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			LIZL RAND

			Kom stærk

			ud af

			din

			angst

			EN BERETNING OM 
AT LIGNE EN SUCCES 
UDENPÅ OG VÆRE 
BANGE INDENI

			PRETTY INK

		

	
		
			Til min elskede datter Elizabeth

			»Det du er, er det du var. Det du gør, er det du bliver.«

			(Buddha)
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			INDHOLD

			Forord

			1. 	Min baggrund

			Om hvem jeg er. Om opdragelse, uklare følelser i familien, skolesystemet, samfundets krav, livssyn.

			2. 	Det første anfald

			Om det første anfald, hvor jeg ikke kan få luft, og væggene og loftet falder ned. Om at få pillerne.

			3. 	De næste anfald

			Om at tro, jeg skal dø i toget. Om kantinen, der angriber. Om at opleve en ny virkelighed.

			4. Hospitalet

			Om at tage på skadestuen og blive bange for at miste forstanden. Om ikke at kunne købe ind.

			5. Overlevelse

			Om hvordan livet kun handler om at overleve. Om at drikke øl på toilettet. Om en farlig lakrids i biografen.

			6. Hamsterhjulet

			Om at levere og arbejde døgnet rundt. Om aldrig at slappe af. Om at isolere sig og ikke tage telefonen.

			7. Posedamen

			Om hvordan pillerne bliver en stok og alkohol en dæmper. Om at tigge om receptfornyelse. Om skammen.

			8. Afspænding

			Om at forsøge at finde ro i kroppen. Om gulvet, der æder mig til yoga. Om at sove til meditation.

			9. Diagnosen

			Om at miste minder og glemme andre. Om lykkepiller uden lykke. Om at genkende og mærke håb.

			10. Terapi

			Om terapi med andre, der også ligner en succes. Om små skridt frem. Om at se angsten i øjnene.

			11. Indsigt

			Om at købe mælk i Kvickly. Om at blive klogere på, hvorfor og hvordan jeg håndterer livet.

			12. Konsekvenser

			Om at tage livet op til revision. Om at blive skilt. Om et nyt liv, hvor angsten giver mig styrke.

			13. Mit liv i dag

			Om at bruge angsten som barometer. Om at sige nej og pyt. Om at tilgive mig selv. Om at være stærk.

			14. Mine bedste råd til dig, der har angst

			Om hvad du kan gøre her og nu samt resten af dit liv.

			15. Fakta om angst

			Om de forskellige former og fobier.

			16. Test dig selv

			Om dig og om du har angst.

			17. Læs mere

			Gode links til mere viden og inspiration.

			Tak

		

	
		
			Forord

			Igennem hele min opvækst og siden ude i samfundet har jeg lært, at livet handler om at klare sig godt. At det gælder om at sidde med rank ryg på første række og hive de høje karakterer ned og vælge det bedste i alle kategorier.

			»Du kan, hvad du vil«, »Der er frit valg på alle hylder«, »Kun du sætter begrænsningerne«. Sådan rungede autoriteterne, og jeg åd klicheerne, som var det slik.

			For – ja tak – jeg ville gerne ha’ det hele. På én gang. Grådig på livet susede jeg af sted og hev det meste ned fra hylderne: uddannelse, ægteskab, baby, karriere, hus, fritid, venner, familie, motion, rejser, selvudvikling, kæledyr ...

			Jeg gjorde alt det rigtige: smilede og sled. Var taknemmelig og travl. I min idylliske verden var der ingen begrænsende problemer – kun løsbare udfordringer. Intet kunne rokke mig i min tro på, at jeg var en vinder, en sand slider, der havde evnerne til at få det rigtige, lykkelige liv.

			Derfor var jeg også ganske uvidende om, at jeg faktisk løj for mig selv, når jeg selvtilfreds rettede på de spirituelle selvhjælpsbøger i reolen og messede mantraet: Du kan alt!

			Jeg fik alt! Og lidt til og meget mere. Jeg fik angst. I min iver efter at gøre alt det rigtige blev jeg stresset. Jeg var pludselig i min egen optik en taber. En usikker, urolig og bange kvinde, for hvem det mest almindelige blev en kamp.

			Jeg har aldrig rigtig talt om, at jeg har haft angst og været voldsomt påvirket af den. Så når folk hører om arbejdet med denne bog, er mange blevet meget overraskede: »Dig? Angst?« eller »Det er altså ikke til at tro om dig!« eller »Det havde jeg aldrig gættet«.

			Jeg ligner åbenbart ikke én med angst. Jeg har gennemført flere uddannelser, klaret en masse udfordrende jobs og sidder i dag som chefredaktør på tre magasiner – så kan det nu passe? Men man kan sagtens ligne en succes udenpå og være bange indeni.

			Næste helt almindelige reaktion er, at folk i begyndelsen lægger afstand til selv at kende til at have oplevet angst. Men når vi så taler videre, og jeg nævner, at mange måske ikke er helt klar over, at de faktisk oplever angst eller har en fobi, når de gør noget andet end det, de egentlig gerne vil, så nikker folk genkendende.

