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FORORD

Frygtens skjulte gave handler om at tage livtag med en engel. Den engel, der hedder frygt. Du kan befri dig selv ved at finde frem til den velsignelse, som kun denne engel kan give dig. Bogen her vil hjælpe dig med at finde den og gøre dig fri til at være helt levende.

Da jeg hørte historien om Jakob og englen første gang, var jeg ikke særlig gammel. Det var en af de mange vise fortællinger fra Første Mosebog, som min elskede bedstefar fortalte mig. Han var ortodoks rabbiner og studerede kabbala med begejstring. Som min bedstefar fortalte historien, rejste Jakob alene, og da mørket faldt på, standsede han op for at tilberede sin mad og sove til daggry. Stedet havde umiddelbart virket sikkert nok, men det viste sig, at det var det ikke. Han vågnede i nattens mulm og mørke, ved at muskuløse arme pressede ham ned mod jorden. Det var så mørkt, at han ikke kunne se sin angriber, men han kunne mærke hans styrke. Jakob var selv en stærk mand og kæmpede for at komme fri, men angriberen var hans ligemand, og han kunne ikke vriste sig fri. De rullede rundt og rundt og kæmpede med hinanden hele natten.

Langt om længe blev det morgen, og da dagen gryede, så Jakob, at han havde kæmpet med en engel. Ved daggry løsnede englen sit greb om Jakob og forsøgte at rejse sig op, men Jakob ville ikke lade den gå. „Slip mig,“ sagde englen til Jakob, „lyset er kommet.“ Men Jakob holdt godt fast. „Jeg slipper dig ikke, før du har velsignet mig,“ sagde han. Englen kæmpede, men Jakob holdt godt fast. Og så gav englen Jakob sin velsignelse.

Som lille pige kunne jeg overhovedet ikke få det til at give mening. Jakob havde kæmpet for at komme fri hele natten. Hvorfor ikke bare give slip på englen og løbe sin vej? Det ville jeg have gjort. Desuden elskede jeg engle. Hvordan kunne det lade sig gøre, at nogen ikke kendte forskel på en engel og en fjende? Og hvad der var endnu mere forvirrende, hvordan kunne en fjende velsigne dig? Mine spørgsmål fik min bedstefar til at le. „Folk forveksler engle med fjenden hele tiden,“ sagde han til mig. „Jakob lader ikke englen gå, før han får dens velsignelse, fordi det er englens velsignelse, der gør Jakob fri.“

Der skulle gå mange år, før jeg forstod denne historie. Dengang holdt jeg godt fast på min frygt. Jeg troede, at den eneste måde at være tryg på var at være bange.

I min familie lærte man i virkeligheden børnene at være bange. Efter at jeg var blevet bidt slemt af en omstrejfende hund, fik jeg en række smertefulde vaccinationer mod hundegalskab, og bagefter blev jeg bange for alle dyr. Mine forældre forstærkede denne frygt, fordi de troede, at den ville beskytte mig. Konsekvensen var, at min frygt for dyr blev så alvorlig, at den udviklede sig til en fobi.

Jeg var 27 år gammel, da jeg flyttede til Californien for at fortsætte min uddannelse til læge, og i begyndelsen boede jeg hos nogle venner, som havde flere små børn og en stor schæferhund, hvis lange gule tænder gjorde mig rædselsslagen. Mine venner forsøgte at fortælle mig, at deres hund var rolig og venlig, men jeg havde ikke modet til at se min frygt i øjnene. I de uger jeg boede hos dem, samarbejdede hele familien om at sikre, at der altid var en dør imellem mig og hunden. Hunden løb frit omkring i hele huset om natten, og jeg holdt døren til mit værelse ikke alene lukket, men låst.

En morgen vågnede jeg tidligt og skulle på toilettet. Klokken var seks, og det var for tidligt til, at de andre i familien var vågne, så min frygt holdt mig fanget på mit værelse. Men måske var der alligevel nogen, som var så tidligt oppe? Jeg åbnede forsigtigt døren og så til min lettelse den fire år gamle Bridget sidde og synge for sig selv i dagligstuen. Hvis jeg kunne nå hen til hende, før hunden opdagede mig, kunne hun lukke hunden ud. Trods min frygt listede jeg på tæer hen ad gangen og kiggede søgende rundt om hjørnet ved dagligstuen. Men Bridget sad ikke og sang alene. Schæferhunden lå på maven på tæppet. Bridget, der var iført sin lille lyserøde natkjole, lå ligeledes på maven på tæppet. Hun havde en tube tandpasta og en tandbørste og var i gang med at børste hundens store tænder, samtidig med at hun sang for den: „You will wonder where the yellow went when you brush your teeth with Pepsodent.“I Schæferen havde munden fuld af skum og logrede så kraftigt med halen, at den bankede mod gulvet. Jeg trak vejret dybt og begyndte at le.

På et øjeblik var jeg blevet befriet for den frygt, som havde haft tag i mig i over tyve år. I samme nu vidste jeg, at jeg ikke var bange for de dyr, der levede i verden. Jeg var kun bange for de dyr, der levede i mit sind. Min frygt havde ikke beskyttet mig mod dyr, men kun holdt mig adskilt fra deres kærlighed. Senere, da jeg fik min egen lejlighed, reddede jeg en stor orange hankat. Lige siden har jeg levet mit liv sammen med et højtelsket kæledyr. Det øjeblik i dagligstuen fandt sted for over halvtreds år siden, og jeg er blevet velsignet af englen hver eneste dag siden da.

Mange af os, som føler, at vi ikke har mod til at se vores frygt i øjnene, har måske større mod, end vi ved af. Hvis du frygter mange ting, kræver det mod bare at tale med en fremmed, bare at tage telefonen eller gå ud og købe brød. Bare at hæve stemmen. Som en muskel, der bliver brugt hver dag igen og igen, vokser mod af at blive brugt på denne måde. En dag, når du bevidst griber ud efter dit mod, fordi der er noget, som virkelig betyder noget for dig, kan det være, at du for første gang opdager dets kraft og styrke.

Hvad du også vil opdage, når du læser Frygtens skjulte gave, er, at mod overraskende nok ikke er det modsatte af frygt. Det modsatte af frygt er glæde. Jeg gik og troede, at glæde var det samme som lykke, men glæde er langt mere varig end lykke. Evnen til at føle glæde udspringer tilsyneladende af et betingelsesløst forhold til livet, af en vilje til at stille op og møde, hvad der end kommer. Det er en åbenhed, som fører os ud over ønsket om at kontrollere livet og frem til evnen til at fejre livet. Den fører os fra modstand mod livet henimod at opleve det mysterium og under, som findes i livets inderste kerne. I sidste instans kan den helbrede os.

Inde i ethvert menneske er der et sted hævet over ønsket om et bestemt resultat, et sted hævet over vinder-/tabermentaliteten og den frygt, som henter næring i den. Frygtens skjulte gave giver os mulighed for at have tillid til livet og for at lade os opdage, at der måske ikke er andre måder at tabe på end ved ikke at spille. Denne vidunderlige bog handler om at forstå og tage imod velsignelsen i vores frygt ved at erkende den evne, frygten har til at lede os til steder med healing og gøre os fri til at leve i glæde. Der findes ikke en levende sjæl, som ikke vil finde healing i den.

Rachel Naomi Remen, læge

Forfatter til Visdom fra hverdagen, New York Times-bestseller,

og My Grandfather's Blessings.

Mill Valley, Californien 2014

 


Noter


I Du spekulerer på, hvor det gule forsvandt hen, når du børster tænder med Pepsodent, o.a. ↩








INDLEDNING

Frygt er spejlvendt tro. Det er troen på det onde i stedet for troen på det gode.

– FLORENCE SCOVEL SHINN

Da min kusine Rebecca og jeg kørte ind i en tunnel på vej til et udsigtssted på Pikes Peak i Colorado Springs, følte vi os meget Thelma og Louise-agtige i vores cabriolet med kalechen nede og vores lange hår flagrende i sommervinden. Et stykke inde i tunnelen opdagede vi, at en bil holdt stille og spærrede vejen. Der stod to mænd bag bilen bøjet over bagagerummet, som om de var punkteret og ledte efter reservehjulet. Vi sagtnede farten, og de to mænd vendte sig om og kom styrtende hen mod os. De var iført sorte masker og svingede med blankpolerede pistoler. Med kalechen nede og uden mulighed for nemt at bakke ud af den ensrettede tunnel var vi meget udsatte, totalt sårbare og fanget. Hver en celle i min krop knyttede næven, mens de maskerede mænd løb de få meter fra deres bil til vores. Mit hjerte begyndte at hamre, og jeg kunne høre blodet suse så højt i ørerne, at jeg næsten ikke hørte deres råb til os om, at vi skulle give dem vores håndtasker.

Jeg var rædselsslagen, men en anden del af mig tog over i det øjeblik. Jeg var ekstremt bevidst om hver eneste nuance i situationen, samtidig med at jeg var opmærksom på de to maskerede revolvermænd, hvor Rebecca var, og hvordan jeg fornemmede, hvad hun følte, og på sansningerne i min egen krop. Selv om jeg var bange, var der en mærkelig følelse af ro, mens dette … noget tog over og førte mig gennem situationen.

Da den ene mand bad om min taske, iagttog den rolige del af mig, hvordan jeg trak tasken frem under sædet og rakte ham den. Der var ikke meget af værdi i min taske – nogle få pengesedler, et par kreditkort, en læbestift. Den ene af røverne gennemrodede min taske med sine pølsefingre, der var prydet med en stor guldring. Han tog mit kørekort frem og stak det i lommen. Han stod så tæt på mig, at jeg kunne mærke hans spiritusånde, mens han hev elastikken, der holdt min hestehale, ud af håret på mig og tog det sølvhårspænde, jeg gik med, så mit lange hår hang ned i øjnene på mig.

Jeg hørte den ene fyr råbe til Rebecca: „Se at komme ud af bilen!“ Den rolige del af mig sendte en mental besked til Rebecca, uden at jeg sagde noget højt. Gør, som du får besked på, så sker der os ikke noget. Men Rebecca skændtes med manden, som var ved at stikke hendes kamera i lommen.

„Kan jeg ikke bare få lov til at beholde filmen?“ bad hun.

