagede, at det, som jeg vidste, var forkert og anderledes, var angst, kom jeg igennem en lang, meget spændende og meget god proces. Der var dog nogle ting, der ikke rigtig rimede på angst. Det var min socialfobi, fordi jeg ikke helt følte, jeg var socialfobiker. Det var ikke angsten for andres kritik, men en grundlæggende ulyst til det sociale. Desuden følte jeg at mit hovedproblem var en lav stresstærskel, men jeg blev ikke forstået. Jeg følte egentlig, at jeg var mere robust og havde flere ressourcer end så mange andre med angst. Min læge nævnte engang, at jeg var som bien (den ved ikke at den ikke kan flyve). Jeg vidste ikke, hvor hårdt angrebet jeg var af angst, depression og stress. Nu ved jeg, at det har været en kombination, og at jeg altid har vidst intuitivt, hvad der var godt for mig, men jeg levede ikke efter det.

Jamen hvad er så hvad?

Hvad er hønen, hvad er ægget. Jeg mener bestemt, jeg er HSP, og at angsten, stressen og depressionen er kommet af, at jeg ikke har levet autentisk efter min personlighedsprofil, men for alt i verden ville være normal.

Hvordan mener jeg så, jeg er HSP?

Jeg bliver hurtigere træt og overvældet af nye og mange input. Jeg har altid sagt jeg stresser over nyt. Jeg har haft rigtig svært ved at sortere vigtige og uvæsentlige påvirkninger. Jeg har ofte følt, at jeg havde det bedst og fandt det var mest interessant, når jeg var tilskuer, observator og den, der kunne analysere andre.

Hvad er tegnene ellers?

HSP’er, er  mere introverte (har et rigt indre liv), og det passer helt til mig. En ting som jeg altid har haft og vidst, var usædvanligt, er en fornemmelse for andre, altså på et andet plan end det sagte. Jeg har fornemmet, hvad der optog dem, hvad humør de var i, og hvem der lige havde brug for én, der snakkede med dem. Jeg har altid haft meget brug for helt fred og ro som modvægt til mit ellers udadvendte hektiske arbejdsliv. Jeg har i mange år haft en rutine efter en travl tid, der hed, at jeg var inkognito. Det betød, jeg ikke tog telefonen, hvis den ringede, jeg havde måske endda ikke tændt for computer, fjernsyn eller andet udefrakommende. Det var med til at jeg fik ladt mine batterier op igen. Jeg har altid reageret på nye ting og har forsøgt at undgå alt, der var følelsesmæssigt voldsomt, eller voldsommere end de dagligdags rutiner. Jeg elsker det daglige kedelige liv, og det er jo ganske specielt i denne verden af spænding, udfordring og udforskning.

Hvilken forskel gør det, om man tror på HSP eller ej?

For mig gør det hele forskellen. Da jeg havde fokus på angst-, stress- og depressionsdelen, var jeg meget fokuseret på at helbrede mig selv. Jeg var resultatorienteret og så mig selv som en person med nogle problemer, der var forkerte og skulle repareres. Det vil sige, jeg på intet tidspunkt accepterede og forstod mig selv som person. Det samme før jeg var klar over jeg led af angst, stress og depression, der havde jeg også travlt med at skjule det, lade som ingenting (feje det under gulvtæppet), lyve i et håb om, at jeg kunne beholde min værdighed, når angsten alligevel stak sin snude frem i fuld offentlighed. 

I min iver efter at blive helbredt, kunne jeg alligevel godt mærke, at jeg stødte mod noget, at der var mere og andet end lige angsten. Der var ting jeg ikke kunne skrive med andre angste om. Noget der var grundliggende anderledes for mig.

Da så jeg læste om HSP, faldt de sidste brikker på plads i puslespillet, og jeg følte mig meget mere fri, rolig og tilfreds. Pludselig kunne jeg se mig selv mere positivt og se de svagheder, jeg nu render rundt med (svagheder i forhold til samfundets normer).

Hvad er så konklusionen?

Jeg kan ikke helt skille tingene ad, hvad der er angst, og hvad der er HSP, men måske gør det heller ikke så meget.

Jeg ved bare, at rigtig mange ting har ændret sig siden den forsommer 2006, hvor jeg først læste om HSP. Jeg kan langt bedre aflæse mig selv. Jeg har fået større ressourcer til min liv, jeg kan tage endnu flere gode valg, jeg kan tage hensyn til min HSP, og jeg kan faktisk leve med et større psykisk overskud og positiv indstilling til fortid, nutid og fremtid. 

Jeg håber, at psykologer og psykiatere får fokus på den personlighedsprofil, for så vil langt flere få glæde og gavn af deres eventuelle terapiforløb.

Vil I læse meget mere om emnet, kan I gør det på min hjemmeside http://www.highly-sensitive-person.dk/
Egne præmisser og panikangst
I arbejdsmæssige øjemed, skulle jeg i ugen der gik i en af de situationer der kan give mig panikangst, nemlig i biografen og se en film. Hvad gjorde jeg ved det.

Jo jeg gjorde følgende:

Nedtonede det hele i dagene op til, og tænkte postivt og totalt neglicerede de autromatiske negative og ikke mindst bekymrende tanker, negative forventninger altså.

Jeg kikkede på nettet over området for at blev dus med det.

Jeg tog en blok med så jeg kunne skrive og læse i den under forløbet, men det havde nogle ubekender, kunne jeg tage min taske med og var der lys nok til det.

Jeg tænkte over det proffessionelle arbejde i det, og hvordan jeg skulle holde fokus på børnene og ikke mig selv og min situation.

På dagen tog jeg behageligt afslappet tøj på.

Jeg påtog mig en positiv holdning.

Jeg holdt mig på turen op til, til et bestemt barn, jeg føler jeg har et vist psykisk slægtskab med, og derved rigtig være den voksne der beroliger og skaber tryghed for barnet. 

Jeg kunne have tasken med, men der blev for mørkt til jeg kunne flygte ind i min notesbog. Jeg fik panikangst i mild grad da jeg kikkede på filmen. Jeg valgte så at lukke mine øjne og falde mere til i rummet, i lydene hvor jeg sad børnene om mig osv. og kunne så efterhånden lukke øjnene op lidt tid, kikke lidt, men i starten fik jeg hurtigt panik angst over mig, så var det bare med at lukke øjnene igen, men gradvist vænnede jeg mig til stedet og situationen og kunne se helt ugenert halvdelen af "filmen".

Jeg lærte at jeg ikke kan undgå situationer der giver panikangst, men ved at lave en gradvis tilvænning med sanserne kan det afhjælpes betydeligt.

Jeg har godt nok glemt hvordan angsten dræner for energi, for jeg var totalt færdig i flere timer efter, jeg blev først rigtig mig selv 5 timer senere. Jeg gik nærmst ved siden af mig selv de 5 timer inden jeg faldt ned igen. Pyha sådan er det også at være mig.

HSP

En tidlig morgen jeg vågnede med tusinde spændende tanker ( ja spændende tankte og troede jeg på det tidspunkt).

