SINDETS VARKTJJER: EVIDENSBASERET SELVHJALP GENNEM NEUROPLASTICITET OG MENTALE TEKNIKKER

Indledning

Menneskets sind rummer sit eget laboratorium for forandring
—ogdu kan leere at bruge det.

| de seneste artier har forskningen i selvhjeelp og mental
sundhed gjort markante fremskridt. Det, der tidligere blev
betragtet som mystisk eller intuitivt, kan i dag dokumenteres
gennem neurovidenskab, psykologi og adfeerdsforskning. Vi
ved nu, at bevidst treening af tanker, folelser og

vaner &ndrer bade hjernens struktur og dens funktion — et
feenomen kendt som neuroplasticitet (Draganski et al., 2004;
Fox et al., 2014).

Sindets veerktgjer

Denne bog handler om, hvordan du selv kan anvende sindets
veerktgjer — visualisering, mindfulness, metakognition,
meditation og selvhypnose —til at &endre vaner, deempe stress
og gge folelsesmaessig balance. Det er teknikker, der
oprindeligt er udviklet i forskellige traditioner, men som
moderne psykologi nu har samlet under én paraply

af evidensbaseret selvhjaelp.

Selvhjeelp er ikke et udtryk for at "klare sig selv", men for

at aktivere kroppens og sindets egne helingsmekanismer.
Mange metaanalyser viser, at selvstyrede interventioner — nar
de er bygget pa forskningsvaliderede metoder — kan veere
naesten lige sa effektive som terapeutledede forlgb for milde

tilmoderate problemer (Cuijpers et al., 2017; Andersson et
al., 2019).

Selvhjeelp gennem sindets veerktgjer betyder at leere hvordan
du teenker, ikke bare hvad du teenker. Du bliver din egen
observatar og treener dine mentale strategier, som en atlet
treener sine muskler.
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Neuroplasticitet - videnskaben bag forandring

Din hjerne er ikke statisk. Den forandres konstant gennem de
signalveje, du mest bruger. Et mgnster af gentagne tanker
skaber fysisk malbare spori hjernen - via forstaerket synaptisk
kommunikation og dannelse af nye nerveforbindelser (May,
2011). Derfor kan selv sma, kontrollerede mentale gvelser
fgre til varige eendringer, hvis du gentager dem systematisk.

Neuroplasticitet er grundlaget for, at sindets veerktgjer virker.
Nar du mediterer over ro, visualiserer succes eller praktiserer
afkobling fra negative tanker, styrker du bestemte neurale
kredslgb, mens andre svaekkes. Du traener din hjerne til at
reagere anderledes.

Placebo og nocebo - sindets skjulte kraft

Et beslaegtet omrade er placebo-effekten — et bevis pa, at tro
og forventning kan udlgse reelle biologiske forandringer.
Placebo-respons er forbundet med gget frigivelse af dopamin
og endorfiner, mens nocebo (negativ forventning) aktiverer
stressresponset og smerteforstaerkning (Wager & Atlas,
2015). Derfor er din egen indstilling et kraftfuldt veerktgj i alle
gvelser i denne bog.

At leere sindets veerktajer er derfor ogsa at leere at kontrollere
din indre tro pa forandring. Denne bog guider dig trin for trin
i, hvordan du kan udnytte den effekt uden selvbedrag — som
en videnskabelig tilgang til hab.

Evidensbaserede terapiformer som fundament

De teknikker, du mgder her, bygger iszer pa to moderne
psykologiske retninger:

o Kognitiv adfeerdsterapi (CBT), som traener den
bevidste styring af tanke- og adfeerdsmgnstre.

e Acceptance and Commitment Therapy (ACT), der
leerer psykologisk fleksibilitet — evnen til at handle i
overensstemmelse med dine vaerdier, selv nar
ubehaget melder sig.

¢ Motivationsinterview (Ml), der systematisk styrker din
indre motivation gennem empati og refleksion.
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Disse metoder har i gentagne metaanalyser vist signifikant Sikkerhedsanvisninger
effekt pa stress, angst, depression og afhaengighed (Hofmann

Selv om gvelserne i denne bog er ufarlige for de fleste, kan
etal.,, 2012; Lee et al., 2021).

steerke fglelsesmeessige reaktioner forekomme. Stop

Denne bog kombinerer disse terapeutiske principper med gjeblikkeligt, hvis du oplever svimmelhed, indre kaos,
forskningsunderstgttede selvhjeelpsteknikker, sa du kan flashbacks eller kraftig angst under gvelserne. Sgg
anvende dem uden professionel stgtte, i dit eget tempo. professionel hjeelp ved:

Laesevejledning e Vedvarende angst eller depression

Bogen er bygget, sa du kan bruge den som et praktisk e Misbrug, som du ikke kan kontrollere alene

treeningsprogram. Hvert kapitel introducerer én teknik,
efterfulgt af konkrete ogvelser, fejlfindingsguides,

e Selvmordstanker

caseeksempler og en syv-dages udfordring. o Psykotiske symptomer eller dissociation
Du kan laese kapitlerne i reekkefalge for en fuld progression, Selvhjeelp kan supplere, men aldrig erstatte professionel
eller springe direkte til det omrade, hvor du vil arbejde —fx behandling, nar der er alvorlig psykisk lidelse.

stress, rygning eller spisning. For at fa stgrst udbytte
anbefales det dog, at du bruger mindst én uge pa hver teknik
og gentager gvelserne dagligt.
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Kapitel 1: Visualisering - fra idraetspsykologi til
afhaengighedsbehandling

Din hjerne kan ikke skelne mellem en levende forestillet
cigaret og en rigtig — brug det klogt.

Visualisering er en mental teknik, hvor du skaber klare og
levende billeder i sindet for at forberede eller eendre adfaerd.
Oprindeligt udviklet i idreetspsykologien for at optimere
preestation, har visualisering vist sig effektiv i behandling af
afhaengighed og stress, fordi den aktiverer mange af de
samme hjerneomrader, som er involveret i faktisk handling
(Lang, 1977; Holmes & Mathews, 2010).

Visualiseringens effekter pa hjernen

Neuroimaging-studier viser, at nar du forestiller dig en
beveegelse eller en oplevelse, aktiveres primaert omrader i
preemotorisk cortex og sensoriske kredslgb, der minder om
de, der aktiveres ved fysisk udfgrelse (Decety et al., 1994).
Det betyder, at mental treening rent faktisk former de neurale
netveerk, som styrer din adfeerd.

| afheengighedsbehandling kan visualisering bruges til at
genkende og andre triggere, forestille sig sunde alternativer
og skabe mentale “gode vaner”. Ifglge en meta-analyse af
McGurk et al. (2022) har visualisering vist signifikant effekt pa
bade rygestop og reduktion af alkoholindtag.

Sadan fungerer visualisering praktisk

Visualisering kreever ro og koncentration. Jo mere detaljeret
du formar at forestille dig scener, fglelser, lugte og handlinger,
desto mere effektiv er gvelsen. Det er vigtigt at inkludere bade
positive og negative aspekter for at treene alle sider af en
situation.

Visualisering kan anvendes som supplement til fysisk gvelse,
fx i sport eller konfliktlgsning, men ogsad som en made

at afbryde automatiserede vaner hos afhaengige ved at “ove”
nye reaktionsmgnstre mentalt.

Caseeksempel

Maria, en 35-arig kvinde, brugte visualisering til at handtere
rygetrangen. Hun forestillede sig ngje, hvordan hun trak vejret
dybt og langsomt, hver gang trangen til en cigaret meldte sig.
Efter flere uger med daglig treening rapporterede hun bade
mindre trang og gget kontrol i situationer, hvor hun tidligere
havde rgget impulsivt.

Fejlfindingsboks

e Manglende fokus: Hvis du oplever, at tankerne ofte
vandrer, sa afgreens sessionerne til korte, intensive 5-
10 minutters gvelser.

o Urealistiske forestillinger: Visualisér realistisk, ikke
ideelt. Det hjeelper hjernen med at leere praktiske nye
vaner.
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Fortvivlelse ved manglende resultater: Visualisering
virker bedst som supplement til handling, ikke som
eneste metode.

Trin-for-trin-gvelse i visualisering

1.

2.

Find et roligt sted uden forstyrrelser og sid behageligt.
Luk gjnene og tag tre dybe, rolige vejrtreekninger.

Forestil dig en situation, hvor du normalt oplever en
trigger (fx rygetrang).

Visualisér, hvordan du i denne situation veelger et
andet, sundere respons (fx at treekke vejret dybt).

Fol de falelser, som falger med denne sunde handling,
séa levende som muligt.

Gentag denne scene 3-5 gange med fokus pa detaljer
som lugte, lyde og kropsfornemmelser.

Afslut med at tage tre rolige vejrtraekninger og abn
gjnene langsomt.

7-dages udfordring: visualisering hver dag

Dag 1: Visualisér en typisk triggesituation uden at
handle anderledes — bare observer.

Dag 2: Fgj et sundt alternativ til visualiseringen til din
trigger.

Dag 3: Forsteerk detaljerne i dit sunde alternativ (lyd,
folelser, omgivelser).

Dag 4: Visualisér at du siger “nej” til fristelser med ro
og selvsikkerhed.

Dag 5: Inkludér vejrtraekningsteknikker under
visualiseringen.

Dag 6: Teenk pa positive konsekvenser ved at vaelge det
sunde alternativ.

Dag 7: Laven sammenheangende visualiseringsgvelse
med hele forlgbet fra trigger til beslutning.
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Specifikke visualiseringsgvelser til udvalgte udfordringer Nikotinafvaenning (morgentrang)

Nedenfor finder du skreeddersyede visualiseringseksempler 1. Trigger: Du vagner, streekker dig, og den velkendte
til hver af de neevnte omrader. Hvert eksempel falger samme tomhed i brystet melder sig - “bare én for at starte
struktur: trigger-scene > sundt alternativ > sensoriske dagen”.

detaljer > positiv konsekvens. Brug trin-for-trin-gvelsen fra
kapitlet som skabelon, og tilpas detaljerne til din egen
hverdag. Gentag gvelsen 2-3 gange dagligt i 5-10 minutter.

2. Sundt alternativ: Du rejser dig, drikker et glas koldt
vand langsomt, abner vinduet og traekker frisk
morgenluftind.

Rygeafvaenning (nikotin-tran
ve gl g) 3. Sensoriske detaljer: Meerk det kolde glas mod

1. Trigger: Du star udenfor pa arbejdspladsen efter leeberne, hgr vandets svage plask, se sollyset danse pa
frokost; duften af cigaretrgg fra en kollega rammer dig, gulvet, fal ilten stramme helt ned i maven.

og handen raekker automatisk mod lommen.
g . I 4. Positiv konsekvens: Energi bglger gennem kroppen;

2. Sundt alternativ: Du stopper op, treekker vejret dybt du smiler til spejlbilledet og siger: “Jeg starter dagen pa
gennem neesen (teel til 4), holder luften (teel til 4), mine egne preemisser.”
puster ud gennem munden (teel til 6). Gentag tre
gange.

3. Sensoriske detaljer: Meerk den kalige luft fylde
lungerne, har fuglene i treeerne, smag den friske
eftersmag af tandpasta fra frokosten, se dine haender
ligge afslappede langs siden.

4. Positiv konsekvens: Du garind igen med klar hoved,
stolt stemme i sindet: “Jeg veelger frisk luft — jeg er fri.”
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Alkoholafvaenning (aftenritual)

1.

Trigger: Du kommer hjem, ser vinflasken i kaleskabet,
harer proppen “pop” i hovedet.

Sundt alternativ: Du tager en alkoholfri drik (fx
danskvand med lime), saetter dig i sofaen, taeender en
duftlampe med lavendel.

Sensoriske detaljer: Hgr boblerne sprudle, maerk den
kolde flaske i handen, duft den beroligende lavendel,
se lyset fra lampen danse pa vaeggen.

Positiv konsekvens: Aftenen bliver rolig og
neerveerende; du falder i sgvn uden tsmmermeend og
vagner udhvilet.

Overspisningsafvaenning (sent aftensnack)

1.

Trigger: KL. 22 sidder du foran tv’et; reklamen for chips
far maven til at rumle, selvom du ikke er sulten.

Sundt alternativ: Du rejser dig, bgrster teender, drikker
en kop urtete, laegger dig i sengen med en bog.

Sensoriske detaljer: Maerk den kglige tandpasta, har
tebladene rasle i koppen, duft mynte eller kamille, fal
blgde lagner mod huden.

Positiv konsekvens: Du vagner lettere, tgjet sidder
bedre, og du teenker: “Jeg naerer min krop med hvile,
ikke mad.”

Afhjeelpning af stress (arbejdsmgade)

1.

Trigger: Du sidder i et mgde; chefen kritiserer, pulsen
stiger, skuldrene spaender.

Sundt alternativ: Du treekker diskret vejret dybt,
forestiller dig en rolig sg i skoven, lader kritikken
passere som skyer pa himlen.

Sensoriske detaljer: Har vindens sus i treeerne, maerk
den kglige sgluft mod kinderne, se vandets sma
krusninger, fgl fadderne solidt plantet i gulvet.

Positiv konsekvens: Du svarer roligt og konstruktivt;
mgdet slutter, og du gar ud med rank ryg og klarhed.

Udbreaendthed (sgndag aften)

1.

Trigger: Sgndag aften; ugens opgaveliste veelter ind
over dig, brystet sngrer sig sammen.

Sundt alternativ: Du tager en 10-minutters gatur uden
telefon, lytter til naturens lyde, planleegger kun én lille
opgave for i morgen.

Sensoriske detaljer: Hor gruset knase under skoene,
maerk vinden i haret, se himlens farver skifte, duft
efterarsblade eller havluft.

Positiv konsekvens: Du laegger dig med ro i kroppen;
mandag starter fokuseret, ikke overveeldet.
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Ensomhedsfglelse (fredag aften hjemme)

1. Trigger: Fredag aften alene; sociale medier viser
venner pa fest, en stikkende tomhed breder sig.

2. Sundt alternativ: Du ringer eller skriver til én person
du holder af (eller planleegger en aktivitet for naeste
uge), teender stearinlys, laver en selvkeerlig handling (fx
varm kakao og yndlingsmusik).

3. Sensoriske detaljer: Hgr den varme stemme i
telefonen eller yndlingssangen, maerk koppen varme
haenderne, duft kakao, se lyset flakke hyggeligt.

4. Positiv konsekvens: Du fgler dig forbundet og
veerdifuld; ensomheden bliver til stille naerveer med dig
selv.

Tip: Kombiner visualisering med fysisk handling samme dag
(fx ga turen, ring op, barst teender). Det forsteerker de neurale
spor og gar gvelsen mere virkningsfuld.
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Kapitel 2: Mindfulness - MBSR vs. MBCT, evidens for
stressreduktion

At veere fuldt til stede i gjeblikket kan bryde stressens onde
cirkel.

Mindfulness er en opmeaerksomhedstilstand, hvor du bevidst
retter fokus mod nuet uden vurdering. De to mest udbredte
former, som denne bog behandler, er Mindfulness-Based
Stress Reduction (MBSR) og Mindfulness-Based Cognitive
Therapy (MBCT). Begge metoder bygger pa indisk buddhistisk
meditation, men er udviklet til vestlige kliniske
sammenheange med staerkt evidensgrundlag (Kabat-Zinn,
1990; Segal et al., 2013).

MBSR og MBCT - forskelle og feellestraek

e MBSR blev udviklet til at reducere stress og kroniske
smerter gennem formaliserede mindfulnessgvelser og
kropsscanning (Kabat-Zinn, 1990).

e MBCT kombinerer mindfulness med kognitive
strategier, specielt designet til at forebygge tilbagefald

ved depression og psykiske lidelser (Segal et al., 2013).

Begge programmer varer typisk 8 uger, med daglige
hjemmegvelser og ugentlige gruppe-sessioner.

Evidens for stressreduktion

Systematiske oversigtsartikler og meta-analyser viser, at bade
MBSR og MBCT signifikant reducerer symptomer pa stress,
angst og depression (Khoury et al., 2015; Goldberg et al.,
2018). Effekten skyldes bl.a. reduktion i kronisk aktivering af
kroppens stressrespons via parasympatisk stimulation og
gget emotionel regulering (Holzel et al., 2011).

