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			Siden jeg fyldte 15 år, har jeg kæmpet med angst – socialangst. Igennem hele mit voksne liv har jeg prøvet at skjule den, bekæmpe den og slå den ned. Først da jeg begyndte at indse, at den skulle erkendes, accepteres og herefter slippes, har jeg kunnet rykke ved de sidste store sten, som jeg den dag i dag fortsat bakser med. Da jeg for nylig tilmeldte mig en køreskole, dukkede tankerne op: ”Kan jeg nu også?”, ”Klarer jeg den?”, ”Og hvad med angsten?” Fordi jeg er en person, som kæmper med stressrelateret angst (socialangst), har jeg haft alle forudsætningerne for at udvikle angst i forbindelse med at skulle lære at køre bil og i forhold til bilkørsel generelt.

			 

			Mit ønske om at få et kørekort har medført, at tunge tanker har sneget sig ind i mit sind, når jeg har tænkt på det. Jeg har ikke tal på de mange suk, jeg har draget, fordi jeg inderst inde vidste, at det, udover at det ville blive fantastisk at kunne køre, også ville blive en lang vej for mig, inden jeg en dag ville stå med kørekortet i hånden.

			 

			Jeg tilmeldte mig og startede på køreskolen en kold dag i januar, og tre måneder senere stod jeg med mit nyerhvervede kørekort i hånden. Jeg kunne godt, og angsten ... ja, den var til stede, den tog lidt og gav lidt – men i sidste ende fik jeg det, jeg ville have. Et kørekort, som i dag gør mig mobil og giver mig frihed. Og ikke mindst fik jeg en kørsel, som hjælper mig til at reducere stress og angst, fordi jeg benytter mig af det, jeg kalder mindful kørsel – opmærksom kørsel.

			 

			Jeg har en uddannelse som grafiker og for at sammensætte mine kompetencer og min erfaring inden for angstområdet, har jeg stiftet og opbygget www.slipangsten.dk, som er en hjemmeside, der oplyser, rådgiver og fungerer som et frirum og debatforum for angstlidende.

			 

			Mine indgangsvinkler til at håndtere angsten er flere. Da jeg igennem flere år har arbejdet med mig selv, er min selvindsigt efterhånden som et åbent landkort, som jeg selv indimellem tager en indre rejse med. Jeg har brugt min psykologiske viden og de erfaringer, som jeg har samlet i årenes løb. De erfaringer, jeg har flest angstreducerende resultater med, har, foruden den grundlæggende psykoanalytiske terapi, været: kognitiv adfærdsterapi, ACT (Acceptance and Commitment Therapy) og mindfulness. 

			 

			Bogen Mindful kørsel har jeg udarbejdet ud fra et ønske om at videregive mine erfaringer i håb om, at flere vil få mindsket deres angst for bilkørsel, så angsten forsvinder fra vejene, og så vi alle kan benytte os af muligheden og friheden til at køre i bil i et mere trygt og sikkert trafikmiljø.

			 

			Mindful kørsel henvender sig til dig som:

			- føler dig angst for at køre bil

			- undgår bilkørsel

			- undgår situationer i trafikken på grund af angst

			- er ved at tage kørekort, men som føler angst

			- arbejder med at fremme sikker bilkørsel 

			- er kørelærer og gerne vil vide mere om angste bilaspiranter

			 

			Ved at læse denne bog kan du få et indblik i nogle af de mekanismer, der sker i kroppen, når  man går fra en almindelig følelsesmæssig tilstand til at opleve så meget angst, at det går ud over bilkørslen – eller helt hæmmer den angstlidende.

			 

			Ved at læse Mindful kørsel får du beskrevet angstsituationer, som er forbundet med bilkørsel, både ud fra de erfaringer jeg selv gjorde mig, da jeg tog kørekort, og ud fra de erfaringer jeg efterfølgende har gjort mig som bilist.

			 

			I bogen har jeg beskrevet teknikker, som jeg har benyttet mig af både før, under og efter, at jeg tog kørekort. Det er teknikker som for eksempel at arbejde med tankerne ved hjælp af kognitive skemaer, accept, eksponeringer og mindfulness.

			 

			Med ønsket om en god oplevelse og en tryg erfaring rigere i trafikken

			 

			Tak til min dejlige mand, fordi han altid og uden undtagelse har haft tillid og troen på, at jeg kan, at jeg er lige så meget værd med min angst som uden. Tak til min søn, Sebastian på 3 år, for stiltiende accept af, at jeg byttede plads med hans far, som ellers altid kørte bilen.

