veere singlecoach og foredrags-
holder og dermed lzere andre at
mede keerligheden. Netop keer-
ligheden hariden grad veeretet
issue i Tanias liv. For hun var
tidligere bange for de store fo-
lelser og for at binde sig.

- Det er jo i virkeligheden
paradoksalt, for der er ikke no-
get, viilivet tragter mere efter,
end de store folelser keerlighe-
den medforer. Alligevel bliver
mange af os skraekslagne, nar
vi s& stér der, og sammen med
etandet menneske virkelig op-
lever det. Vi kan ikke hindtere
det, og sa flygter viind i os selv
eller gor vores partner forkert,
mdske fordivialdrigharlaertat

HVA

BANGE

DU

-OR?

Vi lever i en tid, hvor ordet 'krise’ er blevet
hverdagskost. Krise er ofte forbundet med
frygt — men frygten behaver ikke ubetinget
vaere noget negativt. Laes om tre kvinder, der
bade personligt og professionelt pa forskellig
vis har forholdt sig til frygt og krise.

mestre evnen til at elske os selv
og at veere der, hvor vi er.

Folelsesforskraekket

Selv oplevede Tania at blive fo-
lelsesforskrakket efter forael-
drenes skilsmisse.
-Jegvarikke seerlig gammel,
da de blev skilt. Men mine tid-
lige oplevelser satte sigi mig og
styrede mig. Selv om jeg havde
en tryg og stabil opvaekst, ogsa
efter mine foreeldre gik fra hin-
anden, s begyndte jegatholde
op med atlukke andre menne-
sker ind. Jeg levede i en boble,
der distancerede migfra andre,
forteeller Tania, derigymnasiet
fik preedikatet »Isdronningen«

pga. sin utilnaermelighed.

Alligevel lykkedes det hende
at have to varme keerligheds-
forhold i sin gymnasietid, som
hun ofte senere refererede til,
nar hun efterfelgende havde
vrevl med keerlighedslivet. For
Tania blev en af de piger, der
forelskede sigi maend med sto-
re ego’er, og blev derfor ofte en
del afforhold, hvor der ikke var
plads til hende. En folelse hun
selv bidrog til med sin overbe-
visning om ikke at have betyd-
ning.

- Et andet problem var min
rastlgshed. Siden mine forael-
dres skilsmisse havde jeg lert
at finde tryghed i utrygheden

AfRIKKE HAST
rikke.hast@soendag.dk
Foto: BIRGER STORM OG
MARIANNE LETH

og at etablere tryghed for mig
selv, uanset hvor jeg var, og det
sidste har pAd mange mader vee-
ret en keempestor gave, fordi
netop den evne har givet mig
modet til atudleve mine drem-
me, fastslar Tania.

I halvandet ar rejste hun
rundtilande som Tibet, Nepal
og Indien.

- Min rejse var min made at
vise mig selv pd, at jeg tog mig
selvalvorligt. Atjeg rejste hand-
lede om, at jeg tog ansvar for
mit eget liv og fulgte mit hjer-
te. Mens jeg var af sted, var jeg
nedt til at stole pa mig selv og
i pvrigt holde mit eget selskab
ud. Det betod, at jeg fik etable-
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reten meget dyb forbindelse til
mig selv, siger Tania.

Zappede rundt
Efter hun kom hjem fra sin rej-
se, arbejdede hun kontinuerligt
pdsin evne til at sl3 rodder.
-Jegvidste jo godt, at jegzap-
pede rundt, at utrygheden var
det, der gjorde Inig tryg. Jeg
kunne sagtens se menstret,

béde med hensyn til min kar-

isin udvikling, at hun nu hjeel-

perandre med at blive bevidste
ideresstraeben efter keerlighed,
hvad enten dethandler om den
del af det, der kaldes egenkaer-
lighed eller keerligheden til en
partner,