Mindfulness fremmer ogsa kognitiv fleksibilitet og evnen til
at observere tanker uden at handle pa dem, hvilket er centralt
for langsigtet stresshandtering (Chambers et al., 2009).

Anvendelse i praksis

Mindfulnessgvelser kan veere alt fra vejledt kropsscanning,
andedraetsfokus til opmaerksomhed pa dagligdags garemal.
Ngglen er regelmaessighed og accept frem for kontrol. Det
handler om at gve sig i at registrere tanker og fglelser uden at
dgmme.

Caseeksempel

Peter, 42 ar, oplevede svaer arbejdsrelateret stress. Gennem
MBSR leerte han at stoppe op og maerke sin krop i stedet for at
reagere instinktivt pa stress. Efter 8 uger faldt hans oplevelse
af stress med 40% malt med standardiserede spgrgeskemaer,
og han sov bedre om natten.
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Fejlfindingsboks 7-dages udfordring: Mindfulness hver dag

e Utalmodighed: Mindfulness kraever treening; forvent o Dag1: @v andedreetsfokus i 5 min.

ikke omgaende ro eller eendringer. .
e Dag 2: Inkluder en kropsscanning af arme og skuldre.

e Demmende holdning: Nar tankerne vandrer, bring L o
. . . o Dag 3: Prgv opmaerksom spisning under et maltid.
blidt opmeerksomheden tilbage uden selvkritik.

. ] ] o Dag4: Brug mindful pause ved stress pa arbejdet.
e Overdreven analyse: Undga at forsgge at "fikse" dine

tanker —gv dig i accept. o Dag5: Udvid gvelsen til 10 minutter.
o Dag6: Notér tanker uden vurdering i et par minutter.
Trin-for-trin-gvelse i mindfulness o Dag7:Laven kombineret gvelse med dndedreet og
L N . kropsscanning.
1. Sidien behagelig stilling med rank holdning.

2. Luk gjnene og tag et par langsomme, dybe

vejrtreekninger. Noglepointer:

3. Ret opmaerksomheden mod dndedreettet — meerk e Mindfulness treener opmeerksomhed og accept af
luften stramme ind og ud. nuet.

4. Nartanker, fglelser eller kropsfornemmelser opstar, e MBSR og MBCT er veldokumenterede programmer
anerkend dem neutralt og lad dem passere som skyer med steerk evidens.
pa himlen. o Effekten omfatter reducéring af stress, angst og

5. Vend blidt opmaerksomheden tilbage til andedreettet. depressive symptomer.

6. Blivvedi5-10 minutter. o Regelmaessigtreening er ngglen til resultater.

7. Afslut gvelsen ved at dbne gjnene og notér, hvordan du
har det.

10
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Refleksionsspgrgsmal: 3. Sensoriske/mentale anker: Fokuser pa andedraettet —

. . . . maerk maven heeve og seenke sig, har den svage lyd af
1. Hvornar kan du integrere mindful opmeerksomhed i

dine daglige rutiner? din egen vejrtreekning, bemaerk, hvordan trangen fgles i

kroppen som en bglge, der stiger og falder.

2. Hvordan oplever du dit forhold til tanker og fglelser nu? . )
4. Positivkonsekvens: Trangen aftager af sig selv efter 1-

3. Hyvilke udfordringer tror du, du kan mgde under 2 minutter; du fgler en stille styrke i at have observeret
den uden handling, og dagen fortsaetter med klarere

fokus.

mindfulness-traening?

Specifikke mindfulnessgvelser til udvalgte udfordringer

Nedenfor finder du skreeddersyede mindfulnessgvelser til Nikotinafvaenning (morgentrang)

hver af de neevnte omrader. Hvert eksempel falger samme 1
struktur: trigger-scene > mindful respons -

. Trigger: Du vagner, straekker dig, og den velkendte
tomhed i brystet melder sig—“bare én for at starte

sensoriske/mentale anker > positiv konsekvens. Brug trin- dagen”.

for-trin-gvelsen fra kapitlet som skabelon, og tilpas detaljerne
tildin egen hverdag. Gentag gvelsen 2-3 gange dagligti 5-10
minutter, med fokus pa neutral observation uden demmelse.

Rygeafvaenning (nikotin-trang)

1.

Trigger: Du star udenfor pa arbejdspladsen efter
frokost; duften af cigaretrgg fra en kollega rammer dig,
og handen raekker automatisk mod lommen.

Mindful respons: Stop op, luk gjnene kort, og
anerkend trangen neutralt: “Jeg maerker en trang til at
rgge lige nu.”

11

2. Mindfulrespons: Saet dig op i sengen, tag tre bevidste

vejrtraekninger, og sig indeni: “Dette er en gammel
vane, der dukker op —jeg ser den.”

3. Sensoriske/mentale anker: Scan kroppen fra hoved

til td — meerk varmen i maven, hgr fuglene udenfor,
bemeerk tankens gentagelse uden at fglge den, som en
sky, der driver forbi.

4. Positiv konsekvens: Du starter dagen med en fglelse

af naerveer og frihed; energien kommer naturligt fra
indeni, uden nikotins kunstige boost.
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Alkoholafvaenning (aftenritual)

1.

Trigger: Du kommer hjem, ser vinflasken i kaleskabet,
harer proppen “pop” i hovedet.

Mindful respons: Sta stille foran kaleskabet, traek
vejret dybt, og observer: “Jeg bemeerker en trang til
alkohol - det er okay at meerke det.”

Sensoriske/mentale anker: Fokuser pa fedderne mod
gulvet, meerk veegten i dine ben, hgr kgleskabets
summen, lad tanken om vinen passere som en
midlertidig impuls.

Positiv konsekvens: Du veelger en alkoholfri drik med
fuld opmaerksomhed; aftenen bliver mere praecis og
tilfredsstillende, uden tage i hovedet.

Overspisnhingsafveenning (sent aftensnack)

1.

Trigger: KL. 22 sidder du foran tv’et; reklamen for chips
far maven til at rumle, selvom du ikke er sulten.

Mindful respons: Pause tv’et, sid stille, og anerkend:
“Jeg maerker en impuls til at spise — lad os se pa den
uden at reagere.”

Sensoriske/mentale anker: Meerk maven neutralt—er
det sult eller kedsomhed? Har tv’ets stilhed, bemeaerk
smagen i munden fra dagens sidste maltid, lad
folelsen passere som en transient bolge.

12

4. Positivkonsekvens: Du genoptager aftenen uden

mad, fgler dig lettere og mere i kontrol; sgvnen bliver
dybere, og morgenen starter uden fortrydelse.

Afhjeelpning af stress (arbejdsmgade)

1.

Trigger: Du sidder i et mgde; chefen kritiserer, pulsen
stiger, skuldrene spaender.

Mindful respons: Tag en diskret pause i tankerne: “Jeg
registrerer stress i kroppen lige nu—det er
midlertidigt.”

Sensoriske/mentale anker: Fokuser pa andedreettet i
maven, maerk luften bevaege sig, hor dine kollegers
stemmer som baggrundslyde, observer tankerne om
kritik uden at keempe mod dem.

Positiv konsekvens: Stresset lgsner sig gradvist; du
bidrager mere klart til mgdet, og du forlader rummet
med en fglelse af balance i stedet for udmattelse.

Udbreaendthed (sgndag aften)

1.

Trigger: Sgndag aften; ugens opgaveliste veelter ind
over dig, brystet sngrer sig sammen.

Mindful respons: Sat dig ned med en kop te, and
dybt, og sig: “Disse tanker om opgaver er her — jeg ser
dem uden at lade dem overtage.”
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3. Sensoriske/mentale anker: Scan brystet og
skuldrene — maerk spaendingen som en
kendskabstegn, har klokken tikke stille, bemeerk,
hvordan tankerne kommer og gar som blade i vinden.

4. Positiv konsekvens: Listen fgles mindre
overveeldende; du laegger dig med accept af nuet, og
mandag starter med roligere prioriteringer.

Ensomhedsfglelse (fredag aften hjemme)

1. Trigger: Fredag aften alene; sociale medier viser
venner pa fest, en stikkende tomhed breder sig.

2. Mindful respons: Laeg telefonen veek, sid stille, og
observer: “Jeg maerker ensomhed lige nu—det eren
folelse, der ma veere der.”

3. Sensoriske/mentale anker: Fokuser pa haendernei
skagdet, meerk deres veegt og varme, har dit eget
andedraet som en forankring, lad billederne fra sociale
medier fade som forbigdende billeder.

4. Positivkonsekvens: Ensomheden bliver mindre skarp
og mere handterbar; du finder trast i dit eget selskab,
og en naturlig impuls til forbindelse opstar uden tvang.

Tip: Kombiner mindfulness med en kort fysisk handling efter
gvelsen (fx streek arme, drik vand, ga et skridt). Det styrker
parasympatisk aktivering og hjeelper med at integrere
acceptenihverdagen.

13
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Kapitel 3: Metakognitive gvelser - detachment og
decentering

At flytte dit fokus fra tankens indhold til maden, du forholder
dig til tanker, giver dig frihed.

Metakognition handler om "teenkning om teenkning" — altsa
evnen til at observere og regulere dine egne tankeprocesser.
To centrale metoder er detachment (afkobling)

og decentering (udcentrering). Begge teknikker hjeelper dig til
at skabe afstand til stressende eller uhensigtsmaessige tanker
og folelser, sd de mister deres magt over dig (Wells, 2009;
Teasdale et al., 2002).

Detachment og decentering forklaret

e Detachmenterevnentil at "slippe" en tanke uden at
falge den til dens konklusion eller handle ud fra den.
Det betyder, at du kan anerkende tanken som blot et
mentalt faenomen, snarere end en objektiv sandhed.

o« Decentering betyder, at du opfatter tanker og falelser
som midlertidige mentale begivenheder, ikke som
ufravigelige dele af dig selv. Du treeder mentalt ud af dit
tankemgnster og ser det udefra.

Dette perspektiv mindsker reaktivitet og hjeelper med at bryde
med automatiske negative tanke- og adfeerdsmgnstre.
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Forskning om metakognition

RCT-studier viser, at metakognitive gvelser signifikant
reducerer symptomer pa angst, depression og stress
(Normann et al., 2014; Wells, 2013). Meta-analyser
fremhaever, at evnen til decentering er en steerk beskyttende
faktor mod tilbagefald ved depression (Gu et al., 2015).

Anvendelse i praksis

Metakognitive teknikker treenes gennem gvelser i
opmeerksomhed pa tanker, uden at identificere sig med dem,
og ved bevidst at "flytte fokus" veek fra tankens indhold til
processen omkring tanken.

Caseeksempel

Thomas, en 28-arig med generaliseret angst, laerte gennem
metakognitiv treening at genkende bekymringer som
midlertidige mentale begivenheder. Han oplevede mindre
panikanfald og kunne skabe mere ro, nar ubehagelige tanker
opstod.
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Fejlfindingsboks 7. Abn gjnene ogvend langsomt opmaerksomheden

. . tilbage til rummet.
e Overspring af gvelsen: Metakognition kreever

vedholdenhed og tdlmodighed. Prgv at gve dagligt,

4 nar det t.
08sa nar det er sveer 7-dages udfordring: Metakognitiv treening
e F ksli d undertrykkelse: Malet er ikke at
orvelksiing med undertrykkeise ) aletert .e @ e Dag 1: @v detachment pa en mild, negativ tanke.
skubbe tanker veek, men at eendre dit forhold til dem.

. . ) . o Dag 2: Gar decentering ved at observere tanker som
e For meget analyse: Undga at arbejde dig fast i i L
R ) veerende midlertidige.
"hvorfor"-spgrgsmal om dine tanker.

o Dag 3: Anvend gvelsen ved aktuelle bekymringer i
dagligdagen.

Trin-for-trin-gvelse I detachment og decentering o Dag4:Test at neutralisere tanker uden at handle pa

1. Sid roligt og luk gjnene. dem impulsivt.

2. Veelg en negativ eller bekymrende tanke, der fylder lige e Dag5: Kombiner metakognition med
nu. vejrtreekningsgvelse.

3. Observer tanken uden at demme den —som om du sa o Dag 6: Prgv at bruge metakognition under stressede
en sky drive forbi. situationer.

4. Sig stille til dig selv: “Denne tanke er bare en tanke, o Dag 7: Reflekter over forskellen i din reaktion pa tanker
ikke en kendsgerning.” far og efter gvelser.

5. Flyt opmaerksomheden til, hvordan tanken fgles i
kroppen uden at fglge den.

6. Prov at se tanken udefra, som en udenforstadende
observator.

15
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Ngglepointer:

Metakognition skaber afstand til tanker og folelser og
mindsker reaktivitet.

Detachment og decentering opleves som vigtig
beskyttelse mod negative tanke-vaner.

Treening af disse evner reducerer dokumenteret angst
og depression.

@velserne kreever regelmeessighed og talmodighed for
effekt.

Refleksionsspgrgsmal:

1.

Hvordan oplever du forskellen mellem at "have" en
tanke og at "veere" tanken?

Hvornar kan du begynde at observere dine tanker som
midlertidige?

Hvilke situationer kan veere seerligt velegnede til
metakognitiv traening?

Specifikke metakognitive gvelser til udvalgte udfordringer

Nedenfor finder du skreeddersyede metakognitive gvelser til
hver af de neevnte omrader. Hvert eksempel falger strukturen:
trigger-tanke > detachment (slip) @ decentering (se udefra)
> ny relation til tanken. Brug trin-for-trin-gvelsen fra kapitlet
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som skabelon. @v 2-3 gange dagligt i 3-5 minutter eller som
kort intervention ved trigger.

Rygeafvaenning (nikotin-trang)

1.

Trigger-tanke: “Jeg har brug for en cigaret nu —ellers
kan jeg ikke koncentrere mig.”

Detachment: Sig stille: “Dette er bare en tanke, ikke
en ordre.” Lad tanken passere uden at fglge den.

Decentering: Forestil dig tanken som en tekst pa en
skaerm i et andet rum —du ser den, men den er ikke
dig.

Ny relation: “Jeg har tanken om at ryge, men jeg er ikke
tanken. Jeg veelger at blive siddende.”

Nikotinafveenning (morgentrang)

1.

Trigger-tanke: “Uden en cigaret bliver dagen
uoverskuelig.”

Detachment: “Dette er en automatisk tanke. Jeg
slipper den nu.” Lad den drive vaek som en ballon.

Decentering: Se tanken som en gammel plade, der
spiller — du er lytteren, ikke musikken.

Ny relation: “Tanken er her, men den definerer ikke
min morgen. Jeg rejser mig og drikker vand.”
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Alkoholafvaenning (aftenritual) 2. Detachment: “Dette er en stress-tanke. Jeg slipper

. . . . den nu.” Treek vejret roligt.
1. Trigger-tanke: “En enkelt glas vin skader ikke - jeg

fortjener det efter i dag.” 3. Decentering: Forestil dig tanken som en sky pa himlen

-d himlen, ikke skyen.
2. Detachment: “Dette er en vane-tanke. Jeg lader den v erhimien, Tkke skyen

passere uden at handle.” Slap af i skuldrene. 4. Ny relation: “Jeg har tanken om fiasko, men den er ikke

sandheden. Jeg lytter videre i mgdet.”
3. Decentering: Forestil dig tanken som en taleboble gy v !

over en tegneseriefigur — ikke din virkelighed.

4. Ny relation: “Jeg har tanken om vin, men jeg er ikke
nadt til at falge den. Jeg veelger te i stedet.”
Overspisningsafvaenning (sent aftensnack
verspisningsatv ing ( ) Udbreaendthed (sgndag aften)
1. Trigger-tanke: “Jeg ma have noget sadt nu —ellers kan

jog ikke sl £ 1. Trigger-tanke: “Jeg far aldrig styr pa alt det her —jeg
jeg ikke slappe af.

breender ud.”

2. Detachment: “Dette er en impuls-tanke. Jeg

i 2. Detachment: “Dette er en overveeldelsestanke. Jeg
observerer den uden at spise.” Lad den falde. .
lader den passere.” Meerk fgdderne pa gulvet.

