
E-mail: hello@psykologanders.dk  www.psykologanders.dk 
LinkedIn: Anders Sørensen   Facebook side: Anders Sørensen - PhD

mailto:hello@psykologanders.dk
http://www.psykologanders.dk/


Angst



Anders’ tanker i dagene op til foredrag:
Hvad nu hvis jeg går i stå? Hvad nu hvis jeg glemmer de vigtige pointer? Hvad nu 
hvis de ikke kan lide det? Hvad nu hvis jeg træder nogen over tæerne? Hvad nu 
hvis det ikke giver mening alligevel? Hvis da bare jeg havde forberedt mig bedre! 
Jeg burde have gjort sådan i stedet for sådan. Jeg kan jo ikke finde ud af det. Jeg 
kan ikke finde ud af noget. Jeg er ikke god nok!

Anders’ tanker i løbet af foredrag:
Hvad nu hvis jeg går i stå? Hvad nu hvis jeg glemmer de vigtige pointer? Hvad nu 
hvis de ikke kan lide det? Hvad nu hvis jeg træder nogen over tæerne? Hvad nu 
hvis det ikke giver mening alligevel? Hvis da bare jeg havde forberedt mig bedre! 
Jeg burde have gjort sådan i stedet for sådan. Jeg kan jo ikke finde ud af det. Jeg 
kan ikke finde ud af noget. Jeg er ikke god nok!

Anders’ tanker i dagene op til næste foredrag:
Hvad nu hvis jeg går i stå? Hvad nu hvis jeg glemmer de vigtige pointer? Hvad nu 
hvis de ikke kan lide det? Hvad nu hvis jeg træder nogen over tæerne? Hvad nu 
hvis det ikke giver mening alligevel? Hvis da bare jeg havde forberedt mig bedre! 
Jeg burde have gjort sådan i stedet for sådan. Jeg kan jo ikke finde ud af det. Jeg 
kan ikke finde ud af noget. Jeg er ikke god nok!
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Anders’ tanker lige nu, resten af dagen, ved sovetid og i morgen:
Dét var ikke godt nok! Det kunne have været så meget bedre! Det gav sikkert slet 
ikke mening for dem. De kunne ikke bruge det til noget. Hvis bare jeg havde 
forberedt mig bedre. Jeg burde have gjort sådan i stedet for sådan. Jeg kan ikke 
finde ud af det. Jeg kan ikke finde ud af noget. Jeg er ikke god nok.

… og det er ok!
(Ps. tankerne bliver færre og mindre insisterende med tiden, men hvis det er målet, virker det ikke ;))

Sidste slide 10-11-2022, Aalborg:



‘Noget I bør vide… Om udtrapning af psykofarmaka’, side 235:

”Jeg har selv et hoved, som insisterer på at ville dvæle 
ved det, der gik galt i forsøget på at gøre det om, og på 

at forsøge at forudsige, hvad der kommer. 

Men, det kan man jo ikke. Og lige så skræmmende det 
kan være at indse, lige så frigørende er det at leve 

efter.”



”Man kan sige, at tankemylder består af to typer tanker. Der er de 
tanker, som hjernen laver automatisk, og så er der de tanker, som er 

vores egne svar og kommentarer på hjernens automatiske tanker. Nogle 
beskriver tankemylder som at have en indre kommentator, men da der 
netop ikke er tale om envejskommunikation, foretrækker jeg at kalde 

den for en indre, ufrivillig samtalepartner.

Tankemylder er som at have en samtale med sig selv, ofte om, hvad der 
kan gå galt, hvad der gik galt og hvorfor. Indre fordi det foregår inde i 

vores eget hoved, og ufrivillig fordi vi ikke har et valg om, at de 
automatiske tanker følger med os rundt. 

Alt efter hvad den indre samtalepartner siger til os, kan vores hoved og 
krop være et mere eller mindre ubehageligt sted at opholde sig, særligt 

når der bliver stille omkring os. For stilheden er ikke stille, når det 
larmer indeni. Den kan blive så snakkesalig og øredøvende at høre på, 
at man vil gå langt for at slippe væk fra den – også selvom løsningerne 

skaber andre problemer.”
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Traumer



















Ekspertrollen?
Ekspert på andres liv/sygdom?

eller 

Ekspert på psyken og mekanismerne?



Tak for jeres tid
☺
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