			Nogle undgår for eksempel at flyve og rejser derfor aldrig sydpå, men siger, at det er, fordi de hellere vil holde ferie i sommerhus og så tage bilen derhen. Her handler det måske i stedet om, at de har en fobi.

			Andre melder fra til middage, fester og koncerter, men siger, at det er, fordi de ikke gider eller har lyst. I virkeligheden vil de gerne, men oplever måske social angst eller har agorafobi og er angste for at være på steder med mange mennesker.

			Ligesom nogle siger nej til forfremmelse eller at tage på kurser og begrunder det med hensynet til børnene og familien. Men i virkeligheden handler det om, at de har angst, at de rødmer, er bange for at stamme, ryste på hænderne, sige noget dumt.

			Jeg kender også til singler, der siger, at de ikke gider ha’ en kæreste. Men i virkeligheden handler det om, at de er angste for at gå på dates og blive negativt vurderet.

			I omkring ti år lagde jeg arm med angsten. En hæslig lidelse, som jeg forsøgte at skjule og dulme. Alle, der kender til uro og angst, ved, at det er en ulige kamp. Men kun så længe du ser det som en kamp mod angsten. Du skal nemlig ikke bekæmpe angsten, du skal i stedet blive ven med den og lære at leve med den. Gør du det, vil du opleve, at du ikke alene får nye indsigter og lærer at se livet i flere farver – du bliver også stærkere.

			Din angst kan gøre dig stærk!

			Det har jeg oplevet. Og derfor vil jeg dele min historie. Håber, det kan hjælpe dig til at blive klog på din ...

			 

			Lizl Rand

			August 2012

		

