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Inledning: Fri fran angestproblem

Angest, stress och radsla ar helt naturliga upplevelser fér oss manniskor och ingenting vi
kan bli av med - men det gar att bli fri fran angestproblem. Den har handboken férklarar

vad angest ar, hur angestproblem uppstar och hur du kan frigéra dig fran dem.

Handboken ar for dig som trottnat pa att vara hindrad av angest i din vardag och vill bli fri
fran negativa kanslor och tankar som ett hinder.

Forst ges en kort forklaring av angest vad angest ar och varfor det kan bli ett problem. Du
far lara dig en enkel 6vning som mildrar, [6ser upp och kan hindra angest fran att uppsta.
Du far ocksa lara dig om hur tankar fungerar, de vanligaste problemen med tankar och
enkla dvningar for att undvika att fastna i dem. | boken ger jag dig ocksa tips pa hur du kan
go6ra dvningarna till en naturlig del av din vardag - sa att du steg for steg kan frigéra dig
fran problem med angest.

Jag ar psykolog och har hjalpt manga manniskor med sin dngest. Lejonparten av de som
soker for angest hos mig blir hjalpta av metoderna jag presenterar i handboken. Jag vet att
manga manniskor, unga och gamla, ar hindrade av angest i vardagen. Jag hoppas att
boken kan hjélpa alla som vill bli fria fran problemen.

Metoderna ar inte helt och hallet mina. De ar till stor del hamtad fran allt jag lart mig som
psykolog, yoga- och meditationslarare. | synnerhet har jag anvant mig av terapiformen ACT
- Acceptance & Commitment Therapy - nar jag utvecklat metoderna.

Med onskan om att handboken finner sin vag till alla manniskor som behover den.

Jag hoppas att just du far nytta av den!

%f/ﬁ[}z £ @/‘é/ ﬂk_

Thomas Jost auf der Stroth

Bastad, varen 2023



Vad ar angest?

Nar vi har angest kanner vi oss oroliga eller radda for saker som inte ar farliga. Vi kan ocksa
fa onti kroppen eller ha svart att sova. Ibland kan vi ha sa mycket angest att det blir svart
att gora det vi verkligen vill.

P& vardcentralen skiljer de mellan manga olika typer av angest. Det finns till exempel
generaliserad angest, panikangest, social angest och specifika fobier. Det som skiljer de
olika typerna av angest ar inte hur det kdnns utan i vilka situationer och hur ofta det vi
kdnner ar ett hinder f6r oss i vardagen.

Oavsett vad angest kallas upplever vi den alltid inuti var kropp - dngest ar en inre
upplevelse. Det finns grovt indelat tre olika typer av inre upplevelser: Dina tankar, dina
kénslor och dina fysiska fornimmelser.

Skillnaden mellan tankar och kanslor ar oftast latt att uppleva men vad ar skillnaden mellan
kanslor och fysiska fornimmelser?



Fysiska fornimmelser av angest

Kénslor ar alltid storre an var kropp, de ar riktade utanfor oss sjalva: llska ar nagot vi vill
forandra, gladje nagot vi vill dela och sorg nagot vi saknar. Tank pa kanslan nar du kommer
in i ett rum med nagra manniskor som

just brakat - det ar som att kanslan

finns i rummet.

Stress, radsla och angest liknar
varandra i hur de upplevs i kroppen.
Stress kommer oftast av att vi har for
mycket att gora eller for lite tid att
gora det. Radsla ar kopplat till ett
yttre hot, t.ex. skulle du bli radd om
du motte en tiger pa vandring i

Sumatras djungel.

Nar vi upplever angest finns det
oftast inget i var omgivning som

gor oss radda, istallet ar det ett inre

fenomen som skrammer oss.

Angest ar alltsa inte en kansla i
meningen att den handlar om saker
utanfor din kropp. Det ar en fysisk
fornimmelse; av att dina blodkarl drar

ihop sig, blodtrycket 6kar, hjartat slar

snabbare och det uppstar tryck i olika
delar av kroppen, oftast i 6verkroppen.

Angest upplevs ofta som en
kombination av nagra olika typer av
inre fornimmelser. Oavsett hur du

upplever angest, lagg marke till att det

ar en fysisk fornimmelse som alltid
sitter nagonstans i din kropp. Detta ar Din kropp signalerar fara - det var bara
den forsta ledtraden till hur du angest. En papperstiger.

overvinner dina problem med angest.



| Fem olika sorters fysiska férnimmelser

I 1) Upplevelsen av var kroppsposition - kroppens olika delars position i relation till

| varandra. Kallas proprioception.

2) Upplevelsen av att vara muskler ar avslappnade eller spanda. |

‘ 4) Tryck. T.ex. upplevelsen i din kropp nér flygplanet lyfter fran marken, tryck over
|

brostet eller en klump i magen.

|
|

i kroppen som foregar impulsen att kasta upp.
\

Hur angestproblem uppstar

3) Smarta. Om du fokuserar pa dina fingertoppar nar du ar lugn och avslappnad |
kan du fornimma nagot stickande eller pirrande - det produceras av |
smartreceptorer som vi har 6verallt i kroppen. |

| 5) Temperatur. Varme kan uppsta plétsligt i kroppen. T.ex. flédet av virme genom 1

Alla levande varelser ar programmerade att undvika obehag. Om du lagger din hand pa

en varm spisplatta kommer du automatisk dra bort handen. Vi forsdker oftast samma sak

med inre upplevelser av obehag, men det fungerar inte sa bra. Det finns ingen hand och

det finns ingen platta. Nar vi upplever angest har vi ingenstans att ta vagen, for angesten

finns i var egen kropp!

