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Hvad ger du, nar abstinenserne drener derudaf som en formel 1 racer pa speed?
Nar du har provet alt for at lindre den ustoppelige heer af fremadstormende
abstinenser — kolde bade, varme bade, hard motion, blid motion, saunagus,
vejrtreekningsevelser, hulahopring, massage, yoga, sy, male, vandre- og cykelture
i naturen, leese spaendingslese kaerlighedsromaner, binge udramatiske serier, glo
sport, veere social, veere ikke-social, sta, ligge, sidde, akupunktur, Brain Games,
tai chi, et uendeligt antal afledningsaktiviteter, musik og sa videre og sa videre —
og der bare ikke er noget, der kan lave sa meget som en lille bitte ridse i
abstinensernes ubrydelig skjold? Sa er gode rad sa dyre, at selv Jeff Bezos
svulmende pengetank er for lille.

Dette er det fjerde heefte, hvor jeg kigger ned i den psykologiske veerktojskasse for
at undersgge forskellige psykologiske greb, der kan veere trofaste stotter, nar
abstinensorkanen slar sig los. For som Kromutter Bente — den sejrrige vinder af
niende szeson af Alene i vildmarken - sa rigtigt konstaterede, sa er Alene i
vildmarken et 80 procent Mind Game, hvor den med de storste psykiske muskler
lober af med sejren. Det samme geelder i den grad for udtrapning af
psykofarmaka — det er overvejende et Mind Game. Altsa et psykologisk spil, der
kreever sine maend og kvinder. Er de psykologiske haender skruet ordentligt pa, er
der storre chancer for, at du nar i mal med udtrapningen. Derfor kigger jeg dybt i
den psykologiske veerktgjskasse for at finde redskaber, der kan veere en hjeelp,
mens du trapper ud. I dag star der mindfulness pa menuen. Tidligere heefter
dykkede ned i metakognitiv terapi, identitetsarbejde med narrativ terapi og
veerdiarbejde med Acceptance and Commitment Therapy.

Full-blown mindfulnessentusiast

Jeg har provet meget under min tumultariske etarige udtrapning af Mirtazapin -
og flere ar efter. Vinterbadning lagde en effektiv deemper pa min voldsomme
morgenkvalme, i det halve ars tid, det stod pa efter endt udtrapning. Blid motion
tog sa afgjort toppen af den her sindssyge hjertebanken, der har fulgt mig bade
under og leenge efter udtrapningen. Vejrtraekningsevelserne kunne helt sikkert
ogsa noget — et par trin ned af uroskalaen blev det til, hver gang jeg tog hul pa
ind- og udandingerne. Oven i begtten har jeg provet mange andre greb fra skuffen
med lindrende remedier. Men det, der alligevel battede mest, var da jeg sprang ud
som full-blown mindfulnessentusiast — og i virkeligheden ikke rigtig gjorde noget
... paradoksalt nok. Og sa alligevel.

For udadtil sa det ikke ud af meget, men pa de indre linjer var der gang i
festlighederne pa egverste etage. Mindfulness var for mig en helt anden made at ga
til uromagerne pa fremfor at lindre og flygte fra dem hele tiden. Jeg havde mange,
mange dage, hvor jeg var sa afkreeftet af flere sgvnlese neetter i traek, manglende
appetit, kvalme og heesbleesende angst, at jeg ikke orkede andet end bare at ligge
ned. Og her var mindfulness en ven i neden — sammen med mine veerdier. Sa
kunne jeg skifte mellem at veere mindful og fokusere pa mine vaerdier. Det gav en



smule adspredelse, nar kroppen ikke var i humer til andet end bare at ligge ned
og veere.

Laaaaaaange nasetter

Under de lange, lange neetter uden sgvn og masser af dren pa
abstinensbagsmeekken — jeg har ligget og rystet og skeelvet mange gange og mere
end otte timer i treek i moerket pa grund af abstinenser — var mindfulness en ven i
neden.