	1. 	Min baggrund
»Når jeg har det dårligt, prøver jeg at se det som noget naturligt, at kroppen arbejder, og at man ikke altid kan have det godt. Men andre gange bliver jeg bange for, at angsten skal accelerere, og jeg så glider ned i afgrunden. Mine tanker gør mig bange. Gør jeg det rigtige eller forkerte ved mig selv, når jeg forsøger at analysere?«
(Fra dagbog)
Flere og flere kommer til. Omkring en million mennesker stimler sammen ved den historiske byport Brandenburger Tor i Berlin. Politi, sikkerhedsfolk og ambulancer står klar i kulissen. Det er rigtig mange mennesker, der på samme tid og sted vil fejre, at 2011 bliver til 2012. Vi står tæt. Så tæt, at jeg ikke kan løfte armene. Jeg kan ikke andet end at knuge hånden om min taskes hank og så følge de øvriges svajende bevægelse. Hvis jeg vil frem, tilbage eller ud, må jeg bruge mange kræfter og være indstillet på, at det tager tid at komme ud af mængden.
Jeg griner til min kæreste. Vi er kørt til Berlin for at fejre nytåret, bare os to – sammen med hundredtusinder af andre til denne gigantiske folkefest. Som små bøjer vugger vi ved siden af hinanden i et gigantisk menneskehav. Folk synger, snakker, skriger højt. Men lyden af hæse stemmer når nye højder i en fælles sang fra massen, da det gamle 80’er-hit »Eye of the Tiger« brager ud af høj­talerne, og man i det fjerne kan se gruppen Survivor på storskærmen. Jeg er vild med det nummer, som jeg kender fra Rocky-filmene, hvor Sylvester Stallone kæmper mod alle odds og hver gang overlever og vinder den afgørende kamp i bokseringen.
Mens jeg synger »Went the distance. Now I’m back on my feet«, slår det mig, at jeg vitterlig har vundet min kamp. At jeg har set tigeren i øjnene og overlevet. Jeg er ikke bange. Jeg føler ikke uro. Jeg er til stede i nuet. Jeg har det godt, og hvis jeg tænker, er det kun på, at jeg skal kysse kæresten.
Jeg er fri. Her midt i den tætomsluttende mængde af fremmede føler jeg frihed. Et paradoks, der kan forklares med, at jeg nu har besejret angsten.
Dengang angsten styrede mit liv, ville jeg ikke kunne have stået så tæt blandt så mange mennesker uden at kunne komme væk. Jeg ville ikke have været i stand til at tage undergrundsbanen fra hotellet, hvor vi også stod tætpakket, og flere og flere blev ved med at mase sig ind i togvognen. Dengang angsten rasede i min krop og i mine tanker, ville jeg ikke have haft overskud til bare at synge med og grine over alle de hoppende folk. Jeg ville have været for travlt optaget af at tænke katastrofetanker eller mærke underlige kropsfornemmelser. Jeg ville have følt mig isoleret og udenfor. Forkert, ensom, bange og træt.
Nu er jeg en del af festen. Det er min fest ... jeg lever, jeg elsker, jeg er fri og stærk.
Måske man bliver nødt til at have følt sig stækket for at kunne fornemme styrken – jeg har i alt fald aldrig følt mig så fri og stærk som nu.
For jeg har set angsten i øjnene. Jeg har været derude, hvor mine alternativer var enten at dø eller blive sindssyg. Jeg har overlevet en hverdag, hvor bare det at komme på arbejde var en lige så krævende og farefuld færd, som hvis jeg skulle tilbagelægge flere kilometer i en ufremkommelig jungle, hvor jeg kunne møde tigre og giftige slanger eller skulle balancere på line over dybe klippeafgrunde. Så farlig føltes min hverdag. Alene at nå frem på jobbet var en sejr. Tænk så på, hvordan det var at gå til møder, præstere, leve op til egne og andres krav, købe ind og i det hele taget bare prøve at virke normal, samtidig med at jeg ikke kunne regne med mig selv.
Det var krævende. Det var opslidende, og mit liv var så ringe, målt i livskvalitet, at det blot handlede om at overleve. At leve var ikke en luksus, jeg havde dengang. I dag besidder jeg samme indsigt som en fattig, der er blevet rig, eller en syg, der er blevet rask. Jeg har prøvet at få vendt livet på hovedet, og den erfaring og læring er i dag en kolossal styrke.
I dag kender jeg mig selv, og jeg kan bruge angsten som termometer, som et varsel. Hvis jeg pludselig mærker en snert af noget fra dengang, at en puls, et hjerteslag eller en farefuld tanke finder vej og vil ha’ mig til at ændre adfærd – så ved jeg i dag, at jeg skal stoppe op og tænke anderledes. Jeg har magten.
Og jeg har i dag også modet til at stå frem og fortælle min historie om mine mange år med angst. Jeg har aldrig delt den tidligere. Jeg har holdt den for mig selv – både fordi jeg var flov, og fordi jeg følte, at jeg ikke havde overskud til at dele min store smerte med andre.
Facaden har hele tiden været i orden. Ikke fordi jeg ville føre folk bag lyset eller være falsk – jeg magtede bare ikke at lade masken falde, for hvad havde jeg så? Jeg turde simpelthen ikke give slip på det, som fungerede ved mig, for så var jeg bange for helt at forsvinde.
Og måske det også var min redning, og at jeg holdt fast i, at der var noget succesfuldt ved mig. At jeg kunne noget. Det har i alt fald altid været min drivkraft og styrke, at jeg ved, at jeg kan noget.
Men hvordan kunne det komme dertil? Hvorfor fik jeg, en stærk og på overfladen succesfuld person, pludselig angst?
Selvom angst i dag er en af de mest almindelige psykiske lidelser, og op til hver femte på et tidspunkt i sit liv vil opleve angst, så ved man ikke helt præcist, hvorfor nogle får angst. Men en arvelig disponering, en utryg opvækst og pres senere i livet kan være faktorer, der udløser angst.
Jeg er nok blevet udsat for en blanding af det hele. Begge mine forældre er meget følsomme og har qua deres egen opvækst, der ikke har været lutter leg, udviklet en uro og utryghed, jeg som barn ubevidst suger til mig. Dertil er mit barndomshjem præget af temperament og temposkift. Nogle dage er stille, andre hektiske – og for mig som lille kommer det altid som en overraskelse.
Allerede som lille lærer jeg, at det er vigtigt at kunne noget, at udrette noget. Det er ikke nok bare at være. Man skal være dygtig, og man skal præstere. Derfor føler jeg ikke, at jeg er god nok, bare fordi jeg er mig. Jeg er kun værd at elske, når jeg gør noget for det. Jeg skal levere noget, som jeg kan få ros og anerkendelse for.
Så fra jeg er ung pige, begynder jeg at præstere for at få kærlighed. Jeg rydder op i hjemmet, når mine forældre er på job. Støvsuger og vasker gulv for at give dem en glædelig overraskelse, når de kommer trætte hjem. Jeg passer min lillebror og underholder med klaverspil, når der er gæster, eller synger og danser for at få applaus.
Jeg er et nemt barn, der næsten ikke laver ballade. Jeg er sød, pæn og dygtig. Og jeg får hurtigt trænet mine antenner, så jeg altid kan vurdere, hvad der er behov for. Om det er nu, jeg skal være sjov, stille, smilende eller usynlig. Jeg vil være verdens bedste datter, som alle bare synes om. Derfor siger jeg ikke så meget imod, og ubevidst tilsidesætter jeg mine egne ønsker for at behage omgivelserne ved, at de får tingene, som de helst vil ha’ det. Jeg tænker, at bare de andre er glade, så er jeg også glad. Jeg udvikler en evne til ikke at mærke mine egne behov, men i stedet at gøre andres behov til mine. Og så udnytter jeg min medfødte optimisme og humor. Jeg ser lyst på livet og laver sjov. Og det kan andre godt lide.
Dette mønster fortsætter jeg med op gennem min opvækst. I skolen er jeg godt nok meget snakkende og underholdende – men altid god til at spille spillet og charmere. Så selvom jeg ikke går gennem min skolegang med de højeste karakterer i bogen, så klarer jeg mig fint – og får altid ros for min måde at være på.
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»Frygten for en fare er titusinde gange
mere skrakindjagende end selve faren,
nar man star over for den. Vi fgler ang-
stens byrde meget tungere end selve
ulykken, nar den endelig kommer over

0Ss.«

(Daniel Defoe)