Han gentog: „Se at komme ud af bilen.“ I øjenkrogen kunne jeg se omridset af den pistol, han holdt mod hendes tinding. Til sidst gjorde hun, som han sagde, og stillede sig ved siden af mig, så vi stod med kinderne presset mod tunnelens kølige betonmur og armene strakt i vejret.

Netop da mærkede jeg et koldt pistolløb, der blev presset mod mit baghoved. Jeg stivnede, men den rolige del af mig hviskede: Træk bare vejret. Ingen pludselige bevægelser. Mens pistolløbet stadig var presset mod mit hoved, hørte jeg lyden af et pistolskud, og jeg mærkede min krop skælve. Elektriske stød gik igennem mig, og min mave vendte sig. Jeg kunne ikke mærke nogen smerte, men jeg mærkede en varm væske, som løb ned ad mit ansigt. Jeg forsøgte at tørre den af med hænderne og kiggede på den, mens jeg ventede at se den højrøde farve, jeg som kirurg kendte så godt. Men væsken var ikke blod. Det må have været sved.

Jeg vurderede situationen, mens jeg forsøgte at bruge alle fem sanser på at finde ud af, hvad der foregik. Jeg kunne lugte krudtet. Jeg kunne høre fodtrinnene på asfalten og det tunge åndedræt fra vores overfaldsmænd. Jeg lyttede efter andre biler på vejen, men kunne ikke høre nogen. Jeg kunne sanse Rebecca ved siden af mig. Hendes energi var endnu mere rolig end min. Vinden tog i mit hår og blæste det ind i øjnene på mig. Jeg kunne ingenting se, så mine andre sanser var alle sammen forstærkede.

Min bevidsthed bearbejdede hurtigt pistolskuddet. Hvad var der sket? Hvis jeg ikke var blevet skudt, havde de så skudt Rebecca? Jeg blev overvældet af panik, og det gik op for mig, at det ville være værre at overleve min bedste venindes død end selv at blive dræbt. Så hostede Rebecca, og jeg mærkede en bølge af lettelse. Vi var begge stadig i live.

De to maskerede mænd fægtede stadig med pistolerne og beordrede os til at vende os om og gå hen bag cabrioleten og lægge os med ansigtet nedad mod den varme asfalt. Vi gjorde, som vi fik besked på, og den ene af dem råbte: „Rør jer ikke!“ Netop da hørte jeg en række pistolskud og kunne mærke skarpe småsten ramme mine bare lægge. Der blev stille, så hørte jeg et tungt åndedræt og en dæmpet hvisken, jeg ikke forstod, efterfulgt af hurtige, tunge fodtrin. Bildøre blev åbnet og lukket og til sidst lyden af en motor, der blev speedet op, og dæk, der hvinede. Bilen kørte sin vej, og alt blev stille.

Jeg lå ned i noget, der føltes som lang tid, med kinder, der stadig var varme mod asfalten, indtil jeg hørte en bil komme fra den retning, pistolmændene var flygtet i. Motoren blev slukket. To bildøre blev åbnet og lukket. Så lød en mands blide stemme: „Er I to okay?“

Jeg kiggede op og så to mænd i vandretøj, der stod over os.

„Har damerne brug for hjælp?“

Faren var drevet over …


NÅR FRYGTEN ER DIN VEN

Det, min krop og mit sind oplevede under overfaldet, var sand frygt – den slags frygt, vores krop er indrettet til at føle, når vi er i livsfare. Min frygt udløste den reaktion, fysiologen Walter Cannon fra Harvard for mange år siden kaldte kamp- eller flugtrespons eller stressrespons. Det er en sund overlevelsesmekanisme, der har til opgave at sætte min krop i fuldt alarmberedskab, hvis jeg skulle få brug for at stikke af fra en overfaldsmand eller præstere en overmenneskelig styrke for at redde mit eller Rebeccas liv. Når nogen holder en pistol rettet mod dit hoved, er frygt en nyttig ting. Den er der for at beskytte dig.

Uden den form for frygt ville du måske gå direkte ud foran en bil i fuld fart, være venlig over for en klapperslange, hoppe ud fra et fly uden faldskærm, gå gennem et farligt kvarter klokken to om natten eller efterlade dit barn uden opsigt ved et svømmebassin. Når stressresponset udløses på en hensigtsmæssig måde, vil kroppens naturlige overlevelsesmekanismer være med til at beskytte dig og dine kære. På den måde kan den rette form for frygt være gavnlig for dit helbred. Den kan ligefrem redde dit liv.

Men det sker sjældent, at liv og lemmer virkelig er truet. Som forhistoriske mennesker havde vi langt oftere brug for disse urinstinkter, fordi vi blev udsat for rovdyr, elementernes rasen, sult og sygdom. Men tingene har ændret sig. Få mennesker, der læser denne bog, er i fare for at blive ædt af en tiger eller dø af sult. Det meste af den frygt, der plager os i dag, eksisterer kun i vores fantasi. Der er ikke tale om reelle trusler, men amygdala i vores krybdyrhjerne kan ikke kende forskel, så nervesystemet låser sig fast i unødvendige stressresponser. Vores advarselsmekanismer fungerer dårligt, og vi ender med at føle en uhensigtsmæssig frygt, hvilket skader vores helbred og fører til unødig lidelse.

Hvis frygt kan skade dig og gøre dig ked af det, formoder du måske, at det er noget, du skal slippe af med. Du tror måske, at du bør skrive „Slip frygten“ på listen over dine nytårsforsætter sammen med „Spis sundt“ og „Motioner mere“. Men det er ikke, hvad jeg vil foreslå dig i denne bog. I stedet vil jeg gerne opfordre dig til at omdefinere dit forhold til frygt, så frygten i stedet kan kurere dig.

Giv det et øjeblik til at bundfælde sig. Hvad nu hvis frygt ikke er noget, du skal undgå, bekæmpe eller skamme dig over? Hvad nu hvis frygt i stedet er her for at hjælpe dig? Hvad nu hvis frygt er den finger, som peger på alt det, der står imellem dig og dit sande velbefindende? De fleste af os bruger en hel del energi på at organisere vores liv, så vi undgår det, vi frygter mest. Men frygt kan være en budbringer, der vækker dig i forhold til alt det i dit liv, der stadigvæk har brug for healing. Hvis du for eksempel stadig har tag over hovedet og penge i banken, men er bange for at gå fallit, kan det være, frygten peger på mønstre, du lærte i din barndom, om dårlig økonomi. For at opleve den fred, der følger med overflod, kan det være, at du er nødt til at se på alle de begrænsninger i dit syn på penge, som forhindrer dig i at trives. Hvis du er bange for at gøre dig sårbar og åbne dit hjerte for kærlighed, kan det være, at frygten sender dig et budskab om sår, der skyldes gammel hjertesorg, som ikke er helet, og som har brug for din kærlige omsorg. Hvis du er bange for at blive syg, kan det være, frygten sender dig signaler om, at du skal holde op med at give så meget og begynde at prioritere omsorgen for dig selv. Frygt kommer med et dyrebart budskab, og hvis du er villig til at lytte til din frygt i stedet for at flygte fra den, kan frygten hjælpe dig med at finde en genvej til healingen af krop, sind og sjæl.

For at blive ven med din frygt skal du vide, hvordan du skal respondere, når frygten dukker op. Når du er i overhængende livsfare, er det meningen, at frygten skal få dig til at handle. Men når det, du frygter, kun findes i din fantasi, er det, du skal opsnappe, det budskab, den forsøger at aflevere til dig. Ellers kan frygten få overtaget og styre dine beslutninger. At forvandle dit forhold til frygt kræver, at du kan kende forskel på den frygt, som peger på en virkelig, konkret fare, og den frygt, der forsøger at lære dig noget om dine blinde pletter og grænserne for vækst i dit liv. Men hvordan kan du det?

Psykologer, der er uddannet inden for den gren af psykoterapi, som hedder Acceptance and Commitment Therapy (ACT), skelner mellem ren smerte og uren smerte. Ren smerte skyldes begivenheder i det virkelige liv – for eksempel at man mister en, man elsker, oplever hjertesorg eller kommer til skade. Uren smerte er et resultat af de mentale fortællinger, vi skaber, og de domme, vi fælder over smertefulde oplevelser i vores liv. Din kæreste slår for eksempel op med dig. Det er årsag til ren smerte. Uren smerte er resultatet, når du opdigter en historie om, at du ikke er sexet nok eller klog nok til den fyr, der droppede dig, og du derefter lider under dine domme over dig selv. Ren smerte er resultatet, når du brækker et ben under en baseballkamp. Uren smerte er et resultat af, at du overbeviser dig selv om, at du ryger ud af baseballholdet, mister dit stipendium, aldrig kommer til at spille baseball igen og ender med at være værdiløs.

Følelsen af frygt kan opdeles på en lignende måde. Denne opdeling inspirerede mig oprindelig til at gøre rede for det, jeg kaldte ren frygt og uren frygt. Men jeg var bange for, at betegnelsen uren frygt kunne fremkalde skamfølelse hos mennesker, som er hæmmet af følelser af denne type. Der er ikke plads til at dømme i processen med at lade frygt kurere dig. I stedet vil vi tale om sand frygt og falsk frygt, så du ved, hvordan du skal bruge de oplysninger, frygten giver dig for at tilskynde dig til at foretage en inspireret handling. Sand frygt er den form for frygt, som udløser de nødvendige stressresponser, der beskytter dig. Sand frygt sætter ind, når du er truet på liv og lemmer, og den sender signal til dig om at GØRE NOGET, nu! Sand frygt giver næring til handlinger, som kan redde dit liv og være med til at beskytte dem, du holder af, mod fare.

Falsk frygt eksisterer ligesom uren smerte kun i din fantasi. Det er den stemme, der siger, at din ægtefælle har en affære, selv om der ikke er bevis for det – du er bare på forhånd indstillet på at være mistænksom, fordi din far bedrog din mor. Det er din fantasi, der plaprer løs om, at din chef pønser på at fyre dig, når sandheden er, at du lige har fået en lønforhøjelse. Det er frygten for, at ingen elsker dig, og at du ender med at være alene, når der i virkeligheden er en hel flok mennesker, der ville gøre hvad som helst for dig. Det er frygten for, at du ender som posedame, selv om du her og nu kan betale din husleje og få mad på bordet, skønt bankkontoen svinder ind.

