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Bent Winther: \ Topfolk fra Splittelsen vokser:
Fgrst var hun rad, erhvervslivet skal Konservativ rebel
sa gregn. Nu er e ” radgive regeringen deler vandene
detmere mudret 4§ L4 om globale risici i partiet

NYHEDER ‘ BUSINESS NYHEDER

Minister: Kunstig intelligens skal
afhjelpe mangel pa varme haender

Manglen pa sygeplejersker og leeger er storre end nogensinde og vil formentlig kun vokse i fremtiden. Nu bebuder
sundhedsminister Sophie Lghde (V), at regeringen vil investere massivt i kunstig intelligens for at lgse problemet.
Det skyldes ikke mindst gode resultater i Kage, hvor bidrag fra en supercomputer har resulteret i faerre

komplikationer og kortere indlaeggelser for mere end 100 kraeftpatienter. IQIIYDIEJEDER

KULTUR

VISKALLZRE AT STA
VEDVORES FRYGT

Frygter med til at begranse os
ilivet og hverdagen. Men sadan
behaver det ikke at veere, siger
udviklingscoach Anja Vintov,
der er aktuel med en ny bog.
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»Min erfaring er,
ot frygten
genere
OS menne
angt m

rer
er

cre end

styrer den

Frygt kan fa os til at traeffe darlige beslutninger. Den kan ogsa betyde, at

vi lader sta til alt for Izenge. Men ved at forsta frygten kan vi bruge folelsen

positivt, mener forfatter til en ny bog.

Af Katrine Irminger Sonne
kais@berlingske.dk

ogle har provet at blive i et darligt job

for leenge. Andrei et dysfunktionelt

forhold - eller begge dele. Det kan der

vaere mange arsager til, men ofte er

grunden den samme: Vi frygter, hvad
der vil ske, hvis vi gar.

Frygten kommer ogsa i mange andre for-
klaedninger. En forestaende tale, der kan fa
munden til at foles som sandpapir og aktivere
vores flugtinstinkt. Frygten for at tabe ansigt,
blive fyret, afvist eller udstedt af flokken.

Som en af menneskets grundfolelser findes
frygten allevegne, og den dominerer vores liv
meget mere, end vi gér og tror, mener Anja
Vintov.

Ito &rtier har hun arbejdet med ledelsesud-
vikling og personlig udvikling, og onsdag ud-
kommer hendes nye bog, »Forsta din frygt - fa
mere ud af livet«.

»Min erfaring er, at frygten generelt styrer
os mennesker langt mere, end vi styrer den.
For eksempel bliver en stor del af vores beslut-
ninger truffet ud fra, at vi vil passe pa og und-
ga frem for at tage de knubs, der kan folge, nar
vi treeffer en svaer beslutning eller star ved os
selv,« siger Anja Vintov, som ofte er endt med
samme konklusion, nar hun har arbejdet med
ledere eller andre mennesker, som er kort fast
ijob eller privatliv: Vi moderne mennesker
mangler at blive bevidste om vores frygt, og
hvad den seetter af begraensninger for os. Men
iseer hvad den rummer af muligheder.

»Problemet er ikke selve frygten, men hvis
den bliver drivkraften bag vores handlinger,
ender den med at draene os for energi og glae-
de, og det kanisidste ende medfere, at vi hav-

ner i de samme uegnskede situationer igen og
igen, og at vi maske endda bliver syge af stress
og angst. Mange af os har en masse strategier
for at undga frygten, men paradoksalt nok har
de strategier den stik modsatte effekt - at fryg-
ten kommer til at kontrollere vores liv,« siger
hun.

Uden frygt var vi dede

Nar vi meerker frygt, begynder blodet at labe
til musklerne og gor os fysisk klar til at reage-
re pa en potentiel fare. Og heldigvis for det.
For frygten er grunden til, at vi stadig er her
- uden den ville den menneskelige race veere
udded for laeengst.

Men selvom verden alt andet lige er blevet
et mere sikkert sted at opholde sig, er vores
hjerne stadigindstillet pa, at farerne lurer over-
alt.

Derfor har vi mennesker udviklet et hav af
undvigelsesstrategier for ikke at meerke fryg-
ten, forteeller Anja Vintov. Det kan betyde, at
viundgdr at tage hand om vigtige behov eller
greenser - for at undga det ubehag, der opstar
ikroppen, nar frygten viser sig.

Det kan vaere tanken om en samtale med
chefen, viburde tage, eller med vores partner.
Men mange lader vaere - pa grund af frygt, for-
teeller Anja Vintov.

»Nogle bliver handlingslammede eller und-
vigende, samtidig med at de maerker, at der er
et eller andet her, som systemet forsgger at
gore os opmaerksomme pa. Nar vi prgver at
komme veek fra fornemmelsen, kan det blive
tillidt af en grkenvandring, fordi vi flygter fra
noget, der er inde i os selv. Det siger naesten
sig selv, at det er sisyfosarbejde,« siger Anja
Vintov, som arbejder med begrebet »hverdags-
frygte.