Den manglende sgvn var arsagen til, at jeg kontaktede MedicinRadgivningen i
tidernes morgen. Jeg var sgu vitterlig bange for, at jeg i al hast naermede mig mit
endeligt. For hvem har ikke faet tudet ererne fulde med, hvor vigtig sevnen er for
ikke bare vores helbred, men for selve livets eksistens. Jeg havde hert — kan ikke
huske kilden — at en ung fyr dejsede ded om efter ni naetter uden sevn. Jeg var pa
tredjedagen uden sovn, sa jeg frygtede, at jeg trampede med syvmileskridt mod
afslutningen af livet. Sa jeg var desperat.

Radgiveren jeg fik i roret, manede til ro og forklarede mig, at den unge fyr med al
sandsynlighed havde tordnet derudaf med 180 i timen uden hvile og ro i de ni
dogn — og derfor omkom. Hvis jeg til gengeeld sorgede for at hvile mig — ligge i
morket og slappe af — skulle jeg nok overleve. Det var beroligende at here — du
ved, jeg teenkte ikke seerligt klart og logisk med abstinenserne konstant
heengende i roret og tre degn uden sgvn. S& selv sma ubetydelige fjer blev ikke
bare til fem fede heons men til 17 bladhvaler og 32 fuldvoksne elefanter. Ting og
udfordringer voksede sig med andre ord hurtigt til keempeproblemer i mit hoved.

Kroppen var ude i stand til at slappe af, men hovedet kunne godt komme ned i
gear og bare observere, hvad der skete syd for halsen. Det hjalp mindfulness med.
S4a jeg 14 bare i morket og var med mine jordskeelvsrystelser og galopperende
hjertebanken. Det var som at sidde indenfor lunt, trygt og sikkert ved
stearinlysets skeer og kigge ud ad vinduet, ud pa et voldsomt rasende uvejr, der
plojede sig igennem landet og rev traeerne op med rode, da jeg forst indtog min
mindfulnessindstilling til abstinenserne og sgvnlesheden. Mindfulness blev min
redningskrans i det oprerske abstinenshav.

Jeg kunne nok ikke have undvaeret mindfulness under min udtrapning - og
leenge efter, at skeermydslerne med daglige pilleoplgsninger i vand og indtagelse
af mikroskopiske doser Mirtazapin fik en ende. Mindfulness har veeret en
uundveerlig hjeelper hele vejen sammen med metakognitiv terapi — de to er jo som
siamesiske tvillinger, der langt hen ad vejen lovpriser den samme made at
handtere tanker, folelser og abstinenser pa.

Na, nok om al udenomssnakken — vi skal videre i teksten. Du skal introduceres til
mindfulness, og den rolle mindfulness kan spille under en udtrapning med sveere
abstinenser. Hvad planen er for det, ser vi pa i neeste afsnit.



Hvordan skruer vi introen sammen

Maske har du allerede masser af erfaring med mindfulness. Maske er du lige sa
uerfaren som en nyudkleekket kylling er med livet. Uanset hvad, sa far du en
introduktion her — og sa kan du selv afggre, om det er noget, der er veerd at prove
af.

Du skal megde Ulla. Hun forteeller selv, hvordan hun lgb ind i en voldsom
invaliderende panikangst, kom pa medicin og trappede ud — to gange. Forste gang
var en katastrofe, men det forteeller hun selv om.

Undervejs i sin udtrapning greb hun ud efter mindfulness. Den reddede hende fra
panikangsten og guidede hende igennem en turbulent og abstinensplaget
udtrapning. Siden blev den en trofast ledsager i hendes medicinfrie liv og hjalp
med at lgsne nogle af de sneerende band, der havde lagt en effektiv deemper pa
begejstringen i hendes liv.

Efter Ullas forteelling smider vi alt, hvad vi har i heenderne, og tager fat i en
leererig analyse af Ulla og hendes mindfulnessforlgb, s4 du kan blive endnu
klogere pa, hvad mindfulness kan bidrage med, nar abstinenserne binder dig pa
heender og fodder.

For en god orden skyld skal du vide, at Ulla er opfundet til lejligheden, men hun
kunne lige sa godt veere en rigtig kvinde i ked og blod. Hun er et miks af mine
egne erfaringer og mange andres oplevelser med udtrapning og abstinenser — og
undfanget i ChatGPTs sindrige netvaerk af processorer og algoritmer efter enske
fra mig, der har serget for at holde den kunstige intelligens i s stramme tgjler, at
resultatet blev, som jeg enskede. Det var bare det. Og sa skulle Ulla veere klar
med sin forteelling.