Nå men et af de mange tanker var at jeg pludselig i al sin enkelthed så hvorfor det var så svært og anderledes at være HSP (highly sensitive person, introvert, indadvendt). Det er ikke så sært jeg holder mig tilbage, ikke viser hvem jeg er, og tænker meget over hvad og hvordan jeg siger ting. Det er jo fordi jeg på et tidligere tidspunkt i mit liv har oplevet at når jeg viste noget autentisk af mig overfor andre blev jeg ikke forstået eller anerkendt for det, sådan meget snæveret og indskrænket sagt. Jeg mødte måske tvært imod modstand, negative ord og handlinger osv. Ja så er det jo ikke sært at man bliver endnu mere påpasselig med at blotte sig, altså det er en ond cirkel, og hvad er hvad så, hvad er grundet at man er HSP/indadvendt og hvad er omverdens respons på det. En tanke værd ikk'?? 

Misbrug af ord igen

Vi siger vi er frustreret over......, vi siger vi er stresset fordi......., vi siger vi var deprimeret i weekenden fordi....., vi siger vi er i krise over........ Det er alt sammen ord som bliver brugt i flæng, og som bliver brug om en kortvaring normal forståelig forkarlig tilstand, som er en bleg afglas af hvad ordent egentlig betyder. Da jeg selv var i og var tæt på de tilstande som ordenen egentlig viser hen til, gik det mig meget på at andre brugte ordne i flæng uden at vide hvad det betød. Devalueringen af de ord, betyder at dem der helt ægte opfylder indholdet af de ord, ikke får den forståelse og den store alvor der ligger i det. Værst af alt når een vil fortælle om sin ægte depression, og bliver jordet (undskyld udtrykket) af en der mener selv at have oplevet det, men hvor det handler om man er sur og ked af det.

Nu har jeg så lige oplevet at en psykolog har hæftet en diagnose på en person der hedder socailfobi. Det med enf or mig fuldstændig forkert begrundelse.  Begrundelsen er at personen kan opleve at være svimmel når hun skal ud af døren, personen bekymre sig indimellem om hun kan klarer at gå til frisøren og føler indimellem at det er for uoverskueligt at skulle til sammenkomster, men ud over det ingen tegn på socialfobi. Måske angst i en anden udformning, men slet ikke de tanker eller tegn som socialfobi ellers er. Jeg synes det er problematisk at en psykolog på så svagt et grundlag kan komme med den diagnose, uden der er klare tegn på det. Skal nu socialfobi blive et modeord, så bliver jeg meget frustreret [image: image2.png]


Nej spøg til side. Jeg vil være meget ked af hvis det bliver misbrugt det ord.

Indadvendte børn

For et par dage siden snakkede en kollega og jeg omkring hvordan børn taklede det at vi havde et stort arrangement i vores institution. De fleste hyggede sig og synes det ver spændende og godt. Der er nogle drenge der blev helt overgearede og så var der de drenge og piger der fandt et sted at være hele dagen, og dem der trak sig helt og gik for sig selv i udkanten. De drenge der for rundt og var helt overgearede kan sagtens være mere indadvendte drenge der føler sig overvældet og ikke kunne finde ro og tryghed. De reagerede så med at være udadrettet for at komme af med det kaos og manglende overblik de følte inden i sig selv. De vil tilpassede indadvente børn, vælger ofte at være sammen med en bestemt voksen eller i en bestemt aktivitet, måske endda stå for dem, fordi det giver ro, overblik og tryghed. De børn der trækker sig helt behøver ikke være indadvendte børn, men blot børn der ikke gider de aktiviteter der var. De børn der hyggede sig og var her og der og alle vegne er primært udadvendte børn.

Aflæsning

Ja hvad skulle jeg egentlig kalde det, overskriften blev lidt kringlet "Aflæsning".

I går var jeg ude tidligt på dagen for at slå græs (pyha det var hedt), imens jeg slog græsset kom jeg til at tænke på at måden jeg slog græs på faktisk afspejlede hvordan jeg havde det, min dagsform om man vil. Taktikken i går var at jeg bare slog små felter af gangen, andre gange udtænker jeg metoder til at slå det mest rationelt, andre gange er det med at tage så lange baner af gangen osv. Når jeg som i går tog små felter af gangen, var det det jeg kunne overskue, altså jeg var noget træt og energiforladt, andre gange glæder jeg mig til at komme ud og få rørt mig dufte det nyslået græs, og nyde resultatet, andre gange har jeg overskud til at forsøge med en ny angrebsmetode, er nysgerrig og underøgende, og ja har jeg ferie kan jeg skeje så meget ud at jeg sågar slår det både på kryds og tværs. 

Jeg tror vi alle har nogle tegn på hvordan vi har det. Tegn ud fra nogle af de rutiner vi har. En rigtig god og let genvej til at aflæse sig selv og dagsformen, ved blot at se hvordan vi griber ting an på.

Paniiik

Jeg har rigtig længe haft det rigtig godt.

I går aftes fik jeg et panikanfald da jeg skulle sove, men hvilken vidunderlige forskel på før og nu. Det kommer jo, jeg mener jeg har aldrig troet jeg ville blive helt ren og uden mine problemer, så da det kom i går, oplevede jeg hvordan man virkelig kan reagerer med overskud.

Jeg fik det og som panikanfald nu engang er, kommer det som et lyn fra en klar himmel og jeg reagerede fysisk og psykisk på det. Der gik så kun få minutter før jeg kunne begynde at styrer det i rette retning, ved at sige til mig selv at det var ok den kom og det er klart efter en meget travl tid og med en dag hvor jeg havde oplevet en masse ud over det jeg plejer, og ja at det jo så var naturligt for mig at reagerer på det. Den forståelse var guld værd, til at jeg kunne komme tilbage igen til min almindelige tilstand, og tænke mere klart. Der gik da lidt tid med det, og med små tilbagefald men det gik da over på en hæderlig måde.

Indadvendt barn igen

Jeg har igen oplevet et indadvendt barn og hans reaktion på ting andre måske synes er lidt fjollet og ligegyldige.

Han skulle lave en træ trækvogn og har været ned og udvælge hvilket træ han skulle bruge og havde lagt det hele til side. Da han så kom dagen efter og skulle lave vognen, var noget af træet skiftet ud med andet. Det var pædagogen der lige stod dagen før og skulle bruge lige netop det stykke træ her og nu. bagefter havde han skåret et tilsvarende ud, men drengen havde gennemskuet ham. Det var ikke det samme, og det blev han beget ulykkelig over, og udefra set lidt teatralsk snøftede han, at det var hans ulykkes dag, og at hans vogn blev helt ødelagt. Det var ikke som han havde tænkt sig. Den kan jeg jo ikke tage med hjem vel, når det ikke er lavet rigtigt, sagde han. Det var hans logik, men pædagogen kunne ikke forstå problemet, og forsøgte at fortælle det var lige meget om det var det ene eller det andet stykke træ. 

Urealistiske forventninger

Jeg tror meget af det der kendetegner os med angst stress, depressioner, fobier og et introvert sind, mangler en benhård analytisk realistisk sans.

Det lød hårdt, det ved jeg godt.