Na&r vi har &ngestproblem férséker vi pa olika satt |

undvika de fysiska fornimmelser som utgor
angesten: Vi kanske “gar upp i huvudet” och
forsoker tanka kring vad som hander med oss
och hur vi ska |0sa det. Andra ganger kanske vi
googlar for att hitta svar pa varfoér vi mar daligt.
Vi kanske har for vana att sticka ut och springa
for att rensa huvudet, eller ringa en kompis.
Andra kanske dricker alkohol eller tar till nagot

annat for att undvika det obehagliga. Vissa satt

Undvikandeparadoxen

Nar vi undviker en situation som
orsakar angest, lar vi oss att
undvika istallet for att hantera.
Detta kan gora att vi kidnner oss

mer osdkra och radda for
' situationen i framtiden, vilket leder |
| till 6kad angest.




medfor fordelar som battre kondition och vanskapsrelationer, andra gor bara situationen
varre och dkar sannolikheten att vi upplever annu mer angest nasta dag. Det alla satt har
gemensamt ar att de ar forsok att undvika den inre upplevelse av obehag som utgor
angesten. Om en strategi att undvika inte fungerar sa kan det handa att strategin bara gor
angesten varre. Detta ar ett kant fenomen i psykologi och kallas undvikandeparadoxen.

Att forsoka undvika angest ar som att trycka
ner en badboll under vattenytan. Du ser den
inte sa bra, den ar hal och det kravs mycket
fokus och energi for att halla den kvar. Nar
badbollen ar under vattnet upplever du viss
kontroll 6ver férnimmelserna. Om du skulle
slappa taget ar du radd att den sticker upp i
luften utanfor din kontroll. Kanske skulle du fa

"varsta panikattacken”,

Nar vi forsoker undvika nagot obehagligt eller angestladdat tenderar det att bli starkare
och mer frekvent. Detta ar pa grund av att undvikande beteenden ofta ger tillfallig lattnad
fran obehaget vi forsoker undvika, vilket forstarker det undvikande beteendet och gor det
svarare att sluta undvika angesten. Som ett resultat 6kar angesten 6ver tiden och kan
orsaka storre problem dn om vi hade konfronterat det fran boérjan.

Losningen pa problem med angest ligger bortom kontroll - i acceptans. Vi kan acceptera
det mesta intellektuellt: “Ok, detta ar ett problem for mig, jag accepterar det och gar
vidare” men intellektuell acceptans racker inte.

Angest och kanslor har jag beskrivit som olika

saker. Men eftersom de bada helt eller delvis
Kénslor gar inte att I6sa, vi maste

bor i kroppen ar de mycket lika i hur vi behover .
gaigenom dem

lara oss att hantera dem: De gar inte att |6sa. Vi

maste ga igenom dem. — -

Nu ska jag beratta hur du kan gora det. Sitt bekvamt och bakatlutat i soffan eller lagg dig
ner pa rygg pa en skdn matta. Ovningen tar inte 1dng tid. En ljudfil med en vigledd
version av dvningen finner du HAR


https://vastkustpsykologi.se/wp-content/uploads/2022/09/Emotionell-exponering.m4a

| Acceptans av fysiska férnimmelser |

Hitta en stallning dér din kropp inte stér dig under 6vningens gang. “

|‘ ‘
| 1) Kénn hela din kropp inifran - finns det nagon del som kdanns mer dn nagon

annan? Anvand din fantasi och ge fornimmelsen du upplever en
tredimensionell form: |

\ ‘
Kénn dig fram, visualisering &r bara ett stod. Folj efter om férnimmelsen flyttar pa |
sig.

!
| |
|

\‘ 2) Forsok att forestdlla dig formens farg, ytskikt och textur. Visualisera |

fornimmelsen tydligare. |
| |
|

! 3) Ga in fornimmelsens absoluta mittpunkt, dess centrum - och upplev den
| inifrdn. Har du svart att géra detta forsék forestill dig ett hal som du gérin

| genom.

| Ladgg marke till om nagot féréndras nar du gér detta. l

|
\‘ Tillbaka till steg 1 vid behov. .w

Hur du anvander och integrerar 6vningen i din vardag

Nar du borjar lara dig 6vningen, gér den som en 6vning med slutna dgon pa en plats du
ar relativt ostord. Gor den varje dag i en vecka oavsett om du kdnner angest eller inte. Jag
kallar det att torrsima. Om du inte upplever angest, 6va pa att rikta ditt fokus mot nagot
som kliar eller ar obekvamt i kroppen. Det kommer hjalpa dig att automatisera sekvensen
och gor den mycket enklare att gora i skarpa situationer. Forsok att i tillagg gora den i varje

situation du upplever angest.