3. Decentering: Se tanken som en e-mailiindbakken -
g 3. Decentering: Se tanken som en film, du ser pa afstand

du kan | den, ikk .
u kan leese den, men ikke svare _ikke din historie.
4. Ny relation: “Tanken om mad er midlertidig. Jeg

) 4. Ny relation: “Tanken om udbraendthed er her, men jeg
bgrster teender og laegger mig.”

er stgrre end den. Jeg veelger én lille opgave.”
Afhjeelpning af stress (arbejdsmgade)

1. Trigger-tanke: “Jeg klarer det her aldrig —jeg er en
fiasko.”

17
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Ensomhedsfglelse (fredag aften hjemme)

1. Trigger-tanke: “Ingen vilmig-jeg er helt alenei
verden.”

2. Detachment: “Dette er en ensomhedstanke. Jeg
observerer den uden at tro pa den.” Lad den svaeve
veek.

3. Decentering: Forestil dig tanken som en stemme pa
en radio — du kan skrue ned for lyden.

4. Ny relation: “Jeg har tanken om ensomhed, men den
er ikke hele mig. Jeg ringer tilen ven.”

Tip: Nar tanken dukker op, sig altid: “Jeg har en tanke om X —
ikke jeg er X.” Notér efter gvelsen i 1 seetning: “Hvordan
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aendrede mit forhold til tanken sig?” Det styrker metakognitiv
fleksibilitet.
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Kapitel 4: Meditation — koncentrations- vs. aben
monitorering

Meditation er ikke én teknik, men et spektrum af metoder til
mental ro og fleksibilitet.

Meditation kan opdeles i to

hovedtyper: koncentrationsmeditation og aben
monitorering. Begge former er grundleeggende for moderne
evidensbaserede stressreduktionsteknikker og hjernetreening
(Lomas et al., 2015).

Koncentrationsmeditation (Focused Attention)

Ved koncentrationsmeditation retter du din opmaerksomhed
fokuseret mod ét enkelt objekt, typisk andedraettet, et mantra
eller en kropsfornemmelse. Formalet er at treene evnen til at
fastholde opmaerksomheden og bringe den tilbage, nar den
vandrer (Lutz et al., 2008).

Effekterne inkluderer gget evne til at regulere
opmaerksomhed, forbedret arbejdshukommelse og nedsat
impulsivitet. Denne type meditation styrker frontale
hjerneregioner og fremmer selvkontrol (Goyal et al., 2014).

Aben monitorering (Open Monitoring)

Aben monitorering-meditation involverer ikke fokus p4 ét

objekt, men en bred, ikke-demmende opmaerksomhed pa alle

oplevelser, tanker og fglelser, der opstar i sindet. Her

observerer du mental aktivitet uden at falge eller forsgge at
kontrollere den (Dahl et al., 2015).

Denne praksis gger metakognitiv bevidsthed, emotionel
regulering og evnen til at slippe fastlaste tanke-mgnstre,
hvilket er seerlig nyttigt for stresshandtering og angstlindring
(Creswell, 2017).

Evidens og sammenligning

Meta-analyser viser, at begge meditationstyper reducerer
stress, angst og depressive symptomer, men med lidt
forskellige styrker. Koncentrationsmeditation er effektiv til at
forbedre opmeerksomhed og kognitiv kontrol, mens aben
monitorering fremmer gget falelsesmaessig fleksibilitet og
metakognitiv indsigt (Khoury et al., 2015).

Kombinationen af begge typer anvendes i programmer som
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) for at opna
optimale resultater i stressreduktion (Creswell, 2017).

Caseeksempel

Anna, 50 ar, treenede koncentrationsmeditation for at
reducere tankemylder ved stress. Efter flere uger begyndte
hun ogsa at praktisere dben monitorering for bedre at kunne
handtere sveere falelser uden at lade sig overveelde. Hun
oplevede markant forbedret mental balance ogroi
hverdagen.
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Fejlfindingsboks

At jagte tanker i aben monitorering: Qv digi at
observere uden engagement.

Frustration ved manglende fokus: Det er normalt, lad
opmaerksomheden blidt vende tilbage.

For lange sessioner i starten: Start med 5-10
minutter og treen op ad.

Trin-for-trin-gvelse: koncentrationsmeditation

1.

2.

Sid roligt og veelg et fokusobjekt, fx andedreettet.

Ret opmeerksomheden mod fornemmelsen af luft, der
strammer ind og ud.

Nar tankerne vandrer, bring blidt fokus tilbage til
andedreettet.

Fortsaet i 5-10 minutter.

Afslut ved at tage et par dybe vejrtraekninger og abn
gjnene.

Trin-for-trin-gvelse: aben monitorering

1.

Sid stille og bliv opmeerksom pa alle sanseindtryk,
tanker og falelser.
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2.

Observer dem som forbipasserende feenomener uden
at bedgmme eller fglge dem.

Veer opmeerksom pa skiften mellem oplevelser og
accepter dem, somde er.

Nar opmaerksomheden fokuserer for meget pa én
tanke, drej den blidt tilbage til det dbne felt.

Fortsaet i 5-10 minutter.

Afslut langsomt med at samle fokus igen pa
andedreaettet eller rummet omkring dig.

7-dages udfordring: meditation hver dag

Dag 1: Prov koncentrationsmeditation i 5 minutter.

Dag 2: Udvid til 10 minutter med opmaerksomhed pa
andedraet.

Dag 3: Introducer aben monitorering i 5 minutter.

Dag 4: Skift mellem koncentration og aben
monitorering i samme session.

Dag 5: Prgv at observere sveere falelser med aben
monitorering.

Dag 6: Brug meditation som pause ved stress.

Dag 7: Reflekter over effekten af de to
meditationstyper pa dit sind.
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Ngglepointer: Specifikke meditationsgvelser til udvalgte udfordringer
e Koncentrationsmeditation styrker fokus og Nedenfor finder du skreeddersyede meditationsgvelser til hver
selvregulering. af de naevnte omrader. Hvert eksempel angiver type

(koncentration / &ben monitorering) og falger strukturen:
trigger » fokus/abning - blid tilbagefering » ny mental
tilstand. Brug trin-for-trin-gvelserne fra kapitlet som

o Aben monitorering fremmer accept og emotionel
fleksibilitet.

o Begge meditationstyper mindsker effektivt stress og skabelon. @v 1-2 gange dagligt i 5-10 minutter eller som kort
angst. pause ved trigger.
o Regelmaessig treening gger effekten markant. Rygeafvaenning (nikotin-trang)
Refleksionsspgrgsmal: o Type: Koncentrationsmeditation
1. Hvilken meditationsform tiltaler dig mest lige nu? o Trigger: Duften af rgg; handen reekker mod lommen.
2. Hvordan kan du bruge skiftet mellem fokus og e Fokus: Ret opmeerksomheden mod fornemmelsen af
abenhed i din hverdag? luft, der strammer ind gennem naesen og ud gennem

3. Huvilke forhindringer forventer du at mgde i din munden —teel 1 ved indanding, 2 ved udanding.

meditationspraksis? « Blid tilbagefering: Nar tanken om cigaret dukker op,
sig stille “tanke” og vend tilbage til teellingen.

« Ny mentaltilstand: Trangen svaekkes; du star roligt og
ander frit.
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Nikotinafvaenning (morgentrang)

Type: Koncentrationsmeditation
Trigger: Tomhed i brystet ved opvagnen.

Fokus: Laeg handen pa maven; meerk den heeve og
seenke sig med hvert andedreet.

Blid tilbagefaring: Hvis “bare én”-tanken kommer,
meerk maven igen og sig “nu”.

Ny mental tilstand: Morgenen starter med klarhed og
rolig energi.

Alkoholafvaenning (aftenritual)

Type: Aben monitorering

Trigger: Vinflasken i kgleskabet; proppen “popper” i
hovedet.

Abning: Sid stille og observer alle sanseindtryk: lyd af
koleskabsdgr, trang i maven, tanker om vin —uden at
falge eller damme.

Blid tilbagefaring: Nar en tanke bliver for steerk, udvid
opmaerksomheden til hele rummet.

Ny mental tilstand: Trangen bliver til en
forbipasserende oplevelse; du veelger alkoholfri drik
med ro.
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Overspisningsafvaenning (sent aftensnack)

Type: Koncentrationsmeditation
Trigger: KL. 22; maven rumler ved tv-reklamen.

Fokus: Laeg opmaerksomheden pa smagen af
tandpasta efter barstning — eller pa fglelsen af tungen
mod ganen.

Blid tilbagefaring: Nar snack-tanken dukker op, vend
tilbage til smagen eller tungen.

Ny mental tilstand: Trangen aftager; du leegger dig
med let krop.

Afhjeelpning af stress (arbejdsmgade)

Type: Aben monitorering
Trigger: Chefen kritiserer; pulsen stiger.

Abning: Udvid opmeaerksomheden til alle lyde i
rummet, kropsfornemmelser og tanker — observer
uden at reagere.

Blid tilbagefaring: Hvis en tanke griber fat, udvid igen
til hele feltet.

Ny mental tilstand: Stressen bliver til en balge, der
passerer; du svarer klart og roligt.
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Udbreaendthed (sgndag aften)

Type: Koncentrationsmeditation
Trigger: Opgavelisten veelter ind; brystet sngrer sig.

Fokus: Maerk fadderne mod gulvet — trykket under
heaelene, taeerne, mellemfoden.

Blid tilbagefaring: Nar “jeg klarer det aldrig” dukker
op, vend tilbage til fedderne.

Ny mental tilstand: Overveeldelsen jordforbindes; du
veelger én lille opgave med fokus.

Ensomhedsfglelse (fredag aften hjemme)

Type: Aben monitorering

Trigger: Sociale medier viser fester; tomhed breder sig.

Abning: Observer alle indtryk: skeermens lys,
ensomhed i brystet, lyde i rummet — uden at demme.

Blid tilbagefaring: Nar en tanke om “ingen vil mig”
griber, udvid til andedraettet og rummet.

Ny mental tilstand: Ensomheden bliver til stille
naerveer; du ringer eller laver te med fuld
opmeerksomhed.

Tip: Skift mellem koncentration (ved steerke impulser) og
aben monitorering (ved falelsesmeaessigt tankemylder). Notér
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efter sessionen i én saetning: “Hvilken type hjalp mest lige
nu?” Det finpudser din praksis.
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Kapitel 5: Selvhypnose - Ericksonian vs. kognitiv

Selvhypnose er en kraftfuld metodik til at na sindets dybere
lag og skabe positive forandringer.

Selvhypnose er en disciplin, hvor du gennem guidet
afslapning og fokuseret opmaerksomhed bringer digien
tilstand af oget modtagelighed for positive forslag og mental
omprogrammering. To centrale tilgange er Ericksonian
hypnose og kognitiv selvhypnose, som adskiller sig i stil og
metode, men begge har dokumenteret effekt pa stress,
afhaengighed og vaner (Heap & Aravind, 2002; Lynn et al.,
2015).

Ericksonian hypnose - indirekte og metaforisk

Ericksonian hypnose, opkaldt efter Milton Erickson, anvender
indirekte sprog, metaforer og historiefortaelling til at pavirke
underbevidstheden. Metoden arbejder med hjernens
naturlige tilbgjelighed til at skabe mening og finde lgsninger
selv, fremfor at patvinge konkrete instruktioner (Erickson,
Rossi & Rossi, 1976).

Denne tilgang leegger veegt pa individualisering og
gjenkontakt, og teknikkerne har vist sig seerligt effektive i
psykoterapi, smertebehandling og afhaengighedsbehandling
(Kirsch et al., 2018).
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Kognitiv selvhypnose - struktureret og direkte

Kognitiv selvhypnose bygger pa mere direkte suggestioner og
strukturerede scripts, ofte inspireret af kognitiv
adfeerdsterapi. Her guides den hypnotiserede til at eendre
negative tankemgnstre og styrke nye, enskede handlemader i
den dybe afslapningstilstand (Elkins et al., 2015).

Denne metode er populeer i selvhjeelp og stressreduktion pa
grund af sin klare og let reproducerbare struktur.

Evidens for effektivitet

Meta-analyser dokumenterer, at selvhypnose generelt
reducerer stress, smerte, og forbedrer sgvnkvalitet samt
mindsker afhaengighedsadfaerd (Valentine et al., 2019;
Milling, 2019). Ericksonian hypnose beskrives ofte som mere
fleksibel og tilpasselig, mens kognitiv selvhypnose er let at
leere og anvende som daglig selvhjeelp.
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Praktisk anvendelse

| praksis starter du med en induktion, fx ved langsomme
vejrtraekninger og fokuseret afslapning. Herefter anvendes
enten:

e Ericksonianske scripts med historier og metaforer, der
aktiverer intuitiv problemlgsning.

o Kognitive scripts med klare, positive forslag rettet mod
specifikke mal (fx “Jeg er rolig og fokuseret”).

Begge kreever regelmaessig gvelse for bedst effekt.
Caseeksempel

Kasper brugte kognitiv selvhypnose for at reducere
sgvnproblemer. Gennem daglig treening med faste scripts
oplevede han hurtigere indsovning og bedre sgvnkvalitet.
Samtidig eksperimenterede han med Ericksonian hypnose for
at handtere stress mere fleksibelt og kreativt.

Fejlfindingsboks

e Manglende regelmaessighed: Hypnose kraever
treening; spring ikke gvelser over.

o For hgje forventninger: Effekten sker gradvist, ikke
med det samme.

o Forkert atmosfeere: Sorg for et roligt sted uden
forstyrrelser under gvelser.
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Trin-for-trin-gvelse i selvhypnose (kognitiv)
1. Find etroligt sted og seet eller laeg dig behageligt.

2. Taglangsomme, dybe vejrtraekninger, og sig til dig selv:
“Jeg slapper mere og mere af.”

3. Forestil dig et fredeligt sted, og brug alle sanser til at
gare forestillingen levende.

4. Gentag positive, klare forslag som: “Jeg fgler ro” eller
“Jeg kan handtere stress.”

5. Blivitilstanden 10-15 minutter, og vend langsomt
tilbage med dybe vejrtreekninger.

7-dages udfordring: Selvhypnose
e Dag 1: @vinduktion og simpel afslapning.
o Dag 2: Tilfgj korte positive forslag.

e Dag 3: Udforsk Ericksonianske metaforer i
visualisering.

o Dag4: Gentag metoden hver dag 10 minutter.

e Dag5: Udvid forslag til at inkludere mal om
vaneforandring.

e Dag6: Brug selvhypnose som pause under stress.

o Dag 7: Reflekter over udviklingen i mental ro og kontrol.
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Ngglepointer:

Ericksonian hypnose bruger indirekte, metaforiske
forslag.

Kognitiv selvhypnose er direkte og struktureret med
klare scripts.

Begge metoder har veldokumenteret effekt pa stress
ogvaner.

Regelmeessig ovelse gger styrken af hypnosen.

Refleksionsspgrgsmal:

1.

2.

3.

Hvilken hypnosestil fgles mest naturlig for dig at prgve?
Hvordan kan du skabe et roligt miljg til dine gvelser?

Hvilke konkrete mal vil du arbejde med via
selvhypnose?

Specifikke selvhypnosegvelser til udvalgte udfordringer

Nedenfor finder du skreeddersyede selvhypnosegvelser til

hver af de nasevnte omrader. Hvert eksempel angiver type

(Ericksonian / kognitiv) og falger strukturen: induktion >
metafor/script > forstaerkende forslag > positiv afslutning.
Brug trin-for-trin-gvelsen fra kapitlet som skabelon. @v 1-2
gange dagligti 10-15 minutter i roligt milja.
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Rygeafvaenning (nikotin-trang)

Type: Kognitiv selvhypnose

Induktion: And dybt: “Med hver udanding slipper jeg
trangen lgs.”

Script: “Jeg er fri for nikotin. Min krop ander rent og
frit.”

Forstaerkende forslag: Gentag 5 gange: “Jeg veelger
frisk luft — det fgles godt og steerkt.”

Positiv afslutning: “Jeg vagner op rolig, fri og stolt over
min kontrol.”

Nikotinafvaenning (morgentrang)

Type: Ericksonian selvhypnose

Induktion: Forestil dig en flod, der flyder langsomt
forbi — trangen driver med strammen veek.

Metafor: “Som en treed, der mister blade om efteraret,
slipper min krop nikotin naturligt og let.”

Forstaerkende forslag: “Min morgen bliver klar og
energisk, preecis som jeg gnsker.”