			 

			Og tak til cand.psych. Bent Jørgensen fra Jysk Psykologcenter for at gennemlæse og verificere angstteorien. Tak til Jysk PsykologCenter for indlevelse, forståele og hjælp til at jeg lærte om angstens psykologi, eksponering, mindfulness og ACT. Tak til cand.mag. Anne Mette Liedecke fra Tekster og korrektur for at læse korrektur. Tak til Mariendals Haver for kvalificeret indføring i mindfulness terori og praksis. Tak til Kathia Schierning.
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	Introduktion til angst og bilkørsel
 
Følelser, krop, tanker og adfærd
De fleste mennesker oplever før eller siden en lille snert af angst, når de kører i bil. I en bil, der kører sammen med andre biler, der også kører, er der realistisk set en risiko for, at noget kan gå galt, og man udsætter både sig selv og andre for fare, fx et biluheld. Derfor er der også en naturlig forekomst af små angstreaktioner, som heldigvis forekommer for at få kroppen til at reagere hurtigt og effektivt. Symptomerne kan være hjertebanken, sug i maven, svedende håndflader og/eller svedreflekser mm. Helt og aldeles normale kropslige reaktioner.
 
Den lille snert af angst, som de fleste mærker nu og da i en bil, kan for nogle mennesker gå helt over gevind og udvikle sig til en altoverskyggende og invaliderende angst. En angst, der opstår i forbindelse med bilkørsel. Angsten behøver ikke at opstå som del af en depression eller anden psykisk sygdom, men kan fx opstå, hvis du igennem længere tid har været udsat for udefrakommende stress, som forhøjer dit stressniveau og risikoen for at opleve angst eller indre stress i form af bekymringer, katastrofetanker mv. Derudover kan manglende viden og indsigt i angstens tilblivelse skabe fornyet angst, hvilket jeg beskriver nærmere nedenfor.
 
Amygdala og de autonome reaktioner
Når kroppen udsættes for en fare, sender hjernen besked ud i kroppen om at producere adrenalin, som herefter pumpes ud i blodet. Det sker, fordi der er en lille del af vores hjerne, kaldet amygdala, som konstant scanner alle vores oplevelser. Amygdalas opgave er at ”lagre” oplevelser, der er forbundet med ubehag og fare. Hver gang amygdala opdager noget, der ligner en af de lagrede oplevelser, går den prompte i gang med at forberede kroppen på at kæmpe eller flygte.
 
Med andre ord: Amygdala udsender kamp- og/eller flugthormoner. Disse hormoner påvirker de forskellige organer i kroppen, som straks går i gang med at gøre kroppen klar til at redde dig ud af den pågældende faresituation. Det er det, du mærker, når hjertet hamrer, musklerne spændes, og du hiver efter vejret. 
 
Jeg har ofte mærket disse reaktioner, når jeg har kørt i bil, og der er opstået en uventet fare, som øjeblikkeligt krævede min opmærksomhed og hurtige reaktionsevne. Når faresituationen er overstået, forsvinder symptomerne igen. 
 
Mange mennesker er bange for at køre i bil. Angste. Og nogle er så angste, at bilen bliver stående i garagen, eller de lader andre om at køre i den. Andre angste kører bilen, men undgår situationer som fx bykørsel, motorveje, kørsel i udlandet og lignende på grund af angst. 
 
Når kroppen reagerer med angst, opstår der en form for uhensigtsmæssig undvigelsesadfærd. Den kan opstå, fordi du ikke har forstået, hvad det er, der er sket i situationen. Er du dig bevidst om, at du har klaret den farefulde situation, så har din kampreaktion klaret skærene, men hvis du fejltolker angstreaktionerne som værende noget, der i sig selv er farligt og skal undgås fremover, kan situationen udvikle sig til en uhensigtsmæssig undvigelsestilstand, hvor du undgår situationen, fordi du ikke vil opleve angsten igen. 
 
Undgåelsesadfærd vedligeholder din tanke om, at det at køre i bil er farligt, og at du vil opleve angsten igen. Disse tanker, som du har på grund af din fejlfortolkning af symptomerne, vedligeholder fejlfortolkningen og kan medføre angst for angsten (forventningsangst).
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