Ju mer du gor 6vningen desto lattare blir den. Till slut kommer du kunna géra den med
Oppna 6gon medan du gor andra saker. Efter en vecka eller tva med daglig 6vning

kommer du att kunna sluta torrsimma och fortsatta géra den bara nar du behoéver den. Nar



du gor évningen medan du gor andra saker kan du halla den enkel och hoppa 6ver steg 2:
Kann angesten i din kropp - ga in i mitten pa upplevelsen.

Varfér évningen fungerar

Nar vi fokuserar var uppmarksamhet mot ett obehag sa férandras det vi upplever.
Angestproblematik kan férklaras som radsla och instinktivt undvikande av inre fysiska
fornimmelser, likt tryck, varme och smarta. Vi har receptorer, mottagare, for dessa

fornimmelser 6verallt inuti var kropp.

Vid angestproblematik signalerar nervsystemet fara genom att aktivera nagra av dessa
receptorer i nagon kombination utan att det finns ett egentligt hot i omgivningen.
Instinktivt forséker vi undvika obehaget genom att antingen distrahera oss (tanka pa nagot
annat, rikta var uppmarksamhet mot en skarm, ringa en kompis) eller undertrycka och
dova det vi upplever (mat, angestdampande medicin, alkohol, andra droger).
Undvikandeparadoxen (se ovan) beskriver hur detta bara leder till 6kad angest. Nar vi
slutar trycka ner badbollen under vattenytan blir det helt enkelt lattare for kroppen att
slappa igenom de fysiska fornimmelser/signaler som utgor angestupplevelsen vilket
tillater upplevelsen att forandras. Nar vi dessutom riktar vart fokus direkt mot upplevelsens

"karna" ger vi ytterligare signaler till var kropp att dessa fornimmelser inte ar farliga.

Ovningen ar en kombination av den
psykologiska tekniken interoceptiv exponering,
buddhistisk mindfulness och yogisk pratyahara.
Den vanjer dig vid fornimmelserna som utgor
sjalva obehaget (tryck, varme eller smarta, eller
nagon kombination av dessa) genom att du
tillater obehaget att finnas samtidigt som du

visualiserar det som en tredimensionell form.

Detta haller ocksa delen av hjarnan som annars

hade forsokt fundera ut vad férnimmelsen

betydde eller pa om den ar farlig, upptagen med att hjélpa dig upplésa fornimmelsen. Nar
vi fokuserar pa endast de delar av fornimmelsen som utgor sjalva obehaget, istallet for att
instinktivt undvika obehaget genom att tanka vad det betyder, eller rikta din
uppmarksamhet nagon annanstans for att komma undan obehaget, borjar vi pa riktigt
acceptera det och vanja oss vid det. Vart medvetande ar associativt och kommer, med
bibehallet fokus vant mot de fysiska fornimmelser som utgor angesten, att forandra dessa

fornimmelser till nagot neutralt. Under tiden du fokuserar pa férnimmelserna kommer



dessutom kroppen relativt snabbt att signalera "fara 6ver”, genom att slappna av i
kringliggande muskulatur och sakta ner hjartslagen - vilket ytterligare stillar radslan for att

uppmarksamma inre fysiska fornimmelser.

Sammanfattning

Na&r vi kanner dngest blir vi oroliga fér ofarliga saker. Angest ar en inre upplevelse av radsla
kopplat till olika typer av fysiska fornimmelser. Vid angestproblematik har vi vant oss vid att
undvika eller distrahera oss fran i grunden ofarliga fysiska fornimmelser som upplevs
obehagliga. Undvikande och distraktion tenderar att 6ka bade angesten och
sannolikheten att den uppstér. Ovningen kombinerar tekniker for att vinja oss vid inre
fornimmelserna genom att visualisera och fokusera pa dem. Genom att géra dvningen ofta
blir det till slut en vana att aktivt m6ta och [6sa upp angesten. Detta minskar radslan. Sa
smaningom upplevs inte angest som ett problem och hinder i vardagen langre.

Tankar som problem i var vardag

En papperstiger innebar att dina tankar signalerar fara som vacker angest i din kropp. Kom
ihag att vi har tre olika sorters inre upplevelser - fysiska férnimmelser, kédnslor och tankar.
Tankar kan komma till oss i bilder, eller som ord, mer eller mindre tydliga. Om du agnar en
liten stund at att uppmarksamma dina tankar nagra ganger per dag, kommer du lagga
marke till hur ofta och hur mycket du téanker. Tankande ar ofta ett bakgrundsfenomen, det
ar bara nar vi aktivt styr vara tankar som vi medvetet upplever att vi tanker.

De flesta av vara tankar ar repetitiva och férutsagbara. Nar vi fastnar i negativa tankar, nar
vara tankar hindrar oss fran att géra det vi verkligen vill eller skrammer oss - da kan det

vara vart att ge dem lite extra uppmarksamhet.

Du kanske hindras av en negativ inre monolog, som sanker din sjalvkansla och ditt
sjalvfortroende. Du kanske hindras av att du standigt tanker och oroar dig for saker som
hant eller som ska hdanda. Kanske har du "katastroftankar” - tankar som malar upp
obehagliga scenarior i ditt huvud som du gor allt for att undvika - som gor det mycket

svart att gora det du egentligen vill.