- Straeben er faktisk ikke et
dumt ord - heller ikke i forbin-
delse med keerlighed. Vi er bare
ikcke vant til at tzenke pa keer-
lighed pa den méde, Men ven-
dervi blikket imod den sports-
mand, der gar efter at vinde en
OL-guldmedalje, s4 har vi alle
forstaelse for, at han skal trze-
ne hdrdt for at nd sit mal, At det

kreever en indsats,

99

Streeben er faktisk
ikk

e et dumt ord

-Padsamme made er detmed

riere, min bopeel og mit keerlig-
hedsliv. Det at sl4 radder har
jeg sa arbejdet pa lige siden,
siger hun. Og hun skulle vir-
kelig arbejde med at holde fast
0g veere vedholdende og ikke
bare suse videre ti] nogetandet,
- Det ville veere umuligt at
blive ved med at kunne holde til
denlivsstil, Den stressede migi
tiltagende grad, forklarer Tania,
Hun har veeret p4 et hay af
kurser inden for personlig ud-
vikling, ogidager hun der, hvor
hun fpler, hun har fundet ind
til kernen af sig selv og fietroi
sjeelen. Hun er kommet sa langt
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keerligheden. Noget af det vig-
tigste eratelske sigselv, for forst
narman elsker sig selv, er man
klar til at give og modtage keer-
lighed fra et andet menneske,
mener Tania, der selv fpler sig
klar til at mede den store kzer.
lighed.

-Jegharikke modtham end-
nu, men jeg er overbevist om, at
det gor jeg. Desuden er jeg tak-
nemmelig over alle de leeringer,
livet indtil nu har givet mig, og
jeg ved, at detvil give en anden
dybde til et kommende keerlig-
hedsforhold. Lees evt. mere pa
wwuw.taniafriis.com

ANDRE VAR

BANGE

PA ANJAS VEGNE

Anja Vintov, 39, har ikke

tal pd alle de gange, andre
advarede hende i forbindelse
med hendes skilsmisse, Reak-
tioner som: »Du kan da ikke
blive skilt nuls, »Hvordan ter
du?« eller »Er du klar over,
hvor svert det er at salge
hus?«var hverdagskost i uger-
ne efter, hun i sommer fortalte
familie og omgangskreds, at
hun og hendes mand havde

rygterihoj grad

_?}y‘emesp-tnd

besluttet sig for at blive s‘kilt.

- Det er jo sddan, at vi over-
forer vores egen frygttil andre.
Maske gor vi det af omsorg,
men jeg skulle da nogle gange
treekke vejret ekstra dybt ind
og minde mig selv om, at de-
res kommentarer handlede om
deres egen frygt, og ikke som
sédan havde noget med mig at
gore. Og detkreeverlidt mvelse{
for som mennesker spejler vi
hinanden, ogsé nar detikke er
hensigtsmeessigt.

Alligevel var Anja da bekym-
ret, ikke mindst over hvordan
hendes bern ville tage skils-
missen, 0g ogsé sorgfuld over,
at de nu skulle opleve at blive
skilsmissebarn.

- Vores segteskab fungerede
ilke - forstaet pa den maéde,
at vi hver isar iklke kunne fa

det liv, vi enskede os sammen.
- At blive skilt er sjeeldent
en pludselig opstdet idé, det
er oftest noget, som har veeret
leenge undervejs, og sé'lc_lan var
det ogsé for os, siger Anja, som
harstuderetmodimange ar og
arbejder som foredragsholder,
coach og personlig rédglver._ I
2011 udgavhun bogen »Flyt dig
lidt - smd skridt til store foran-
dringer«, der bl.a. handler om
hverdagsmod. _

-1 forbindelse med mit ar-
bejde med bogen opdagede jeg,
at det ikke var alle, der havde
lige nemt ved at f4 fat i der'es
hverdagsmod og fa flyttet sig,
selv om de gerne ville. Oftest
handlede det om, at de havde
en frygt, som syntes sveer at
overvinde. Mod og frygt er dy-
namiske starrelser, som kon-