Jeg troede, jeg var ved at de — Ulla, 45 ar

Det begyndte med en trykken for brystet. Ikke sddan en almindelig speending,
som nar man glemmer at treekke vejret i en travl hverdag. Nej, det her var som en
cementklods oven pa hjertet. Jeg var 45, havde to bern, et kreevende job og en
evig to-do-liste, som aldrig stoppede med at vokse. Jeg havde ikke tid til pauser.
Ikke tid til at meerke efter. Ikke tid til at veere menneske.

Sa kom det forste anfald.

Jeg stod i keen i Netto med en liter meaelk og en pakke rugbred. Og pludselig skete
det. Verden begyndte at snurre. Mine ben blev som gele. Hjertet hamrede, som
om det var ved at eksplodere. Jeg kunne ikke fa luft. Det sved i brystet, og
tanken: Nu dor jeg. Nu dor jeg for gjnene af alle de her mennesker, skreg igennem
mit hoved.



Jeg stormede ud uden varerne. Satte mig pa fortovet og hyperventilerede, mens
forbipasserende kastede blik, der 14 et sted mellem forlegenhed og medlidenhed.

Det ma veere hjertet. Eller en blodprop. Eller noget endnu vaerre.

Jeg kom til leegen dagen efter. Hun malte mit blodtryk, tog blodprever, sendte mig
til EKG og henviste mig til en hjertescanning. Jeg blev undersegt grundigt. Jeg
sad med klamme handflader og ventede pa resultaterne, overbevist om at de ville
finde noget alvorligt. En svulst. En fejl i hjertet. Noget uhelbredeligt.

Men alt var normalt. Absolut alt.

"Der er ikke noget fysisk galt med dig,” sagde hun venligt. "Det, du beskriver,
ligner panikangst.”

Panikangst. Det foltes som et fremmedord. Som en slags forneermelse. For
hvordan kunne noget, der foltes sa livstruende, bare veere angst?

Men hun havde jo ret. Det blev starten pa et nyt mareridt.
Et feengsel uden tremmer

De naeste maneder forvandlede min hverdag sig til et feengsel. Jeg sov ikke. Jeg
turde ikke veere alene med mine bern. Jeg undgik butikker, busser,
familiefedselsdage. Nar jeg alligevel provede, matte jeg flygte ud igen, rystende og
graedende.

Jeg var konstant bange. For angsten. For mit hjerte. For min egen krop.

Til sidst opsegte jeg en psykiater. Hun nikkede genkendende og udskrev
benzodiazepiner. Det var som at fa en iltmaske. En deemper. En slags fred. Jeg
kunne endelig sove igen. Jeg kunne tage bussen. Jeg kunne sta i kg uden at tro,
jeg skulle de.

Men freden var midlertidig.

Et stof, der stille overtager

Efter nogle maneder begyndte pillerne at miste deres virkning. Jeg havde brug for
dem tidligere og tidligere pa dagen. Ellers begyndte jeg at ryste, fA hovedpine,
svede, hore hjertet hamre. Jeg begyndte at tage dem i smug. Gik med dem i

lommen, bare for at have dem.

Jeg folte mig svag, men kunne ikke lade veere. Det var ikke kun angsten — det var
ogsa kroppen, der kreevede sit.



Og sa begyndte jeg at leese. Om afheengighed. Om tolerans. Om abstinenser. Og
jeg forstod. Jeg var fanget. I noget, jeg selv havde taget for at blive fri.

En plan, der gik skaevt

Jeg besluttede, at jeg ville ud af det. Psykiateren lavede en hurtig plan: halv dosis
en uge, sa halv igen — og sa stop.

Jeg holdt ud i to uger. Men min krop holdt ikke til det. Jeg fik breendende
fornemmelser i huden. Mine muskler trak sig sammen i kramper. Jeg graed uden
grund. Jeg kunne ikke sove, ikke teenke, ikke veere.

S4a jeg startede op igen. Med skam. Med lettelse.
En ny sti

En nat, da jeg sad sevnlgs med en uldplaid over skuldrene og Google som
selskab, fandt jeg et internationalt forum for udtrapning. Der var hundredvis af
mennesker som mig. Mennesker, der ikke bare kunne trappe ned pa fa uger.
Nogle havde brugt ar. Og det var okay.