Jag kommer forst ga igenom ett satt att forsta vad tankar ar och hur de fungerar. Sen
kommer jag ga igenom tre 6vningar: Forst en grundlaggande 6vning som successivt lar
dig att forhélla dig mer medvetet till alla sorters tankar. Ovningen gar ut pa att observera



sina tankar utan att delta i tankarnas innehall. De andra tva évningarna ar mer specifika och
gar ut pa att lara sig hantera en inre negativ monolog respektive katastroftankar.

Alla tre 6vningarna ar utformade for att hjalpa dig narma dig och inte vara radd for tankar.

Ett nytt perspektiv pa tankar

De flesta av oss har lart oss att de tankar vi tanker ar vara egna - privata handelser i vart
inre som ingen annan har tillgang till. Vi tanker att det som hander inuti vara huvuden
sager nagot om vilka vi ar och vad vi star for. Ibland kanske vi blir radda for vad andra
skulle tycka om de visste vad vi téankte. Allt detta ar rimligt. Men det ar inte hela sanningen.
Det stammer att vi har viss kontroll 6ver vara
tankar. Vi kan oftast styra dem och sortera dem
sa att vi tanker pa ungefar det vi vill tanka pa. Y L T
Men var kom tanken att du vill styra dina st;ra"kf"""
tankar ifran? Ingen valjer fullt ut sin nasta |
tanke. Tvartom. Tankar bara uppstar, utan att vi
valt det. Du har sakert nagon gang haft svart
att sova for att dina tankar bara snurrar. Valde

du dem? Nej.

Har kommer en ny tanke: Tankar ar likt radiovagor pa olika frekvenser. Vara kroppar ar som
radiomottagare. Vart kanslomassiga tillstand bestammer vilken frekvens vi plockar upp
tankar fran. Nar vi ar nedstamda tanker vi ledsna tankar. Nar vi ar glada tanker vi hoppfulla
tankar. Nar vi ar arga tanker vi pa hur dumma alla andra eller vi sjalva ar. Det tar langre tid

att andra sitt kanslomassiga tillstand an det tar att andra sina tankar.

Detta ar anledningen att sa kallat positivt tdinkande inte alltid fungerar. Om du mar daligt
och forsoker tanka positivt kommer de negativa tankarna att fortsatta komma tills du gatt
igenom de kanslor som far dig att spontant och automatiskt tanka negativt.

R ———

Att storas av tankar ar som att lyssna pa en ;
radiostation vi inte tycker om. Det &r inte alltid Om du maér daligt och férséker

praktiskt mojligt att ga igenom vara kanslor och ténka positivt kommer de negativa
tankarna fortsatta uppsta tills du

- gatt igenom de kénslor som far dig
att tanka negativt

byta kanal i situationen vi befinner oss i. Men
vara tankar ar inte exakt som radiovagor och
vara kroppar ar inte radioapparater. Vi ar mycket

mer avancerade an sa. Vara tankar uppstar ocksa




som ett resultat av vanor. De tankar du tanker ar med hog sannolikhet tankar du tankt
hundratals ganger forut. Sa manga som 95% av vara tankar ar repetitiva. Visst vore det
skont om vi kunde férandra var upplevelse av dem sa att de inte stor oss?

Forandra din upplevelse av tankar

Tank dig att du deltar i en dragkamp med dina oonskade tankar och kanslor. Du haller i
repet och forsoker fa dem att dra at ett annat hall. Ju mer du drar desto mer motstand far
du. Oavsett hur mycket du drar verkar du inte kunna vinna och fa tankarna att forsvinna.
Vad skulle handa om du istallet slappte repet?

Undvikandeparadoxen konstaterar att det vi gér motstand mot vaxer. Det ar precis samma
sak med tankar som med kanslor och fysiska férnimmelser. Det fungerar inte att gora
motstand och trycka undan. Att sldppa repet handlar om acceptans. Aterigen ar det inte
intellektuell acceptans som ar det viktigaste, utan din faktiska férmaga att tillata, slappa
igenom och observera det du téanker - utan att fastna i innehallet.

Nasta 6vning tranar dig i att frikoppla dig fran dina tankar. Lite 6vning varje dag gor att du
successivt upplever dem som ett allt mindre problem i din vardag. En ljudfil med en

vagledd version av dvningen finner du HAR

| Tankeobservation i

Hitta en stallning dér din kropp inte stér dig under évningens gang. Sétt en timer pa  §
mobilen: 30 sek-10 minuter. |

Observera dina tankar.

|

Tillat dina tankar att vara precis sa som de ar. Férsok inte férandra nagot, bara |

observera det som uppstar av sig sjélv. Félj inte med dina tankar, skjut inte heller |
l
E‘ undan dem - bara observera dem. Sa fort du méarker att du fastnat i en tanke, att du
deltar i den eller skjuter undan den - tillbaka till att observera.
|

51 Gang pa gang atergar du till att observera det som hénder av sig sjéalv - att aterga ar
\

1 det du 6var pa.
\



https://vastkustpsykologi.se/wp-content/uploads/2022/09/Kognitiv-defusion-2.m4a

Hur du anvander och integrerar 6vningen i din vardag

Det ar till en borjan omaijligt att inte ryckas med av tankar. Sjalva 6vningen gar ut pa att
uppmarksamma nar detta hander - och aterga till att bara observera. Att "misslyckas” ar

darmed en stor del av dvningen.