Alle mennesker på denne jord oplever både sand og falsk frygt, og begge dele kan være nyttige for dig. Sand frygt beskytter dig helt bogstaveligt, når du er i fare, eller når en, du holder af, er det, men falsk frygt kan også hjælpe dig, hvis du er villig til at lære noget af den. I denne bog vil du finde ud af, hvordan du kan afdække dit naturlige mod, så den falske frygt kan hjælpe dig med at vokse i stedet for at styre dit liv, nedbryde dit helbred og stjæle din glæde. I stedet for at tage imod ordrer fra tanker baseret på falsk frygt lærer du, hvordan du kan sortere frygtens budskaber ved at lade den del af dig, jeg kalder din indre ledestjerne, oversætte dem.



DIN INDRE LEDESTJERNE

Din indre ledestjerne er den evigt strålende, evigt tindrende, 100 procent autentiske guddommelige gnist, der findes i dit væsens kerne. Kald det din sjæl, din ånd, det sande dig, din Kristusbevidsthed, din Buddhanatur, dit højeste selv eller din indre healer – den del af dig er ren bevidsthed. I samme øjeblik selve ideen om dig begyndte at ulme, tændtes denne gnist, og den har lyst og lyst lige siden.

Din indre ledestjerne, som er modets fødested, har kraften til at forvandle alle de skræmmende tanker, der stammer fra din falske frygt, og som tager modet fra dig, til budskaber, der kan heale dig fra din inderste kerne. Denne vise del af dig har en stemme, der viser sig som intuition, og i modsætning til de tanker, der henter næring i falsk frygt, kan du altid have tillid til, at den vejleder dine handlinger. Når du lærer at høre denne stemme og følge dens råd, bliver du utrolig modig. I sin bog Unlearning Back to God beskriver filosoffen Mark Nepo meget smukt denne del af dig som det oprindelige, uforgængelige centrum i dig selv. Han skriver: „Hvert menneske fødes med et helt rent sted, som er fri for forventninger og beklagelser, fri for ambitioner og problemer, fri for frygt og bekymringer – en navlestreng til nåden der, hvor Gud første gang rørte ved os. Det er dette nådens sted, som udsender fred.“

Du behøver ikke at være religiøs eller særlig spirituel for at være i harmoni med din indre ledestjernes vejledning. Du skal blot være villig til at huske sandheden om, hvem du virkelig er. Din indre ledestjerne brænder aldrig ud, end ikke i dit livs mørkeste stunder, men den kan blive utydelig – og når du mister kontakten med denne afgørende del af, hvem du er, vil du sandsynligvis lade falsk frygt styre dit liv. Når du ikke har kontakt med din indre ledestjerne, kan du ikke høre de budskaber, den falske frygt forsøger at sende til dig, og derfor er det ikke muligt at lade frygten kurere dig. I stedet ender frygten ikke kun med at gøre dig ulykkelig, men som jeg vil vise dig senere i bogen, kan den gøre dig syg eller ligefrem tage livet af dig.

Det var, hvad der skete for mig, efter at jeg blev holdt op med et skydevåben.



HVORDAN FALSK FRYGT FIK MIG TIL AT LIDE

Efter tildragelsen i Colorado Springs havde jeg mareridt, hvor jeg så mig omkring og fik øje på Rebecca, der lå på den sorte asfalt i en blodpøl, eller jeg mærkede pistolen blive presset mod min hovedskal, hørte skuddet og mærkede den varme væske løbe ned ad ansigtet på mig og farve min hånd rød, når jeg rørte ved den. I over et år vågnede jeg mange gange i nattens løb med hamrende hjerte, en fornemmelse af elektriske stød, der for igennem mig, og blodet susende i ørerne.

På en nattevagt som reservelæge på en obstetrisk-gynækologisk afdeling hændte det, at jeg gik hen ad hospitalsgangen, mens jeg skubbede en patient af sted på en båre, og så pludselig uden indlysende årsag var jeg tilbage ved den scene. Selv om jeg med den tænkende del af mit sind vidste, at jeg var i sikkerhed, gik min krop ind i en tilstand af panik. Fordi jeg som travl reservelæge havde arbejdsdage på seksten timer, søgte jeg ikke professionel hjælp, sådan som jeg burde have gjort. I stedet tumlede jeg igennem eftervirkningerne af overfaldet, der faldt sammen med, at mit ægteskab gik i opløsning.

Før hændelsen i Colorado Springs havde jeg i forvejen båret rundt på talløse ting, jeg frygtede. Jeg var bange for at blive voldtaget, når jeg klokken fire om morgenen tog med offentlig transport til hospitalet. Jeg var rædselsslagen ved tanken om at lave fejl på hospitalet, så nogen døde. Jeg var bange for at svigte mine forældre. Jeg frygtede, at jeg aldrig ville blive en god nok læge. Jeg var bange for at ende med at blive alene efter min skilsmisse. Jeg var ovenikøbet bange for kakerlakker. Jeg listede rundt for at sikre mig, at ingen gennemskuede den maske af perfektion, jeg gik med, i håbet om at andre ville elske og acceptere mig trods mine mange fejl.

Men efter Colorado Springs var jeg bange for alt – mørke, høje lyde, tunneler, udsigtssteder, cabrioleter, at flyve, fremmede i parken, at miste nogen, jeg holdt af, at forelske mig igen. Jeg var endda bange for at tale med nogen om den panik, der opstod efter hændelsen, bange for, at jeg skulle fremtræde som svag, bange for, at det ville ødelægge mit faglige omdømme, bange for, at nogen skulle ordinere beroligende medicin, at jeg blev afhængig af den og endte med at komme på afvænning eller, værre endnu, blive iført en hvid spændetrøje og låst inde.

Da pistolen blev holdt mod mit hoved, var den frygt, jeg følte, sand frygt. Mit liv var virkelig i fare. Men al den efterfølgende frygt var falsk. Den eksisterede kun i min fantasi, og ingen af de ting, jeg frygtede, blev nogensinde til virkelighed. Denne falske frygt forsøgte desperat at ruske mig vågen og vise mig sandheden om den posttraumatiske stress, jeg led af. Den tryglede mig om at søge hjælp, men dengang sov jeg stadigvæk dybt og havde ingen kontakt med min indre ledestjerne. Jeg var uvidende om, hvordan frygt kunne kurere mig, hvis jeg bare var åben for den. I stedet skabte denne falske frygt så meget unødvendig lidelse i mit liv. Med denne kakofoni af den falske frygts stemmer, der råbte og skreg i mit sind, følte jeg mig fortabt, usammenhængende og i en farlig verdens vold.

Det burde ikke være kommet som en overraskelse, at min læge under en rutineundersøgelse opdagede, at mit blodtryk var alarmerende højt. En henvisning til en hjertelæge afslørede flere sygdomme – en hjertemislyd, en uregelmæssig hjerterytme og et endnu højere blodtryk. Hjertelægen undersøgte mig for andre sekundære årsager til forhøjet blodtryk – forsnævring af nyrepulsåren, en binyresvulst, forhøjet skjoldbruskkirtelfunktion, Cushings syndrom – men alt så normalt ud.

Lægerne stillede diagnosen essentiel kronisk hypertensionI og ordinerede tre forskellige slags medicin. Men mit blodtryk reagerede ikke. Mine læger sagde til mig, at min tilstand var kronisk, og at jeg skulle tage medicin resten af livet, og at jeg formentlig ville dø ung af en hjertesygdom, fordi mit blodtryk var alvorligt forhøjet, og jeg var så ung, da det blev konstateret. Ingen af mine læger spurgte mig på noget tidspunkt om, hvad der ellers foregik i mit liv, og fordi jeg var hjernevasket til at tro på den adskillelse mellem krop og sind, som er så gængs i lægeverdenen, faldt det mig heller aldrig ind at spørge om, hvorvidt mit forhøjede blodtryk og mine hjertelidelser kunne have noget at gøre med al min frygt.

Det var først femten år senere, da jeg lavede research til min bog Din selvhelbredende kraft – videnskabeligt bevis for at du kan helbrede dig selv, at jeg til fulde forstod, hvordan frygt havde taget ikke alene min bevidsthed som gidsel, men også min krop. Jeg led ikke bare under de følelsesmæssige og spirituelle eftervirkninger af det, der var sket i mit personlige og mit professionelle liv, fra overfaldet til min skilsmisse til stressen over mit opslidende job. Mit nervesystem var på overarbejde, og det påvirkede hver eneste celle i min krop gennem en række komplicerede hormonale reaktioner, der gjorde mig syg.

Hvis jeg ikke var blevet bevidst om de mange måder, hvorpå gentagne stressresponser bidrog ikke alene til mit forhøjede blodtryk og mine hjerteproblemer, men også til en lang række andre helbredsproblemer, som plagede mig, ville jeg formentlig stadig tage de syv forskellige slags medicin, lægerne endte med at ordinere mig. Heldigvis vågnede jeg op. Jeg begyndte at forstå, hvordan vi, hvis vi ikke har kontakt med vores indre ledestjerne, lader falsk frygt føre os til at fornægte, hvad der er sandt for os, og hvordan denne måde at forråde vores personlige integritet på gør kroppen modtagelig for sygdom. Den chokerende sandhed om det, jeg opdagede, gjorde alt, hvad jeg havde undervist i gennem tolv års uddannelse af kommende læger, til skamme – og sendte mig ud i en nedsmeltning af egoet, fordi alt, hvad jeg troede, jeg vidste om lægevidenskab, blev draget i tvivl.



DE PSYKOSPIRITUELLE RØDDER TIL SYGDOM

På det tidspunkt forstod jeg ikke, at dette skift i min bevidsthed, med hensyn til hvad det i virkeligheden vil sige at være sund og rask, ikke alene kom til at forvandle min fysiske krop, men også ville tvinge mig ind på en vej med dybtgående spirituelle undersøgelser og opdagelser. Selv om jeg stadigvæk i høj grad er i en læreproces, med hensyn til hvad der gør kroppen fuldkommen sund, så er der én ting, jeg har indset efter mine egne personlige oplevelser og efter i årevis at have arbejdet med patienter, nemlig at det er omsonst at forsøge at forebygge og behandle sygdom, hvis vi ikke også lærer at forvandle den falske frygt, som gør os modtagelige for sygdom, hvis vi ikke ved, hvordan vi kan lade den kurere os.