Hvad mener jeg med det. Jo jeg mener at ialt fald for mit eget vedkommende har jeg været slave af mine egen dumme forventninger, som har været meget mere skadeligt end gavnligt.

Først at jeg ville være normal, og gik i 25 år med alverdens ubehandlede psykiske problemer. Jeg var åh så robust, åh så intellektuel tænkende og nej nej hos mig var der intet der hed følelser, fordi det var forbudt område, og jeg frygtede det gik helt skævt hvis jeg fik hul på bylden af diverse lidelser.

Jeg havde alverdens beundringsværdige teknikker, som dels gjorde jeg kunne meget mere end jeg brude kunne, men som også drænede mig for energi, og garanteret gav mig mine depressioner. Ud over det tror jeg absolut det var med til at min angst og fobier og diverse OCD tendenser bed sig fast for alvor, og gør jeg ikke mener jeg på noget tidspunkt kan kalde mig helbredt, men anser mig for en med de lidelser som kroniske lidelser, der for tiden hviler.

Da jeg så fandt ud af hvad jeg led af, turde se det i øjnene og ved egen kraft og lidt medicinsk hjælp, kæmpe mig igennem og ud på den anden side, var jeg igen på vej på vildspor. Jeg troede ved viden, mod og alt muligt andet, kunne jeg blive helbredt, jeg skulle bare tænke kognitiv terapi til mig selv. Det gjorde jeg så i et par år, men det var egentlig tilbageskridt at tænke og tro det.

På en måde var jeg blot tilbage til tiden hvor jeg tænkte jeg burde være normal og kæmpe imod nogle ting i mig selv.

Jeg kom på rette spor igen af to omgange. Det ene var da jeg læste en bog af Dr Phil "Find dit autentiske jeg" og senere igen her for et års tid siden hvor jeg faldt over begreberne Introvert/indadvendt og HSP (Highly sensitive person). Det har giver mig en indre ro og stabilitet jeg ikke før har haft.

Derfor mener jeg at urealistiske forventninger er roden til ufattelig meget ondt. Forventninger på mange planer og i mange situationer. I heldigste fald tidsspilde, og en del uro for en tid, og komme på sidespor, til i værste fald en meget forringet livskvalitet og forringet overskud, og kraftigt forringet forståelse af en selv.

Dagsformen

ugens løb var der i "God morgen Danmark" noget om flyskræk. Jeg hørte ikke selve indlægget, men efterfølgende tror jeg det er Ole Steffensen der siger at han har bemærket at selvom han ikke har flyskræk, så kan han få det lidt når han er træt, stresset eller presset, hvortil hende de havde inde sagde, det altid er sådan når man er træt, stresset eller i den dur, at alt jo bliver mere problematisk, tungt, uoverskueligt osv. Så klart og så sandt sagt. 

Det handler jo også om de ting vi går og døjer med. Jeg oplever især at min OCD tendenser bliver meget forstærket hvis jeg er træt eller presset, så får jeg en udviddet sikkerhedsadfærd, checker ting, vasker mere hænder, smider mere mad ud osv. Det accepterer jeg fordi jeg ved det ikke er en forværring som sådan af mine problemer, men blot en strategi eller reaktion for at komme igennem en tungere tid.

Memory lane

Jeg har her i min første af 2 ferieuger rigtig fået set på min angst hjemmeside. Det var meget tankevækkende, minderigt og også følelsesmæssigt.

Tænk hvor har der været liv og gang i den på min hjemmeside, og sikke stille den er blevet nu. Hvorfor mon. Det ved jeg ikke, men lader være med at tænke tanken igennem at det har noget med mig at gøre, men det har det jo nok. 

Hvor har jeg dog lagt blod, sved og tårer i den, hvor har jeg dog brugt ufattelig megen tid og også penge på den. Det har været mit barn, og jeg er utrolig taknemlig over de mennesker der har været forbi og har skrevet.

Jeg kan dog også blive helt trist til mode fordi jeg også igennem min hjemmeside unævnelige mange gange har oplevet at der ikke er blevet skrevet igen. Folk tænker nok ikke på jeg bliver berørt af deres historie, og at det giver mig et savn når jeg intet hører fra dem. Jeg har oplevet et par gange efter noget tid nogen skriver tilbage og fortæller det går bedre, åh det er jeg også så utrolig taknemlig over. 

Jeg ved godt det her medie ikke som sådan lægger op til ansvarlighed og omtanke for andre, men det var lige det jeg ville med min hjemmeside. Det er ikke lykkes må jeg erkende, og jeg tror måske jeg ved hvorfor. Jeg er nok for direkte i min facon, jeg virker måske ikke specielt empatisk (men jeg føler med dem jeg har skrevet med). Nå sket er sket. Sådan er det bare.

Jeg må justerer mine tanker omkring hjemmesiden. Til en start var det med primær fokus på det interaktive, det med at kunne skrive sammen over forum, og ikke for at prale, men det var der ikke ret mange steder man kunne det da jeg startede tilbage til 2001, måske derfor der dengang var flere der skrev. Jeg tror udbuddet er meget stort i dag hvad det angår.

Jeg tror at jeg må sige min hjemmeside ikke som sådan er noget særligt i dag, men jeg håber den kan være en database om ikke andet.

Jeg havde så håbet at min HSP hjemmeside kunne få lidt liv, men det er heller ikke sket.

Tiden er måske forpasset hvad de ting angår.

Sådan er det bare.

Kategorier

Nåe ja så er der endelig kommet en kategorisering af angstformer, som jeg selv er nået frem til [image: image3.png]


, nej jeg mener alle med angst kan regne ud.

Der findes 3 kategorier af angst i den nyeste psyk. indgangsvinkel.

Panikangst, som er en grundlæggende angstform alle har i sig, og som kan vise sig som lammelse, flugt eller kamp.

Fobisk angst, som handler om at man reagere voldsomt og uhensigtsmæssigt over for ting, steder, begivenheder, personer... Fobisk angst er en kombination af medfødt angst og tillærte reaktioner.

Bekymringsangst, det jeg har kaldt GAD (generaliseret angst), men her dækker her over flere ting, sygdomsangst, uspecifik noget går galt fornemmelse. Denne angstform er den eneste kun mennesker kan lide af, de andre kan andre dyreracer lide af.

Børn kan have en fjerde angstform, separeationsangst. Angsten for at blive skilt fra forældre.

Jeg synes bestemt det giver mening med de beskrivelser.

Nervefri

Et tankespind

Hvis nu jeg ingen nerver havde (altså ikke fysiske nerver/nervebaner, men psykiske nerver), så ville mit liv være langt lettere. Jeg ville uden betænkning bare kaste mig ud i ting og oplevelser, og leve mit liv med et åbent sind og jeg vil ikke kende til bekymringer, indre modstand, frygt, jeg vil være fri for snærende bånd, og leve mere fuldt og helt.