En lindansare gar inte spikrakt over linan. Likt en lindansare tappar vi hela tiden balansen
och faller in i vara tankar eller i att skjuta undan eller recensera dem. Sa fort du
uppmarksammar att du deltar i eller paverkar tankarnas innehall snarare an observerar

dem som en process i standig forandring - korrigerar du dig sjalv och aterfar balansen.

Ju fler ganger du styr tillbaka din uppmarksamhet tillbaka till att observera - desto

snabbare gar det och ju lattare blir det .
Till slut kommer du g6ra det utan att du marker det.
Héar ar nagra tips pa vagen som du kan fa anledning att aterkomma till:

e Anstring dig inte! Ovningen gar ut p& att géra mindre n du tror. | vanliga fall tinker vi
aktivt, dvningen gar ut pa att bara tillata saker som hander av sig sjalv - tankar.

e Forsok att gora 6vningen varje dag, men sank tiden om
du av nagon anledning har svart att fa till 6vningen varje

dag. 5 minuter ar ett forslag. Det ar mer effektivt att
CONSISTENCY

gora 6vningen 3 minuter eller 30 sekunder om dageni
tre veckor an 5 minuter nagra ganger i veckan. {f
.\\\—” i

INTENSITY

e Koppla dvningen till ndgot du redan gor varje dag sa
blir den enklare att fa till. Gor den t.ex. direkt efter

lunch, innan du borstar tanderna eller innan du gar och

lagger dig.

@ALEXMAESET

e Forsok inte upprepa ett bra 6vningstillfalle - tillat varje tillfalle du 6var att vara ett nyfiket
utforskande.

e Kom ihag att tanken “det finns inga tankar” ocksa ar en tanke du kan observera.



e Om du kommer pa nagot viktigt du ska gora eller missat att géra nar du 6var - avbryt
inte dvningen for att skriva ner eller gora det. Ta risken att gldmma det igen. Var det
viktigt kommer du ihag att gora det efter klockan ringt.

e Timern ar viktig. Om du inte anvander timer for att veta nar du ska avsluta, anvand nagot
annat yttre stimuli, en partner som sager till dig eller en klocka som klamtar. Om du

avslutar pa eget bevag foljer du ju en tanke - vilket du trénar pa att inte gora!

Efter en vecka eller tva med daglig dvning kommer du ha mycket lattare for 6vningen.
Efter ytterligare nagra veckor kommer du uppleva dkad distans mellan dig och dina tankar.
Du borjar nu spontant att slappa igenom dem och inte kampa med dem lika mycket.

Varfér 6vningen fungerar

mn:n

| vanliga fall finns ingen skillnad mellan var uppmarksamhet och vara tankar - vi ar “i” vara
tankar nar vi tanker dem. En tanke leder till en annan och var uppmarksamhet ar som

sammansmalt med tanken.

| dvningen tranar vi pa att “ur-sammansmalta” med vara tankar. Nar vi aktivt fokuserar pa

vara tankar uppstar det en skillnad mellan observatéren och tankarna.

Ju fler ganger vi drar tillbaka var uppmarksamhet fran att vara sammansmalt med en tanke,

desto starkare blir vanan att gora det.

Successivt forandras var hjarna till att bli mer medveten om tankar som en process (nagot
som hander) - istallet for tankar som innehall. Just den har skillnaden mellan process och
innehall har visat sig mycket effektiv for att hjalpa manniskor bli fria fran tankar som ett

problem.

Det kravs lite tréaning for att det ska bli en ny vana, det ar

LET’S KEEP
GOING!

darfor jag understryker vikten av att sénka tiden om t.ex.
5 minuter pa nagot satt kanns jobbigt att gora varje dag.

I GIVEUP,

Daglig 6vning Oppnar ett fonster i ditt medvetande

inom vilket du upplever en storre distans till dina tankar £

B MOTIVATION
HABITS

- en skillnad mellan tankar och dig som upplever dem.

Successivt kommer fonstret borja Oppnas spontant i din

@ALEXMAESET

vardag, utan att du anstranger dig for att goéra det.



En ny relation till dina tankar vaxer stadigt fram.

Sammanfattning

Tankar paverkas av vart kanslomassiga tillstand och gar inte att kontrollera fullt ut. Eftersom
negativa tankar fortsatter uppsta tills vi hanterar de bakomliggande kanslorna, fungerar
det inte att bara forsoka tanka positivt. FOr att andra var upplevelse av vara tankar kan vi
Ova pa att observera dem utan att fastna i innehallet. Genom att dva en mycket kort stund
varje dag kan vi fa mer distans till alla sorters tankar. Detta hjalper oss att fokusera pa det vi

verkligen vill.