Jeg ledte efter danske muligheder for hjeelp til udtrapning — bare for at veere pa
den sikre side — og fandt MedicinRadgivningen, som jeg kontaktede. De lyttede.
De forstod. De hjalp mig med at lave en ny plan — med bittesma reduktioner hver
4. eller 6. uge. Og de sagde noget vigtigt:

”Hvis kroppen siger stop — skal du vente med at reducere.”

Det gjorde jeg. Nogle gange gik der otte uger, for jeg turde tage naeste skridt. Men
jeg faldt aldrig helt tilbage. Jeg blev bare stdende og ventede, til stormen havde
lagt sig.

At lzere at vaere — med det sveaere

Men abstinenserne var der. Snurren i huden. Trykken for brystet. Sgvnlese
neetter med tankemylder og overophedet nervesystem. Jeg vidste, jeg matte finde

en anden made at leve med alt det ubehag.

Jeg huskede noget, jeg havde laest om mindfulness. Jeg sogte efter en psykolog,
der arbejdede med det — og fandt Lene.

Forste gang jeg moedte hende, sad jeg med haenderne foldet i skedet, bange for at
bryde sammen bare af at tale.

”Jeg vil gerne leere ikke at veere bange for mine symptomer,” sagde jeg.



”Du behgver ikke bekaempe dem,” svarede hun. "Du skal bare leere at veere der,
mens de er der. Det er ikke farligt. Det er bare sveert.”

Vi begyndte med en kropsscanning. Jeg kunne ikke maerke andet end uro. En
summen, som om min hud vibrerede.

"Det er okay,” sagde hun. "Det er ikke farligt. Leeg meerke til det. Og traek vejret
stille og roligt som du plejer.”

Uge for uge arbejdede vi med de syv mindfulnessprincipper:

o Ikke-demmende — at lade tanker og folelser veere, uden at kalde dem
forkerte.

e Talmodighed — at give det tid. Ikke mase mig selv frem.

e Begynderens sind — at se hver dag med friske og 4bne gjne. Ikke forvente
det veerste.

o Tillid - til mig selv, til processen, til kroppen.

o Ikke-streeben — ikke hele tiden ville fikse.

e Accept — at modstand skaber smerte.

e Give slip — ikke holde fast i tankerne. Lade dem flyde som skyer.

”Du har ikke angst — du oplever angst,” sagde hun en dag. "Og det gor dig ikke

forkert. Det gor dig menneskelig.”

Vi mediterede sammen. Nogle gange i stilhed, andre gange guidet. Jeg leerte at
sidde med ubehaget. Ikke for at fa det til at g4 veek — men for at vise det: Du ma
godt vaere her. Jeg kan godt holde til det.

Ud pa den anden side

Det tog mig over et ar at blive medicinfri. Langsomt, men sikkert. Og uden
tilbagefald. Bare pauser. Tid til at lande.

I dag er jeg stadig mig. Men jeg er fri. Jeg har stadig dage med uro. Dage med
tanker, der suser som tog. Men jeg lober ikke leengere vaek. Jeg seetter mig ned.
Traekker vejret. Og lytter.

Jeg er ikke bange for angsten leengere.

Jeg er med den.



Under overfladen — hvordan mindfulness hjalp Ulla

Det var Ullas forteelling. Lad os se, om vi kan presse en sidste drabe leerdom ud af
Ullas forleb. S& nu graver vi et spadestik dybere og gar ombord i Ullas
mindfulnessforlgb. Det foregar pa den made, at vi forst kigger pa panikangsten —
hvad er det, hvorfor opstar den, og hvorfor bliver den ved?

Derefter gar vi mindfulness i bedene og ser pa, hvorfor det virker mod bade angst
og abstinenser. Afslutningsvis folger Ullas arbejde med de syv
mindfulnessprincipper — med konkrete eksempler fra meditationerne og hendes
hverdag.