Tjoe men mon ikke jeg også ville være ubehagelig, urimelig, utaknemlig, ikke tænke på andre, være ubehøvlet og mange andre ubehageligheder. Jeg mener er man frygtløs, er man jo også et menneske der mangler tonsvis af erfaringer og mangler empati fordi man jo oplever at kunne alt, at man er en pokkers karl(inde) og ja alt muligt andet mindre godt. Personligt vil man jo også så mangle en total forståelse af en selv, ens grænser, personlighed, hvad der er godt og mindre godt for een selv, og man kan drive sig selv langt ud over hvad sundt og godt er. Man mangler ydmyghed overfor livet og man vil mangle forståelsen af at ting kan være tungt, svært, og noget er værd at kæmpe for og andet ikke.

Nej det er nu med at se nerverne som sin ven og guide, selvom det indimellem kan være svært at være positiv.

Hvornår?

Hvornår skal man kæmpe for at få ting til at fungere???

Hvornår skal man ikke??

Hvornår skal man tro på man kan ændre sig selv???

Hvornår skal man acceptere det ikke kan ændres??

Hvornår skal man presse sig selv???

Hvornår skal man ikke??

Hvornår når man et tidspunkt hvor man har presset for meget???

Hvornår når man et tidspunkt hvor man presser for lidt på??

Hvornår skal man ændre ting i ens liv???

Hvornår skal man ikke???

Svaret er faktisk ret enkelt, man skal ikke gøre noget som helst når man har de spørgsmål, det er nemlig det helt forkert tidspunkt hvor man ikke tænker helt klart. Det er netop når man ikke stiller de spørgsmål man kan bygge op, forebygge, tage stilling, vurdere, have overskud, have overblik....

Ud over det har livet lært mig at de spørgsmål og meningen med dem ændre sig i takt med ens egen biologiske udvikling, ydre forhold og samtiden.

Nej Dr. Phil altså
Dr Phil som jeg ellers i mange sammenhænge anser som en klog mand, sagde følgende: Der findes kun een fobi, og det er frygten for at miste kontrollen, men angst kan være en del af andre reelle fysiske sygdomme, allergier og for meget kobber i blodet for eksempel.

Grr. det kan han da ikke mene. Hvad er det for noget pjat. Jeg har forsøgt at følge hans spor, men det giver bare ikke mening overhoved.

Nu ved jeg ikke om al angst også er fobi. Jeg mener for eksempel generaliseret angst er jo ikke som sådan en fobi, det er en grundtilstand, en grundangst. Hvad med enkelt fobi overfor dyr, lukkede rum osv., det er jo beviseligt noget der hænger sammen med lille hjernen og dens forståelse af fare, og flugt reaktion. Det er jo ikke noget med kontrol eller manglende kontrol. Jeg kan godt se det lidt i forhold til OCD, eller sikkerhedsadfærd, og overfor forventningsangsten delvist. 

Jeg synes absolut det er ekstremt snæversynet at sige der kun findes een fobi, og det er angsten for at miste kontrollen. Han må ikke have forståelse for hvad det handler om angst.

Hvad og hvorfor

Hvad er det for noget at man som menneske er socialt og gerne vil være normal. Det er jo for mig at se et fundamentalt "behov", mest i de unge år, men også som barn. Det er muligvis fordi man i urtiden skulle passe ind i en flok for at kunne overleve, og få status af en art. Sådan er det muligvis endnu.

Hvorfor har man så også så stort et behov for at få at vide andre forstår een og at man er normal.

Hvad gør det af en forskel, er vi uanset selvstændighed uanset friheder uanset muligheder, og uanset vi i bund og grund er alene, at vi har brug for accept, respekt og sympati fra andre. 

Jeg ved det ikke, og måske handler det ikke om de ting jeg skriver, måske bare tåbelige strøtanker der kom til mig. 

Dømmekraft

Jeg har indimellem det at et ord fanger mig, og inspirere mig til at tænke dybere.

For et par dage siden fangede jeg ordet dømmekraft mig. Det er et kraftigt ord.

Ordet betyder jo at man har en evne til at kunne vurdere situationer og mennesker. Dømmekraften kan blive påvirket af sygdom, men også af indtagelse af diverse stoffer, alkohol, og under indflydelse af andre mennesker man er sammen med. Det er interessant i sig selv, men jeg så pludselig meget andet og mere i det ord.  

En kraft til at kunne dømme, altså ikke at bedømme, det hedder jo ikke bedømmelseskraft. Det er for mig lidt urovækkende at kunne have kraft til at dømme andre, men det gør vi jo nok alle mere eller mindre i det små ikke?? Nogle har det endda som en del af deres arbejde at have kraft til at dømme andre.

En dømmekraft er vel heller ikke en statisk størrelse, eller rigtig/forkert.

Den er jo en uhyre vigtigt ting at kunne for ellers ville alt jo være anarki, kaos eller uden den røde tråd.

En god dømmekraft jovel, men nu vi er her og tænker angst, stress, forbi, depression oa. så er det jo en total mangel på god dømmekraft, der gør vi har det så svært, en mangel på dømmekraft overfor os selv forståes. Nej der er langt mere og andet end lige den, det er meget kompliceret alt sammen, men det var for mig lidt forfriskende med den indfaldsvinkel også, fordi havde vi en bedre dømmekraft overfor os selv, ville vi jo kunne argumentere med overbevisning omkring vores tanker og følelser med angsten, depressionen osv.

Indstilling

Det er en underlig ting det med ens indstilling og indstillingens påvirkning af valg, oplevelser af hverdag og de ting man kommer ud for, og hvordan man ser sig selv og andre.

Man kan lærer nok så mange redskaber, metoder, filosofier osv. men i bund og grund handler det vel og det potentiale man har i sig selv, til hvordan man opfatter og bearbejder ens indstilling til ting og oplevelser.

Det er en underlig underkendt og ufattelig vigtigt ting i et menneskes liv og den måde man lever på.

Hvad laver du?

Ja som en HSP indadvendt og meget andet person, så er mit liv fuld af oplevelser, men det er oplevelser der ikke kan ses fordi det foregår oppe i min egen hjerne. Hvad søren skal man svarer på det spørgsmål der indimellem bliver stillet af andre til mig. Hvad har du oplevet i weekenden, ferien osv. Jeg mener indimellem bøjer jeg af og siger ikke noget særligt hvad med dig(hvorefter vi kan bruge en rum tid på at snakke om den anden), men andre gange siger jeg jo jeg har haft spændende tanker, eller surfet på nettet og fundet noget spændende, eller jeg har gjort rent, læst en bog eller.... Ja og så sker der jo det at jeg ikke bliver spurgt igen, for hold da op det er kedeligt, og det kan man da ikke snakke om vel???

Ja sådan er det også at være indadvendt i en udadvendt verden.

Rigtigt og forkert

Jeg har oplevet i mit liv at jeg har taget ud fra hvor jeg var og hvad jeg vidste og hvad mine bevæggrunde var, de helt forkerte valg, men selvom de var helt forkerte (set i et større perspektiv) var tidspunktet godt, og har været med til at give værdifulde erfaringer, viden og modning.

Jeg har også oplevet det modsatte at jeg tog de rigtige valg (på sigt), men at jeg ikke på det tidspunkt var klar til at gennemføre det jeg besluttede.

Som ung troede jeg tingene var mere sort/hvidt end nu, så jeg ser ikke mere et livsforløb, valg, fravalg osv. som værende enten eller, men man skal bare kunne træffe valgene uden at fortryde, for det at fortryde valg, må være meget svært og kan vel måske endda gøre een bitter.