Positiv afslutning: “Jeg dbner gjnene frisk og klar til en
ny dag uden trang.”
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Alkoholafvaenning (aftenritual)

Type: Kognitiv selvhypnose

Induktion: “Med hver vejrtraekning slapper mine
skuldre af — jeg er tryg her og nu.”

Script: “Jeg nyder aftenen uden alkohol. Min krop
takker mig med ro og god sgvn.”

Forstaerkende forslag: Gentag 5 gange: “Alkoholfri
valg giver mig klarhed og styrke.”

Positiv afslutning: “Jeg vagner udhvilet og tilfreds med
mit valg.”

Overspisningsafvaenning (sent aftensnack)

Type: Ericksonian selvhypnose

Induktion: Forestil dig en varm, blad bglge, der skyller
over dig og tager sult-trangen med sig.

Metafor: “Som en sg, der finder ro om natten, stilner
min krop og hviler uden mad.”

Forsteerkende forslag: “Min krop ved preecis, hvornar
den har nok - jeg lytter til den.”

Positiv afslutning: “Jeg sover dybt og vagner let og
tilfreds.”

27

Afhjeelpning af stress (arbejdsmgade)

Type: Kognitiv selvhypnose

Induktion: “Jeg teeller ned fra 10 til 1 — med hvert tal
bliver jeg dybere rolig.”

Script: “Jeg er rolig, fokuseret og klar til at handtere
enhver situation.”

Forstaerkende forslag: Gentag 5 gange: “Stress glider
fra mig som vand fra en and.”

Positiv afslutning: “Jeg vender tilbage klar, selvsikker
og effektiv.”

Udbreendthed (sgndag aften)

Type: Ericksonian selvhypnose

Induktion: Forestil dig en have, hvor alt vokser i sit eget
tempo - ingen hastveaerk.

Metafor: “Som en flod, der finder vej rundt om
stenene, finder jegro i kaosset.”

Forstaerkende forslag: “Min energi genopladses
naturligt — én opgave ad gangen er nok.”

Positiv afslutning: “Jeg vagner op genopladt og klar til
en god uge.”
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Ensomhedsfglelse (fredag aften hjemme)
o Type: Kognitiv selvhypnose

e Induktion: “Med hvert andedreet faler jeg varme
sprede sigi brystet.”

e Script: “Jeg er veerdifuld og forbundet —ensomhed er
midlertidig og flyder veek.”

o Forsteaerkende forslag: Gentag 5 gange: “Jeg nyder mit
eget selskab og dbner for forbindelse.”

o Positiv afslutning: “Jeg vagner med varme i hjertet og
lyst til at reekke ud.”

Tip: Optag gvelserne som voice memo med din egen stemme
for starre effekt. Notér efter hver session: “Hvilket forslag
ramte mest?” Skift mellem Ericksonian (ved folelsesmaessige
blokeringer) og kognitiv (ved konkrete vaner) for optimal
fleksibilitet.
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Kapitel 6: Rygestop/nikotinstop - visualisering +
selvhypnose

Din hjerne kan ikke skelne mellem en levende forestillet
cigaret og en rigtig — brug det klogt.

At stoppe med at ryge eller bruge nikotinprodukter er en stor
udfordring, fordi afhaengigheden ikke kun er fysisk, men i hgj
grad ogsa mental og vanemaessig. Kombinationen af
visualisering og selvhypnose har vist sig effektiv til at tackle de
psykologiske aspekter ved rygetrangen ved at eendre hjernens
reaktion pa trigger-situationer og styrke motivation og
mestringsfalelse (McClernon et al., 2015; Milling, 2019).

Visualisering ved rygestop

Visualisering handler om at bruge detaljerede mentale
billeder til at forberede sig pa vanskelige situationer og treene
nye, sunde vaner. Ved for eksempel at forestille sig, hvordan
du roligt siger nej til en cigaret eller treekker vejret dybt, nar
trangen opstar, kan du mentalt gve dig i at bryde rygevane-
reaktionerne (Holmes & Mathews, 2010).

Visualisering aktiverer de samme hjerneomrader, som styrer
adfeerden ivirkeligheden, og styrker dermed evnen til at
handtere cravings uden at falde tilbage (Lang, 1977).

Selvhypnose ved nikotinstop

Selvhypnose skaber en tilstand af dyb afslapning, hvor du kan
give hjernen positive forslag til at reducere trangen og gge
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selvkontrollen. Kognitive forslag som “Jeg er staerk og fri for
nikotin” eller “Jeg veelger sundhed og velveere” gentaget under
selvhypnose styrker motivationen og hjaelper til at
omprogrammere vaner (Valentine et al., 2019).

Ericksoniansk tilgang kan desuden bruges til at arbejde med
underbevidste motiver og skabe nye mentale associationer,
der understgtter rygestoppet.

Evidens for effektivitet

Randomiserede kontrollerede studier og meta-analyser viser,
at bade visualisering og selvhypnose gger chancerne for varigt
rygestop sammenlignet med standardrad alene (Ost, 1987;
Milling, 2019). Effekten forbedres markant, nar teknikkerne
kombineres med adfaerdsaendrende tiltag og social statte.

Caseeksempel

Louise havde raget i 15 ar og forsggt mange stopforsgg uden
held. Hun leerte at bruge visualisering til at forestille sig
situationer med rygetrang, hvor hun istedet trak vejret dybt og
gentog selvhypnoseforslag om velvaere. Efter 6 uger falte hun
mindre trang og meerkbar gget kontrol.
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Fejlfindingsboks

Uregelmeessig traening: Lav daglige gvelser for
optimal hjerneindlaering.

Forvent hurtige resultater: Anerkend, at rygestop er
en proces med op- og nedture.

Ignorer triggere: Identificer og brug teknikker
malrettet i risikosituationer.

Trin-for-trin gvelse i visualisering og selvhypnose ved

rygestop

1. Find et stille sted og saet dig bekvemt.

2. Luk gjnene og treek vejret dybt tre gange.

3. Visualisér en situation, hvor du normalt ville ryge.

4. Se dig selvveelge det sunde alternativ — fx at traekke
vejret dybt eller ga en tur.

5. Gentag et positivt forslag under vejrtraekning: “Jeg er fri
fra nikotin.”

6. Forsteerk fglelsen af frihed og sundhed i billedet.

7. Abn langsomt gjnene og vend tilbage til omgivelserne.

8. Gentag denne gvelse 10 minutter dagligt.

30

7-dages udfordring: Visualisering og selvhypnose

Dag 1: Qv visualisering af triggere uden at handle
anderledes.

Dag 2: Tilfgj dyb vejrtraeekning som sund respons.

Dag 3: Begynd selvhypnose med simple positive
forslag.

Dag 4: Udforsk variationer i forslag, der fales personligt
relevante.

Dag 5: Brug avelser, nar trang opstar.

Dag 6: Forbered dig mentalt pa udfordrende
situationer gennem visualisering.

Dag 7: Reflekter over din motivation og styrke i
processen.
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Ngglepointer:

e Visualisering og selvhypnose understatter rygestop
ved at eendre mentale mgnstre.

o Kombination giver stgrre effekt end enkeltstaende
metoder.

e Regelmeaessigtreening gger dine chancer for succes.

e Motivation og handtering af triggere er centralt for
varigt rygestop.

Refleksionsspgrgsmal:
1. Hvilke situationer udlgser din rygetrang mest?

2. Hvordan kan du styrke din motivation gennem positive
forestillinger?

3. Hvordanvil du gagre selvhypnose til en fast del af din
rygestopplan?
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Kapitel 7: Overspisningsstop — mindfulness +
metakognition

Din evne til at veere til stede og observere dine tanker kan
&ndre spiseadfeerd.

Overspisning, ofte knyttet til emotionel spisning,
vanemaessige reaktionsmegnstre og trang, kan handteres
effektivt gennem kombinationen

af mindfulness og metakognitive gvelser. Disse teknikker
hjeelper dig med at opdage og bryde automatiske
spisemgnstre, skabe afstand til folelsesmeaessige triggere og
gge kontrollen over dine handlinger (Kabat-Zinn, 1990; Wells,
2009).

Mindfulness ved overspisning

Ved mindfulness fokuserer du opmaerksomheden pa nuet og
pa dine kropslige fornemmelser. Du observerer sult- og
maethedssignaler uden at bedgmme, hvilket hjeelper med at
genoprette forbindelsen mellem mad og kropslige behov
(Kabat-Zinn, 1994).

Studier viser, at regelmeessig mindfulness-traening kan
reducere fglelsesmaessig spisning, trangen til sgde sager og
ureguleret spise adskillige uger efter gvelserne (Katterman et
al., 2014; Kristeller et al., 2014).
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Metakognition og obsessivitet i spisemgnstre

Metakognition — at teenke om sine tanker — hjaelper med at
genkende automatiske tanker som “jeg ma spise nu” eller “jeg
er misslykket allerede”. Ved at

gve detachment og decentering kan du skabe rum mellem
tanke og handling, hvilket bringer mere fleksibilitet og
bevidsthed (Wells, 2009).

Eksempelvis kan du under overspisning observere dine tanker
uden at fglge dem, fx “Dette er bare en tanke, jeg behgver ikke
handle pa den.” Dette reducerer impulser til at give efter for
trang.

Evidens og anvendelse

Meta-analyser er entydige: mindfulness reducerer bade
falelsesmeaessig spisning og cravings, mens metakognitive
teknikker hjeelper med at bryde den automatiske
reaktionscyklus (Lattimore et al., 2018; Hofmann et al., 2014).
Kombinationen er derfor seerlig effektiv.

Caseeksempel

Sara, en kvinde med tendens til overspisning under stress,
begyndte at praktisere mindfulness, isaer krops-scanning og
oppmaerksom spisning. Sammen med metakognitive gvelser
leerte hun at identificere negative tanker som “jeg kan ikke
stoppe,” og treekke sig ud af dem. Efter to maneder maerkede
hun signifikant faerre episoder med overspisning.
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Fejlfindingsboks

Automatiske tanker: Bliv ved med at gve dig i at
registrere dem uden at reagere impulsivt.

Mangel pa regelmeaessighed: Traeningen skal
integreres i daglige rutiner for maksimale resultater.

Talmodighed: Forandring tager tid, veer talmodig med
processen.

Trin-for-trin-gvelse i mindfulness og metakognition ved
overspishing

1.

2.

Sid i en rolig, behagelig position.
Tag dybe vejrtreekninger og fokuser pa kroppen.

Nar trangen til at overspise opstar, observer tankerne
uden at dgmme dem.

Sig til dig selv: “Det er bare en tanke, jeg kan veelge at
se den uden at handle.”

Meerk kropsfornemmelser — er du virkelig sulten, eller
er det en emotionel trang?

Brug et kort forteellende script: “Jeg kan veelge en
anden made at handtere denne fglelse pa.”
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7. Afslut med at tage tre dybe vejrtreekninger og vende

tilbage til nuet.

7-dages udfordring: Overspisningspause

Dag 1: Observer din sult uden at spise.

Dag 2: Identificér og skriv dine automatiske tanker ved
trang.

Dag 3: Praktisér kropsscanning under sult og
nervgsitet.

Dag 4: Anvend detachment ved at se tanker som skyer
pa himlen.

Dag 5: Brug positive forslag under trangen: “Jeg er
kraftfuld ogi stand til at veelge.”

Dag 6: Tag en bevidst pause, fgr du spiser, og vurder
falelsen.

Dag 7: Reflekter over, hvordan kombinationen af
mindfulness og metakognition pavirker dine vaner.
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Ngglepointer:

e Opmeerksomhed pa nuet hjeelper med at bryde
automatiske overspise-mgnstre.

o Metakognitive gvelser skaber afstand til destruktive
tanker.

e Kombinationen styrker kontrol og reducerer
folelsesmeessig spisning.

o Regelmaessighed og tdlmodighed er vigtigt for varig
forandring.

Refleksionsspgrgsmal:
1. Hvad er de typiske triggere for din overspisning?

2. Hvordan kan du med mindfulness blive mere
opmaerksom pa sult og falelser?

3. Hvilke automatiske tanker skal du gve dig i at registrere
uden at fglge?
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Kapitel 8: Alkoholreduktion — meditation + visualisering

Din forestillingsevne og mentale ro er noglevaerktgjer til at
bryde alkoholvaner.

Reduktion af alkoholforbrug kan vaere udfordrende pa grund
af bade fysisk afhaengighed og staerke mentale vaner.
Kombinationen af meditation og visualisering har vist sig
effektiv til at hjeelpe med at handtere trangen, reducere stress
og gge kontroli sveere situationer (Grant et al., 2017; Sinha,
2016).

Meditation bruges til stress- og impulskontrol

Meditation treener evnen til at observere tanker og folelser
uden umiddelbar reaktion. Dette mindsker impulsivitet ved
alkoholtrang og gger emotionel fleksibilitet (Chiesa & Serretti,
2014). Forskning dokumenterer, at iseer mindfulnessbaserede
meditationer reducerer tilbagefald og forbedrer
opmeerksomhed pa tidlige triggere (Bowen et al., 2014).

Visualisering som mental traening

Visualisering styrker hjernens kapacitet til at forestille sig
gnskede adfeerdsmgnstre, som fx at sige nej til alkohol,
handtere sociale situationer uden drikke, og opleve de
positive effekter af reduktion (Lang, 1977). Den mentale
forestilling hjaelper ogsa med at bryde automatiske vaner ved
at skabe alternative reaktionsmeanstre.
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Evidens for kombinationen

Meta-analyser viser, at interventioner, der kombinerer
meditation og visualisering, giver bedre resultater end
enkeltmetoder i alkoholrehabilitering (Grant et al., 2017).
Effekten gges ved regelmaessig praksis og integration i
personlig behandlingsplan.

Caseeksempel

Morten oplevede ofte trang til alkohol efter stressende
arbejdsdage. Ved daglig meditation og brug af visualisering,
hvor han forestillede sig at veelge afslappende alternativer
som gature og sociale aktiviteter uden alkohol, kunne han
reducere sit forbrug betydeligt efter 8 uger.

Fejlfindingsboks

e Undervurder svaerhedsgraden: Reduktion tager tid og
kreever vedholdenhed.

e Uregelmaessig praksis: Meditation og visualisering
bor gves dagligt.

o Ignorer ikke fysiologiske symptomer: Ved sveer
afhaengighed sgg professionel behandling.
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Trin-for-trin gvelse: meditation + visualisering

1.

Sid behageligt og luk gjnene. Treek vejret dybt tre
gange.

Prgv en mindfulness-meditation, hvor du accepterer
alle tanker og falelser uden at reagere.

Efterdyb med en visualisering, hvor du forestiller dig
selv sige nej tak til alkoholi en risikosituation.

Skab et levende billede af de positive fglelser ved at
veelge anderledes -ro, selvrespekt, energi.

Blivigvelsen i 10-15 minutter og vend langsomt tilbage
tilomgivelserne.

Gentag dagligt.

7-dages udfordring: Meditation og visualisering til
alkoholreduktion

Dag 1: @v mindfulness i 5 minutter.

Dag 2: Tilfgj visualisering af sunde valg uden alkohol.
Dag 3: @g meditationstid til 10 minutter.

Dag 4: Visualiser specifikke udfordringer med alkohol.

Dag 5: Fokuser pa fglelser, du gnsker at styrke.

Dag 6: Brug teknikker ved faktisk trang.

Dag 7: Evaluer effekten og juster gvelserne.

Ngglepointer:

Meditation gger evnen til at observere og modsta
trangen til alkohol.

Visualisering hjaelper med at mentalt forberede sunde
valg.

Kombinationen gger succesrate for alkoholreduktion.

Daglig og regelmaessig praksis er afggrende.

Refleksionsspgrgsmal:

1.

2.
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Hvornar oplever du mest trang til alkohol?

Hvordan kan du bruge meditation til at mindske
impulsivitet?

Hvilke positive fglelser kan du styrke gennem
visualisering?
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Kapitel 9: Stresshandtering - alle teknikker integreret

Effektiv stresshandtering handler om at mestre flere mentale
veerktajer samtidig.

Stress kan opleves bade fysisk og psykisk og pavirker i hgj
grad vores livskvalitet og helbred. En integreret tilgang, der
kombinerer visualisering, meditation, mindfulness og
metakognitive gvelser, giver dig et alsidigt veerktgjssaet til at
handtere stress i dagligdagen effektivt (Chiesa & Serretti,
2011).