Panikangst - nar kroppen tror, der er fare

Panikangst er en intens form for angst, hvor kroppen pludselig gar i
alarmberedskab — som om du er i livsfare. Hjertet hamrer, du sveder, ryster,
bliver svimmel og far sveert ved at treekke vejret. Mange tror, de far et hjerteanfald
eller skal de. Men reaktionen skyldes en overaktiveret "kaeemp eller flygt"-respons.

Hvorfor opstar det?

Panikangst opstar ofte i en periode med langvarig stress, belastning eller
undertrykte folelser. Kroppen er allerede presset, og sa skal der ikke meget til, for
alarmsystemet overreagerer. For Ulla kom det efter en lang periode med
arbejdspres og selvfornaegtelse — hvor hun aldrig havde tid til at meerke efter.

Hvorfor bliver den ved?
Panikangst vedligeholdes af:

o Katastrofetanker: “Der er noget galt med mit hjerte,” “Jeg bliver sindssyg.”

o Undgaelse: Du begynder at undga situationer, der kan trigge angsten —
hvilket gor angsten mere magtfuld.

o Overvagning af kroppen: Du meerker konstant efter og tolker selv sma
fysiske fornemmelser som farlige.

o« Bekampelse og kontrol: Jo mere Du forseger at deempe angsten, jo mere
opmeerksom bliver du pa den.

Ulla oplevede det hele. Hun var fanget i en ond spiral af kontrol, undgaelse og
hyperopmeerksomhed pa sine symptomer.

Maske har du allerede lagt meerke til det — der er mange lighedspunkter mellem
panikangst og abstinenser. Og ja, angst er jo en velkendt og desveerre meget



almindelig reaktion pa udtrapning af psykofarmaka. Det har jeg provet pa egen
krop.

Uanset om det er "rigtig angst” — der begynder i hovedet — eller den sakaldte
“kemiske angst”, der er resultatet af medicin og medicinreduktioner, sa er
tilgangen den samme — mindfulness. Du skal dog ikke veere alt for habefuld, nar
det geelder den kemiske angst — den forsvinder maske forst, nar dit nervesystem
ikke leengere er kaotisk og ustabilt som folge af udtrapningen. Det sendrer dog
ikke ved, at mindfulness kan veere en hjeelp, nar den kemiske angst brager
derudaf - ligesom den kan ved andre typer abstinenser. Med mindfulness-
tilgangen dribler du beherigt uden om det ekstra lag stress, der ellers kan leegge
sig tungt oven pa abstinenserne, nar du keemper imod. Mere om det i neeste
afsnit.

Hvorfor virker mindfulness mod angst og
abstinenser

Mindfulness betyder at veere til stede med det, der er — uden at domme det, uden
at ville eendre det. Nar du praktiserer mindfulness, treener du evnen til at
observere tanker, folelser og kropslige fornemmelser med abenhed og venlighed.

Hvordan virker det pa angst?

o Afkobling af trusselssystemet: Nar du meder angsten med abenhed
fremfor modstand, sender du et signal til hjernen om, at der ikke er fare.
Det deemper det autonome nervesystem og den fysiologiske stressrespons.

e Reducerer katastrofetanker: Ved at se tanker som mentale heendelser i
stedet for sandheder ("Jeg far et hjerteanfald" — "Der er tanken igen"),
mister de magt.

o Fjerner undgaelsesadfeerd: Du leerer at veere med det ubehagelige fremfor
at undga det — og det svaekker angstens greb. Nar du forseger at undga
angsten, viser du dit nervesystem, at der er fare pa feerde.

Hvordan virker det pa abstinenser?

o Styrker tolerance for kropsligt ubehag: Abstinenser foles ofte som
"farlige" kropssignaler. Mindfulness leerer dig at maerke dem uden at ga i
panik.

e« Reducerer lidelse gennem accept: Lidelsen fordobles, nar vi keemper mod
det, der allerede gor ondt. Ved at acceptere abstinenserne, reducerer du
den psykiske smerte omkring dem.

o Skaber ro i nervesystemet: Regelmaessig meditation deemper det
sympatiske nervesystem (stressresponsen) og aktiverer det parasympatiske
(ro og restitution).



