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MED MODET I HJERTET
OG FRYGTEN I HANDEN

Jeg var 28 ar da jeg inds4, at de seneste 10 ar af mit liv havde vzeret styret af hvad andre
taenkte om mig - frem for det jeg selv braendte for og kunne sta inde for.

Jeg var 28 ar da jeg endelig blev klar til at forlade mit
usunde parforhold, et smertefuldt facade-liv og en kar-
riere, der boostede mit ego mere end det gleedede mit
hjerte.

Men hvorfor var jeg i sa ung en alder blevet i et job, der
ikke gav mening indeni?

Hvorfor var jeg blevet i en relation, med udfordringer
som perler pa en snor, frem for kaerlighed i rd meengder?

Hvad havde jeg helt ubevidst baret rundt pa i krop og
sind uden at lsegge meerke til at det afskar mig fra at
elske og blive elsket?

Svaret var frygten.

Frygten for ikke at vaere god nok. Frygten for at seette
greensen og beere konsekvensen. Frygten for ikke at
veere klog nok. Frygten for at tabe ansigt og meerke fia-
skoens klamme hand pa min skulder, havde faet mig til
at knokle derud ad — bade i keerligheden og i karrieren,
uden at stoppe op og maerke hvad jeg havde gang i og
ikke mindst hvad jeg havde behov for og hvad mit hjerte
leengtes efter.

De kropslige reaktioner var begyndt at melde sig. Arevis
med stribevis af halsbetaendelser, celleforandringer og
et slidt immunforsvar, som sendte mig til teelling gang
pagang.

I mit relative korte liv var jeg blevet ekspert i at blokere
mit eget flow, i at overhgre og undertrykke mine egne
behov. Jeg havde truffet virkelig mange beslutninger
baseret pa frygt — uden at vide det.

110 &r havde jeg givet keeresten, chefen, omgivelserne

skylden for min hjertesmerte til ingen verdens nytte -
for de flyttede sig ikke.
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Som 28 arig tog jeg skeen i den anden hand og begyndte
med sma skridt at finde ud af hvad jeg bestod af og hvad
jeq turde, hvis bare jeg gav mig selv lov.

Jeg valgte at vie mit liv til at studere frygten, modet og
flowet. Treenigheden som vi pa alle mader kan laere at
mestre, nar fgrst vi slipper tanken om at andre menne-
sker skal opfgre sig anderledes, sa vi kan fa det bedre.

Frygten er en overset stgrrelse i det senmoderne liv -
katalysatoren bag stress, konflikter og slidte relationer.

Nar der er fare pa feerde, bliver vi grebet af frygt. Det er

en naturlig respons, som forsvinder, nar faren er drevet
over. Problemet er, at vi som mennesker er i stand til at
kultivere den frygtstyrede tilstand ubevidst og lade vo-
res handlinger diktere af frygten.

At kunne blive bange er altsa en fantastisk biologisk
mekanisme, som har tjent vores evne til at overleve som
race, men uden at vide hvordan vi skal jonglere med
frygten i den tid vi lever i nu, kan den smaekke dgren til
vores hjerte 1.

Vi kan veere bange for ikke veere gode nok. Bange for at
saette greenser, bange for ikke at kunne praestere og leve
op til egne og andres krav og forventninger. Bange for at
treeffe de forkerte beslutninger, bange for at blive syge,
bange for at miste, bange for at tage plads, bange for at
skabe konflikter. Bange for succes — bange for fiasko.

Over tid teerer den tilstand pa vores ressourcer og rela-
tioner — herunder relationen til os selv.

I bedste fald skaber det et livi en tilstand af kronisk
stress, depression, ubalancer og manglende flow, fordi
frygt er en lavt vibrerende fglelse vores krop og sind
ikke trives med for lang tid ad gangen.



Her er 3 skridt jeg selv har traenet hver dag siden jeg var 28 ar og som skridt for

skridt har abnet mit hjerte og styrket mit mod.

1. BRUG HJERTET SOM HOVEDDO@R

Ved enhver beslutning — sperg dig selv; traeffer jeg
denne beslutning ud fra frygt eller ud fra tillid (min
erfaring er, at kroppen instinktivt kender forskellen)
forsgg at ga med tilliden til det du maerker, har behov
for etc. sa ofte det er muligt.

2. TAG FRYGTEN I HANDEN

Frygt skal ikke undertrykkes, men udtrykkes

Vi ferer mange samtaler hver dag - tal fra hjertet ved
at tale igennem frygten:

"jeg er bange (nervgs, usikker) for hvordan du vil rea-
gere, nar jeqg siger det her, men jeg har brug for at for-
teelle dig at...

3. TREN HVERDAGSMODET HVER DAG

- SMA SKRIDT TIL STORE FORANDRINGER.
Hvis noget virker overveaeldende, sa tag et mindre
skridt, men tag det.

og husk at treen disse 4 discipliner:
£rligheden - sig det som det er. Del dine fglelser.

Talmodigheden - hjertet er talmodigt — egoet (ofte)
utalmodigt.

Fleksibiliteten — hvis en tanke eller handling ikke tje-
ner dig leengere, sa ggr noget andet

Risikovilligheden — hvis noget bade fgles skraem-
mende og godt pa samme tid, kan du roligt kaste dig
ud i det. 3
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Laes mere om frygtens mange ansigter i
e-bog, KUREN MOD FRYGT, som du kan
downloade gratis pa www.kurenmodfrygt.dk

Du kan laese mere om Anja Vintov & High Vi-
bes Academy pa www.anjavintov.com

Pa hjemmesiden kan du ogsa gratis down-
loade den engelske version af bogen om Hver-
dagsmod "Flyt dig lidt — sma skridt til store
forandringer” oversat til ” Everyday Courage
- small steps are all it takes”.

Onsker du den danske udgave, kan du kgbe
den pa Gads Forlag.

www.gads-forlag.dk
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