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FORORD



Den 1. december i år 2000 på World AIDS Day fik jeg noget af et chok. Jeg fik helt uventet en diagnose. En hiv-diagnose. Jeg troede, at jeg hos lægen blot skulle have et hurtigt svar på en allergitest, et rutinetjek og så videre i teksten. Sådan blev det ikke.



På det tidspunkt var hiv stadig en virus, som var tæt forbundet med aids, sygdom og død, så det lå med andre ord lige for at tolke denne dårlige nyhed som en dødsdom. Jeg var lige fyldt tredive år og havde taget hul på min karriere efter afsluttet universitetsuddannelse. Det meste af mit liv kørte egentlig ganske godt, så det var nærliggende at tænke: Hvorfor lige mig? Er det en fejl? Eller er der en dybere mening med det? En masse forvirrende tanker løb gennem mit chokerede system. For selvfølgelig var jeg i chok. Det eneste, jeg i første omgang følte mig i stand til at gøre, var at arbejde nonstop. Mit helvede var nemlig indtruffet i en periode, hvor jeg var både opslugt og ophængt af et stort filmprojekt. Jeg var allerede ret presset, og presset blev blot øget yderligere med diagnosen. Min udvej kom (troede jeg), da jeg en måneds tid senere blev inviteret til det paradisiske Sri Lanka, hvor jeg aldrig før havde været. På tropeøen gav jeg endelig for en stund slip på både arbejdspres og de bekymrende tanker, der havde plaget mig i døgndrift, siden jeg fik diagnosen. Endelig mærkede jeg igen friheden og livsglæden, som plejede at være en naturlig del af mig.



Forelskelsen i Sri Lanka blev til en vision om at skabe en ayurvedisk helseskole i et jungleområde, hvor andre vesterlændinge kunne nyde godt af den anderledes livsstil, som ayurveda og livet i naturskønne omgivelser tilbød. Passionen overskyggede diagnosen, og jeg forfulgte derfor min drøm og åbnede skolen Samadhi. Samtidig gav det mig et pusterum fra det knap så flatterende sygdomsscenarie med piller, læger og grå hospitalsgange. 



Men min drøm om et simpelt liv uden stress og sygdom viste sig desværre at være et luftkastel, og jeg blev i stedet udsat for så meget pres, at det til sidst endte galt. Der var næsten hele tiden drama, kulturkonflikter, trusler, sladder og uovervindelige udfordringer på skolen, som jeg alt sammen kæmpede for at overkomme og overvinde. Det viste sig at være ret kompliceret at drive forretning i et land, hvor jungleloven på mange måder herskede. Politiet var korrupt, og den lokale mafia havde stor magt. Bag de mange smil levede misundelse og grådighed i bedste velgående og førte til anonyme trusler og afpresning mod projektet. Men det værste var alligevel det indre pres, for jeg levede i konstant frygt for at blive afsløret som bærer af en sygdom, der absolut ikke var velkommen i denne del af verden. Kun ganske få udvalgte srilankanere kendte til min hiv-diagnose, og jeg forstod hurtigt, at det var bedst på denne måde. 



Efter tre år som leder af skolen modtog mine nærmeste lokale samarbejdspartnere et anonymt opkald om min sygdom. Jeg var på det tidspunkt ikke i Sri Lanka, og hvis jeg rejste ind i landet, ville jeg blive anholdt i lufthavnen, sagde de. Alt, hvad jeg havde rørt ved, ville blive brændt. Frygtscenariet var voldsomt, men var det sandt? Eller så familien blot en mulighed for at berøve mig mange års investeringer? Truslerne og de påståede opkald fandt nemlig sted samtidig med, at jeg omsider ville få de juridiske rettigheder over skolen.



Jeg var angst og forvirret, men turde ganske enkelt ikke rejse til Sri Lanka længere og blev derfor i Danmark, hvor jeg fortsat varetog driften og ledelsen af skolen fra min mail og mobil. Dette var en både utaknemmelig og umulig opgave. Sideløbende med, at jeg i døgndrift blev bombarderet med sms-forespørgsler fra skolen om et hav af gyldige og ligegyldige spørgsmål, kørte min hjerne derudad på fuldt tryk. Hvem kom det anonyme opkald fra? Hvad ville der ske, hvis jeg alligevel tog ud på skolen? Var der hold i truslerne om bål, brand og fangehul? Jeg prøvede at forstå, regne ud og gennemskue, hvem der var ven, og hvem der var fjende. Nettet af mafia, familiefejder og kulturelle koder var så komplekst og råddent, at selv den bedste hjerne måtte kortslutte. Jeg var fanget i overansvarlighed, dilemmaer og tankespind og formåede ikke at sige stop, men det kunne min krop til gengæld. For en dag var det åbenbart nok. Jeg fik de mest forfærdelige mavekramper, der efter et halvt døgn i fosterstilling førte til akut indlæggelse. 