Kernen i mindfulness - de syv principper

Mindfulness-attituderne er ikke teknikker i klassisk forstand, men indstillinger til
det, du oplever. De blev for Ulla en made at forholde sig til bade angsten og
abstinenserne — ikke for at fi dem til at ga veek, men for at eendre hendes
reaktion pa dem. Det forte over tid, til en grundleeggende forandring.

1. Ikke-demmende opmarksomhed
"Jeg meerker noget. Det betyder ikke, at det er farligt.”

Ulla havde i starten en refleksmeessig tendens til at demme alt ubehageligt som
farligt eller forkert. Seetninger som de her hvirvlede smakaotisk rundt i hendes
hoved:

— “Det her ma veere en fejl i kroppen.”

— “Normale mennesker har det ikke sadan.”

- “Jeg burde veere kommet videre.”

I meditationen evede hun sig i at registrere tanker og kropslige fornemmelser
uden straks at tilskrive dem mening. Under meditation bad psykologen for
eksempel hende om leegge meerke til hjerteslagene — ikke for at vurdere, om de er
normale, men bare for at here dem som lyd.

Nar Ulla i dagligdagen meaerkede spaendinger i maven eller prikken i heenderne,
sagde hun stille til sig selv:

“Det er bare det, der sker lige nu. Det behgver ikke betyde noget.”
Hun leerte at laegge meerke til sine reaktioner — ikke identificere sig med dem.

2. Talmodighed
"Min krop bruger den tid, den har brug for."

Ulla enskede i begyndelsen at komme hurtigt ud af medicinen og veek fra
angsten. Hun blev frustreret, nar et trin i udtrapningen tog leengere tid end
planlagt. Med tiden begyndte hun at meerke, hvordan hastveerk ggede stressen og
forveerrede abstinenserne.

[ meditationen sad hun ofte med uro og gnskede, det skulle forsvinde. Men hun
leerte at sidde med uroen — uden at forsgge at forandre den. Budskabet fra
psykologen var, at tdlmodighed er at give kroppen lov til at gere sit arbejde — i sit
eget tempo.

Nar en dosisreduktion i dagligdagen forte til kraftige symptomer, lod Ulla veere
med at presse sig selv. Hun sagde:



“Det gor ikke noget, hvis jeg venter to uger mere. Det handler ikke om at vaere
hurtig — men om at veere hel.”

3. Begynderens sind
"Jeg vil se, hvad der faktisk sker — i stedet for at forvente det veerste."

Ulla havde udviklet forventningsangst: “Hvis jeg skal i Rema, sa ved jeg, jeg far
det skidt.” Den automatiske tanke blev til en selvopfyldende profeti.

I meditationen gvede hun sig i at mede hvert andedrag, som var det det forste.
Hun sagde ofte til psykologen: “Jeg er overrasket over, at der ogsa er stille
gjeblikke — det har jeg aldrig lagt meerke til for.”

I dagligdagen begyndte hun at teste sma situationer uden forudindtagelse. For et
mede teenkte hun:

“Det gik darligt sidste gang, men lad mig bare laegge meaerke til, hvordan det eri
dag — ikke hvordan jeg tror, det bliver.”

Hun opdagede, at angsten ikke altid dukkede op — og at det i sig selv var en
lettelse.

4. Tillid
"Jeg kan godt klare det. Min krop ved, hvad den gor."

Ulla folte sig i lang tid svigtet af sin krop. Hun folte, at den “angreb hende
indefra”. I terapien arbejdede hun med at genetablere et neutralt, og senere trygt,
forhold til sine kropssignaler.

I meditationen lagde hun handen pa hjertet og maerkede slagene — ikke som noget
farligt, men som liv. Psykologen konstaterede, at det ikke var hendes fjende, men
hendes nervesystem, der provede at beskytte hende.

I dagligdagen begyndte hun at betro sig til sin krops signaler som vejvisere:
“Maske siger kroppen, at jeg skal hvile nu. Den vil ikke sla mig ihjel — den prever

at hjeelpe.”

Tillid betead ogsa tillid til forlgbet: at hun nok skulle komme ud af medicinen, selv
om det gik langsomt.

5. Ikke-straeben

"Jeg sidder ikke og venter pd, at noget gar vaek. Jeg sidder bare."



Mange gange satte Ulla sig til meditation for at “fa det bedre”. Men nar det ikke
virkede, blev hun skuffet. Med tiden leerte hun, at meditation ikke handler om at
opna noget, men om at mede det, der er.