Selv om mange læger og andet personale i sundhedssektoren også er ved at vågne op til denne sandhed, og selv om et stadig større antal patienter, der har taget sagen i egen hånd, bekender sig til tanken om, at frygt og sygdom måske hænger sammen, så er der stadig folk inden for lægeverdenen, der synes, at det er for yderliggående. Opmærksomheden rettes stadigvæk primært mod biokemiske årsager til sygdomme, og der tages ikke det store hensyn til de psykospirituelle faktorer, som har vist sig at påvirke kroppens biokemi. Mens den voksende interesse for integreret medicin har skabt større bevidsthed om fordelene ved at styrke helbredet gennem kost, motion, naturlige alternativer til lægemedicin, komplementær og alternativ medicin og redskaber til at håndtere stress som meditation og yoga, har der været alt for lidt opmærksomhed på sygdommenes spirituelle rødder og de behandlingsredskaber, som healere har anvendt i årtusinder til at pleje sjælens sundhed. Dette dårligt udforskede område inden for medicinen, hvor videnskab og spiritualitet mødes, er blevet genstand for dybtgående undersøgelser fra min side, personligt såvel som professionelt.

Min store forkærlighed for denne side af medicinen har ikke alene drevet min selvhelbredelsesproces, men også affødt dr. Lissa Rankin’s Whole Health Medicine Institute, et uddannelsesprogram for læger og andre i sundhedssektoren. Instituttet har haft en række pionerer fra lægeverdenen som gæsteforelæsere: Rachel Naomi Remen, Bernie Siegel, Larry Dossey, Christiane Northrup, Aviva Romm, Sara Gottfried og Pamela Wible og andre revolutionære som livscoach Martha Beck, cellebiolog Bruce Lipton, Whole Body Intelligence-terapeut Steve Sisgold, mayashaman Martín Prechtel og ekspert i bevægelsesmedicin og grundlægger af Nia-teknikkenII Debbie Rosas. Vi er, sammen med de visionære healere, som deltager i programmet, ude i det ærinde at heale sundhedssystemet ved at genforene medicinen med dens hjerte og sjæl, mens vi inspirerer patienterne til at forbedre deres helbred ved at finde modet til at lade frygten give næring til vækst under vejledning af deres indre ledestjernes visdom og mod. Når du lader din indre ledestjerne tage føringen i dit liv, gør du dig ikke alene fri af unødvendig lidelse, du baner også vejen for optimal sundhed.



DE MASKER, FRYGTEN BÆRER

Så længe frygt lever i skyggerne, skjult af skam, overset på grund af uvidenhed og uden at blive undersøgt af din indre ledestjerne, har den en tendens til at forgifte dig. Du er måske ikke engang bevidst om, i hvor høj grad frygt påvirker dit liv. Det skyldes til dels, at frygt i vores kultur har det med at præsentere sig som en hel masse andre følelser. Måske skyldes det, at ordet stress henviser mere til en fysisk reaktion end til en følelse, at vi tilsyneladende er mere villige til at indrømme, at det er stress, der plager os, snarere end bekymring, angst eller frygt. For mange er det at være ekstremt stresset nærmest en æresbevisning. Vi skilter med vores stress som et bevis på, at vi som travle, produktive, værdifulde mennesker gør vores til at præge verden. Men for mange mennesker er det at være ødelagt af stress nærmest en kode for at være virkelig, virkelig bange.

Når vi er stressede på arbejde, er vi så i virkeligheden ikke bare bange? Bange for at begå fejl, for at skuffe chefen, for at skade nogen, vi har ansvaret for at hjælpe, for at blive opfattet som uprofessionelle, for at sige højt, hvad vi tror på er rigtigt, for at tage livet af patienten/tabe retssagen/ikke få buddet/lade handlen gå i vasken? Er vi ikke bange for at blive forbigået ved forfremmelser, miste vores betydning, blive degraderet, blive fyret og ende med ikke at kunne forsørge familien? Er vi ikke bange for at kræve kortere arbejdstid, bede om fri fra arbejde for at kunne gå til skolekomedier og fodboldkampe og insistere på, at det er lige så værdifuldt at tage sig af sig selv som at arbejde? Er vi ikke bange for at indrømme, at vi er udbrændte og har brug for orlov, eller for at sætte grænser for dem, vi arbejder sammen med, ved at lade være med at tjekke e-mailen i weekender eller slukke for mobilen efter arbejdstid? Er vi ikke rædselsslagne for, at andre skal opdage, at vi er sårbare og ufuldkomne, når vi bruger al den energi på at forsøge at bevise, at vi er arbejdslivets superhelte?

Mange af os bærer arbejdsstress som den mest acceptable æresbevisning, men vi indrømmer også gerne, at forhold er stressende. Forældre er stressede over deres børn. Ægtefæller stresser hinanden. Vi får stress ved tanken om at gifte os eller få børn eller afslutte et forhold, og vi bliver virkelig stressede, når vi er håbløst forelskede i en, der ikke elsker os igen.

Men hvad mener vi i virkeligheden, når vi siger, at forhold er stressende? Mener vi ikke, at vi er bange for, at dem, vi holder af, ikke bliver hos os, hvis de finder ud af, hvem vi virkelig er? Er vi i virkeligheden ikke bange for svigt, afvisning, utroskab, skilsmisse, at få vores hjerte knust, miste dem, vi elsker, eller ende med at være alene? Er vi ikke bange for at indrømme, at vi gerne vil have mere ømhed, mere kontakt, mere hjælp til børnene, mindre kritik, mindre fordømmelse, mere tid, mere sex, mere plads, mere frihed? Frygter vi ikke den sårbarhed, der er forbundet med at åbne hjertet helt – og den totale ensomhed, hvis vi ikke gør det?

Vi er også stressede over penge, men penge er blot et stykke papir, vi har i banken. Er vi i virkeligheden ikke bange for det tab af magt, velvære og tryghed, vi tror penge giver os? Er vi ikke bange for, at vi ikke kan betale huslejen, få mad på bordet, have råd til en bil eller betale omkostningerne i forbindelse med sygdom? Er vi ikke bange for ikke at kunne spare op til børnenes uddannelse eller vores egen pension? Er vi ikke bange for, at vi ikke har et tilstrækkeligt sikkerhedsnet, hvis livets uvished giver os en voldsom kosmisk lussing?

Selv skam kan være frygtens maske. Når vi skammer os – over vores fiaskoer, vores krop, vores seksualitet, vores afhængighed, vores måde at være forældre på, den måde, vi fremtræder på, når vi er på arbejde – er det, vi i virkeligheden føler, frygten for at blive udstillet som ufuldkommen, frygten for afvisning, frygten for ikke at fortjene den kærlighed og oplevelse af at høre til, vi alle har brug for. Ligesom vi skjuler vores frygt under dække af stress, skjuler vi vores skam med et slør af arrogance, fordømmelse og foragt. Men inde bag voksenlivets masker er der hos os alle et skræmt lille barn, som frygter, at ingen vil acceptere os som dem, vi virkelig er.

Frygt kan være snigende og vise sig i forskellige forklædninger, der gør, at du ikke er bevidst om, hvordan den styrer dit liv. Mange mennesker har det dårligt med overhovedet at indrømme, at de har problemer med frygt. Vi ser det som svaghed, noget, vi bør skjule for andre og overvinde på egen hånd. Men intet kunne være længere fra sandheden. Sand frygt er en naturlig overlevelsesmekanisme, som er her for at beskytte dig, ligesom falsk frygt er et vigtigt redskab i læreprocesser og er her for at oplyse dig. Frygt påvirker os alle. Der er ingen grund til at skjule det. Det gælder tværtimod om at undersøge den, så den kan vise dig vejen til en bedre måde at leve på, en vej, der kan spore dig ind på dit naturlige mod og støtte dig i at være fuldkommen sund og rask.



VEJEN TIL MOD

Men hvad er mod så? Dictionary.com definerer mod som „den egenskab ved bevidstheden eller ånden, der gør en person i stand til at konfrontere vanskeligheder, fare, smerter og så videre uden frygt“. Men mod handler ikke om at være frygtløs. Nogle af de mest berømte helte og heltinder har stået skælvende iført deres morgensko, mens de udførte vildt modige handlinger. Merriam-Webster-ordbogen definerer det som „evnen til at gøre noget, som du ved er vanskeligt eller farligt“. Men selv om det kan kræve mod at gøre vanskelige, farlige ting, er det sommetider modigere at undgå at gøre vanskelige, farlige ting.

Til trods for hvad Hollywood måske får dig til at tro, så er mod ikke nødvendigvis glamourøst eller sexet. Det kræver ingen fanfarer eller uniformer eller medaljer eller hujende fans ved scenen. Det handler ikke om våben, biljagter eller dristige stunts. Mod er nogle gange en indre rejse, du begiver dig ud på alene – og rejsen er forskellig for os alle. For nogle vidner det om usigeligt mod blot at komme ud af sengen om morgenen.

Mod handler ikke om at være dumdristig. Det er ikke vovehalsen, der springer ud med faldskærm over en stejl skrænt med forrevne klipper under eller går på line mellem to skyskrabere midt i en tornado. Det er ikke den kvinde, der går alene ind i en mørk gyde om aftenen, når hendes intuition råber og skriger, at hun risikerer at blive voldtaget. Det er ikke den alenemor til fire, som siger sit ikke særlig spændende job op og ender med ikke at have mad til sine børn. Det handler ikke om at gå ind i arenaen sammen med en tyr, der er opsat på at spidde dig på sine horn.

Mod handler heller ikke om at gøre noget skræmmende, bare fordi en anden presser dig til at gøre det. Det er ikke den soldat, der tager sit gevær over skulderen og parerer ordrer, som kompromitterer hans personlige integritet. Det er ikke den børsmægler, som ignorerer sine instinkter og investerer alle sin klients penge i et risikabelt eventyr, fordi hans chef mener, han bør gøre det. Det er ikke den gut, der skal optages i en bande og derfor begår et røveri mod en bankkasserer, eller den narkohandler, som smugler fem kilo kokain over grænsen for bandelederen, eller den teenager, som forsøger at løbe på ski ned ad en avanceret piste, bare fordi hans kammerater siger, at han er en tøsedreng, hvis han ikke gør det.