Kombinationen af teknikker — hvorfor og hvordan?

Visualisering hjeelper med at skabe positive mentale billeder
af ro og mestring, som aktiverer hjernens afslapningssystem.
Meditation bringer dyb mental ro og forbedrer evnen til at
regulere fglelser og tanker. Mindfulness gger
opmaerksomheden pa nuet og hjeelper med at bryde
tankekeaeder, der forsteerker stress. Metakognitive gvelser
skaber afstand til negative tanker og maladaptive mgnstre
(Khoury et al., 2015).

Forskning viser, at denne helhedsorienterede praksis
reducerer cortisolniveauer, gger parasympatisk aktivitet og
forbedrer kognitiv fleksibilitet (Goyal et al., 2014; Creswell,
2017).
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Praktisk integreret tilgang

Indled med meditation for at opnd mental ro, brug derefter
visualisering til at styrke positive copingstrategier. Suppler
med mindfulness til at veere til stede i udfordrende gjeblikke,
og anvend metakognition til at observere og slippe
stressskabende tanker.

Caseeksempel

Mette, en travl projektleder, oplevede konstant stress og
sgvnproblemer. Ved dagligt at kombinere 10 minutter
meditation, efterfulgt af visualisering af en rolig arbejdsdag,
samt mindfulnesspauser og metakognitive gvelser, oplevede
hun betydelig bedring i stressniveau og sgvnkvalitet efter 4
uger.

Fejlfindingsboks

o Split fokus: Qv gvelserne hver for sig farst, far du
integrerer.

e For hgje krav: Start smat og byg gradvist op.

e Manglende vedholdenhed: Daglig praksis er
afgagrende.
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Trin-for-trin integreret stresshandteringsgvelse o Dag6: Anvend metakognition i en bekymrende tanke.
1. Sid behageligt og tag rolige dybe indandinger. o« Dag7:Laven fuld integreret gvelse og evaluer.

2. Mediter i 5-10 minutter med opmaerksomhed pa

andedraettet. .
Noglepointer:

3. Visualisér en stressfri situation, rolig og behagelig i

) e Stress mindskes bedst ved at kombinere flere mentale
detaljer. )
teknikker.

4. Anvend mindfulness i nuet— observer tanker og i i i
e Integration styrker evnen til at regulere krop og sind.
falelser uden at dgmme.

. ) ) o Daglig treening er ngglen til holdbare resultater.
5. @v metakognitiv afstand til seerligt stressende tanker

(“det er bare tanker”). o Regelmaessig gvelse forbedrer folelsesmaessig og

. . . kognitiv fleksibilitet.
6. Afslut med dyb vejrtreekning og bring langsomt

opmaerksomheden tilbage. Refleksionsspgrgsmal:
7. Gentag dagligt. 1. Hvordan kan du indarbejde disse teknikker i din daglige
rutine?

2. Hvornar oplever du mest stress, og hvilken teknik

7-dages udfordring: Integreret stresshandtering kunne bedst hjzelpe?

e Dag 1: Meditation 5 minutter + visualisering. . . . o

3. Hvilke tanker kan du gve digi at se som midlertidige?
o Dag 2: Mindfulnesspause i 3 minutteri lgbet af dagen.
o Dag 3: Metakognitiv gvelse ved negativ tanke.

e Dag4: Kombiner meditation og visualisering.

e Dag5: Brug mindfulness i en stressende situation.
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Kapitel 10: Udbraendthed — mindfulness + metakognition

Udbraendthed kreever opmeerksomhed pé bade sindets tanker
og kroppens signaler.

Udbreendthed er en kompleks tilstand preeget af
falelsesmeaessig udmattelse, depersonalisering og nedsat
preestation. Kombinationen

af mindfulness og metakognitive gvelser hjeelper med at
skabe gget bevidsthed, emotionel regulering og mental
afstand, som er ngdvendig for at genvinde energi og overskud
(Creswell, 2017; Wells, 2009).

Mindfulness ved udbraendthed

Mindfulness treener éni at veere til stede uden at blive fanget i
negative tanker eller overveeldende fglelser. Det hjeelper med
at bryde stressens cirkel og forbedrer evnen til at handtere
kronisk pres og traethed (Khoury et al., 2015). Regelmaessig
mindfulness-praksis kan forbedre sgvn, reducere angst og
fremme restituering (Gotink et al., 2015).

Metakognition — afkobling fra destruktive tankemgnstre

Metakognitive teknikker giver mulighed for at observere tanker
og folelser uden at identificere sig med dem. Det medforer, at
man undgar fastlasning i bekymring og selvkritik, som ofte
forsteerker udbraendthed (Normann et al., 2014). Ved at
praktisere detachment og decentering kan man bedre
handtere de mentale belastninger.
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Evidens og anvendelse

Studier bekraefter, at mindfulness reducerer symptomer pa
udbraendthed, mens metakognitive strategier forbedrer
kognitiv fleksibilitet og minimerer negativa tanke-kaos
(Marchand, 2014; van Dam et al., 2018). Kombinationen
fremmer langsigtet mental sundhed og gger modstandskraft
over for stress.

Caseeksempel

Jens, en socialarbejder, fglte sig udbreendt efter flere ars pres.
Ved at etablere en daglig praksis med mindfulness meditation
og metakognitive ovelser oplevede han efter 8 uger agget ro,
bedre sgvn og stgrre afstand til stressende tanker.

Fejlfindingsboks

e Overskud er ngdvendigt: Start blidt, isser ved sveer
udbreendthed.

e Undga overanalyse: Metakognition handler om
accept, ikke lgsning af problemer straks.

o Veertalmodig: Genopbygning af mental energi tager
tid.
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Trin-for-trin gvelse i mindfulness og metakognition ved
udbreendthed

1.

2.

Find et roligt sted, saet dig behageligt.
Traek vejret dybt og langsomt, fokuser pa andedraettet.

Observer tanker og falelser uden demmekraft —som en
neutral observatar.

Sig stille til dig selv: “Dette er bare tanker, de definerer
mig ikke.”

Vend opmaerksomheden tilbage til kroppen og
andedreettet.

Oprethold gvelsen i 10 minutter.

Afslut med langsomme vejrtreekninger og bliv bevidst
om omgivelserne.

7-dages udfordring: Udbraendthed — mindfulness +
metakognition

Dag 1: Mindfulness meditation 5 minutter.
Dag 2: Metakognitiv observerende gvelse.
Dag 3: Brug mindfulness ved stressende tanker.

Dag 4: @v decentering af destruktive tanker.

e Dag5: Kombiner mindfulness og metakognition.
o Dag 6: Reflekter over dine tanker uden at reagere.

e Dag7: Evaluer mental energi og ro.

Ngglepointer:

e Udbraendthed lindres gennem gget opmaerksomhed
og mental afstand.

e Kombinationen af mindfulness og metakognition
styrker emotionel balance.

e Regelmeessighed og blid start er afggrende for succes.

e Teknikkerne forbedrer sgvn, ro og modstandskraft.
Refleksionsspgrgsmal:

1. Hvornar mister du mest energien i din hverdag?

2. Hvordan kan du observere dine tanker uden at lade dig
rive med?

3. Hvordanvil du skabe plads til mental restitution?
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Kapitel 11: Ensomhedsfglelse - meditation + selvhypnose Evidens for metoderne
Ensomme falelser kan mildnes gennem indre ro og Forskning indikerer, at meditation og selvhypnose kan
selvomsorg. reducere fglelsen af ensomhed og forbedre social trivsel ved

at styrke mentale ressourcer og regulere stressrespons

Ensomhed er en dybtgdende menneskelig oplevelse, der kan o
(Creswell et al., 2013; Milling, 2019).

fare til psykisk og fysisk belastning. Ved hjeelp af meditation
og selvhypnose kan du skabe et rum for mental tryghed, Caseeksempel

styrke fglelsen af samhgrighed med dig selv og forbedre din . . . . .
Katrine fglte sig ofte ensom efter flytning til ny by. Ved dagligt

at praktisere keerlig-venligheds-meditation og guidet
selvhypnose med fokus pa selvveerd, oplevede hun gget indre
Meditation — genopret forbindelse til dig selv ro og bedre evne til at reekke ud socialt.

evne til at handtere social isolation (Cacioppo & Hawkley,
2009; Elkins et al., 2015).

Meditation hjeelper med at reducere tanker om isolation ved Fejlfindingsboks
at treene opmaerksomhed og accept af nuet. Seerligt keerlig-

. L . . o ) e Modstand pa falelser: Acceptér, at
venligheds-meditation (loving-kindness meditation) har vist

. . . ) . ensomhedsfolelser kan veere steerke og sarbare.
sig effektiv til at age positive falelser og mindske selvkritik og

ensomhed (Hofmann et al., 2011). e Utalmodighed: Forandring sker over tid — veer blid mod

. dig selv.
Selvhypnose - styrk selvaccept og indre ro

) ] ) ) e Manglende miljgstatte: Suppler med sociale
Selvhypnose kan bruges til at give dig selv beroligende,

] ) . aktiviteter og netveerk.
opbyggende forslagi en tilstand af afslappet vagenhed.
Positive scripts om din egen vaerdi og forbindelse til andre kan
styrke din mentale robusthed og modvirke ensomhed

(Valentine et al., 2019).
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Trin-for-trin gvelse i meditation og selvhypnose ved

ensomhed

1.

2.

Find et roligt sted og luk gjnene.
Tag rolige, dybe vejrtreekninger og fokuser pa hjertet.

Gentag stille kaerlig-venlige intentioner, fx: “Ma jeg
veere tryg. Ma jeg fole keerlighed.”

Forestil dig varme, lysende energi brede sig fra hjertet
og ud mod kroppen.

Gai en let selvhypnotisk tilstand — afslappet men
vagen.

Gentag positive forslag om selvaccept og naerveer.

Afslut langsomt ved at vende opmeaerksomhed ud mod
omgivelserne.

7-dages udfordring: Meditation og selvhypnose mod

ensomhed

Dag 1: Keerlig-venlighedsmeditation i 5 minutter.
Dag 2: Tilfgj positive selvforslag ved selvhypnose.
Dag 3: forsteerk folelsen af indre tryghed og selvveerd.

Dag 4: Brug gvelser ved ensomhedsfolelse i lgbet af
dagen.
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Dag 5: Forestil dig forbindelse til andre gennem
meditation.

Dag 6: Udforsk realistiske relationer og sociale
muligheder.

Dag 7: Reflekter over aendringer i indre ro og social lyst.

Nogglepointer:

Meditation og selvhypnose forbedrer falelsen af
forbindelse til dig selv.

Teknikkerne hjeelper med at mindske selvkritik og
fremme selvaccept.

Daglig praksis gger folelsen af indre tryghed og
samhgrighed.

Suppler med aktivt socialt engagement for maksimal
effekt.
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Refleksionsspgrgsmal:

1. Hvordan kan du bruge meditation til at skabe tryghed i
dig selv?

2. Huvilke positive saetninger vil stagtte dig bedst i
selvhypnose?

3. Hvordan kan du kombinere indre ro med sociale
initiativer?
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Efterskrift: Byg din egen 30-dages plan kunne handtere stress, treengsler og udfordringer

. o . . fleksibelt.
Transformation starter med sma, daglige skridt.

o . . . Praktiske tips for succes
At opna varig mental og emotionel forandring kreever

systematisk gvelse og vedholdenhed. Denne 30-dages plan o Seet faste tidspunkter for dine gvelser, gerne morgen
guider dig til at integrere de teknikker, du har leert i bogen — eller aften.
isualisering, meditation, mindfulness, metakognition o . . . o
visuatisering . atl inary ) g |°| g e Skab etroligt og inspirerende miljg fri for forstyrrelser.
selvhypnose — pa en struktureret og baeredygtig made.
e Veertalmodig og accepter udfordringer som naturlige
Struktur for 30-dages planen )
dele af forandringen.
o Dag1-7: Opbyg grundlaget
Fokus pa meditation og vejrtraekning for at skabe ro og

gget opmaerksomhed pa nuet. Start med korte

e Notérdine oplevelser og fremskridt dagligt for at gge
bevidstheden og motivationen.

sessioner (5-10 minutter). Eksempel pa daglig rutine (15 minutter)
o Dag 8-14: Indfgr visualisering og metakognitive 1. 3 minutter vejrtraekning og grounding
ovelser

o ) ) 2. 5 minutter meditation (opmeerksomhed, &ndedreet)
Brug mental treening til at visualisere sunde vaner og

gv dig i at observere tanker uden at reagere. 3. 4 minutter visualisering af positive scenarier

o Dag 15-21: Integrer selvhypnose 4. 3 minutter metakognitiv gvelse eller selvhypnose
Skab personlige scripts med positive forslag, som
stgtter dine mal, og av induktionsteknikker til
selvhypnose.

o Dag 22-30: Kombiner teknikkerne
Byg gvelser, hvor du skifter mellem meditation,
visualisering, mindfulness og metakognition for at
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Mindset for rejsen
e Hver dageren mulighed for at bygge ny mental styrke.
e Sma skridt fgrer til store resultater over tid.

e Din praksis er din egen —tilpas den til dine behov og
livsstil.

e Selvmodgang er veerdifuld leering.

Med denne plan er du rustet til at integrere de steerke
teknikker, du har leert, og tage ejerskab over din mentale
trivsel pa en made, der holder pa lang sigt.
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Appendix: Supplering med fysiske gvelser 2. Styrketraening med kropsvaegt Hyppighed: 2-3 gange om
ugen, 2 st a 8-12 gentagelser pr. gvelse. Hvile mellem seet:

Anvisninger pa gvelserne - trin-for-trin, sa du kan gere det )
60 sekunder. @velser (udfar i reekkefalge):

hjemme uden udstyr

e S ts (b bald
1. Let aerob traening (rask gatur eller cykeltur) Varighed: quats (ben og balder)

20-30 minutter, 3-5 gange om ugen. Intensitet: Du skal 1. Stad med fadderne skulderbredde, teeer let
kunne tale hele seetninger, men ikke synge. Udfgrelse: udad.
e Opvarmning (2 min): G4 langsomt, ryst lgst i arme og 2. Seaenk hofterne, som om du saetter dig pa en stol
skuldre. —knee over teeer.
e« Hoveddel (16-26 min): 3. Ganed, til larene er parallelt med gulvet (eller

. . . . sa dybt du kan).
o Gatur: Tag lange, rolige skridt. Sving armene

naturligt. Hold blikket 510 m frem. 4. Pres op gennem heelene. Gentag 8-12 gange.

o Cykeltur (hjemme pa hometrainer eller ude): e Armbgjninger pa knze (bryst, skuldre, triceps)
Seet dig oprejst, pedal jeevnt — ca. 60-80

o ) 1. Start pa alle fire, haender lidt bredere end
omdrejninger pr. minut.

skuldrene.

e Afslutning (2 min): Seenk tempoet gradvist. Slut med 3
dybe vejrtraekninger. Tip: Brug en playlist med 100-120
slag pr. minut — det holder tempoet automatisk. 3. Presopigen. Hold ryggen lige.

2. Seenk brystet mod gulvet ved at bgje albuerne.

4. Gentag 8-12 gange. (Fulde armbgjninger, nar du
er steerk nok.)
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4. Yoga eller pilates (hjemme) Hyppighed: 1-2 gange om
ugen, 30-60 minutter. Eksempel pa 10-minutters hjemme-

Planke (core)

1. Leegdig pd maven, underarme i gulvet, albuer
under skuldrene.

2. Laft kroppen, sa du hviler pa teeer og
underarme - krop i en lige linje.

3. Spaend maven, hold 20-40 sekunder (eller sa
leenge du kan med god form). Tip: Seet en timer
pa telefonen. Treek vejret roligt — udanding ved
anstrengelse.

3. Udstraekning og mobilitetsgvelser Hyppighed: Hver dag,
5-10 minutter — morgen eller aften. Udferelse (hold hver
straek 20-30 sekunder, 2 gange pr. side):

Nakke: Sid rank. Vip hovedet mod hgjre skulder, brug
hgjre hand til let tryk. Gentag mod venstre.

Skuldre: Rul skuldrene 10 gange frem, 10 gange
tilbage. Kryds hgjre arm over brystet, treek let med
venstre hand.