Jeg har nu heldigvis aldrig fortrudt noget, jo bestemt ting jeg har sagt eller gjort, men aldrig bevidste valg.

Der har jeg et rigtig sundt og godt sind vil jeg mene.

Rutinernes berettigelse

Jeg har lige haft et par uger hvor alt hvad der hedder hvad jeg plejer, rutiner og forudsigelighed har været ude af drift. Det er da gået ganske udmærket bestemt, med godt humør og overskud. Jeg er lige begyndt igen på den hverdag jeg plejer at have, med de pligter og rutiner jeg plejer, og det er ganske rart at komme tilbage til. Det er en tryghed, det er en beroligelse, det er en opladning af energi. Jeg vil dog sige at de to uger jeg har haft, har sat sig nogle spor. Det betyder blandt andet at jeg kan se rutinerne lidt udefra og lave nogle små justeringer og få nye til. Det er nok godt man ind imellem bliver rystet lidt op af ens dagligdags vaner. Jeg kan også mærke det betyder noget for de automattanker man lige plejer at have, og de bliver udfordret, fordi man pludselig lægger mærke til dem. Det er da slet ikke så tosset, man kan jo blive helt doven og magelig i en god hverdag der fungere. Det er også ok at det er sådan, men på den anden side gør det jo man måske glemmer at tænke lidt mere, glemmer at komme lidt viderer med nogle ting, glemmer at reflektere, glemmer at være taknemlig for det der virker, glemmer at være glad for hverdagen der går godt. Det var jeg god til meget endda lige efter mit sammenbrud for år tilbage. 

Hurra for vanerne, og hurra for at man kan se det og kan sige hurra og ikke forvente det fungere. Ja hurra for man kan sige hurra for det [image: image4.png]



Om selvkontrol

Det starter med at man må kende sig selv nok til at vide de mekanismer der gør at man træder over den der usynlige grænse for hvad der er sundt og godt rent mentalt.

Hvad tænker jeg nu på her.

Jo jeg tænker på de tankemønstre som man blive mere kroniske, kan give angst, stress, fobier og depression, træthed og kan få een til at miste jordforbindelsen.

Eksempel. En tanker der starter  med åh nej hvor har jeg lavet mange fejl i mit liv....mit liv er ikke lykkes så godt. Det kan jo være en rimelig udramatisk tanke der slår ned i een, men hvis den får næring og vokser, vil den jo give flere og flere problemer psykisk og fysisk måske også.

Jeg har været der mange gange, måske ikke lige med det ordvalg som eksemplet var, men alligevel.

Nu er jeg blevet langt bedre til selvkontrollen, fordi jeg kender mekanismerne bedre, kender mig selv bedre, og måske også fordi jeg bare er blevet ældre, mere moden, mere efaren, og mere sat. 

Jeg spotter hurtigt forkerte tankemønstre og sætter også ind hurtigt. Det er ikke fordi selvkontrollen gør jeg ikke tænker eller reflektere over de dybere ting og ting der kan gøre ondt, men fordi jeg er blevet meget bedre til at tage lidt af gangen og parkere resten, så det ikke overvælder mig.

Det er lidt underligt, fordi når man mest af alt har brug for nogle gode sunde redskaber, magter man det ikke, der kører tingene derud af og bliver for meget af det gode, ukontrollabelt, imens i freds tid kan man jo sagtens bruge de gode og rigtige redskaber (mestringsværktøjer). Det er også derfor jeg er blevet klar over hvor vigtigt det er i fredstid at øve dem og blive bedre til det, så når det brænder på, at kunne bruge dem lettere.

Snak med mig

Hvad gør man når man er sammen med mennesker der er mere stille i det. Hvorfor er det en naturlov at de bar forsvinder i mængden og bliver ikke interessante eller ikke eksisterende. Hvorfor er det acceptabelt og accepteret at man bare lader dem være. Jeg er jo selv opmærksomme på de stille mennesker (håber jeg da), og oplever at de kan være utrolig spændende at snakke med, og de vil meget gerne snakke. Jeg vil sådan ønske at selv de meget udadvendte mennesker vil blive bedre til at huske de mere indadvendte og få dem med ind i snakke. Det gør de da indimellem, men fordi en indadvendt kan have kunstpauser, snakker lidt langsomt, eller længe går der ikke lang tid før de bliver afbrudt og og andre tager over.

Øv det er sådan.

Jamen man glemmer jo alligevel

Nu har jeg oplevet at min astma, som jo som sådan intet har med angst, stress, depression, fobi, HSP.... at gøre, er noget aktiv for tiden.

Grunden til jeg tager det med, er fordi generelt set tror jeg egentlig kroppen og sindet er god til at glemme fysisk sygdom, smerter og andet, imens min hypotese, er at psykiske symptomer huskes bedre. 

Hvad mener jeg med det, jo min astma for lige at komme tilbage til den, der er jeg i behandling, der tager jeg min medicin, og når så den bryder ud som nu,  bliver jeg overrasket over hvordan det er, og har ikke i tide taget mine forholdsregler(medicinregulering blandt andet) fordi jeg har glemt konsekvensen af at være astmatiker.

På den anden side er jeg meget energisk når det handler om at jeg ikke skal få det skidt psykisk igen. Der luger jeg ud i de ting jeg ved kan tricke min psyke, eller jeg bearbejder mine tanker og reaktionsmønstre, for at have det gode liv. Jeg træner ofte mig selv mentalt netop fordi jeg ikke vil have det skidt psykisk.

Det er så derfor jeg udleder at psykiske ting glemmes ikke på samme måde som fysiske ting. Jeg kan jo ikke når jeg er frisk og velbehandlet i min astma, lige umiddelbart genkalde mig symptomerne på astma i udbrud, men det kan jeg meget let og levende når vi snakker om angst og depression.

Se sig selv på en anden måde

Jeg har her i weekenden siddet for første gang i 16 år og skulle skrive en jobansøgning. Det er en ganske interessant process. Der er dels at finde ud af hvad man kronologisk har taget af eksamener, erhvervserfaringer, kurser, ekstra fokus på og hvad man selv mener man står for rent fagligt og så dels hvad chefer har skrevet i deres anbefalinger til mig. Det er virkelig noget der kan sætte tankerne igang. Også det at man skal formulerer hvad man mener man kan bidrage med som den man er.

 Det kan anbefales, selvom man måske ikke lige søger nyt job, men bare for een selv og for den process det er.

Terapiformer

Hvilken terapiform er den bedste mod angst, stress, fobi, depressioner osv.???? Der er de gængse hvoraf den mest kendte nok er kognitiv terapi.

Jeg er overbevist om at man ikke bare kan blåstemple een eller få terapiformer. Jo set udefra måske, kan man sige noget virker bedre end andre, men jeg mener selve forløbet baggrunden, personlighederne osv. der får angst, stress, fobi og depression er jo bare så forskellige, så det var meget underligt om alle kunne puttes ind i den samme terapiform.