Mod handler ikke om at fortælle alle og enhver om, hvor sårbar du er, eller ukritisk at udstille dit hjerte. Det er ikke den fyr, som bliver ved med at erklære kvinder, han knap nok kender, sin evige kærlighed. Det er ikke den blogger, som skriver om sin spiseforstyrrelse, sin stofafhængighed og sine kærlighedseventyr, ikke fordi hun håber på at få andre til at føle sig mindre alene, men fordi hun har ondt i sjælen og søger at få opmærksomhed alle de forkerte steder. Det er ikke den kvinde, som fortæller alle, hun møder, om de seksuelle overgreb, hun var udsat for som barn, for at få gang i intimiteten. Det er ikke den realitystjerne, som byder kamerafolk inden for i sit soveværelse, mens han skændes med sin kone foran millioner af mennesker. Det er ikke det mobbede barn, der vokser op og åbner ild mod dem, der mobbede ham. Det er ikke den mishandlede kvinde, som dolker sin mand, mens han sover.

Hvad mener vi så, når vi taler om at udvikle mod? Jeg definerer det sådan:

Mod handler ikke om at være frygtløs. Det handler om at lade frygten forvandle dig, så du kommer ind i det rette forhold til uvished, slutter fred med omskiftelighed og vågner op til, hvem du virkelig er.

Denne form for mod hjælper dig med at træffe valg, som gør dig stærk frem for at gøre dig mindre. I stedet for at lade dine valg styre af falsk frygt og de følelser, der leger russisk roulette med den – vrede, bitterhed, had, intolerance, depression, angst og ubearbejdet sorg – kommer mod af indre fred og giver dig styrke til at leve i overensstemmelse med din sjæls værdier.



HVAD HAR INSPIRERET DENNE BOG?

Jeg researchede og skrev min foregående bog Din selvhelbredende kraft, fordi jeg blev inspireret af de modige patienter, som var villige til at se på de egentlige årsager til deres sygdom, skrive recepten på deres egen behandling og gøre deres krop parat til mirakler. Hos mange af disse patienter, som foretog ændringer i deres liv, der nedsatte deres stressresponser i kroppen og dermed aktiverede kroppens naturlige mekanismer til at helbrede sig selv, oplevede jeg den velsignelse at blive vidne til spontane helbredelser. Men hos andre patienter iagttog jeg et mønster, som var mere bekymrende. Nogle af mine patienter var så fastlåste i deres frygtbaserede reaktioner, at de blev lammede og inaktive og ikke kunne foretage de forandringer, som de vidste var nødvendige for at opnå det bedst tænkelige helbred. Det var, som om deres sjæl sad fast i et bur, der var låst af frygt, og de brugte en stor del af deres tid og energi på at afstive deres sjælelige burs tremmer, så faren ikke kunne komme ind. Hvad de ikke forstod, var, at sjælen længes efter at blive sluppet ud, og at selve det, som i første instans låser os inde i sjæleburets fængsel – frygt – kan blive den nøgle, der lukker os ud. Den frygt, der holdt disse patienter fanget, forhindrede dem ikke alene i at begive sig ud på en rejse, hvor de kunne helbrede sig selv, men gjorde dem tilsyneladende også mere syge.

Jeg blev nysgerrig efter at finde ud af, om der fandtes videnskabelige data, som forbandt frygt med sygdom, og da jeg begyndte at undersøge det, blev jeg chokeret over den mængde data, som uden tvivl beviste, at de to begreber hænger sammen. Men så følte jeg, at jeg sad fast. Hvis frygt gør kroppen modtagelig for sygdom, og jeg ønskede at kaste lys over den sandhed, så kunne jeg jo ikke bare efterlade folk endnu mere bange uden at tilbyde dem løsninger. Jeg vidste, at hvis jeg skulle viderebringe disse data om forbindelsen mellem frygt og sygdom, var jeg også nødt til at give håb om udfrielse af frygtens greb. Og hvordan skulle jeg gøre det? Jeg er læge, ikke terapeut eller psykolog, og selv om jeg ofte skriver om spirituelle anliggender, har jeg ingen formel uddannelse, som kvalificerer mig til at undervise i dem.

Jeg forsøgte at tale mig selv fra at skrive denne bog, men jeg var plaget af de data, som viste, at frygt er en af de største sygdomsfremkaldende faktorer i vores kultur. Hvis man kunne argumentere for, at frygt var en helbredsrisiko i samme omfang som dårlig kost eller rygning, var det så ikke mit ansvar som læge at hjælpe patienterne med at forholde sig til dette særdeles reelle helbredsproblem? Derefter fulgte et dybt dyk ned i den eksisterende viden om frygt og mod, ikke som ekspert, men som den nysgerrige studerende med interesse i at gøre, hvad jeg kunne, for at skabe modvægt til frygtens sygdomsfremkaldende hærgen ved hjælp af løsninger, som fremkaldte og udviklede mod.

I processen med at researche denne bog læste jeg hundredvis af videnskabelige artikler om frygt i den psykologiske mainstreamlitteratur. Jeg læste også en række populære bøger om frygt. Nogle, for eksempel Føl frygten – og gør det alligevel af Susan Jeffers og Vredens dans af Harriet Lerner, behandler frygt ud fra et psykologisk perspektiv og giver praktiske råd til, hvordan man kan befri sig for frygt. Andre, for eksempel Frygt: en bog om at undgå vold af Gavin de Becker, giver argumenter for, at frygt er gavnlig for dig, og for hvordan den beskytter dig mod griske kriminelle og livsfarlige situationer. Atter andre som Pema Chödröns Veje til frygtløshed: om at møde de steder, der skræmmer dig, Adyashantis Ind i væren, Michael Singers Den ubundne sjæl og Marianne Williamsons Kærlighedens mirakel behandler frygt ud fra et spirituelt perspektiv.

Jeg researchede bøger og artikler om, hvad der hjælper os til at være modige, som Brené Browns Glem hvad andre tænker: mod til at være sårbar, Debbie Fords Mod, Ellen Bass og Laura Davis’ The Courage to Heal og Elizabeth Lessers Føniksprocessen. Find styrke i forandring. Jeg læste også en masse bøger, der handlede om bestemte psykiske lidelser i forbindelse med frygt og angst, herunder fobier, posttraumatisk stresslidelse og sygelig angst i almindelighed. Jeg læste ovenikøbet en håndfuld memoirer som Elizabet Gilberts Spis, bed, elsk og Cheryl Strayeds Wild: en fortælling om at fare vild og finde sig selv igen, der er skrevet af mennesker, som har overvundet den frygt, der styrede deres liv, og derfor kunne træffe modige valg. Ud over at læse et helt bibliotek af videnskabelige artikler og bøger interviewede jeg også hundredvis af enkeltpersoner om, hvordan de havde overvundet deres frygt og valgt mod i stedet, og jeg blev optaget (okay, besat) af spørgsmålet om, hvad der gør et menneske ukueligt og modigt, mens et andet bliver fanget i en tilværelse præget af frygt.

Jeg blev klar over, at frygten lever langt inde i skyggerne hos de fleste mennesker. Vi forsøger at lade være med at tale om den. Vi tager helt sikkert ikke fat på vores allerdybeste frygt i blandet selskab. At tale om frygt ved et middagsselskab gør sandsynligvis ikke en populær. Alligevel kæmper vi alle med den. Efterhånden som jeg interviewede flere og flere mennesker om, hvordan de så deres frygt i øjnene og traf modige valg på trods af den, undrede jeg mig over, hvordan forskellige personer håndterede modgang. De fleste af os gør alt, hvad vi kan, for at undgå situationer, vi ikke ønsker – skilsmisse, et elsket menneskes død, bankerot, en kræftdiagnose, seksuelle overgreb – men igen og igen fortalte de modigste af de mennesker, jeg interviewede, at disse ting var det bedste, der nogensinde var hændt dem. Jeg var forbløffet. Hvordan kunne nogen se den slags traumer i sådan et positivt lys? Og hvorfor blev netop disse mennesker forvandlet på en dybt meningsfuld måde, når andre, der havde oplevet lignende modgang, mistede modet og lukkede ned? Hvorfor var nogle mennesker drevet til at beskytte sig selv så meget, at de endte med at leve et halvt liv, mens andre lod frygten fungere som den nøgle, der åbnede sjælens bur? Og vigtigst af alt, hvad kunne vi lære af dem, der steg op af asken og valgte at leve et modigt liv? Hvordan kunne vi selv låse sjælens bur op?

Det gik op for mig, at frygt kan være en velsignelse, ikke kun fordi den kan beskytte os mod fare, men fordi den kan vække os. Hvis vi kan forblive opmærksomme, mens vi står midt i uvished og skræmmende oplevelser i vores liv, kan vi måske åbne de skodder, som forhindrer os i at se vores liv klart, og vi oplever måske den velsignelse, det er at lære sandheden om os selv at kende, om, hvordan verden fungerer, og om, hvorfor vi er her. Frygten peger med sin knoklede finger på alt det i vores liv, som har brug for at blive healet, og hvis vi er modige nok til at heale det, blomstrer modet, og gevinsten er fred. Som Christopher Hansard skrev i The Tibetan Art of Serenity: „Frygt er bare uopdaget sindsro.“ Det er derfor, Frygtens skjulte gave ikke så meget handler om at kurere frygt, men mere om at lade frygten kurere dig.

Men hvordan foregår det? Hvis frygt får et menneske til at trække sig sammen, mens et andet udvider sig, hvilke lektioner eller praksisser, som hjælper frygten med at blive medicin i stedet for gift, kan vi så tage i brug? Er der noget, vi kan trække på, når frygten får tag i os, ikke blot som en metode til at beskytte vores helbred, men på en måde, så vi kan leve mere autentisk, mere sjælfuldt og med større glæde?