Inre negativ monolog

Manga manniskor upplever en inre negativ monolog:
En strom av sjalvkritiska eller pessimistiska tankar och
kanslor, vilket ofta sker automatiskt och omedvetet. Den
inre monologen kdnnetecknas av negativa 6vertygelser
om oss sjalva, vara prestationer eller var framtid. Denna
typ av tankande kan leda till lag sjalvkansla, angest och
depression, och kan paverka alla aspekter av livet. En
inre negativ dialog kan ta sig uttryck i form av
generaliseringar, overdrifter och negativt fokus, vilket far

oss att ifragasatta vara formagor och varderingar.

Hur negativa inre monologer uppstar

Ibland, nar du har lag energi eller kanner dig nedstamd, kanske du hor en inre negativ
monolog om dig sjalv pa repeat i ditt huvud. T.ex.:

"Jag ar elak, lat, dum och dalig”
Undvikandeparadoxen konstaterar att om du forsoker skjuta undan de negativa tankarna
kommer detta inte hjalpa dig att forandra dem, istéllet géra detta det mer sannolikt att de

aterkommer.

Nar vi granskar vara negativa kommentarer om oss sjalva istéllet for att skjuta undan eller

undvika dem - likt en forsvarsadvokat skulle géra med en misstankt - hander nagot



spannande. Du borjar allt mer se hur den negativa monologen egentligen borjade som en

dialog.

Den negativa monologen ar ett symtom pa en underliggande inre konflikt mellan olika
tankar och viljor inuti dig som brakar med varandra. Likt en magnet med tva poler skapas
ett balanserat magnetfalt som uppratthaller konflikten:

"Jag vill vara snall mot min partner... men jag ér nog en elak person egentligen...”; "Jag vill
trana... men jag orkar inte!”; “Jag vill vara mer noggrann nar jag arbetar - men jag ar nog

bara dum och dalig!”

Varje gang du skjuter undan en positivimpuls, vilja eller tanke med en domande tanke om
dig sjalv - starker du ditt inre domande. Till slut Iater den negativa dialogen mer som:

"Jag ar nog en elak person egentligen... men jag ar ocksa snall!”, “Jag orkar aldrig trana,
jag ar en lat person... men sa kan jag inte tanka!”, "Jag ar bara dum och dalig... men sa ska

jag inte tanka!”

Aven om det upplevs mer positivt att kimpa mot dina negativa tankar an att tilldta de
negativa att vinna kraver detta energi. Nar du har lag energi eller kdnner dig ledsen - da
vinner de negativa tankarna och en inre negativ monolog blir det enda du hor.

Forandra en negativa monolog till en positiv dialog

Att forandra var installning och relatera mer positivt till
alla vara tankar och kanslor kan vara nyckeln till att
forbattra var mentala halsa och valmaende. Genom att
se vara tankar som hjalpsamma snarare an skadliga kan
vi anvanda dem for att starka oss och navigera genom

livets utmaningar.

Foljande ar en teknik for "inre konflikthantering”,
utformad for att hjalpa dig féréandra attityden till dina

tankar och samtidigt bygga en mer harmonisk och

stottande inre dialog.



| Djavulens advokat "

Den sida vi vill se vinna behéver séllan en forsvarare. Djdvulens advokat later de |

| oénskade sidorna i oss prata till punkt: |

, |
W 1) Borja med att uppmarksamma och observera din inre dialog #

’ 2) Forsok identifiera minst tva olika viljor, roster eller intentioner som slass mot |
varandra inuti ditt huvud

E‘ 3) Sétt dig sjalv i rollen som férsvarsadvokat fér den vilja du inte vill se vinna |
‘ \

4) Aktivera din nyfikenhet och forhor sidan av dig sjalv du inte vill acceptera. |

\ |
| |

’\ Stall nyfikna fragor och féljdfragor kring varfér du tédnker sa och varfor det kan vara

|
l bra att tédnka sa, etc. Forsok att verkligen uttbmma det oonskade perspektivet inom ?
d/g

1
| rollen som férsvarsadvokat utgar du inte fran att den har delen av dig ar férkastlig - ]'
\l utan att den faktiskt har nagot viktigt att séga. |

| _ .

Hur du anvander och integrerar 6vningen i din vardag

Djavulens advokat ar en intellektuell 6vning dar du utforskar och uttémmer dina olika
perspektiv. Du kan gora den "i ditt eget huvud” ute pa en promenad eller nar du sitter i
bilen. Det svaraste med dvningen ar att inte byta roll fran advokat till aklagare. Vanan att
avfarda, forminska och trycka ner upplevt negativa tankar inom oss kan gora det svart att
lyfta fram och nyfiket underscka dem.

Om du har en van eller partner du litar pa fullt ut kan du testa att gora den tillsammans
med nagon. D& kan din van spela rollen av bitrade och hjalpa dig halla dig till rollen:
Djavulens advokat.



Varf6ér 6vningen fungerar

Undvikandeparadoxen innebar att ju mer vi forsdker undvika eller kontrollera o6nskade
tankar och kanslor, desto mer riskerar vi att forstarka dem.

Nar vi forsoker undvika eller undertrycka tankar blir vi mer uppmarksamma pa dem, vilket i
sin tur okar sannolikheten att de aterkommer. Ett exempel pa detta ar nar vi sager till oss
sjalva att "inte tanka pa en rosa elefant". Ju mer vi forséker undvika att tdnka pa den rosa
elefanten, desto mer sannolikt ar det att vi faktiskt kommer att gora det.