»Problemet

er ikke selve
frygten, men
hwis den biiver

drivkraften bag
vores handinger,
ender den med
at dreene o for
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ANJAVINTOV,
FORFATTER

»Det at kunne blive bange gor os i stand til
atreagere pareelle farer. Men paradoksalt nok
er det ogsa frygten, der kan forhindre os i at
udfolde os og tage chancer. Det er den, jeg kal-
der hverdagsfrygten. Den viser sig der, hvor
vi har noget pa spil, hvor vi risikerer at miste
noget. Det kan veere pa arbejdspladsen, i vo-
resrelationer eller i gkonomiske sammenhaen-
ge,«siger hun.

»Selvfolgelig skal viikke bare kaste os blindt
ud i en masse hele tiden. Men hvis vi prever
at ignorere det ubehag, vi feler, nar der er en
potentielt ubehagelig situation, og hvis vi le-
ver et livi beskyttelsesmodus, risikerer vi, at
viikke far skabt de forandringer, som kan vae-
re ngdvendige for at fi det bedste ud af livet,«
tilfgjer hun.

Frygthukommelsen

Ien tidligere serie om menneskets grundfo-
lelser bragt heriavisen fortalte hjerneforsker
Peter Lund Madsen om de genetiske arsager
til frygt.

Her lagde han veegt p3, at nogle er fodt me-
re eengstelige end andre - fordi der altid har
varet brug for bade de mere frygtlese og de
mere forsigtige. Hans konklusion var dog, at
flertallet af menneskerinogen grad er nervest
anlagt.

Det er det, Anja Vintov beskriver som hver-
dagsfrygt.

»Medmindre man er fodt uden amygdala
eller har en sygdom i frygtcentret, er frygt en
del af alle menneskers liv og hverdag. Hos de
fleste raber frygten vagt i geveer med jeevne
mellemrum, og hvis vi ter veere lidt nysger-
rige i forhold til, hvad den vil forteelle os, kan
den hjalpe os med at justere vores vej gennem
livet pd en langt bedre made, end hvis vi veel-

ger at overhgre og fortreenge den,« siger Anja
Vintov.

Ofte er det tidligere oplevelser - det hun
kalder frygthukommelsen - som er pa spil.

»Den kommer for eksempel, nar noget min-
der os om tidligere haendelser og oplevelser,
der har veeret ubehagelige. Det kan veere smé
ting, som ger, at man bliver utryg og begynder
atjustere sin adfeerd. Det kan veere, at viivo-
res opveekst er blevet anerkendt for at veere pa
en bestemt made og derfor har sveert ved at
give os selv lov til at vise flere og andre facet-
ter af vores personlighed af frygt for at blive
afvist. Frygten bliver oftest anteendt, nar vi
skal til at handle anderledes, end vi plejer,«
siger Anja Vintov, der i bogen illustrerer for-
skellige faser, man skal igennem, hvis man vil
blive mere bevidst om sin frygt - og bruge den
positivt.

»Alle har frygthukommelse. Det behgver
ikke heenge sammen med en traumatisk barn-
dom, men tager afsaet i konkrete oplevelser.
Vi gar alle med indkapslede oplevelser, som
aldrig er blevet handteret. Det er derfor, vi tror,
at det hele bliver bedre, hvis vi treeder ind p&
en ny arbejdsplads, men de uhensigtsmaes-
sige mgnstre gentager sig ganske sikkert, hvis
viikke er bevidste om vores egne frygtstrate-
gier,« siger Anja Vintov.

Dybest set handler det om, at vi er bange for
at blive udstedt af flokken, forteeller hun.

»Hele afvisningsfrygten er en stor del af
det at veere menneske og skal veere det, for vi
har jo altid veeret meget aftheengige af, at der
er nogen, som synes, vi er gode at lege med.
Det er vi stadig bare pa en anden mdde. Vi er
flokdyr. Det er ogsa derfor, at vi ikke som det
forste gar ind til chefen og siger: "Hold nu op
- der er alt for meget at lave.” Det kunne jo

vare, at det var mig, der rog naeste gang,« til-
fojer hun.

En af Anja Vintovs pointer er, at frygten skal
have »en ligevaerdig plads ved folelsernes hej-
bord«.

»Mange er vokset op med foreeldre og et sam-
fund, der har sagt *nej nej, du skal ikke vaere
bange’ eller ’puha, det kan vi ikke bruge til no-
get. S leerer vi, at det er en lidt halvforbudt
folelse. Vi danskere kan i det hele taget vaere
ret kritiske og forbeholdne. Vi har nogle steer-
ke forsvarsveerker,« siger forfatteren, som sta-
digoplever, at frygt bliver set som et svagheds-
tegn snarere end »en naturlig og vigtig tilstand,
der kan laere os en masse om os selv og hinan-
denc.

»Det geelder isaer for den maskuline del af
befolkningen, og det kan resulterei, at de ikke
stopper op i tide. Ligesom Vi er blevet meget
bedre til at tale om angst og stress, bgr vi ogsa
kunne tale om frygten. Det ville gore en keem-
pe forskel. Skuldrene daler, nér vi finder ud af,
atdeter en folelse, alle beerer rundt pd, og som
er meget afggrende for vores livskvalitet og
trivsel,« siger Anja Vintov.