Anja har udviklet Kuren
‘Mod Frygt i habet om
‘at kunne medvirke til

' at slanke den kollektive
frygt, der er sa udbredt.

stant afleser hinanden. Jeg
teenker ikke pa den irrationel-
le frygt som en fobi f.eks_., men
derimod pé den frygt, vi ople-
ver, fordi vi er bange for kOl;l-
sekvensen af vores valg - nar
vi f.eks. ikke tor sige vores job
op, seette vores hus til salg eller
gé fra manden, siger Anja. Og
med sin nye gratis e-bog »Ku-
renmod frygt« ser hun detsom
sin mission at slanke den kol-
lektive frygt. .
- Min?éin frygtkom ogsatil
udtryk i forbindelse med bo-
gen. For kunne jeg nu bare som
eneforsgrger udgive en bog, der
oven i kpbet skulle veere gra-
tis. Jeg teenkte det he.le igen-
nem og naede frem til, at jo,
jeg skulle udgive den, for hvis
jeg ilke gor det, sa vil det vaere
affrygtfor, atjegiklce kanfa det
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til at heenge sammen, forteel-
ler Anja. 83 hun vil nu Ipbende
publicere kapitler af bogen pa
www.kurenmodfrygt.di

Hjernespind

En af Anjas kongstanker er, at
vi ikke kan regne det hele ud
pa forhand, og at vi heller ikke
skal.

- Frygter i hgj grad hjerne-
spind. Man siger, at 98 procent
af vores bekymringer aldrig
bliver til noget. Alligevel har vi
entendenstil hele tiden at tzen.-
ke detveerst teenkelige scenarie
frem. Man kan naturligvis veel-
ge at lade sig styre af sin frygt,
og frygten kan virkelig blive et
mentalt faengsel, for frygtlam-
merlivsnerven. Narvi er styret
af frygt, sa stivner vi og hand-

ler ikke. Og det er synd, for sa
kommer vi jo ikke dertil, hvor
vikan udnytte potentielle mu-
ligheder og méske blive mere

tilfredse.

- Frygten blokerer vores mod

og forhindrer os i at gore det,
vores mavefornemmelse for-
teeller os, at vi gerne vil.
- Man holder aldrig op med
at fole frygt eller vaere bange,
men man kan leere sig ikke at
lade frygten overskygge sine
muligheder her i livet, Selvfgl-
geliger frygtikke ubetingetno-
get skidt. For som mennesker
har vi brug for den - blot iaf-
malte doser. Teenk bare pasmé
barn, som skal laere at feerdes i
trafikken, fordj det er for farligt
fordem at Styrte over vejen, for-
klarer Anja. Og hun understre-
gersamtidig, atfrygten - akky-
rat som fantasien - kan tage os
de vildeste steder hen,
-Frygten er et produkt afvo-
res fantasi, men den kan ogsa
veere pavirket af vores erfarin-
ger. Da jeg var barn f.eks., bley
jeg bidt af en hund i ansigtet,
Det var ikke nogen ond hund,

KRISER ER SUNDE

Atfrygteretstorttema i tiden,
kan fremtidsforsker Liselotte
Lyngse fra Future Navigator
nikke genkendende til.
- Det er med frygt som at kare
nedad en kurvet vejmed den
tanke i hovedet, at man ikke
skal kere ind i det eneste tree,
der stdr langs vejen, Alligevel
gar man det, fordi man far det,
man har fokus pa. Sadan er det
ogsa med frygt, Vi mennesker
ermeget styret af frygt, vi er
bange for mange ting, f.eks. for
ikke at blive elsket eller at veere
en fiasko.
—Vibruger enormt meget tid
Og mange ressourcer pa at
ga rundt og frygte farskellige
ting, og det er ofte frygten, der
afholder os fra at ggre det, vi i
virkeligheden har mest lyst til.
Det heenget sammen med, at
deterserdeles angstprovo-
kerende at miste fodfeestet,