Djavulens advokat ar en kombination av de psykologiska metoderna sokratisk
fragestallning och dialektisk syntes. De metoderna hjalper dig utmana och omvardera dina
negativa och irrationella tankar; granska dina negativa tankar och utvardera deras
sanningshalt; och hantera inre konflikter genom att erkdnna och integrera tillsynes
motsagelsefulla perspektiv, kdnslor och asikter.

Djavulens advokat lagger till en extra dimension: Genom att aktivt forsvara dina negativa
tankar kommer du till att utforska och forsta det unika varde som dessa tankar kan ha. Det
hjalper dig integrera anvandbar information fran de negativa tankarna i dina varderingar.

Genom 6vningen lar du dig uppmarksamma och acceptera att bade positiva och negativa
tankar kan ha ett anvandbart budskap. Din uppfattning om dig sjalv och andra nyanseras
och fordjupas sa att du till slut forstar hur aven dina negativa tankar om dig sjalv ibland har
nagot viktigt att saga.

Sammanfattning

| en inre negativ monolog strommar sjalvkritiska och pessimistiska tankar genom oss trots
att vi inte vill. Detta kan leda till [agre sjalvkansla, angest och depression. Tankarna uppstar
ofta nar vi har lag energi eller kdnner oss nedstamda. For att forandra negativa monologer
till positiva dialoger kan vi anvanda tekniken Djavulens advokat.

Ovningen innebiér att vi utforskar och uttdmmer véra olika perspektiv genom att nyfiket
utforska och aktivt forsvara de negativa tankarna. Genom att uttdmma, battre forsta och
darmed acceptera forekomsten av bade negativa och positiva tankar kan vi bygga en mer

harmonisk och stottande inre dialog.



Katastroftankar

Metaforen "papperstiger” beskriver hur vi manniskor med hjalp av var avancerade hjarna
kan uppleva fara aven nar ett verkligt hot inte ar narvarande. Katastroftankar innebar att vi
forutser de mest negativa scenarierna i olika situationer, trots att det ofta finns mycket liten
eller ingen grund for sddana slutsatser. Ett obehagligt scenario spelas upp, gang pa gangi

vart huvud, och hur vi én férséker kan vi inte sluta tdnka pa det.

Hur katastroftankar fungerar

Katastroftankar bygger pa liknande principer som en .
skrackfilm. Du férvantar dig att nagot fruktansvart
kommer att handa, vilket gor att du vill undvika tanken,
men tanken kommer standigt tillbaka. Pa liknande satt, i
en val utford skrackfilm, intraffar genuint skrammande
handelser endast nagra fa ganger. Filmen haller dig pa

tarna och okar successivt din angest under filmens gang
genom att upprepade ganger fa dig att tro att nagot

kommer handa.

| bada fallen kan var forvantan resultera i 6kad angest och en kansla av att vara pa
helspann. Oron och forvantan pa fara kan halla oss i ett standigt oroligt tillstand.
Effektiviteten i bade katastroftankar och skrackfilmer ligger i deras formaga att manipulera
var uppfattning om en forestaende undergang och skapa en kansla av sarbarhet och

maktldshet.

Nar vi forsoker undvika eller distrahera oss fran negativa tankar, bekraftar vi indirekt att de
ar hotfulla eller skadliga. Detta forstarker tankarnas betydelse och makt 6ver oss. Tankarna

kan efterhand komma upplevas &nnu mer intensiva och patrangande.

Nar vi lyckas distrahera oss fran katastroftankar och andra negativa tankar tar vi bort nagot
obehagligt och beldnas med en kansla av lattnad. Detta gér oss mer benagna att undvika

negativa tankar vilket i sin tur kan leda till att tankarna aterkommer oftare.

Allt detta hander eftersom tankarna aldrig bearbetas eller konfronteras fullt ut, vilket tillater

dem att behalla sin makt dver oss.



Neutralisera dina katastroftankar

De obehagliga scenarior vara katastroftankar spelar upp for oss ar en papperstiger - en
pahittad film som spelas upp gang pa gang. Genom att konfrontera tankarna inser vi att de
inte ar farliga. Foljande teknik syftar till att konfrontera dina katastroftankar, uttémma dem
sa att de slutar vara obehagliga. Det ar en relativt enkel metod.

— — . = _ — — — |

| Konfrontera katastroftankar I

Nér du maérker att obehagliga tankar aterkommer och du har nagra ostérda minuter,

| testa foljande: |

W 1) Bérja med att uppmarksamma vilket scenario katastroftanken malar upp: .‘

|

2) Tank steg for steg igenom det varst tankbara. Forestill dig att du |

Var ar du, vad ar pa vag att handa, vem ar i fara?

| genomlever det du absolut inte vill hdnda. |
|

\ I

3) Tank igenom scenariot till sin logiska slutsats. Stall foljdfragor till dig sjalv
| och tank sa langt fram i tiden att du inte kommer pa mer.