Den konklusion, jeg drog efter al min research, er, at der ikke findes en enkel recept på, hvordan frygten kan hjælpe dig med at befri dig selv i stedet for at låse dig inde i sjælens bur, og ikke alle kan bruge den samme recept. For et menneske er terapi løsningen. For et andet er det en måneds retreat i tavshed eller en pilgrimsfærd. Recepten kan være mavedans eller skydiving eller at melde sig til et kursus i akvarelmaling. Det kan være at praktisere meditation, bøn eller EFT. Nogle mennesker vil have brug for alle disse ting. En ting, alle de modige personer, jeg interviewede, havde til fælles, var evnen til at høre, fortolke og handle ud fra vejledning fra deres indre ledestjerne. Den umiskendelige stemme gav besked på, hvad de havde brug for, så frygten kunne blive en katalysator for vækst, og de var tilstrækkelig engagerede til at lytte og følge rådene.

De modige skridt, som den indre ledestjerne anbefaler til at lade frygten kurere dig, er ydre handlinger, som fremmer indre processer, for når alt kommer til alt, er det at lade frygten kurere dig et indre arbejde. Det handler om at få det rigtige forhold til uvished og slutte fred med foranderligheden. Det kræver et skift i bevidsthed, hvor du går fra at identificere dig med dit begrænsede selvbillede og dets tanker, overbevisninger og følelser til at have fuld indsigt i din ubegrænsede sande natur. Formålet med bogen her er at hjælpe dig med at lære, hvordan du befrier dig selv ved at foretage dette skift. I sidste ende er det at lade frygten kurere dig en forvandlende rejse, og du har mulighed for at foretage den, hvis du er parat og villig til det.



SÅDAN BRUGER DU BOGEN

Bogen her består af tre dele, der skal tale til forskellige dele af dig. Del I indeholder et budskab til dit tænkende sind, for det tilfælde at du er den type, som bliver motiveret af videnskabelige beviser på, at frygt ikke kun er en pinefuld følelse, som eksisterer i din bevidsthed og gør dig ulykkelig, men en livstruende kraft, der lever i kroppens celler og har magt til at tage livet af dig. I det første kapitel af del I vil jeg fortælle dig om frygtens indvirkning både neurologisk og fysiologisk og forklare de mekanismer, der lader en frygtsom tanke blive til fysiologiske forandringer i hele kroppen. Vi kommer også ind på, hvordan frygt og traumer kan overtage dit nervesystem på en sådan måde, at der automatisk udløses stressresponser, som omgår det tænkende sind og slår klo i det limbiske system, hvilket fører til fobier, posttraumatisk stress og andre psykiske lidelser, som det kan kræve professionel hjælp at overvinde.

I det andet kapitel af del I vil jeg gennemgå de videnskabelige data for dig, som beviser, at frygt øger din risiko for næsten alle sygdomme og især den moderne verdens dræber nummer et – hjertesygdom. Du vil opdage, at frygt nedsætter din levetid og fører til fysisk lidelse, hvis der ikke bliver gjort noget ved den. Det er ikke meningen, at de data, jeg præsenterer dig for i del I, skal skræmme dig endnu mere. Det er meningen, at de skal oplyse dig og gøre dig stærk og lægge ansvaret for dit helbred tilbage i dine hænder, så du ikke skal føle dig hjælpeløs og i kræfters vold, som du tror, du ikke kan kontrollere. At vide, hvordan ukontrolleret frygt kan gøre dig modtagelig for sygdom, kan motivere dig til at træffe sunde valg, med hensyn til hvordan du kan forvandle frygt til medicin for krop, sind og sjæl.

Mens hensigten med del I er, at den skal tilfredsstille dit tænkende sinds behov for at forstå, hvorfor du skal holde op med at lade falsk frygt styre dit liv og begynde at lade den forvandle dig i stedet, taler del II ikke til dit tænkende sind, men til din intuition, og viser dig, at der er en anden måde at leve på, og at det står i din magt at leve på den måde. I del II går vi fra videnskab til spiritualitetens verden og undersøger, hvor de to mødes. Du stifter bekendtskab med de fire antagelser, der rummer frygt. Det er fire begrænsende overbevisninger, som ligger til grund for mange former for falsk frygt. Vi vil komme nærmere ind på, hvordan vi forvandler disse fire begrænsende overbevisninger til de fire sandheder, der fremkalder mod. I slutningen af hvert kapitel i del II får du øvelser, der udvikler mod, og som skal hjælpe dig med at omsætte disse sandheder til handling i dit daglige liv. Når du ændrer dit verdenssyn fra det verdenssyn, som er det mest almindelige, og som er domineret af de fire antagelser, der rummer frygt, og skifter det ud med de fire sandheder, der fremkalder mod, baner du vejen for at få det rigtige forhold til uvished og udvikle et sundt forhold til tab, så uvished bliver fuld af muligheder, og tab kan blive vejen til vækst. Heri ligger den sande medicin.

I del III bliver du opfordret til at forene dit tænkende sind med din intuition, så du kan gøre denne forvandlingsrejse personlig. Du skaber din egen måde at slippe frygten på, kortlægger din egen modfremkaldende vej, lærer de seks trin til at fremkalde og udvikle mod at kende og lader din indre ledestjerne skrive din egen recept på mod, så du kan begynde at velsigne verden med dit strålende lys.

Det vigtige er at forstå, at der er mange veje til den form for frihed. Den vestlige psykologi anviser en fremgangsmåde. De østlige filosofier anviser en anden. Et kursus i mirakler bruger sine helt egne metoder. De organiserede religioner bruger alle deres egne trosbaserede retningslinjer for, hvordan vi efterlever påbuddet frygt-ikke. Selv om denne bog på ingen måde handler om nogen bestemt organiseret religion, vil jeg trække på nogle af de løsninger, der er at finde i religiøse traditioner som den kristne mystik, den jødiske mystik i kabbala, den islamiske mystik i sufismen samt buddhismen og den hinduistiske yogatradition. Alle disse tilgange er gyldige, og en hvilken som helst af dem kan ende med at indgå i din egen recept på mod.

Denne proces er ikke et hurtigt fix, den er en spirituel rejse, som kræver tid, øvelse, engagement, støtte, mod, tro og fundamentalt medfølende handlinger over for både dig selv og de andre bange væsner, du møder på din vej. Men det er ikke blot et plaster på såret, den har at byde på. Det er sand helbredelse. Når du er nået til bogens slutning, vil du opdage, at du altid har haft alt det i dig, som du har brug for, hvis du skal se ud over din frygt og finde dit mod.



HVORFOR REJSEN ER VÆRD AT FORETAGE

Hvis du har mødt modgang i dit liv – og lad os se det i øjnene, hvem har ikke det? – kan det være, at frygten har afbrudt kontakten til din indre ledestjernes stemme, så du har kompromitteret dit sande selvs integritet. Når man sælger ud på denne måde, det kan være i stor stil, eller det kan være subtilt, sliber det med tiden sjælen ned som sandpapir. Måske arbejder du som læge, sådan som jeg gjorde, og forventes at tilse 40 patienter om dagen, selv om du ved, at du har brug for mere tid, hvis du skal være en sand healer. Måske er du i reklamebranchen og bliver bedt om at sælge et produkt, du ikke helt kan stå inde for. Måske er du lærer og har ikke lov til at give barnet et knus, selv om du ved, at det bare har brug for, at du holder om det. Måske er du bankmand og kan ikke få lov af dine overordnede til at låne en lille virksomhedsejer penge, selv om han står over for at miste sin virksomhed, hvis han ikke kan få det lån, og du ved bare, at han vil betale det tilbage. Måske er du advokat og bliver bedt om at forsvare den klient, som har flest penge, i stedet for at tale retfærdighedens sag. Måske er du den politiker, som gik ind i politik for at tale folkets sag, men desværre nu har solgt dig selv til særinteresser, fordi du ikke kan hjælpe folket, hvis du ikke bliver genvalgt.

Måske handler det ikke om dit job. Måske tog du ikke til genmæle, da nogen blev udelukket fra din omgangskreds, fordi hun ikke gik med den rigtige slags sko eller kørte i den rigtige bil, men hendes hjerte var rent. Måske tav du i menighedsrådet, da de begyndte at tale om, at de ikke ville have en homoseksuel præst. Måske sagde du ikke noget om, hvad du selv havde brug for, da du blev bedt om at ofre omsorgen for dig selv af hensyn til din familie. Måske sagde du ja, mens din indre ledestjerne bønfaldt dig om at sige NEJ.

Hver eneste dag bliver din integritet testet på tusinde måder, og hver dag har du et valg. Frygten vil diske op med alle mulige argumenter for at sælge ud. Den vil argumentere fornuftigt for, at du har brug for tryghed, sikkerhed, vished, accept og en lønseddel. Men hvilken pris betaler du, når du systematisk forråder din sandhed, dag efter dag efter dag? På den måde kan frygt være en velsignelse, fordi den altid peger på de glidninger i integriteten, det er nødvendigt at gøre noget ved. Selv hvis måden, du sælger ud på, er subtil, og du næppe er bevidst om, hvad du gør, kompromitterer det din integritet nok til, at din indre ledestjerne begynder at blive svag. Det bliver sværere og sværere at høre dens stemme, når den vejleder dig. Hver gang du forråder dit sande selv, er der en lille smule af dig, der visner bort og tager din sundhed, din vitalitet og din glæde med sig.

Når du lover dig selv, at du vil være i overensstemmelse med din indre ledestjerne 100 procent af tiden, bliver du bedt om at gøre krævende og skræmmende ting. Mennesker, du holder af, støtter dig måske ikke, fordi du ikke længere lader dig styre af den frygt, de fleste mennesker bruger til at kontrollere hinanden med, og din manglende forudsigelighed gør, at de er på vagt. Du begynder muligvis at udløse reaktioner i andre, især dem, der af fornuftsgrunde sælger ud af deres egen sandhed hver dag. Du bliver et spejl, som dem, der sælger ud, ikke kan holde ud at se sig selv i.

Men dem, der længes efter at leve i overensstemmelse med deres egen indre ledestjerne, begynder at flokkes omkring dig. Din forandrede vibration tiltrækker dit sande sjælesamfund. Og som en slags tak for, at du bringer dig i harmoni med dit sande selv, bringer universet ofte mere og mere sand glæde, betingelsesløs kærlighed, professionel vitalitet, fysisk sundhed og en følelse af kontakt med det guddommelige ind i dit liv. Det kan godt være, du mister noget af det eller meget af det, der udgør din bekvemmelighedszone. Men gevinsten ved at begive dig ud på denne rejse er uvurderlig. Belønningen for dit engagement er FRIHED.