Nu er jeg nok den dårligste til at skrive om terapiformer, for det har jeg personligt et anstrengt forhold til, og har aldrig selv været i terapi. Nu i dag ved jeg hvorfor, det handler om at jeg er HSP, og som HSP er det utrolig vanskeligt at modtage terapi af mange grunde, der fører for vidt herinde at komme indpå, men det kan man læse mere om på min hjemmeside.

Som HSP, har jeg de bedste muligheder for selv at skubbe til en udvikling, til at søge og bruge viden fra bøger, andre osv. og for at man selv ved hvordan og hvornår der skal sættes ind.

Det er rigtig godt der findes engagerende mennesker der kan coache guide og hjælpe mennesker der har brug for at få støtte og hjælp til at komme videre i livet, blive styrket og mere klog på sig selv. Hurra for dem!!

Abstrakt tænkning
Jeg ved ikke om der er forskel på folk hvad angår evnen til abstrakt tænkning, men jeg kommer med en hypotese om der er. Jeg tror det hænger sammen med om man er mand eller kvinde, jeg tror kvinder generelt set er bedre til at tænke abstrakt, eller i alt fald gør det mere end mænd. En anden hypotese er at visse personlighedstyper er bedre til det end andre. Jeg mener indadvendte og HSP'erer er meget gode til abstrakt tænkning. 

Er man god til abstrakt tænkning, tror jeg:

Man kan have et meget farverigt og spændende indre liv især.

Man kan få meget ud af en lille oplevelse.

Man kan bedre bearbejde ting.

Man er hurtig opfattende fordi man kan se for sig ned i detaljer hvordan en forandring bliver.

Man kan tage gruelig fejl fordi ens fantasi/forestillingsevne kan tage fejl.

Man kan måske lettere få problemer med angst, stress, depression o.a end dem der er meget konkret tænkende.

Der er mange flere plus'er og minus'er, som jeg tænker det, men dem vil jeg ikke trætte dig kære læser med, du kan måske selv brygge videre.

HSP og HSP
For det første vil jeg lige lave reklame for Martin og Lise Augusts hjemmeside: http://www.sensitiv.dk/forsiden.6 Fantastisk de som proff. vil gøre et stort arbejde for os med HSP.

Det andet er helt uden at vide noget om det. Jeg læste en lille artikel om Michala Petri og Lars Hannibal der er gift og har to børn. De er begge musikeree, for dem der ikke ved det, Fløjtespiller og guitarspiller. Der stod at de var flyttet fra hinanden, men var lykkelig gift stadigvæk. De havde bare brug for fred og ro når de havde fri, og da de rent proffessionelt arbejde sammen i mange timer, fungerede det godt at de ikke boede sammen. Ud over jeg tænker på det er rodet for børnene, så tænkte jeg på om mon de var HSP, for jeg kunne da sagtens forestille mig hvorfor de gjorde det og kunne se det logiske i det, selvom det nok er uforståeligt for rigtig mange mennesker at man kan bo hver for sig, men være gift alligevel. Var jeg gift, havde jeg nok også brug for fred, ro og luft om mig.

Banebrydende
Eller sagt på en anden måde, hvornår sker det banebrydende fra at have det skidt og ikke finde vej ud af det, til at forandringen begynder. Her tænker jeg kun psykologisk set. Her tænker jeg kun i forhold til man er nedtrykt, man er ked af det, man har et liv der ikke fungere som det skal, og man har diverse reaktioner på at man ikke lever det gode liv.

For mig, ja jeg kan kun snakke ud fra mig. Jeg vidste ikke hvad der skulle til slet ikke i den forstand, men ved at jeg fik nok af det som det var og prisen var for høj med mine holdninger og handlinger, gjorde det at jeg i første omgang undgik de ting der gjorde mig stresset, bange og ked af det, og gav mig et helle, en ro en afstressende periode. 

Jeg begyndte at se det i øjnene som jeg ikke før turde, at jeg led af diverse angster, stress, depressioner og andet gøjemøg. Jeg studerede alt jeg kom i nærheden af og jeg blev aktiv i den helt nystartet angstforening og jeg puslede med min angstside. Det var med til jeg kunne føle et fællesskab med nogle andre, nogle jeg aldrig før havde haft fokus på, men som jeg følte et vist skæbnefællesskab med. Jeg kunne puttes ind i en kasse, og jeg fik så meget og stort et overblik og overskud i forhold til de ting jeg led af (mine indre dæmoner), og jeg turde snakke om det, og jeg turde være i det. Det gav mig nogle værktøjer til at takle angsten, og nogle ord jeg kunne sætte på hvordan jeg havde det, ord jeg ikke havde før.

Jeg begyndte at tænke over holdninger der ikke var gode at have, holdninger der ikke var realistiske, håb og drømme der ikke holdt i virkeligheden og negative ændringer i mit liv, som jeg aldrig havde fået gjort op med, ikke blevet færdig med og ikke havde accepteret men havde blot puttet dem i en skuffe med låg på.

Så begyndte jeg at tænke mere egoistisk og accepterende, at jeg ikke skulle have fokus på at passe ind, være normal og gøre det der forventedes af mig. 

Jeg læste en bog der blev vigtigt for mig i en periode (find dit autentiske jeg, af Dr Phil). Den gav mig en ny råstyrke jeg aldrig før havde haft og et mod til at stå ved den jeg er uanset andre synes jeg er underlig.

Så skete der det for små 2 år siden at jeg stiftede bekendskab med det der blev min nye hjemmeside (highly-sensitive-person.dk), og det gav virkelig så meget så meget, for der var pludselig et spejlbillede af mig og mit liv og mine besværligheder og faktisk også hvorfor jeg aldrig helt har set mig som værende angst i traditionel forstand. Det gav mig den trøst jeg ikke før havde fået, og en ro og en indsigt som var så god.

Uanset alle de gode faser og ting i mit liv, falder jeg i nogle huller ind imellem, hvor jeg er ked af jeg ikke er normal, ked af jeg ikke kan det andre kan, ked af det og ensom, og frustreret over der er ting jeg ønskede jeg kunne, men ikke kan så godt. Jeg kan blive så træt af mig selv, så led ved mig selv, så opgivende, I ved skyld og skam, men når alt kommer til alt er jeg glad og tilfreds i længere perioder end nogen sinde før. Jeg kan sige jeg har det gode liv alt i alt.

Tungsindet det forsvinder nok aldrig, og er en del af mig selv, sådan er det bare.

Det er bare min opskrift på hvordan man får det bedre og kommer op af den suppedas man er havnet i.

Modsætningernes glæde

Lige for tiden, tænker jeg over det med modsætninger, på forskellige måder.

Hvis man oplever besværligheder, glædes man over lethed.

Hvis man oplever modstand glædes man over samarbejde.

Oplever man mørke glædes man over lyset, og sådan kan jeg blive ved.

Som meget ung troede jeg på det perfekte liv hvor alt var på solsiden, og det var det man skulle stræbe efter. Nu ved jeg at livet er omskifteligt, og man skal stræbe efter ro og harmoni i livet og at det absolut ikke kommer af sig selv.

Det er de modsætninger man møder, der gør man bliver mere helstøbt, mere erfaren, mere moden, mere realistisk, mere taknemlig, lever mere i nuet og forventer meget lidt, bliver mere ydmyg.