Isit arbejde med at radgive ledere har hun
gennem arene bemaerket, at frygten ogsa flo-
rerer pa direktionsgangene. Her kommer den
til udtryk pa mange mader.

»De fleste er stgdt pa den slags chef, som
bebrejder en medarbejder, der har begéet en
fejl, frem for at tage ansvaret og finde ud af,
hvordan det kan endres i fremtiden. I situa-
tionen, hvor chefen far gje pa fejlen, meerker
han eller hun méske et ubehag i kroppen og
frygter, hvad de andre chefer vil teenke. Sa i
stedet for at tage ansvar langer han eller hun
ud efter den enkelte medarbejder. Vi vil ikke
vaere med ubehaget, derfor oplever vi, at nog-

leledere, derikke kan rumme deres egen frygt,
far den her lidt anklagende adfeerd og giver
ansvaret til andre leengere nede i hierarkiet,«
siger hun.

Kroppen skal med

En del af lgsningen hedder ifelge Anja Vintov
»frygtbevidsthed«. Den gér i korte traek ud pa
at erkende frygten og forholde sig til det, der
sker, nar den er aktiv og manifesterer sigikrop-
pen ogivores adfeerd.

Bogen indeholder en raekke gvelser, der
blandt andet tager afseet i de fysiske sympto-
mer p3, at frygten er aktiveret.

»Hvis du meerker et folelsesmaessigt ube-
hag, maerker du det ikkeidin hjerne. Du meer-
ker detidin krop, formentligi dit bryst og din
hals. Hvis du ikke tor meerke det, kan du gere
alt muligt for at fa det til at gd veek. Du kan
dulme det med alkohol, Instagram eller over-
arbejde, men svaret ligger et andet sted. Krop-
pen er dit redskab - den kan satte alt i sving
for at overleve, men den kan ogsa fa dig til at
falde tilro. Men det kraever, at vi er nysgerrige
i forhold til, hvad der sker i kroppen,« siger
Anja Vintov, som understreger, at frygt og mod
ofte er teet forbundet.

»Vi er skabt til at passe pé vores ressourcer,
sa det kreever mere af mig at gé til chefen og
dele mine bekymringer end at ga hjem og spi-
se en kage. I hvert fald pa den korte bane. Men
dem, der underkender folelsen af frygt, er of-
te dem, der far sterst udfordringer med ek-
sempelvis stress. Frygten hejser netop et flag,
ndr noget er for meget. Hvis vi overherer den,
bliver det svaert at nyde livet. Tor vi derimod
std ved, at vi er frygtsomme vesener, ligger
der en skattekiste, som vi bare mangler at ab-
ne,« siger hun.

Frygt dominerer os mennesker i
alt for hoj grad. Det er pa tide, at
vilaerer at forsta den udbredte
grundfglelse, mener Anja Vintov.
Foto: Niels Ahlmann Olesen

Fire trin
mod frygten

Isin bog praesenterer Anja
Vintov en raekke gvelser
- her »fredsprocessenc.

Trin 1: Stop op og maerk
Nar du oplever en uro eller
et ubehag i kroppen, s@ stop
op, fokusér pa din vejrtraek-
ning og ger ikke andet lige
nu. Alene det at stoppe op
og maerke, hvor i kroppen
uroen og ubehaget er
staerkest, kan medbvirke til,
at du flytter fokus fra de
tanker, ubehaget kan
medfgre i din krop. Farste
skridt er at rumme den.

Trin 2: Giv ubehaget

udelt opmaerksomhed

Dveel ved ubehaget eller
uroen i kroppeni et gjeblik,
og trek vejret. Frem for at
distrahere dig selv fra det, du
maerker med dine tanker, skal
du vaere til stede med den
fysiske fornemmelse i din
krop. Lokalisér det sted pa
kroppen, hvor du maerker
mest ubehag. Ofte vil det
vaere mave-, bryst- eller
halspartiet i form af for
eksempel uro, anspzaendthed
og hjertebanken. Placér

din hand der, hvor du har
lokaliseret ubehaget. Giv
det plads frem for at

kaempe imod det.

Trin 3: Accept af ubehaget
Det ubehag, du maerker, vil
ikke vaere der for evigt. Det
gar over. Se derfor,om du
kan acceptere, at det er der.
Maske forbinder du det, du
maerker, med en folelse.

Den bliver mere eller mindre
intens, nér du giver den
opmaerksomhed. Den kan
flytte sig til forskellige dele
af din krop. Teenk pd den som
en lampeolie. Braendstoffet
har brug for ilt til at braende,
men ndr det er braendt ud, er
det slut. Din opmaerksomhed
erilten, og folelsen er
braendstoffet.

Trin4: Fred

Ndr en folelse har udspillet
sinrolle, vil du opleve en
slags neutral fornemmelse
i kroppen. Det er en fglelse
af fred. Du kan mdske ogsé
maerke glaede eller lethed.

Uddrag fra bogen »Forstd din
frygt - fGd mere ud af livet«.

INTERVIEW