Er du villig til at lade frygt kurere dig og til at undersøge, hvor modig du i virkeligheden er?

Jeg udfordrer dig.


 


Noter


I Kronisk forhøjet blodtryk af uvis oprindelse, o.a. ↩




II En sansebaseret bevægelsespraksis, o.a. ↩








DEL I

DERFOR GØR FRYGT DIG SYG


KAPITEL 1

FRYGTENS FYSIOLOGI

Det eneste, vi behøver at frygte, er frygten selv.

– FRANKLIN D. ROOSEVELT

Otteårige April hørte glas blive knust for enden af gangen i den smalle campingvogn. Hun vidste, at det bare var starten på endnu en aften, hvor hendes mor gik amok sammen med de mænd, hun godt kunne lide at drikke sammen med. April forsøgte at løbe sin vej, ud i skoven foran campingvognen. Men hendes lunger klappede sammen, og hun fik så stor åndenød, allerede inden hun var begyndt at løbe, at hun vidste, at spillet var ude. Det næste, hun oplevede, var, at en fremmed mand kom hen mod hende, og hendes krop blev ødelagt af ubeskrivelige smerter.

April husker ikke andet fra den aften. Men hun husker, at hendes mor kort efter forsvandt. Ingen forklaring. Ingen undskyldninger. Ikke et ord til farvel. April forsøgte at forklare sin lillebror, at deres mor aldrig ville komme tilbage, men han stod bag sofaen og holdt øje med døren i flere uger.

Efter at deres mor forsvandt, begyndte frygten at dominere Aprils liv endnu mere. Hun holdt op med at stole på selv nære venner og de folk fra socialkontoret, som forsøgte at hjælpe. Hun lå vågen om natten og var rædselsslagen for, at der en dag skulle komme nogen og tage hende med og skille hende fra broren. Hun kunne ikke sove. Ved de sjældne lejligheder, hvor hun sov, blev hun i drømme jaget af indbildte mænd. Uanset hvor kreativ hun blev med sine skjulesteder, fangede overfaldsmændene i drømmen hende altid.

Snart svigtede Aprils krop også. Hun besvimede ofte og rystede meget, næsten som om hun fik krampeanfald. Specialister fik taget laboratorieprøver, neurologer ordinerede hjernescanninger og EEG’er, og en hjertespecialist, som konstaterede en mislyd ved hjertet, beordrede April til at gå med en bærbar hjertemonitor 24 timer i døgnet. Officielt fik hun diagnosen reaktiv luftvejssygdom – en form for astma – og fik ordineret en halv snes medikamenter for vejrtrækningen, som skulle afhjælpe hendes svimmelhed. Men til lægernes forvirring fortsatte hendes symptomer trods mange forskellige undersøgelser og behandlinger.

Efterhånden som April blev ældre, levede hun fortsat i en vedvarende tilstand af frygt og dyrkede syv forskellige former for kampsport, fordi hun var besat af tanken om at blive stærk nok til at forsvare sig. Frygten overbeviste hende om, at hun skulle specialuddanne sig inden for beskyttelse i en virksomhed, der fokuserede på våbeninstruktion, evakueringssituationer og nærkamp. Hun lærte at sætte sig ind i farlige menneskers måde at tænke på, så hun kunne beskytte andre som bodyguard.

Hver dag, når hun skulle på arbejde, spændte hun sit pistolbælte og stillede sig villigt i skudlinjen for sine klienter. Men selv om April var blevet en meget dygtig og højtrangerende livvagt, forsvandt frygten ikke. Hun blev, om noget, endnu mere bange, så sig hele tiden over skulderen og var bange for at vende ryggen til nogen, fordi hun var overbevist om, at faren fulgte hende, hvor hun gik og stod.

Hun begyndte at sove med et skydevåben ved siden af sin seng, mens mareridt om mænd uden ansigter fra hendes fortid blev ved med at hjemsøge hende. Næsten hver nat drømte hun, at hun blev skudt. Hun udviklede også en hærskare af fobier – mørkeangst, frygt for skygger, for edderkopper, for mennesker, der stod bag hende, for folks hænder, hvis hun ikke kunne se dem. Hun begyndte at gå i panik, hver gang hun skulle ud af huset, og regnede som en besat på, hvordan hun kunne blive angrebet, og hvordan hun kunne holde sig i sikkerhed. Hun var rædselsslagen ved tanken om, at nogen igen skulle forsøge at skade hende, og at hun ikke kunne stoppe vedkommende, på trods af alt hvad hun havde lært.

Jo mere bange April blev, jo mere syg blev hun også. Hendes besvimelsesanfald blev værre, indtil lægerne til sidst formodede, at hun led af en mærkelig blodsygdom, ingen hæmatolog hidtil havde været i stand til at diagnosticere. Hun blødte ikke, men på en eller anden måde forsvandt hendes blod bare, så hun det meste af tiden led af en uforklarlig blodmangel. For at modvirke, hvad det end var, der foregik i hendes krop, ordinerede lægerne transfusionsbehandlinger, som krævede, at hun tre gange om ugen i seks til otte uger ad gangen måtte ligge med drop.

April kan huske, hvordan hun kiggede ud ad vinduet, mens en sygeplejerske for tredje gang forsøgte at finde en vene på hendes medtagede, ophovnede arm. Reglen var, at sygeplejerskerne skulle prøve at sætte kanylen til droppet ind seks gange, før de måtte give op og tilkalde specialistteamet. I seks år havde April gennemgået dette ritual, og jo længere der gik, jo hyppigere havde hun brug for transfusionerne. Problemet voksede og voksede, men ingen anede hvorfor.

I al den tid var der ingen, som spurgte April om, hvad der mon gjorde hende syg. Fordi April gik ud fra, at hendes dårlige helbred, hendes frygt og hendes fortid ikke havde noget med hinanden at gøre, tænkte hun aldrig på at sige noget om de mareridt, som gjorde, at hun lå skælvende og rystende i sin seng om natten, eller om de bølger af adrenalin, hun kunne mærke suse gennem sin krop, hver gang frygten viste sig. Hun forstod ikke, at hver gang hun mærkede dette sus af adrenalin, der skød gennem hendes system, var det begyndt som en tanke eller følelse i hendes bevidsthed, som blev oversat til en række fysiologiske reaktioner gennem hele hendes krop. April vidste ikke nok om kroppens fysiologi til at forstå, at hver gang en frygtsom tanke eller en bange erindring dukkede op i hendes bevidsthed, udløste det sygdomsfremkaldende hormonale responser, og at den gentagne udløsning af dem sled frygteligt på hende.


STRESSRESPONSET

Kroppen er fra naturens hånd udstyret med en mekanisme, der kaldes stressresponset, også kendt som kamp- eller flugtresponset. Walter Cannon fra Harvard var den første, der beskrev det, og den ungarske endokrinolog Hans Selye arbejdede senere videre med det og beskrev den rolle, hypothalamus-hypofyse-binyrebark-aksen (HPA-aksen) spiller, når kroppen bliver stresset. Et respons, Hans Selye gav betegnelsen det generelle adaptationsrespons eller GAS.1 Som Selye forklarer i sin bog The Stress of Life, brugte han betegnelsen stress i betydningen kroppens biologiske respons på ethvert psykisk krav, hvad enten der var tale om en negativ følelse som frygt eller vrede eller en positiv forandring som at være nygift eller få et barn.

Når hjernens amygdala oplever en trussel af den art, som April stod over for, da hun flygtede fra sine overfaldsmænd, oplever den følelsen frygt. Hjernen videregiver denne følelse til hypothalamus, som sender et udløsende stof kaldet corticotropin ud i nervesystemet. Dette stof stimulerer derpå hypofysen, så den udskiller prolaktin, væksthormon og binyrestimulerende hormon (ACTH), som sender besked til binyrerne om, at de skal udskille stresshormonet kortisol, der styrker kroppens evne til at håndtere en trussel.

Når hypothalamus aktiveres, påvirker den også det sympatiske nervesystem, så binyrerne begynder at udskille epinefrin (også kendt som adrenalin) og norepinefrin. Disse neurotransmittere skaber det chok, du mærker i kroppen, når du har været tæt på at køre galt i din bil, eller nogen springer frem fra et mørkt sted og skræmmer dig. Neurotransmitterne øger puls og blodtryk og medfører også en række forskellige ændringer i stofskiftet overalt i kroppen. Du trækker vejret hurtigere, og bronkierne udvider sig, så blodet kan iltes mere effektivt.

Når det sympatiske nervesystem aktiveres, arbejder nerverne hurtigere, så signalerne overføres mere effektivt. Fordi det ikke har høj prioritet at holde huden varm, når et menneske er truet, bliver den kølig, og der dannes gåsehud. Fordi kroppen ikke behøver at bekymre sig om fordøjelse eller reproduktion midt i en livstruende situation, trækker de blodkar, som fører til mave-tarm-kanalen og kønsorganerne, sig sammen, så blodet primært sendes ud til hjertet, de store muskelgrupper og hjernen, så hjertet kan banke hårdere, lårene løbe raskere og hjernen tænke hurtigere. Pupillerne udvider sig, så du bedre kan få øje på en angriber eller finde en flugtvej. Stofskiftet sættes i vejret, og energikilder som fedtdepoter nedbrydes for at sende glukose ud i blodbanen og give dig et skud energi, så du kan kæmpe eller flygte fra truslen.

Mængden af mavesyre øges, og fordøjelsesenzymerne reduceres. Kortisol undertrykker immunforsvaret for at mindske den inflammationsreaktion, som kan opstå ved eventuelle sår, et angreb på kroppen kunne give. Kroppen indstiller også hele den rutinemæssige vedligeholdelse ved at lukke ned for de naturlige reparationsmekanismer – dem, der bekæmper infektioner, forebygger kræft, reparerer ødelagte proteiner og i almindelighed afværger sygdom. Det giver mening. Når alt kommer til alt, er der ingen grund til at spilde kroppens dyrebare energi på at forebygge sygdom eller helbrede en sygdom, som allerede påvirker dig, hvis du alligevel skal dø, fordi nogen holder en pistol mod dit hoved, eller der er en puma efter dig.

