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			Forord

			»Jeg elsker dig – altid, også når du er bange« er skrevet af ét barn til et andet, og af én mor til en anden. Stemmen i bogen er min søn, Marcus, som i løbet af årene har lært at kontrollere sin angst. Bogen kan altså læses af forældre sammen med deres børn eller af børn i alderen 7-12 år alene. 

			Jeg er ikke psykolog, og jeg foregiver heller ikke at være det. Jeg er mor til et barn, der har haft det så svært med angst, at han havde svært ved at fungere i hver­dagen. Min søn har ikke haft svær angst, så denne bog er til de børn, som kæmper så meget med angst, at det påvirker den generelle trivsel, men ikke til de børn, der har brug for akut hjælp og professionel sparring. 

			For 5 år siden sad jeg med min søn på 6 år, og kunne se, at han fik mere og mere svært ved at kontrollere sine mange bekymringer og dårlige tanker. Jeg søgte og søgte på internettet efter let tilgængelig viden og værktøjer, til at hjælpe mit barn med angst, men fandt kun lange, psykologiske forklaringer og tykke bøger. Jeg har 3 små børn, og havde ikke overskud til at sætte mig ind i psykologiens verden. Jeg gik dog til psykolog sammen med Marcus for at få hjælp, og det har været en lang proces. 

			Jeg har prøvet de gode råd af herhjemme, og tilpasset dem min søn og vores familie. Det er mundet ud i 12 tricks og 5 gode råd til forældre, som er samlet i denne bog. Den er skrevet med humor og et barneglimt i øjet, -selvom emnet er alvorligt. 

			Mit ønske er, at alle de børn og forældre, der sidder derhjemme og ikke kan danne sig et overblik over konkrete værktøjer til at kontrollere angst, kan læse denne bog, og få et helt andet barn! En hel anden hverdag! En god dag!

			*

			Jeg hedder Marcus, men bliver mest kaldt Marc. Jeg bor i en lille by sammen med min mor og far og to små søstre. Jeg er ret høj af min alder, går mest med hættetrøjer og baggy jeans, og så har jeg næsten altid cap på. 

			Hvis du bare så mig i skolen eller på skaterbanen, ville du nok tænke, at jeg er en helt almindelig dreng. Det er jeg vist også på mange måder, men jeg har en slags hemmelighed. Jeg har nemlig angst. Det er ikke særlig rart at have angst, synes jeg. Jeg vil meget hellere bare være glad og have det sjovt hele tiden, men jeg kan ikke altid styre det. Det er, som om angsten er et monster, der sidder og råber mig ind i hovedet, at der hele tiden er noget at være bange for. Kender du det?

			Jeg har haft angst så længe, jeg kan huske, men lige nu og her har jeg faktisk lært at kontrollere min angst, det meste af tiden. 

			Jeg har gået til nogle forskellige psykologer sammen med min mor, og jeg har også gået hos skolepsykologen. Vi har virkelig prøvet mange forskellige ting for at lære, hvordan jeg kan styre angsten, og i lang tid virkede det, som om at angsten altid ville bestemme hjemme hos os. Men pludselig sidste år, skete der en masse ting, så jeg fik mere og mere kontrol over angsten, og det vil jeg rigtig gerne fortælle dig om i denne bog. Jeg tror, det var fordi, vi samlede en masse tricks til at styre min angst, og så blev det mere og mere en vane for mig at bruge de tricks. De tricks vil jeg rigtig gerne dele med dig.

			Jeg fortæller om 12 ting, jeg oplevede sidste år, og i slutningen af hvert kapitel fortæller jeg dig dét trick, som jeg brugte til at styre angsten – altså 12 tricks i alt. Til sidst har jeg skrevet nogle tricks til dine forældre, for man har brug for hjælp fra en voksen, når man skal styre og arbejde sammen med angsten.

			Tænk, hvis mine tricks også virker for dig. Det håber jeg meget. Så du også kan have flere gode dage end dårlige dage! Og have det sjovt! Og godt! Og være barn!

			Kærlig hilsen

			Marcus
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	Kapitel 1
August
Sommerferien er slut, og jeg er startet i skole igen. Det var rigtig fedt at se mine venner igen efter så lang tids ferie. Det var også fedt at se lærerne og vores nye klasse­lokale, og så fik vi kun én ny bog i dag. Den handlede mest om vores sommerferie, så jeg tror, at det her skoleår bliver rimelig nemt.
I skolen hænger jeg både ud med drengene og pigerne. Jeg går i en rigtig god klasse og har nogle gode lærere. Det betyder meget for en dreng som mig, at der er god stemning i skolen, fordi stemninger påvirker mig rigtig meget. Hvis der er meget uro, bliver jeg selv meget urolig. Hvis der er mange skænderier og konflikter en dag, er jeg i dårligt humør, når jeg kommer hjem, og jeg får tit mareridt om konflikterne om natten. Skolepsykologen sagde engang til mig, at jeg er en meget følsom dreng, og at jeg skulle prøve og mærke efter, hvordan jeg selv har det, i stedet for at koncentrere mig så meget om, hvordan andre har det, fordi at jeg så nærmest overtager deres følelser eller måde at være på den dag.
De andre børn i skolen virker ikke, som om de bekymrer sig om ret mange ting. Min mor siger, at alle kæmper med noget, og at man ikke kan se det udenpå dem. De ved jo for eksempel heller ikke, at jeg kæmper med angst.
Jeg får rigtig tit dårlige tanker, især når jeg skal sove. Tankerne kan handle om noget i skolen, som gjorde mig bekymret. De kan også handle om døden, men lige i øjeblikket handler de rigtig meget om, at jeg er bange for, at min mor og far går fra huset, når jeg er faldet i søvn. Jeg ved egentlig godt, at de ikke kunne finde på det. Men nogle gange, når jeg ligger i min seng, kan jeg lige pludselig høre hoveddøren smække. Så er jeg nødt til at gå ned og tjekke, om mine forældre stadig er der. Det er de altid, men ligeså snart jeg hører den lyd af døren, der smækker, så stivner hele min krop, mit hjerte begynder at dunke mega hårdt, så hårdt at jeg kan mærke det i ørene. Jeg synes lige pludselig ikke, at jeg kan høre noget, det suser bare i ørene. Jeg kæmper en lille kamp med mig selv, om jeg skal blive liggende i sengen, helt stiv af skræk, eller, om jeg tør sætte benene på gulvet. Jeg ender for det meste med at kalde på min mor. Når min mor kommer ind og sidder på min seng, får jeg det lidt bedre med det samme. Men jeg bliver nærmest stresset ved tanken om, at hun jo går igen lige om lidt. Først siger min mor til mig, at hun godt kan se, jeg er bange, men HUN er ikke bange. Så trækker vi vejret helt ned i maven sammen, og så har hun fundet på et rigtig godt trick, nemlig »Huskekort«.
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