Lige nu lever vij en krisetid,
Derer finanskrise, demografisk
krise, klimakrise osVv., sa der er
rigtigt meget at vare »bangex
for. Men jegtror 0gsa, at krisen
Pa mange mader er sund for
samfundet, for det er i krise-
tider, vi er ngdt til at udvikle
0s, teenke kreativt og flytte os,
ogvores hjerner er s3 viseligt
indrettede, at det kan vi fak-
tisk godt, siger Liselotte
Lyngsa.
Og hun uddyber, at frygter
entilstand, vimennesker
ikke kan vasre i ret lenge ad
gangen,.
~Ftygt er en folelse, der fortaal-
leros, at der er fara pa faerde,
ogatviber flygte. Gar viikke
det, md vi sta frygten igen-
nem, og sa er det rart at vide, at
kroppen faktisk slipper frygten
efter tre minutter, farklarer
Liselotte. Personligt har hun

men bare en hund, der var ble-
vettraetafatlege. Siden var jeg
bange for den race, og hvisikke
jeghavde arbejdet med frygten,
ville jeg stadig veere bange, for-
teeller hun.

I sit arbejde som coach og
radgiver stader hun oftest pa
frygten for at blive en fiasko,

- Fiasko er den psykologi-

ske ded for os. Vi er bange for
mange ting: For at miste, for
at blive syge osv. Men det, der
overskygger og opstar oftest
hos bide maend og kvinder, er
frygten for ikke at slg til, for at
blive en fiasko. Taenk blot pa
de mend, som er géet kon-
kurs med et firma eller er ble-
vet fyret fra deres job, 0g som
efterfolgende tager deres eget
liv. Deter jo forfeerdeligt, at det
kan komme dertil, for tingene
har det jo med at lgse sig. Men
frygten for at blive en fiasko er
fornogle s @reskraenkende, at
deikke magter at fortsatte. Det
er skreemmende, siger hun.

Kriser avier frygt
Attale frygt synesrelevanti en

FOR SAM

keempet med frygten for at
tale til store forsamlinger. En
delaf hendes hverv er at holde
foredrag, 53 hendes frygtkom i
den grad ofte i spil,

~Jeg l@rte at handtere min
frygt, efter jeg fik det rad at ga
ind i frygten og forbinde dens
symptomer med noget andet.
Natten far, jeqg skulle

ud og holde foredrag, vignede
jeg altid svedig og med ban-
kende hjerte, 0g jeg blev gjort
opmaerksom pa, at kroppens
reaktioner var de samme, som
nar jeg havde haft sex. Se det
var jo anvendeligt, for da jeg

\

tid, hvor ordet finanskrise ef-
terhdnden synes ikke alene al-
lestedsneervaerende men 0gsa
tyndslidt.

- Krise-ordet haenger mig
langt ud af halsen. Det er, som
om viidenne tid siger og skri-
ver krise bag alle mulige ord:
Parforholdskrise, skilsmis-
sekrise, jobkrise, finanskrise,
bornekrise - fortszat selv listen,
Da jeg var yngre, var den ene-
ste form for krise, jeg kendte
til, tojkrise. Sadan er det ikke
leengere, og man behgver ikke

at dbne mange aviser for at fa
syn for sagen. Vi kan naermest
ikke g igennem dagen, uden ar
der bliver pustet til vores frygt.
Problemet med krise-ordet
er, at det avler frygt, fastslar
Anja Vintov. |

.

/" Kend din frygt-strateg
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blev bevidst om det, begyndte
min hjerne jo at koble kroppens
reaktion med en helt anden
aktivitet og dermed en helt
anden folelse, og det var effek
tivt. I dag oplever jeg kun den
konstruktive nervasitet, som
skal veare der, fortaller hun,

—Lige nu er der med finanskri-
se, klimakrise og demografisk
krise rigtigt meget at veere
»bange«for, men vi skal huske
pa, at kriser pa mange mader
er sunde for samfundet, for

i krisetider er vi tvunget til
udvikling, siger fremtidsforsker
Liselotte Lyngsg.