|

| Det brukar ofta sluta med en begravning eller ett handikapp. Du kanske forestaller
|

| dig sjal ensam, overgiven eller nagot annat du inte vill. PAminn dig sjalv om att detta

| bara ar en tanke6vning - ingenting hander pa riktigt. Nar du inte kommer langre i ]'
tanken - det véarsta tdnkbara har hant och livet fortsétter - ar du klar med évningen.

|

| — , e

e —— — ———— — — ——  — — —— —  —— R —— _ — —__ [ ——

Hur du anvander och integrerar 6vningen i din vardag

Konfrontera katastroftankar gar ut pa att utforska ett obehagligt scenario. Gér 6vningen for
dig sjalv nar du har en stund over, eller tillsammans med en van. Din van kan da hjalpa dig
att na till tankens slut genom att stalla foljdfragor likt “vad hander nu?” och "vad héander

efter det?”. Du kan behdva gora 6vningen nagra ganger for att verkligen tomma ut tanken



pa det obehag du vill undvika. Har du flera olika katastroftankar som handlar om liknande
eller helt andra obehagliga scenarior - applicera dvningen aven pa dessa.

Varfér évningen fungerar

Var hjarna gor inte alltid skillnad mellan det vi ténker &r sant och det som faktiskt ar sant.
Nar lilla Alfons Aberg férestéller sig ett lejon i sin garderob da finns lejonet i hans
upplevelse av verkligheten. Nar Alfons pappa 6ppnar garderoben, tander lampan och
Alfons bade ser och far hora att lejon "finns i ofta i garderober”: Da slutar lejonet att finnas i
Alfons garderob.

Ovningen lyser upp det mérka du inte vdgar méta. Den ar
en kombination av KBT-teknikerna dekatastrofering och
sokratisk fragestallning. Den hjalper dig omvéardera och
utmana dina katastroftankar. Den hjalper dig inse att
dessa tankar inte ar verklighet - utan bara tankar.

Nar vi aktivt staller foljdfragor till oss sjalva om det vi ar
radda for, tander vi lampan, aktiverar var nyfikenhet. Nar

vi ar nyfikna pa vad som hander, inuti eller omkring oss, ar
vi inte radda for det. Att sjalv ta 6ver taktpinnen och
bestdmma oss for att utforska vara katastroftankar gor stor skillnad. Istallet for att fienden
anfaller oss uppifran en kulle och vi forscker forsvara oss i nerforsbacke - ar det nu vi som
har 6vertaget.

| dvningen utsatter du dig successivt och steg for steg for obehaget katastroftankarna
innefattar, genom att stalla foljdfragor till dig sjalv. Detta neutraliserar successivt den
angest som tankarna vacker och férbattrar din formaga att hantera situationer som utloser

tankarna.

Sammanfattning

Katastroftankar innebar att vi forutser de mest negativa scenarierna i olika situationer, trots
att vi inte vill och trots att sannolikheten att det kommer handa ar mycket liten.
Katastroftankar kan ge upphov till 6kad angest och en tendens att undvika saker vi
egentligen vill gora. Genom att tanka igenom hela det negativa scenariot och alla de
foljder som kan uppsta, anda fram till den punkt da vi inte kan komma pa nagot mer, kan vi
neutralisera katastroftankarna och minska deras makt éver oss. Ovningen hjilper oss att



omvardera och utmana vara katastroftankar, och inse att de inte ar verklighet - utan bara
tankar.

Pa vagen mot frihet

Du har natt slutet av handboken. Du har lart dig grunderna i acceptanstraning vilket gor
det mojligt for dig att utforska dina egna upplevelser pa nya séatt. De dvningar och
metoder som presenterats, inspirerade av ACT och andra beprovade tekniker, har
forhoppningsvis gett dig konkreta steg att ta for att mildra, I6sa upp och minska
sannolikheten att angest uppstar i din vardag.

Att arbeta med angest ar en individuell process, och det kan ta tid att finna den ratta
balansen och de strategier som fungerar bast for just dig. Ha tdlamod och var snall mot dig
sjalv under resan. Det ar viktigt att paminna sig sjalv om att vi inte ar ensamma och att
manga manniskor, bade unga och gamla, bade har upplevt och 6vervunnit angest som ett

hinder i sina liv.

Jag vill avsluta med att dnska dig lycka till i ditt inre arbete. Var trygg i vetskapen att
forandring och tillvaxt ar mojligt och att aven du har kraften att skapa en meningsfull
vardag for dig sjalv. En vardag utan angest som ett hinder.

Jag hoppas att denna handbok har varit till hjalp och att den kommer att finna sin vag till
andra som ocksa kampar med angestproblem. Tillsammans kan vi bygga en varld dar vi
alla ar fria att leva vara liv fullt ut, utan att angest star i vagen fér vara drommar och mal!
Lycka till pa din resa, och kom ihag att du ar starkare an du tror.

Vill du ha mer hjalp?

Du finner ljudfiler dar jag vagleder genom de tva férsta dvningarna pa var hemsida:

https://vastkustpsykologi.se

Om du vill ha ytterligare vagledning i hur du hanterar tankar, kanslor och fysiska
fornimmelser, kan du maila mig direkt pa info@vastkustpsykologi.se.
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VASTKUST
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FOR MENING OCH FLYT | VARDAGEN
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