Hofter (figur-4-straek): Leeg dig pa ryggen. Seet hgjre
ankel over venstre lar. Treek venstre lar mod dig.

Laend (kat-ko): P34 alle fire. Indand: Svaj ryggen ned

(ko). Udand: Krum ryggen op (kat). Gentag 8 gange. Tip:
Treek vejret dybt ind i streekket — udanding fordyber det.
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flow (gentag 3 runder):

1.

Bjergstilling (1 min): Sta rank, fedder samlet, arme
langs siden. Treek vejret dybt.

Fremadfold (5 vejrtreek): Bgj forover fra hofterne, lad
haenderne hange.

Hund der ser ned (5 vejrtraek): Skub hofterne op og
tilbage, haender og fadder i gulvet.

Kobra (3 vejrtraek): Leeg dig pa maven, laft brystet med
armene.

Barnets stilling (5 vejrtraek): Sid pa haelene, fold
forover, arme strakte frem. Tip: Falg en gratis YouTube-
video fgrste gang (sgg “10 min yoga for beginners”).
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Hvorfor fysiske gvelser virker understogttende

Endorfiner & serotonin: 20 minutter rask gatur ager
humagrstof-niveauet i 30-60 minutter efter.

Kortisol-nedgang: Moderat traening saenker
stresshormonet med op til 25 % (Hill et al., 2008).

Neurogenese: Aerob treening gger BDNF-protein i
hippocampus — ny hjerneceller pa 4-6 uger.

Soevn: 30 minutter beveegelse dagligt forkorter
indsovningstid med gennemsnitligt 12 minutter.

Struktur: En fast gatur kL. 7 eller planke far sengetid
giver daglige “sejre”.

Startplan (forste uge):

Mandag: 20 min rask gatur + 5 min udstraekning.
Tirsdag: Kropsvaegtstreening (2 saet).

Onsdag: 30 min cykel/yoga-flow.

Torsdag: Hvile eller let gatur.

Fredag: Kropsvaegtstraening.

Lerdag: 30 min rask gatur + 10 min udstreekning.
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e Sogndag: 10 min yoga + refleksion: “Hvordan fales min
krop og sind?”

Tip tilvedholdenhed: Laeg traeningstgj frem aftenen fgr. Seet
en alarm med label “Min mentale medicin”. Belgn dig selv
med en god podcast eller lydbog under gaturen.
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Appendix: Supplering med andedreetsovelser e Holdvejretigeni4 sekunder.
Anvisninger pa gvelserne e Gentagi5-10 minutter for at skabe ro og fokus.
1. Diafragma-andedraet (maveandedrzet) Hvorfor andedraetsgvelser virker understattende
o Sid eller lig komfortabelt. Placer en hand pa Andedreettet er direkte forbundet med det autonome
maven og en pa brystet. nervesystem, som styrer stressresponser. Gennem

kontrollerede Andedraetsgvelser kan man aktivere det

e Treek langsomt vejret ind gennem naesen, sa ) )
parasympatiske nervesystem, hvilket medfgrer:

maven haever sig, mens brystet forbliver roligt.
e Nedsat cortisol- og adrenalinproduktion, og dermed

e Udand langsomt gennem munden, maerk
reduceret stress og angst.

maven falde.
o . o @getilttilfarsel til hjernen, hvilket forbedrer kogniti
e Gentagi5-10 minutter, fokus pa afslapning. g I ! I. : VI‘ gnitv
funktion og emotionel regulering.
2. 4-7-8 andedreaetsteknik )
e Forbedret evne til at vende opmarksomheden mod

e Indand gennem neesen i 4 sekunder. nuet og dermed stgtte mindfulness og meditation.

o Holdvejreti7 sekunder. e Hjaelper med at bryde negative tankemgnstre ved at
skabe fysisk ro i kroppen, hvilket letter brugen af

metakognitive teknikker og selvhypnose (Jerath et al.,
e Gentag 4-6 gange. Denne teknik hjeelper med 2015).

stressreduktion og sgvnforbedring.

e Udand langsomt gennem munden i 8 sekunder.

Regelmaessige andedreetsgvelser kan derfor understgtte
3. Box breathing (kasseédndedreet) mental treening og fysisk velveere effektivt.

e Indandi4 sekunder.
e Holdvejreti4 sekunder.

e Udandi4 sekunder.
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Appendix: Dopaminsystemet og belgnningssystemet i
hjernen

Dopamin er en neurotransmitter, der spiller en centralrolle i
hjernens belgnningssystem. Dette system styrer motivation,
gleede, leering og belgnning. Nar vi oplever noget behageligt,
som mad, sex, socialt samveer, eller rusmidler, frigives
dopamin i specifikke hjerneregioner, blandt andet i nucleus
accumbens (det centrale “belgnningscenter”) og ventral
tegmental area (VTA) - hjernens “dopaminfabrik” (Volkow et
al., 2011). Dopamin fungerer som en “ga-i-gang”-signal: det
forteeller hjernen, “dette er vigtigt — gor det igen!”

Receptorer og signalering

Dopamin virker ved at binde sig til dopaminreceptorer (D1 til
D5), som er fordelt i forskellige hjerneregioner.

e D1 o0gD2erde mestcentrale i belanning og
afhaengighed.

o D1 aktiverer “ggr-det-igen”-vejen (direkte pathway).

e D2 deemper eller finjusterer responsen (indirekte
pathway).

Ved normal funktion skaber dette en finbalance: nok
dopamin = gleede og motivation. For lidt > apati. For meget >
tvang og afheengighed (Beaulieu & Gainetdinov, 2011).
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Dopamins rolle ved afhaengighed

Ved afhaengighed bliver dopaminsystemet dysreguleret.
Gentagen eksponering for rusmidler fgrer til
dopaminhypofunktion — altsd nedsat respons. Hjernen
kreever mere stimulation for at opna samme belgnning,
hvilket driver cravings og tvangsmaessig brug (Koob &
Volkow, 2010).

Dopamin regulerer ogsa laering af vaner:

“Cigaretten > dopaminspike - ‘dette foles godt’ > gentag
handlingen.”

Ugnskede vanemgnstre forsteerkes, og den normale
belgnning ved naturlige aktiviteter (mad, motion, samveer)
mindskes. Det skaber en ond cirkel: “Ingenting foles godt
leengere — udover rusmidlet.”
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Eksempel 1: Nikotinmisbruger uden nikotin i laengere tid

Hvad sker der i kroppen og hjernen?

Tid efter
sidste  Fysiske og mentale forandringer Dopamin-niveau og effekt
cigaret
o Dopamin falder brat.
0-30 Nikotin forlader blodet. Trangen .
3 L Belgnningssystemet
min begynder. Irritabilitet, rastlgshed. . . .
“skriger” efter stimulation.
. Dopaminreceptorer (D2)
Hjertefrekvens og blodtryk .
2-4 . bliver overfglsomme -
. normaliseres. Smags- og .
timer hjernen forventer
lugtesansen skaerpes. o .
nikotinspike.
Dopaminrespons er nedsat
8-12 Kulilte udskilles. Ilt-niveau i —almindelige aktiviteter
timer blodet stiger. (kaffe, mad) giver ingen
glaede.
. . Nucleus accumbens
Dopaminhypofunktion topper. . .
24-48 . reagerer svagt pa naturlige
K Koncentration falder. Humgr . .
timer belgnninger. Cravings
sveekker. . .
intensiveres.
Dopaminreceptorer begynder . A
. . Dopaminrespons stiger
langsomt at normalisere. Sma . .
1 uge gradvist — men stadig under

gleeder (solskin, musik) begynder .
. . normalt niveau.
at virke igen.
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Tid efter
sidste
cigaret

Fysiske og mentale forandringer Dopamin-niveau og effekt

Naturlige belgnninger
(motion, socialt samveer)
giver dopaminspikes igen.

Dopaminsystemet genopbygges.
2-4 uger - L
Humgr stabiliseres. Energi stiger.

Eksempel: Maria har raget 20 cigaretter dagligt i 15 ar. Efter 3
dage uden nikotin faler hun sig tom, irritabel og ude af stand til
at nyde sin yndlingskaffe. Hendes hjerne har leert, at nikotin =
dopamin = overlevelse. Uden nikotin er dopaminsystemet i
underskud - som en bil uden braeendstof. Men efter 3 uger
med raske gature og meditation begynder hun at meerke
glaede ved sma ting igen — dopaminresponsen genopbygges.
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Eksempel 2: Alkoholiker uden alkohol i leengere tid

Hvad sker der i kroppen og hjernen?

Tid efter
sidste
drink

6-12 timer

12-24
timer

24-72
timer

1uge

2-4 uger

1-3
maneder

Fysiske og mentale
forandringer

Tremor, sved,
hjertebanken. Angst
stiger.

Alkoholabstinens topper

(skeelven, kvalme,
sovnlgshed).

Hgjrisiko for delirium
tremens (forvirring,
hallucinationer).

Fysiske symptomer
aftager. Sgvn forbedres.

Humgr svinger. Cravings
steerke ved triggere (bar,
venner).

PAWS (Post-Acute

Withdrawal Syndrome):

Treethed, depression,
cravings.

Dopamin-niveau og effekt

Dopamin falder.
Belgnningssystemet gar i
paniktilstand.

Dopaminspike fra alkohol
mangler — hjernen
overkompenserer med
stressresponser.

Dopaminreceptorer er
nedreguleret — ingen naturlig
gleede.

Dopaminrespons begynder at
normalisere — men stadig svag.

Dopaminsystemet genopbygger

sig— men laert association
(alkohol = dopamin) er stadig
steerk.

Dopaminhypofunktion aftager.
Naturlige belgnninger genvinder
styrke.

Eksempel: Peter har drukket 6 gl dagligt i 10 ar. Efter 48 timer
uden alkohol ryster han, sover ikke og faler sig tom indeni.
Hans hjerne har leert, at alkohol = dopamin = tryghed. Uden
alkohol er dopaminsystemeti chok —som en lampe uden
stram. Men efter 6 uger med yoga, stgttegruppe og sunde
maltider begynder han at grine af en joke igen -
dopaminresponsen vender tilbage, og alkoholens greb
svaekkes.
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Betydning for selvhjaelp og terapi o Mindfulness: Observer trangen uden at handle

o . . —dopaminrespons aftager.
Forstaelsen af dopaminsystemet forklarer nedvendigheden

af at erstatte skadelig adfeerd med sunde, belennende o Selvhypnose: “Min hjerne finder gleede i
aktiviteter og vigtigheden af langsigtede forandringer sundhed” — omprogrammer

fremfor hurtige l@sninger. belgnningssystemet.

Praktiske strategier til genopretning af dopaminbalancen: Konklusion: Dopaminhypofunktion er midlertidig. Med

. . talmodighed, gentagne sunde handlinger og mental

1. Sma, gentagne belgnninger: . ) . .
treening genopbygges systemet. Hver lille sejr —en cigaret

o G&20min rask tur > dopamin + endorfiner. mindre, en drink fravalgt — er en dopamin-investering i din

o Laven planke » dopamin fra “sejr”. fremtidige frihed.

Referencer: Volkow et al., 2011; Koob & Volkow, 2010;

2. Erstat triggere:
Martin-Soelch et al., 2007.

o |stedet for cigaret efter mad > drik koldt vand
og treek vejret dybt.

o |stedet for gl efter arbejde > lav en proteinrig
smoothie.

3. Byg nye vaner med dopamin:

o Seetalarm: “Tid til gatur” > hjernen leerer: gatur
= dopamin.

4. Brug sindets vaerktgjer:

o Visualisering: Forestil dig dopaminspike fra
motion — forsteerk forventningen.
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Appendix: Serotoninsystemet Receptorer og funktioner — en oversigt
Serotonin (5-hydroxytryptamin, 5-HT) er en af hjernens mest Receptor Primzer placering Hovedfunktion  Ved lav aktivitet
alsidige neurotransmittere. Den produceres primaert i
L . . Hippocampus, Daemper stress, Jget angst, panik,
raphekernerne i hjernestammen og sender signaler ud til 5-HT1A
cortex angst segvnlgshed

over 90 % af hjernen - inklusive prefrontal cortex (teenkning
& selvkontrol), amygdala (folelser & trussel), hippocampus 5-HT1B Basalganglier Impulskontrol Impulsivitet, aggression

(hukommelse & laering) og hypothalamus (sgvn, appetit,

N . Depression,
kropstemperatur). Serotonin fungerer som en “finjusterer” — 5-HT2A  Cortex, limbisk  Humar, perception . .
den stabiliserer humgr, deemper impulsivitet og fremmer
. Overspisning,
falelsesmaessig balance (Berger et al., 2009). 5-HT2C Hypothalamus  Appetit, sgvn P 8
sgvnforstyrrelser
. Kvalme, social Social tilbagetraekning,
5-HT3 Hjerne & tarm
adfeerd kvalme
. Hukommelse, -
5-HT4-7 Diverse . Kognitiv sveekkelse
leering

Kort sagt: Serotonin er hjernens “sociale lim” — den gor os
rolige nok til at forbinde, trygge nok til at abne os, og
staerke nok til at handtere afvisning.
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Serotonins rolle ved ensomhedsfalelse

Ensomhed erikke kun en fglelse — det er en biologisk
alarmtilstand. Nar vi er socialt isolerede, falder

serotoninniveauet, og hjernen reagerer som ved fysisk

smerte.

Fase

Akut ensomhed
(timer-dage)

Kronisk
ensomhed
(uger-maneder)

Langvarig
isolation

Hvad sker der i hjernen?

5-HT1A-receptorer
nedreguleres. Amygdala
overaktiveres.

Serotoninsyntese falder.
Hippocampus skrumper.

5-HT2A overkompenserer > Depression, sgvnlgshed,

inflammatorisk respons.

Symptomer

Rastlgshed,
hjertebanken, “tomhed i
brystet”.

Negativt selvbillede,
social angst,
tilbagetraekning.

immunsveaekkelse.
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Eksempel - ensomhedsfglelse: Lone, 38, arbejder hjemme
og har ingen taette venner. Fredag aften sidder hun alene. Hun
scroller sociale medier — hver “perfekt” post fales som et slag
i maven. Hendes serotoninniveau er lavt > amygdalaen
tolker andres gleede som trussel mod hendes veerdi. Hun
traekker sig, sender ingen beskeder. Efter 3 uger med daglig
10-minutters yoga + en kort besked til en kollega begynder
hun at meaerke varme i brystet igen — 5-HT1A-receptorerne
genaktiveres, og ensomheden bliver til stille naerveer.
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Serotonins rolle ved depression Eksempel - depression: Jens, 45, har vaeret deprimeret i 6
maneder. Han sover 12 timer, men er stadig treet. Han har
droppet fodboldholdet - “de klarer sig bedre uden mig”. Hans
serotoninniveau er kritisk lavt > hippocampus producerer
Symptom Serotonin-mekanisme  Eksempel feerre nye celler, amygdala er konstant i alarm. Han starter

Depression er ikke “bare tristhed” — det er en systemisk
ubalance, hvor serotonin spiller hovedrollen.

) med 30 min rask gatur hver morgen + 5 min
Lav 5-HT i prefrontal

Vedvarende cortex - nedsat “Jeg ved, jeg burde sta andedraetsmeditation. Efter 4 uger bemeerker han: “Jeg
tristhed selvregulering. op —men jeg kan ikke. grinede af en meme i dag - forste gang i mdneder.”
Serotoninsystemet genopbygges — han reekker ud til en ven.
Dysfunktion i 5-HT2C ~> Vagner kl. 3, kan ikke
Sgvnforstyrrelser

forstyrret dggnrytme. sove igen.

5-HT2C overaktiv >
Appetitaendringer overspisning eller
appetitlgshed.

Trostespiser eller
glemmer at spise.

Aflyser aftaler: “De vil

Social Lav 5-HT1A »> gget social ; . .
alligevel ikke have mig

tilbagetraekning trussel.

med.”
. Serotonin daemper “Ingenting foles godt
Anhedoni . . .
dopamin - ingen leengere — ikke engang
(gleedelgshed) .
belgnning. chokolade.”
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Sadan genopretter du serotoninsystemet - konkrete

strategier

Handling Hvordan det virker

dger tryptofan
Fysisk aktivitet
BDNF.

Stimulerer 5-HT1A via

Dagslys .
retina > raphekerner.