Uden mørket intet lys, måske er lyset der, men er der ikke andet, tager man det jo som en selvfølge og bliver mere krævende, forkælet og alt muligt andet grimt[image: image5.png]



Indadvendtes smutvej til udadvendthed

Jeg er indadvendt, har et udadvendt arbejde, og det går fint. Det går fint fordi det er et abejde og ikke noget socialt. Jeg kan være social indenfor nogle rammer, det vil sige til møder især eller med kun een til een snak.

Nu oplevede jeg så i ugen der gik at jeg var med i et projekt arbejdsmæssigt hvor børnene og jeg skulle danse, og efterfølgende oplevede jeg at jeg var mere fri, og mere social. Det kan jeg huske også er sket når jeg har sunget i kor, så frigav det et eller andet, så jeg kunne være lidt mere udadvendt. Ja og jeg har før oplevet når jeg med kolleger har været med til at lave noget fysisk (Danse, gå en tur etc) så bliver jeg lidt mere udadvendt. Det kan være det er noget der skal huskes, til en anden gang, altså en vej til at være mere udadvendt. Nu vil det at gå på et dansegulv slet ikke være noget for mig, der vil jeg låse endnu mere og blive genert og stiv i det, men når det er sammen emd andre, og man skal danse det samme indenfor nogle rammer, så er det befriende. 

Måske noget andre kan tænke over også??

Fysik/psyke

Jeg tror på at;

Det man er vant til er det man forstår ud fra. Det jeg tænker på er at jeg for år tilbage havde fuld fokus på fysiske symptomer og alt udsprang af det i min egen forståelsesramme. Jeg vidste jo godt inderst inde at det fysiske ofte var reaktion på noget psykisk, men det var for stort og for svært at have med at gøre.

Et Eksempel; fik jeg ondt i maven og kvalme tænkte jeg over hvad jeg kunne have fået det af og udgik de fødevarer fra den dag efterfølgende.

Efter nogle års træning i at tænke det psykiske, var jeg nået til at alt fysisk nærmest er tegn på noget psykisk.

Et eksempel: fik jeg noget med maven, så begyndte jeg at tænke over hvad der kunne tricke det af psykiske ting, og det kunne få mig til at kører ud i mange tanker og følelser, som udsprang af maveondet.

Så øvede jeg mig i at frigøre mig helt fra om det var det ene eller det andet, og enten bare acceptere jeg fik ondt i maven og ikke gide tænker over det, men også at jeg meget hurtigt kunne sige om jeg fornemmede det var en fysisk eller psykisk ondt i maven. Det er jo det som vel er det optimale at tænke mere bredt. Det er jeg blevet så meget bedre til.

Den er vist rimelig på plads med maven, men jeg har i nogen tid så haft nogle symptomer fysiske, og jeg tænkte først det enten var lidt stress eller overgangsalderen. Ja og så tænker jeg ikke mere over det, iindtil een person spørger om jeg måske lider af jernmangel da symptomerne kunne tyde på det. Jeg har fået det bedre efter jeg er begyndt på at spise jern, så måske er det det. Jeg har opdaget at jeg måske i virkeligheden har en meget høj smertegrænse, og høj tollerance overfor fysiske symptomer, det er som om jeg langt hurtigerer finder mig i dem og lever med dem.

Nu har jeg så oplevet en ting til i den samme boldgade, nemlig at jeg har fået rygsmerter. Jeg har negliceret dem længe, men det blev så slemt på et tidspunkt fordi jeg intet kunne, så der måtte jeg stoppe op og tage mig af det. Det er en lidt underlig opdagelse at jeg nok egentlig har en høj smertegrænsen og god til at skubbe fysiske ting væk. Tankevækkende.

Jeg har nu også opdaget at har jeg overskud og har det godt så klarer jeg fysiske og psykiske symptomer for den sags skyld også meget bedre, end hvis jeg er træt eller mangler energi. Sådan er det jo meget meget her i livet men helt ærlig hvor tit tænker vi på det. Jeg mener tager vi hensyn og kan sige pyt når vi ikke har overskuddet, kan vi ændre indstilling til fysiske og psykiske symptomer alt efter overskud?? Nej vel der sker det modsatte. Når jeg mangler energi vil det med fysiske og psykiske symptomer fylde rigtig meget og jeg kan ikke helt styrer det, og bliver lettere angst og tror jeg fejler alt og gerne de mere eksotiske sygdomme, hvorimod jeg kan tage anderledes let på det når jeg har overskud, det burde jo være omvendt hvis det skal være. At man kan tage det let når man mangler overskud og tager sig af det når man har overskud. Det er sund fornuft, men hm hvor bliver den af når man mangler energi???

Ansvar..

Ansvarsfuld og tage ansvar for er for mig at se to lidt forskellige ting.

Ansvarsfuld, er for mig at man har moral, etik, ikke vil gøre andre ondt bevidst o.a. Det er noget jeg tror man mere eller mindre har i sig, tillært eller bevidst valgt. Hvad man har det godt med, hvad der er rigtigt i ens liv. Noget man gør mere eller mindre bevidst. 

Tage ansvar er for mig, er at man mere bevidst tit reflektere over eget liv og handlinger, og ændre til mere hensigtsmæssige valg, handlinger og holdninger. At man i de situationer man havner i refletere og udvikler sig.

Den første ansvarsfuld kan man godt have uden at have den anden som jeg ser på det. Man kan godt forveksle de to tilstande, tror jeg også.

Det er bare min egen tolkning af de ord.

Balance

Hvad gør man, når ydre faktorer(arbejdet f.eks), gør at man bliver presset, døgnet ikke har nok timer, når man skal prioriter eog tingene står i kø.

Det jeg gør, for der er jeg lige nu. Jeg laver prioriteringer, når jeg er presset, så må og skal jeg sige fra, og så skal jeg sige nej til nogen, så må jeg fravælge, så må jeg aflyse, selvom det letteste lige her og nu var at sige ja. Sådan er det bare. Man er nødt til som menneske at skabe en balance. Der er ting man ikke kan ændre på, ting man ikke kan, og når man har et åndehul, så er det med at udnytte det. Det er med rent mentalt at slappe mere af. Det gæld er om at tage een ting af gangen, det gælder om stole på sig selv og at ting løses når man står i det, det gælder om at man stoler på at selvom man måske ikke er helt så velforberedt, så går det fint alligevel. Det gælder om ar slippe lidt af styringen, og det gælder om at sige pyt hvis noget så ikke blev helt så godt som under normale tilstande/forhold.

Jeg nyder mine weekender, med de rutiner der er i det, med rengøring og andet, men det er jo der jeg kan drosle ned, det må være de steder der skal sige nej også. 

Jeg tror også på at gule lapper er gode at have, for de kan jo bruges til at skrive på og putte i lommen til der der tid, eller klistres ind i kalenderen o.a. Struktur og planlægning tror jeg er endnu vigtigere når der er press på, selvom det jo der er man ikke synes man har overskud til det, men der er det bare vigtigst at tage sig tiden til det.

Husk at forebyggelse er bedst [image: image6.png]


, og der hvor man viser man lærer af erfaringer.