Alle disse fysiologiske reaktioner på frygt er adaptive og virker beskyttende, når dit liv virkelig er i fare. Men der er en hage ved det. Du er ikke indrettet til at blive skræmt ofte. Punktum.

Epinefrin er giftigt i store mængder og skader de indre organer som hjerte, lunger, lever og nyrer. Ændringerne i mængden af mavesyre og fordøjelsesenzymer kan føre til sammentrækninger i spiserøret, diarre eller forstoppelse. Og når stressresponset udløses gentagne gange, hænder det, at bronkierne går i krampe i stedet for at udvide sig – som i Aprils tilfælde – og fører til hvæsende vejrtrækning, stakåndethed og smerter i brystet. Blandt primitive mennesker fungerede kamp- eller flugtmekanismen som en beskyttelse, når den fysiske krop var truet af en virkelig fare, men i det moderne samfund er det modsatte tilfældet det meste af tiden. Din krop er ikke bygget til at modstå virkningerne af kronisk frygt og stress. Hvis du er, som folk er flest, kører din krop ikke desto mindre i for højt gear størstedelen af tiden, fordi du frygter indbildte trusler som økonomisk ruin, afslutningen på et forhold, noget, der truer din stabilitet, en indbildt helbredstrussel, eller at en, du holder af, dør – frygt, som for det meste er fuldkommen ubegrundet.

Det fører til en ond cirkel. Du frygter at blive syg, gammel eller at dø, og frygten i sig selv kan helt bogstaveligt gøre dig syg, gammel og tage livet af dig. Mens du sidder og læser dette, er du måske endda bange for selve frygten! Men vær ikke bekymret. Jeg vil hjælpe dig med at forstå, hvordan du kan bruge frygten til at nedsætte stressresponser og aktivere afslapningsresponser, så frygten kan hjælpe dig med at vokse i stedet for at gøre dig syg.



DEN KRONISKE FRYGTS NEUROLOGI

Neurologen Joseph LeDoux, hvis bog The Emotional Brain beskriver, hvordan hjernen bearbejder følelser, har studeret frygtens fysiologi i meget omfattende grad. LeDoux beskriver amygdala som navet i hjernens frygthjul. Alle oprindelige følelser som frygt, had, kærlighed, vrede og mod opstår i amygdala i den limbiske hjerne – den primitive hjerne eller krybdyrhjernen. Denne frygt arbejder sammen med thalamus, som modtager information, med den cerebrale cortex, som drager fornuftsslutninger, og hippocampus, som husker.

Udløses stressresponset gentagne gange, får det amygdala til at være endnu mere på vagt over for trusler. Frygt sætter gang i stressresponset, som aktiverer amygdala – om og om igen. Når det sker, bliver amygdala, som er med til at danne implicitte erindringer – stumper af oplevelser fra fortiden, som befinder sig under vores bevidste erkendelse – efterhånden overfølsom og farver disse erindringer med forstærkede rester af frygt. En konsekvens heraf er, at bange anelser, der ofte manifesterer sig som en følelse af angst, kan optræde selv i fravær af en objektiv skræmmende oplevelse.

Samtidig bliver hippocampus, der spiller en afgørende rolle for dannelsen af eksplicitte erindringer – klare, bevidste erindringer om, hvad der rent faktisk skete – slidt ned på grund af kroppens gentagne stressresponser. Stresshormoner som kortisol svækker synapserne i hjernens nerver og hæmmer dannelsen af nye. Når hippocampus svækkes på denne måde, bliver det langt sværere at frembringe nye neuroner og dermed også at skabe nye erindringer. Derfor bliver de kroniske, smertefulde, skræmmende oplevelser, som den overfølsomme amygdala registrerer, programmeret ind i den implicitte hukommelse, mens den svækkede hippocampus ikke er i stand til at registrere nye eksplicitte erindringer.

Når det sker, kan du med tiden blive kronisk frygtsom og angst uden nogen sand erindring om, hvorfor du overhovedet er bange. Du oplever måske en overvældende, omfattende følelse af undergang og forstemthed, som om noget slemt – noget meget slemt – truer dig, selv om du for en objektiv udenforstående ser ud til at være i sikkerhed. Selv længe efter at truslen er overstået, vil alt, hvad der udløser dette frygtrespons, bevidst eller ubevidst, stimulere thalamus, som igen stimulerer amygdala og henter den frygtprægede erindring frem fra hippocampus, og pludselig – BANG. Kroppen går op i højt gear. Udløseren behøver ikke at være direkte relateret til den oprindelige oplevelse. Det kan være så enkelt som fornemmelsen af en rullekrave om halsen eller at mærke en duft, som ubevidst stimulerer en gammel erindring. Når den fysiske reaktion først er udløst, fungerer den som et defekt advarselssystem, der gør, at vi er på vagt over for farer, som i virkeligheden ikke truer os. Den falske frygt er intet andet end en tanke, men den fører til et kraftigt stressrespons, som ikke alene påvirker sindet, men også kroppen.

Som følge af dette defekte advarselssystem kan falsk frygt overtage nervesystemet, være med til at fremkalde fobier, posttraumatiske stressresponser, angstlidelser, depression og andre psykiske lidelser. Uanset hvor stor viljestyrke du har, og hvor motiveret du er for at hele, kan du ikke bare ved viljens hjælp befri dig for frygt af denne type, fordi frygten udspringer af ubevidste processer og slår sin klo i den mest oprindelige del af nervesystemet. Selv en viden om, at frygten er irrationel, hjælper ikke, fordi frygtresponset bevæger sig uden om den rationelle bevidsthed og går direkte fra nul til rædselsslagen i det oprindelige nervesystem uden at aktivere de tænkende, rationelle pandelapper. Noget så tilsyneladende harmløst som en sang, der bliver spillet i radioen, kan hensætte nervesystemet til et gammelt traume og farve selv den mest uskadelige oplevelse med rester af frygt og udløse stressresponser. Det er vigtigt at forstå, at responser af den art er fuldkommen ubevidste. Hvis du er styret af den type frygtreaktioner, gør du ikke noget forkert. Du sidder bare fast i en fejlfunktion i dit nervesystem, og du vil formentlig have brug for professionel hjælp til at ændre strukturen.



AFSLAPNINGSRESPONSET

Heldigvis har kroppen en naturlig modgift mod stressresponser udløst af frygt, som Harvardprofessoren Herbert Benson har kaldt afslapningsresponset. Afslapningsresponset fungerer som modvægt til kamp- eller flugtresponset ved at lukke det sympatiske nervesystem ned og skifte over til nervesystemets afslappede tilstand, det parasympatiske nervesystem.

Kroppen er på det smukkeste indrettet til at reparere sig selv i sin naturligt afslappede tilstand. Kroppen bliver i det små nedbrudt hele tiden. Celler kokser. Giftstoffer hober sig op. Organer bliver beskadiget. Vi danner kræftceller. Vi bliver udsat for sygdomsfremkaldende stoffer og fremmedlegemer. Men kroppen ved, hvordan den skal håndtere den slags rutinemæssige sammenbrud. Når kroppen er fysiologisk afslappet og ikke fokuseret på at flygte fra en trussel, sætter vores selvreparationsmekanisme ind og afværger helt naturligt sygdom. Men som vi lige har set, holder kroppens selvreparationsmekanisme op med at fungere ordentligt, når frygten får frit spil. Kun når sind og krop er afslappede, kan kroppen helbrede sig selv.

Når frygten tager af og positive følelser erstatter de negative, som når den bevidste forhjerne oplever kærlighed, kontakt, nærhed, nydelse, tro, mening og håb, holder hypothalamus op med at udløse stressresponser. Niveauet af kortisol og epinefrin daler, det sympatiske nervesystem lukker ned, og det parasympatiske nervesystem begynder at styre forestillingen. Når det sker, falder puls og blodtryk, blodet skifter igen over til at varetage mindre afgørende processer som fordøjelse og reproduktion, og immunforsvaret begynder at fungere igen. I denne afslappede tilstand er hjertet mindre stresset, maven producerer mindre mavesyre, og kroppen kan gå i gang med at helbrede sig selv og vende tilbage til den optimale balancetilstand.

I Din selvhelbredende kraft præsenterede jeg videnskabelige data, som beviser, hvordan følelsesmæssige tilstande som ensomhed, arbejdsstress, pessimisme, frygt, depression og angst kan udløse stressresponser, mens positive overbevisninger, kærlig kontakt, en sund seksualitet, et kreativt udtryk, spirituelt fællesskab og meditation kan sætte gang i afslapningsresponser. Når sindet går fra frygt til kærlighed, kan det helbrede kroppen, og der er ikke tale om uklar new age-metafysik. Det er simpel fysiologi.

Mens sand frygt altid beskytter dig og ikke er noget, du skal undvære, kan falsk frygt gøre kroppen syg, hvis du ikke ved, hvordan du skal håndtere den på en sund måde. Men hvis du lærer at omdefinere dit forhold til falsk frygt, kan du lære din krop at komme hurtigt ud af de stressresponser, som ledsager frygt, og i stedet skifte over til helende afslapningsresponser. Når frygten bliver den finger, der peger på de problemer i dit liv, som har brug for heling, og når du er modig nok til at lade den forvandle dig, har frygt mulighed for at få nervesystemet til at slappe af, mens bevidstheden fokuserer på helende løsninger i stedet for at fremmane mere og mere undergang og ulykke.

I del II i denne bog vil du blive præsenteret for en række konkrete redskaber, du kan bruge til at forvandle begrænsende overbevisninger til sandheder, der fremkalder mod, og dermed lette skiftet fra frygt til kærlighed. I del III vil du følge de seks trin til at fremkalde og udvikle mod, så du kan omsætte disse øvelser til handling. Når du gør det, vil du ikke alene berolige dit sind og genoplive din ånd, men du vil gøre din krop parat til mirakler.






Noter

 


1 Walter B. Cannon, Bodily Changes in Pain, Hunger, Fear and Rage: An Account of Recent Researches into the Function of Emotional Excitement, D. Appleton and Company: New York og London, 1927; Hans Selye, „The General Adaptation Syndrome and the Diseases of Adaptation“, The Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism 6, nr. 2 (1946), s. 117-230. ↩
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