. Aktiverer oxytocin +
Social kontakt X
serotonin.

Jdger 5-HT1A-density i

Meditation/yoga |
hippocampus.

Tryktophan + B6, B9,
B12 > serotonin.

Kost

5-HT regulerer

Sevn .
melatonin.

(serotonin-byggesten) +

Praktisk anvisning

30 min rask gatur i dagslys >
+25 % serotonin pa 1 uge.

15 min udenfor kl. 8-10 >
bedre humgr hele dagen.

Send 1 besked: “Hej, teenkte
pa dig” - gjeblikkelig 5-HT-
stigning.

10 min kropsscanning >
reduceret social angst.

Spis: &g, laks, spinat, banan,
ngdder.

Fast sengetid kl. 22 > dyb
sgvn > hgjere serotonin
neeste dag.
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Tidslinje for genopretning
Tid Hvad sker i hjernen?

Serotonin stabiliseres via

1-3 dage .

motion og lys.
1 uge 5-HT1A opreguleres.
2-4 uger Hippocampus vokser.
1-3 Serotoninsystemet
maneder normaliseres.

Hvad meerker du?

Mindre “tadge” i hovedet.

Fgrste smil uden grund.

Nemmere at huske gode
ting.

Ensomhed bliver til frivillig
alenetid.
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Betydning for interventioner

e Meditation: Jger 5-HT1A-density > mindre social
trussel.

e Fysisk aktivitet: 3 x 30 min/uge » samme effekt som
lavdosis SSRI.

e Social kontakt: Hver samtale = serotonin-injektion.

e SSRI (klinisk): Blokerer genoptag > mere serotonini
synapserne > effekt efter 2-6 uger (Cowen, 2008).

Konklusion: Serotonin er din indre “tryghedsagent”. Nar
den mangler, bliver verden truende, og du traekker dig. Men
med sma, gentagne handlinger - en gatur, en besked, en dyb
vejrtreekning — genopbygger du systemet. Hver handling er
en investering i din evne til at fgle dig forbundet.

Referencer: Berger et al., 2009; Barnes & Sharp, 1999; Inoue-
Murayama et al., 2018; Cowen, 2008.
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Appendix: Stresshormoner og ubalance ved stress og
udbraendthedsfalelse

Stress er kroppens alarmberedskab - designet til korte,
akutte trusler (love i savannen). Ved kronisk stress og
udbreendthed bliver alarmen staende pa - og det slide
hjernen og kroppen ned. Centralt star hypothalamus-
hypofyse-binyre-aksen (HPA-aksen), der styrer frigivelsen af
kortisol og adrenalin (McEwen, 2007).

Stresshormoner og deres rolle - detaljeret

Hormon Frigivelsesvej Akut funktion Kronisk konsekvens
dger .
. . . Hypervigilans,
Adrenalin Binyrer > hjertefrekvens, )
. . hjertebanken,
(epinephrine) blodbanen blodtryk,
. e spvnlgshed
arvagenhed
Mobiliserer Hippocampus-skade,
. HPA-aksen -
Kortisol . glukose, deemper traethed,
binyrer . .
immunsystem hukommelsessvigt
Locus Skeerper Angst,
Noradrenalin coeruleus> opmerksomhed, koncentrationsbesveer,
cortex “fight-or-flight” panik
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Normal respons:
1. Trussel » Hypothalamus frigiver CRH.
2. Hypofyse > ACTH.
3. Binyrer ~ kortisol + adrenalin.
4. Trussel vaek > negativ feedback slukker HPA-aksen.

Ved kronisk stress: Feedback-mekanismen svigter > kortisol
forbliver hgijt eller styrtdykker (udbreendthed).

Neurokemisk ubalance ved kronisk stress

Kortisol-

Fase HPA-akse i Symptomer
niveau

Akut stress . X Puls 100+, skarp fokus,
. A Aktiveret Hagaijt

(minutter-timer) sved

Vedvarende Irritabilitet,

stress (dage- Overaktiveret Kronisk hgjt sgvnproblemer,

uger) mavesmerter

Udmattelse Lavt eller Treethed, apati, “tage i
. Udmattet .

(maneder) svingende hovedet”
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Eksempel - stress (arbejdsmgde): *Anders, 34, har deadline
hver uge. Kl. 9 sidder han i mgde — chefen kritiserer. Adrenalin
skyder i vejret > hjerte hamrer, heender ryster. Kortisol stiger
> han kan ikke teenke klart. Efter mgdet kan han ikke slappe
af - HPA-aksen er i konstant alarm. Om aftenen sover han 4
timer. Efter 3 maneder: kronisk hgjt kortisol > hippocampus
skrumper > han glemmer aftaler, fgler sigtom. Han starter 10
min dndedraetsmeditation + 20 min gatur dagligt > efter 2
uger kortisol falder 20 %, han kan huske navne igen.

Neurokemisk ubalance ved udbraendthed

Symptom Hormon/ubalance Konsekvens i hjernen
Udmattelse trods

hvile

Kortisol lavt (HPA-

Energi-reserver tamt
udmattelse)

Ingen “ga-i-gang”-
signal

Motivationslgshed Dopamin nedsat

Folelseslgshed Serotonin dysreguleret Ingen gleede, ingen ro

. . Noradrenalin
Koncentrationssvigt

“Tage”, glemsombhed
overbelastet

Vagner kl. 3, kan ikke

Sgvnforstyrrelser .
sove igen

Kortisol svinger
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Eksempel - udbraendthed (sgndag aften): *Sofia, 41, leerer,
har haft 60-timers uger i 6 maneder. Sendag aften ligger hun
pa sofaen - kan ikke rejse sig. Hun har ingen lyst til noget -
ikke engang serier. Hendes HPA-akse er udmattet - kortisol
er lavt om morgenen, men spiker om natten > hun sover
darligt. Hippocampus er pavirket > hun glemmer elevernes
navne. Dopamin er nedsat > ingen belgnning ved arbejdet.
Hun starter 3 x ugen styrketraening + fast sengetid kl. 22.
Efter 4 uger: kortisol stabiliseres, hun griner af en joke, og
mandag fales handterbar.
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Samspil med andre neurotransmittere Tidslinje for genopretning af HPA-aksen

Neurotransmitter Ved kronisk stress Effekt Tid

A Overproduktion > . .
Noradrenalin . Konstant “pa vagt”, panik 1-3 dage
hypervigilans

Dopamin Nedsat respons Ingen gleede ved succes 1ug
uge
A Humgrsvingninger,
Serotonin Dysreguleret R
irritabilitet
2-4 uger
GABA Nedsat Sveerere at slappe af
1-3
Angst, “hjerne pa maneder

Glutamat Overaktiv :
overarbejde”

Ond cirkel: Hgjt kortisol > deemper dopamin og serotonin >
lav motivation og humgr > mere stress > hgjere kortisol.
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Hvad sker i kroppen?

Kortisol falder ved hvile +
motion

HPA-feedback
genaktiveres

Hippocampus repareres

Kortisol stabiliseres

Hvad meerker du?

Mindre hjertebanken

Bedre sgvn, mindre irritabilitet

Klarere tanker, bedre
hukommelse

Energi vender tilbage,
motivation stiger
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Kliniske og selvhjaelpsimplikationer — konkrete strategier

Metode Hvordan det virker  Praktisk anvisning Konklusion
Aktiverer 4-7-8 vejrtraekning: Ind Kronisk stress og udbreendthed er ikke svaghed — det er
Dyb vejrtraekning parasympatisk 4,hold 7, ud 8 -3 gange biologisk overbelastning. HPA-aksen kan genoprettes med
system > slukker HPA ved stress. sma, gentagne handlinger: en vejrtraekning, en gatur, en
30 min rask gatur > godnat. Hver handling er en investering i din krops evne til at
A Sanker kortisol 25 . o
Motion kortisol falder i 1 time slappe af og genoplade.
%, gger BDNF ft
etrter.
Referencer: McEwen, 2007; Heim et al., 2008; Dedovic et al.,
Fast rytme: Sengetid kL. .
Genopbygger HPA- yt g 2009; Sapolsky, 2004.
Sgvn 22,staopkl.6~>
feedback . .
kortisol stabil.
Reducerer 10 min kropsscanning >

Mindfulness/meditation . . .
amygdala-aktivitet kortisol-15 % pa 8 uger.

. Oxytocin daemper Ring 5 min tilen ven >
Social stgtte . Lo .
kortisol gjeblikkelig ro.

Magnesium + .
. Spis: mandler, laks,
Kost omega-3 stabiliserer . .
spinat dagligt.

HPA

Startplan (forste uge):
e Morgen: 10 min gatur i dagslys + 3 dybe vejrtraekninger.

e Dag: 1 kort pause med 4-7-8 vejrtraekning ved stress.

e Aften: Skriv 3 ting, du er taknemmelig for > saenker
kortisol fgr sengetid.
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Appendix: Nar professionel hjeelp er ngdvendig Medicinsk behandling kan veere afggrende ved sveaer

. L ) . depression, angst, misbrugsbehandling og andre komplekse
Normal reaktion versus sygelig tilstand Det er almindeligt at

opleve udfordringer med afhangighed, stress, ensomhed og tilstande.
depression i perioder af livet. Mange kan fa betydelig hjeelp

gennem selvhjeelpsteknikker som metakognitiv terapi,

visualisering, hypnose og livsstilseendringer. Dog findes der

tilstande, hvor symptomerne bliver svaere at handtere alene,

og hvor professionel stgtte er ngdvendig for at sikre

helbredelse og forebygge forvaerring.

En vigtig forskel mellem almindelige vanskeligheder og en
sygelig tilstand er graden og varigheden af symptomer samt
funktionsnedsaettelsen. Nar afhaengighed, stress eller
depression praeger dagligdagen, pavirker sociale relationer,
arbejde og helbred alvorligt, bgr man s@gge professionel
vurdering og behandling.

Professionel hjeelp fra psykologer og psykiatere Psykologer
tilbyder samtaleterapi, herunder evidensbaserede metoder
som metakognitiv terapi, eksponeringsterapi, guidet
visualisering og klinisk hypnose. De hjeelper med at arbejde
med tanker, adfeerd og emotioner for at skabe varige
forandringer uden medicin. Psykologer kan ogsa stgtte i at
handtere traumer og udvikle mestringsstrategier.

Psykiatere er speciallaeger i psykiatri, der kan diagnosticere
psykiske lidelser og ordinere medicin som antidepressiva,
anxiolytika eller andre psykofarmaka, nar det er ngdvendigt.
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Hvornar ber man sgge hjeelp ved disse tilstande?

Tegn pa behov for
professionel hjaelp

Tilstand Specifikke forhold

Psykologisk behandling

Kontroltab over med metakognitiv terapi;

Misbrug (alkohol,

I . forbrug, fysiske
nikotin, mad, harde

skader, abstinenser,

medicinsk stgtte og
eventuel indlaeggelse kan

stoffer) . .
sociale problemer veere ngdvendig ved sveere
abstinenser.
Kronisk treethed, Psykologisk statte for
sgvnproblemer, coping; mulig psykiatrisk
Stress

nedsat funktion,
angst, panikanfald

vurdering ved alvorlig angst
eller depression.

. Kombination af
Langvarig nedtrykthed,

sykologisk terapi o
hablgshed, pf’ & . P .g
maske antidepressiv
manglende lyst, . .
medicin; isaer vigtigt ved
suicidale tanker.

Depression ved
ensomhedsfalelse
selvmordstanker

Betydningen af tidlig indsats Jo tidligere man sager hjeelp, jo
bedre er prognosen. Selv om selvhjeelp og sociale
stgttesystemer ofte hjeelper, er der situationer, hvor
professionel intervention redder liv og forbedrer livskvaliteten
markant. Samarbejde mellem psykolog, psykiater og
eventuelt social stgtte kan sikre en helhedsorienteret
behandling.
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Det er et tegn pa styrke at erkende, nar man har brug for
andres hjeelp, og at tage skridtet mod professionel behandling
kan veere afggrende for varig bedring og fornyet livsglaede.

Cases - eksempler fra virkeligheden

Her fglger tre cases, der illustrerer, hvordan personer i
Danmark har sggt og faet professionel hjeelp. Eksemplerne er
anonymiserede og baserede pa typiske forlab for de naevnte
tilstande. De viser overgangen fra selvhjeelp til professionel
intervention og effekten af tidlig indsats.

Case 1: Misbrug (alkoholafhaengighed) Martin, 45 ar, har
drukket 6-8 enheder alkohol dagligt i 5 ar for at handtere
arbejdsstress. Han har forsggt selvhypnose og mindfulness
fra bogen, men oplever stadig abstinenssymptomer som
rysten, sgvnloshed og humgarsvingninger. Hans arbejde og
familieliv er pavirket — han har haft flere sygedage og konflikter
hjemme. Martin kontakter sin egen laege, der henvise ham til
en psykolog med tilskud via sygesikringen. Psykologen
anvender metakognitiv terapi til at arbejde med triggere, mens
laegen overvager fysiske abstinenser. Efter 8 sessioner (med
60% tilskud) kombineret med gratis radgivning fra
Psykiatrifondens telefonlinje reducerer Martin sit forbrug
markant og genvinder kontrol. Prognosen er god pga. tidlig
indsats — uden hjeelp kunne det have udviklet sig til
leverproblemer.
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Case 2: Stress og udbreendthed Anna, 32 ar, er leerer og har
oplevet kronisk stress i 6 maneder med symptomer som
konstant treethed, panikanfald og sevnproblemer. Hun har
brugt visualiseringsevelser fra bogen, men symptomerne
forvaerres, og hun kan ikke fungere pa arbejdet. Anna ringer til
Psykiatrifondens gratis radgivning (39 25 25 25) for anonym
vejledning, der anbefaler hende at kontakte sin leege. Leegen
henvise hende til en psykolog med tilskud for
stresshandtering, inklusive mindfulness-baseret terapi.
Samtidig vurderer laegen, om der er brug for sygemelding.
Efter 12 sessioner (med tilskud pa 60% af honoraret)
kombineret med gratis kommunal stressradgivning
genopbygger Anna sin energi. Hun undgar fuld udbraendthed
og vender tilbage til arbejdet med bedre greenser.

Case 3: Depression ved ensomhedsfglelse Sara, 28 ar, har
folt sig isoleret efter et brud og oplever langvarig nedtrykthed,
hablashed og manglende lyst til aktiviteter. Hun har forsegt
meditation fra bogen, men symptomerne inkluderer nu
selvmordstanker, hvilket gor det akut. Sara ringer til Livslinien
(70 201 201) for gjeblikkelig gratis statte og bliver radgivet til at
kontakte sin leege. Leegen henvise hende til gratis
psykologhjeaelp via det offentlige system (da hun er under 24
ar, men lignende for voksne via psykiatrien), hvor hun far
behandling for depression med kognitiv terapi. En psykiater
vurderer behov for antidepressiva. Efter 10 sessioner (fuldt
tilskud) og gratis chatradgivning fra Psykiatrifonden faler Sara
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sig mere forbundet og genoptager sociale aktiviteter. Tidlig
hjeelp forhindrer en dybere krise.

Anvisninger: Hvordan man i praksis far professionel hjeelp i
Danmark - med tilskud eller gratis

| Danmark er psykisk sundhedshjeelp integreret i det offentlige
sundhedssystem via egen laege, regioner og kommuner. Her
er trin-for-trin-anvisninger til at sgge hjeelp for misbrug, stress
og depression/ensomhed. Tilskud daekker typisk 60% af
psykologhonoraret (ca. 400-600 kr pr. session efter tilskud),
mens mange tilbud er gratis. Info er baseret pa geeldende
regler i 2025 (fra sundhed.dk, Psykiatrifonden og Danske
Regioner). Kontakt altid din leege for personlig vurdering.
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Generelle trin for at starte processen:

1.

Selvvurdering: Notér symptomer (f.eks. i en journal):
Varighed, intensitet, pavirkning af dagligdag. Brug
bogens refleksionsspargsmal som hjeelp.

Akut hjeaelp (hvis ngdvendigt): Ved selvmordstanker
eller akut krise — ring 112 eller Livslinien (70 201 201,
degnaben, gratis). Ved misbrugsabstinens: Kontakt
psykiatrisk skadestue.