Jeg husker lynende klart den morgen, da jeg vågnede i hospitalssengen. Solen skinnede ind ad vinduet, og det kridhvide sengetøj blændede mine øjne. Jeg greb ud efter mobiltelefonen, som jeg ellers havde knuget i min hånd under hele forløbet, men som nu lå på natbordet. Der var som altid klikket et væld af beskeder ind i løbet af natten fra skolens manager. Afklaret og fattet skrev jeg: ”Jeg ligger på hospitalet og kan ikke tage stilling til noget.” Det var på en gang så forløsende og langt ude, at der skulle en indlæggelse til, før jeg kunne sige stop, men jeg mærkede for første gang længe en stor lettelse. Prøverne, som lægerne tog, viste ingenting, og jeg blev sendt hjem igen. Men jeg havde fået en lærestreg og besluttede at lukke projektet.



Selvom afviklingen fortsat førte mange frustrationer med sig, var det også begyndelsen på min personlige genopbygning. Jeg havde i fire år været under så meget pres fra chokket over at få en livstruende sygdom til de ekstreme, personlige og arbejdsmæssige udfordringer, der var fulgt i kølvandet på diagnosen. Mit immunforsvar havde været under konstant belastning fra hiv-virus, som jo netop er en virus, der angriber og ødelægger immunforsvaret. I dag ved jeg også, at jeg desuden har haft en enorm overproduktion af stresshormonet kortisol.



Min læge sygemeldte mig med stress, der på det tidspunkt ikke var noget, man snakkede særlig meget om herhjemme. Jeg modtog ingen professionel hjælp og passede mig selv i sygeperioden. Det var til gengæld min redning, at jeg midt i denne skærsild af hiv-virus og kortisol var dedikeret meditations- og yoga-udøver, og i det hele taget var meget optaget af at leve sundt. En lige så væsentlig støtte var, at jeg på trods af alle odds stadig var passioneret omkring mit projekt og mit liv. Og så hjalp det mig gevaldigt, at jeg midt i rædslerne også elskede både en god fest og eventyr, og at samvær med nære venner og familie var en stor del af min hverdag.



I takt med, at den værste storm havde lagt sig, og de dramatiske år gled mere i baggrunden, steg mit immunforsvar stødt til normale højder, og min hiv-virus blev umålelig. Det har det nu været i ti år.



Jeg vælger at dele min historie, fordi jeg i min bog vil dele mine bedste værktøjer til at forebygge og håndtere stress. Både mine erfaringer med, hvad der var en støtte, mens jeg blev kastet rundt i manegen, og måske især, hvad der har støttet mig i de sidste ti sunde år, hvor jeg også har hjulpet andre mennesker med at komme igennem deres kriser og selv har levet en noget nær stressfri tilværelse.



Lars Damkjær, Marts 2014


INDLEDNING

I 2006 startede jeg som privat aktør et coachingforløb i Gentofte Kommune for borgere, der af forskellige årsager var væk fra arbejdsmarkedet. Tendensen blev hurtigt, at sagsbehandlerne henviste dem, der havde andre problemer end ledighed, og som befandt sig i en eller anden form for livskrise. I løbet af de syv år, hvor jeg dedikerede mig fuldt ud til dette arbejde, lærte jeg, hvilken tilgang og hvilke metoder der gav de bedste og mest langtidsholdbare resultater. Den individuelle coaching supplerede jeg med undervisning i yoga og siden også mindfulness, så krop og sind blev en integreret del af processen. I coachingen var fokus at opdage og genfinde ressourcer og ikke mindst at have en samtalepartner. Det allervigtigste var, at det enkelte menneske blev mødt og set som et menneske og ikke som et personnummer, en case eller et mål til en bedre statistik. 

Af de hundredvis af klienter, jeg har coachet, var flertallet sygemeldte med stress og stressrelateret angst og depression. For nogle var sygemeldingen opstået på grund af en voldsom og traumatiserende livsbegivenhed såsom dødsfald, skilsmisse, kronisk sygdom, mobning, overfald eller fyring. For andre var stressen kommet snigende og var først blevet opdaget, da det var for sent, og et kollaps og en sygemelding var en ubehagelig realitet. Flere og flere går ned med stress, og det ligger mig på sinde at bidrage til at vende denne negative udvikling. Derfor er fokus i min bog forebyggelse af stress, herunder en guide til, hvad vi selv kan gøre for ikke at blive syge af stress. 

Selvom hvert enkelt menneske har sin helt egen historie, har jeg hos mine klienter observeret en række mønstre og tendenser, der kan give et fingerpeg om, hvad det er i vores moderne livsstil og personlige håndtering af den, der kan føre til stress og sygdom. Der findes nogle generelle anvisninger for stressforebyggelse, men min erfaring er, at det er vigtigt at finde sin egen vej og lære egne stressmønstre og -fælder at kende. ”Tre trin til at blive stressfri”-modeller er jeg ikke fan af, og jeg tror ikke på ”Kuren mod stress”-opskrifter, så det er ikke min intention at give læseren den slags løfter. Jeg ønsker at dele ud af mine erfaringer, give konkrete værktøjer og inspiration til at finde sin egen vej; til at blive ekspert i sit eget liv. 

I bogen præsenteres nogle forslag og værktøjer til, hvordan man kan få styr på sine tanker og bekymringer via meditation og afspænding, ligesom man kan lære at mærke, hvad ens behov er. Hver dag har vi en række muligheder for at stoppe op og træffe et bevidst valg. Det rigtige valg er ikke universelt. Det er den enkeltes valg, og det, der er et rigtigt valg for et menneske, er det ikke nødvendigvis for andre.
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