Nar kroppen sitrede i meditationen, eller tankerne keorte rundt, sagde psykologen:
“Ogsa dét kan vaere meditation. Det er ikke en fejl. Det er bare det, der sker.”

Nar abstinenserne buldrede i dagligdagen, lod hun vaere med at preve at dulme
dem eller finde strategier. I stedet satte hun sig og sagde: “Lad os bare sidde

sammen, abstinenser. Jeg gor ikke noget.”

Det gav en folelse af styrke — ikke fordi hun blev fri, men fordi hun holdt ud uden
at flygte.

6. Accept
"Det her er virkeligheden lige nu — jeg kan godt veere med den."

Accept var den sveereste attitude for Ulla. Hun ville ikke acceptere, at hun havde
det sa darligt. Hun ville veek.

I meditationen begyndte hun at eve saetninger som:

“Lige nu har jeg uro i kroppen. Og det er okay.”
“Det er ubehageligt — men ikke farligt.”

Accept beted ikke, at hun gav op — men at hun holdt op med at keempe mod det,
hun alligevel ikke kunne kontrollere.

Nar hun i dagligdagen havde dage med steerk rastlgshed, sagde hun:
“Det er sadan her, det er i dag. Jeg kan godt tage en langsom dag.”

Hun opdagede, at uroen ofte gik sin vej af sig selv, nar hun holdt op med at
keempe.

7. At give slip
"Jeg behover ikke holde fast i de gamle historier."

Gennem arene havde Ulla samlet mange tanker: “Jeg er syg,” “Min krop er farlig,”
“Jeg bliver aldrig rask.”

I meditationen arbejdede hun med visualiseringer — for eksempel tanker som
blade, der flyder pa en beek. Psykologen guidede hende: “Du ser en tanke... og sa
lader du den flyde veek. Du griber den ikke. Du analyserer den ikke. Du lader den

o »

ga.



Nar hun i dagligdagen meerkede frygten for et nyt anfald, sagde hun: “Det er bare
en gammel tanke. Jeg behgver ikke tro pa den.”

Hun begyndte ogsa at give slip pa perfektionisme og gamle selvbilleder — og
abnede langsomt op for idéen om, at hun ikke leengere var hende, der altid var
bange.

Hvad stod tilbage

Ulla blev ikke “venner” med angsten. Hun leerte at lade veere med at fodre den.
Hun lyttede til den, nar den dukkede op, men holdt op med at reagere dramatisk
pa den.

I takt med, at hendes reaktioner eendrede sig, svandt angsten stille og roligt ind.
Ikke med ét, men som tage, der letter, uden man leegger meerke til det i forste
omgang.

Det samme gjaldt abstinenserne: De var der. Men hun begyndte at kunne rumme
dem. Og sa mistede de deres tag i hende, selvom de ikke forsvandt — for senere
efter udtrapningen.

Et par afsluttende bemsaerkninger

Sa naede vi til vejs ende. Maske er du allerede godt i gang med din
mindfulnesskarriere — maske star du pa teersklen til et nyt kapitel i din
udtrapningssaga med mindfulness ved din side. Uanset hvad, haber jeg, at du
har fundet lidt inspiration i heeftet.

Skal du i gang, er det bare at give los og komme ud af starthullet — ingen grund til
at vente med at prove det af. Du behgver heller ikke at aftale tid med en psykolog.
Der ligger et veeld af fine guidede mindfulnessmeditationer derude. Personligt ned
jeg godt af Aben og Roligs mange meditationer og Psykiatrifondens ditto, inden jeg
gik solo og nu mediterer pa egen hand og til dagligt forholder mig til mange af
livets vilkar med de syv principper.

Det er en smagssag, om du er til det ene eller andet — solo eller guidede

meditationer - det ene er ikke bedre end det andet. Det afheenger af, hvad du har
af behov. Men god vind og pgj pgj med din videre feerd pa udtrapningsrejsen...

De bedste hilsner



Jens Henrik Thomsen, psykolog og tidligere bruger af psykofarmaka og sveert
abstinensramt under og flere ar efter endt udtrapning — juni 2025