Kontakt egen laege: Book tid via app eller telefon
(gratis via sygesikring). Beskriv symptomer eerligt -
leegen vurderer og henvise videre.

Folg op: Brug henvisningen inden 3 maneder
(psykolog) eller fglg venteliste (psykiater).

Suppler med gratis radgivning: Mens du venter, brug
anonyme linjer for stgtte.

Specifikke anvisninger pr. tilstand (med tilskud/gratis):

Misbrug (alkohol, nikotin, mad, harde stoffer):

Gratis indledende hjeelp: Ring Psykiatrifondens
radgivning (39 25 25 25, dggnaben, gratis/anonym)
eller chat pa psykiatrifonden.dk for vejledning om
misbrug. For alkohol: Kontakt Anonyme Alkoholikere
(aa.dk, gratis magder). For stoffer: Kommunal
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misbrugsradgivning (find via din kommune, f.eks.
kbh.dk/sundhed).

Med tilskud: Kontakt egen laege for henvisning til
psykolog (60% tilskud, maks 12 sessioner). Ved sveere
abstinenser: Henvisning til psykiater eller indlaeggelse
via laege (gratis i offentlig psykiatri).

Procedure: 1. Ring laege for tid. 2. Fa henvisning
(elektronisk). 3. Sag psykolog med ydernummer pa
sundhed.dk/psykolog. 4. Book tid — brug henvisning for
tilskud. Ventetid: 1-4 uger. Ekstra: Sygeforsikringen
"danmark" giver yderligere tilskud (op til 300 kr pr.
session).

Gratis alternativ: Unge (18-24): Gratis ved let-moderat
misbrug via leegehenvisning. Kommunale centre (f.eks.
U-turn i Kgbenhavn) tilbyder gratis gruppeterapi.
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Stress og udbraendthed:

Gratis indledende hjzelp: Psykiatrifondens chat/brev
(psykiatrifonden.dk) for stressradgivning.
Arbejdsrelateret: Kontakt arbejdsmedicin (via laege,
gratis). For unge: Ungelinjen (sygeforsikring.dk, gratis
for 16-25).

Med tilskud: Laege henvise til psykolog for
stressbehandling (60% tilskud, op til 12 sessioner).
Ved panik/angst: Mulig psykiater-henvisning.

Procedure: 1. Book leegetid (gratis). 2. F4 henvisning
baseret pa symptomer (f.eks. kronisk treethed). 3. Find
psykolog pa psykologeridanmark.dk eller sundhed.dk.
4. Start behandling — kombiner med sygemelding hvis
nagdvendigt. Ventetid: 2-6 uger. Ekstra: Gruppe 1/2 i
"danmark" giver hgjere tilskud til unge.

Gratis alternativ: Kommunale stressklinikker (f.eks. i
Region Midtjylland) eller gratis online-kurser via
sundhed.dk. Ved arbejdsrelateret: Fagforeninger
tilbyder ofte gratis radgivning.

Depression ved ensomhedsfglelse:

Gratis indledende hjzelp: Psykiatrifondens telefon (39
25 25 25) eller chatradgivning for depression. Livslinien
(70 201 201) ved selvmordstanker. For ensomhed:
SIND (sind.dk, gratis radgivning).
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Med tilskud: Laege henvise til psykolog (60% tilskud,
op til 12 sessioner ved depression). Ved svaer
depression: Henvisning til psykiater for medicin (gratis
i offentlig psykiatri).

Procedure: 1. Kontakt laege for vurdering. 2. Fa
henvisning (inden 6 maneder efter symptomstart). 3.
Sgg psykolog med ydernummer via sundhed.dk. 4.
Start terapi — ved medicin: Psykiater via laege (ventetid
20 uger typisk). Ekstra: Unge 18-24 far gratis
behandling ved let-moderat depression via
leegehenvisning.

Gratis alternativ: Offentlig psykiatri (gratis via
leegehenvisning) for OCD, angst, depression.
Patientforeninger som Depressionsforeningen tilbyder
gratis stgttegrupper.
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Generelle tips til processen i Danmark (2025): Hvis du gnsker at finde autoriserede psykologer og psykiatere

- . i Danmark, der arbejder med metakognitiv terapi,
e @konomi: Tilskud kreever henvisning og psykolog med

indful , Visualiseri h /selvh ,kand
ydernummer. Uden henvisning: Selvbetaling (800-1200 mindiuiness, visualisering og hypnose/selviypnose, kan au

selv gare det systematisk ved at fglge disse trin:
kr/session), men "danmark" giver ekstra tilskud. Ve Y ISkV ge di '

1. Brug de officielle behandlerlister og foreningsportaler
« Ventetid: Psykolog: 1-6 uger; psykiater: 4-20 uger — ug et ! g ingsp

brug gratis linjer imens. o Gatil Dansk Psykolog Forenings hjemmeside og brug

) e deres sggeveerktgj. Her kan du filtrere pa geografi,

e Anonymitet: Start med gratis radgivning for at teste. o ) . ]
autorisation og specialerne 'metakognitiv terapi',

e Huyvis afvist: Klage via Patientombuddet 'mindfulness), 'visualisering' og 'hypnose'.

(patientombuddet.dk). . - . o .
e Find specifikke lister pa websites som

e Kilder: Sundhed.dk, Psykiatrifonden.dk, Regioner.dk "psykologeridanmark.dk", "terapeutmatch.dk", og via
Sundhed.dk. Sgg altid under autoriserede psykologer
eller speciallaeger, ikke kun terapeuter eller coaches,
hvis du gnsker sundhedsfaglig garanti.

e Forhypnose-specialister: Brug Psykologfagligt Selskab
for Klinisk Hypnose: klinisk-
hypnose.org/behandlerliste/ — her er alle autoriserede
med relevant hypnoseuddannelse.
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2. Brug Google med nggleord og geografi 4.Veaelg behandler og kontakt for afklaring
o Sgg pa: “autoriseret psykolog metakognitiv terapi”, e Kontakt behandler via telefon, mail eller online
“autoriseret psykolog mindfulness”, “autoriseret booking. Sparg konkret ind til hvilke metoder de
psykolog hypnose”, “psykiater hypnose”, “psykiater anvender, og om de har erfaring med netop din
visualisering”. problematik.
o Tilfgj bynavn og filter pa "anmeldelser" for at finde e Spgrg om ventetid, praksisform (fysisk/online), priser
lokale, relevante og erfarne behandlere. og evt. mulighed for tilskud via

. sundhedsforsikring/sygesikringen Danmark.
3. Undersgg den enkeltes kompetencer, certificering og

autorisation Gode steder at starte:
o Tjek altid, at behandleren har titlen Cand.Psych.Aut. e CEKTOS (Kgbenhavn & Aarhus): Specialistklinik med
eller leege/psykiater med autorisation. metakognitiv terapi, mindfulness, visualisering og

certificerede psykologer.
o Se efter efteruddannelse og certificering, fx MCT-I " psy g

niveau (metakognitiv terapi hos Adrian Wells), e Mentalt Overskud (Kebenhavn/Lyngby/online): Handler
mindfulnessinstruktar, eller klinisk hypnose- om metakognitiv terapi, mindfulness og visuel
uddannelse. mentaltraening.

e Laes om psykologens/psykiaterens metode pa deres e Dansk Psykolog Forening: Central behandlerliste over
hjemmeside (fx integration af visualisering, alle med autorisation.

mindfulness og hypnose/selvhypnose).
ghyp yp ) e PSKH: Liste over autoriserede hypnose-specialister.

Hvis du sgger en psykiater, sparg egen leege eller anvend
sundhed.dk til at finde speciallaeger med terapeutisk tilgang.
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Vigtige kriterier:
e Behandleren skal som udgangspunkt veere autoriseret.

e Veelg altid udfra metode, specialisering og relevant
erfaring med din problemstilling.

Sadan sikrer du dig, at du finder en relevant og kvalitetssikret
fagperson, uanset om du gnsker metakognitiv terapi,
visualisering, mindfulness eller hypnose/selvhypnose.

Det kan veere udfordrende at finde psykiatere i Danmark, som
bade er autoriserede specialleeger og kombinerer
psykofarmakologisk behandling med terapeutiske metoder
som metakognitiv terapi, hypnose, mindfulness og visuelle
teknikker. Psykologer og klinikker er langt mere synlige og
udbredte ift. disse metoder, hvorimod psykiatere oftere
arbejder primaert med medicin og diagnostik. Dog findes der
speciallaeger, isaer i stgrre byer, der integrerer samtaleterapi
og komplementaere metoder i deres praksis, typisk
fremheevet pa deres egen hjemmeside eller gennem netveerk,
henvisning og samarbejde med psykologer.
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Sadan finder du psykiatere med fokus pa mere end
psykofarmaka:

e Brug Sundhed.dk og regionernes behandlerlister: Sag
efter "psykiater" i dit omrade, og laes om
behandlingsmetoder—undga profiler hvor der

2 n

udelukkende star "medicinsk behandling".

o Google kombinerede sggeord (fx "psykiater
metakognitiv terapi” eller "psykiater mindfulness
Kgbenhavn"). Se grundigt pa klinikkens
hjemmesidetekst og behandlernes CV for terapeutiske
metodebeskrivelser.

o Kontakt lokale psykologklinikker med speciale i
metakognitiv terapi, hypnose og mindfulness, og sparg
hvem de samarbejder med (psykiatere, speciallaeger
med indgaende terapeutisk praksis).

e Sparg din egen laege om henvisning til specialleeger,
der ogsa tilbyder samtaleterapi, hypnose eller
mindfulness (det star i henvisningsbegraensningen,
hvis det indgar).

e Se efter psykiatere der er medlem af professionelle
netveerk eller har publiceret praksisbeskrivelser om
integrativ behandling, fx ved Dansk Selskab for
Hypnose eller gennem kursusaktivitet i mindfulness,
ACT eller MCT.
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Psykologer arbejder i langt starre omfang med metakognitiv
terapi, hypnose, mindfulness og visualisering. Her kan du let
finde professionelle radgivere via:

o Dansk Psykolog Forening —filtrer pa specialer i
"metakognitiv terapi”, "hypnose", "mindfulness"
og/eller "visualisering".

e Behandlerlister hos Psykologfagligt Selskab for Klinisk
Hypnose (klinisk-hypnose.org),
Mindfulnesscenteret.dk og CEKTOS (specialklinik for
metakognitiv terapi og mindfulness).
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Appendix: Litteratur

Mindfulness - klassiske og moderne selvhjeelpsbgger

e "Mindfulness — En guide til at finde fred i en hektisk
verden" af Mark Williams & Danny Penman

e "Levmere, teenk mindre" af Pia Callesen (praktisk
dansk guide til hverdagsmindfulness og metakognitiv
metode)

e "Kabats Zinn: Lev med mindfulness" af Jon Kabat-Zinn
e "Mindfulness for begyndere" af Jon Kabat-Zinn
e "Ro pa-mindfulness og stressreduktion" af Vibe Gitz

Selvhypnose - gvelser og metoder til selvhjeelp

"Selvhypnose: Din egen guide til forandring" af Jesper
Bay-Hansen

e "The Self-Hypnosis Revolution" af Forbes Blair

e "Trancework: An Introduction to the Practice of Clinical
Hypnosis" af Michael Yapko

e "Hypnosis for Change" af Josie Hadley & Carol
Staudacher
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Metakognitiv terapi - teori, gvelser og digitale metoder

e "Teenk mindre — maerk mere" af Pia Callesen (dansk,
metakognitiv selvhjeelp)

e "Levmere-taenk mindre" af Pia Callesen

o "Metakognitiv terapi: Fri af psykisk overbelastning" af
Adrian Wells

e "Digital Therapy: Using Al Chatbots for Mental Health"
af John Torous (engelsk)

e "Reclaim Your Life: Metacognitive Therapy for Anxiety
and Depression" af Wendy D. Diefenbach

e "MCT for Social Anxiety and Depression" af Adrian
Wells et al.

Visualisering — selvhjaelpsbgger og guidede gvelser

e "Guidet visualisering: Sadan styrker du dit mentale
immunforsvar" af Michael Kirkegaard

e "Creative Visualization" af Shakti Gawain

e "The Relaxation & Stress Reduction Workbook" af
Martha Davis

e "Picture Your Prosperity: Smart Money Moves to Turn
Your Vision into Reality" af Ellen Rogin & Lisa Kueng
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Bager med integrerede metoder og digitale perspektiver

e "The Mindful Way Through Depression" af Mark
Williams, John Teasdale, Zindel Segal, Jon Kabat-Zinn

e "Mind Over Mood" af Dennis Greenberger & Christine
A. Padesky (inkl. visualisering og mindfulness)

o "Artificial Intelligence in Therapy: Applications and
Directions" af David D. Luxton

Alle bager er skrevet til selvhjeelp, har konkrete gvelser og
praktiske vejledninger. De digitale og Al-orienterede titler
tilbyder perspektiver pa digital selvhjaelp via chatbot-
lgsninger og online terapi.

Du kan let finde, kabe eller lane selvhjeelpsbager om
mindfulness, selvhypnose, metakognitiv terapi (inkl. digitale
tilgange/Al), og visualisering via bade danske boghandlere,
netbutikker og biblioteker:

e Bog &Idé har en omfattende sektion for selvhjeelp og
personlig udvikling med bade nyere og klassiske titler
om mindfulness, hypnose, visualisering og
metakognitiv terapi pa bade dansk og engelsk (ogsa
danske overseettelser). Stort udvalg i bade fysisk og
digital form, inklusive guides, gvelsesbgger og
populeervidenskab.bog-ide

o Bilka.dk fgrer et bredt sortiment af selvhjeelps- og
livsstilsbager, bl.a. om mindfulness, meditation,
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stressmestring og vanebrud - ogsa mange
praksisrettede guides med gvelser.bilka

o Bogbasen.dk er en portal for nye og brugte bgger, her
kan du sgge pa emner og forfattere, og typisk finde
udsolgte eller eeldre titler om fx selvhypnose,
visualisering eller metakognitive strategier.bogbasen

o Psykiatrifondens butik tilbyder et kurateret udvalg af
selvhjeelpsbager med solid faglighed om iseer stress,
angst, mindfulness og mental
sundhed.butik.psykiatrifonden

¢ Mofibo, Saxo, eReolen, Nextory m.fl. har et bredt
udvalg af e-bgger og lydbgger inden for alle emnerne.

Du finder titler fra bade danske og internationale forfattere, og
mange overseettes hurtigt til dansk. Fysiske og digitale
udgaver kan enten bestilles til afhentning i butik eller
downloades direkte via de store platforme.
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Hvis du gar pa biblioteket eller sgger online hos
danskebiblioteker.dk/ bibliotek.dk, kan du reservere eller
streame de fleste nyere og klassiske selvhjeelpsbager pa bade
dansk og engelsk. Brug nggleord som:

e "mindfulness selvhjaelp"
e "metakognitiv terapi gvelser"
e ‘"selvhypnose guide"
e ‘"visualisering selvtraening"
o ‘"digital terapi" eller "Al mental sundhed"
og veelg mellem fysiske bager og e-bager/lydbgger.

De fleste danske boghandlere og biblioteker har bgger af
falgende kendte forfattere/titler inden for selvhjaelp:
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Mindfulness

Jon Kabat-Zinn: "Lev med mindfulness", "Mindfulness
for begyndere"

Mark Williams & Danny Penman: "Mindfulness - En
guide til at finde fred i en hektisk verden"

Pia Callesen: "Lev mere, teenk mindre" (ogsa
metakognitiv)

Selvhypnose

Jesper Bay-Hansen: "Selvhypnose: Din egen guide til
forandring"

Forbes Blair: "The Self-Hypnosis Revolution"

Metakognitiv terapi

Adrian Wells: "Metakognitiv terapi: Fri af psykisk
overbelastning"

Pia Callesen: "Teenk mindre — maerk mere"

Wendy D. Diefenbach: "Reclaim Your Life:
Metacognitive Therapy for Anxiety and Depression”

Diverse: "Digital Therapy: Using Al Chatbots for Mental
Health"
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Visualisering
e Michael Kirkegaard: "Guidet visualisering"
e Shakti Gawain: "Creative Visualization"

Denne type bager kan kabes, lanes eller findes digitalt pa de
naevnte platforme. Overvej altid udgaver med praktiske
gvelser, hvis du gnsker trin-for-trin selvhjeelp.
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