7. Efterskrift
Man når langt på følgende egenskaber, tro, håb, vilje, kunne holde fast i en beslutning, være tålmodig, ikke give op, læse/snakke med andre, være god ved sig selv, være i nuet og ellers være positiv, positiv og atter positiv, om det så skal tvinges frem, så overlever man ikke uden.
Nu har jeg været igennem en lang og ikke altid lige let proces, den krævede en del af mig, men jeg vil ikke bytte med noget. Mit liv er blevet rigere. Jeg forstår andre og mig selv bedre. Jeg er glad for de små ting i livet, og jeg er et ydmyg, glad og taknemligt menneske. Jeg er langt mere afslappet, og forventer ikke jeg er perfekt, og jeg har ingen forventninger om at jeg gør alt rigtigt. Jeg tror ikke jeg er en verdensdame, jeg ser mig selv som et lille sandkorn, og det er egentlig meget befriende og rart. Jeg har respekt for min angst, på den måde jeg ser den som min ven, ser den som een der fortæller mig at noget er galt, og at jeg skal være god ved mig selv. På den måde er angsten jo noget jeg forbinder med noget rart, da jeg handler/gør noget rart for mig selv efterfølgende. Jeg kan nu finde de gode ting frem fra før, hvor jeg fejede det under gulvtæppet, på den måde at jeg lever normalt (men med nogle ting jeg siger jeg ikke "gider" selvom det måske mere handler om jeg ikke magter, men det lyder bedre og giver en mere positiv indfaldsvinkel at kalde det for at jeg ikke gider). Jeg bruger meget det med at vende ord til noget mindre problemfyldt, nervøs i stedet for angst osv. Det har en stor virkning for mig at se hvilke ord man bruger, og de følelsesmæssige og holdningsmæssige opfattelser/fornemmelser.

Jeg lever måske mere indskrænket end før, men på den anden side har jeg fået et langt mere tilfredsstillende liv, og har et utrolig meget bedre og rigt liv. Man kan sige det indre er optimeret mens det ydre er det modsatte. Jeg tillader mig selv at være lidt små sær så længe det ikke går ud over andre og så ellers være til stede i nuet.
Anbefalelsesværdig læsning:
Phil McGraw: ”Find dit autentiske jeg.
Det er en bog som har haft en overordentlig stor betydning, da jeg først kom så langt jeg kunne arbejde med de mere ”almindelige” sider af mig selv. Den er fyldt med gode indfaldsvinkler, hjælp og guide. Det der også gør bogen god er at den er interaktiv, forstået på den måde at mans om læser skal lave en del af arbejdet. Man bliver klogere end man var før, klogere på en selv i forhold til livet og i forhold til hvad man vil med livet og hvad der har dannet én.
Esben Hougaard: ”Kognitiv behandling af angst og panik”, ”Angst og angstbehandling”(Raben Rosenberg og Thomas Nielsen)
Kognitiv behandling: Jeg vil på det kraftigste anbefale bogen. Den har været så utrolig betydningsfuld i mit eget tilfælde. Det var den bog som gjorde jeg erkendte min angst. Den gjorde mig helt høj. For første gang oplevede jeg at alt det der unævnelige jeg gik og døjende med havde et navn et ansigt. Sikke en oplevelse. Den åbnede døren for at mit liv ændrede sig så meget til det bedre. Det er en bog der meget grundigt beskriver symptomer og det helt ned på gulvplan og helt ned til at beskrive angsten for at køre i tog osv. Den bog er et must!!!

Angst og angstbehandling: Det er en bog som har alt og mere til. Den er måske skrevet lidt ”akademisk” indimellem, men den er sprængfyldt med informationer, indfaldsvinkler og viden. En uhyre spændende bog!!
Jes Gerlach:” angst”, ”Depression og depressionsbehandling”
Angst: En lille fin bog der meget kort beskriver angst. Den beskriver diagnoser, hvordan man finder frem til diagnosen, angstens årsager, behandling, gode råd og praktiske oplysninger. Det er en meget udmærket bog som man kan blive klog af, få sat nogle ting på plads.
Depression og depressionsbehandling: En god opslagsbog, hvor man kan læse omkring depression fysiske og psykiske symptomer. En beskrivelse af den biologiske proces. Om medicin og om terapi. Et fint opslagsværk også hvis man er i en depression. Den beskriver kort og præcist og forståeligt omkring depressionen.
Per Bech:” Depressionssygdommen og dens behandling”, ”For andre er livet en selvfølge”
Depressionssygdommen og dens behandling: Det er en god bog som går lidt mere i dybden med teorier, symptomer og behandlingsformer. Den er skrevet i et letlæseligt sprog, og der er generelt en god og grundig bog, til at blive klog af.
For andre er livet en selvfølge: Det er en bog som beskriver 3 depressionsramtes historier. Den er god at læse hvis man er i en depression, fordi man kan sidde og nikke genkendende til historierne, og føle man ikke er den eneste i hele verden som har depression.  Jeg har dog efterfølgende ikke synes der var så meget kød på den bog.

Diverse forfattere: ”Mening, indsigt og medfølelse”
En fin bog hvor Johannes Møllehave, Mikkel Wold (præst), Jørgen Due Madsen (psykiater), Elsebeth Honoré (erhvervs psykolog) og Peter Thielst (filosof), er inde på mange aspekter ved mening og meningsløshed. Ja og det at være til, og mange andre essentielle spørgsmål i livet. Det er en god bog, men er man midt i en depression eller angst, så er den nok for tung og for kompliceret at komme igennem.  
Trine Henriette Oesterich: ” Selvtillidstræning”
En ganske glimrende bog. Den beskriver så fint de forskellige måder vi kan beskytte os selv og være sød, hjælpsom osv., og om usikkerheden bag. Omkring samspil med andre og gode råd og øvelser til at få det bedre. En rigtig god bog som er let at læse og har mange vedkommende eksempler.
Jørgen Nystrup: ”Psykoterapi”
Det er en fin lille bog som beskriver kort de forskellige teorier og praksis der ligger bag de forskellige terapeutiske retninger.
Asger Baunsbak Jensen: ”Trøst i angst”
Det er en fantastisk bog. Han kan skrive om det at have angst, noget der er så svært at forklare. Han skriver klart og fyldigt. Han forstår den angstes kamp og det er en bog til trøst og til hjælp. Nu skal det så siges at bogen har en grundtone af kristendom, så hvis man ikke er vant til det sprogbrug, så kan den måske virke lidt fremmed. Bogen omhandler både angst og depression.
Dorothy Rowe: ”Overvind din angst”
Ser man bort fra at den er skrevet i USA i 1980'erne, så er det en utrolig god bog. Den er på 400 sider, men ikke en side for meget. Den sætter virkelig tankerne i gang omkring opvækstvilkår og betingelser, omkring hvilken type man er og nogle helt konkret redskaber til hvordan man får det bedre. Der er mange eksempler fra hendes konsultation, så det er meget jordnært og hun skriver et meget let forståeligt sprog. Dorothy Rowe er doktor i psykologi/klinisk psykolog. Det er en bog jeg virkelig vil anbefale.
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