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Forord

Hvem er jeg:

Min definisjon: Hva er angst?


Du trenger ikke lenger jobbe så hardt for å ta deg sammen. Du kan slutte å fortelle deg selv at det som ikke dreper deg, gjør deg sterkere. At du er den du er i dag fordi du har opplevd vonde ting. Du er den du er på tross av det du har opplevd. Å jobbe hardt for å tenke positivt har ingen verdi, fordi vi ikke lenger skal kjempe for å føle det andre mener vi burde føle. Vi skal heller konsentrere oss om hva vi faktisk føler og hvorfor.
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Jeg har skrevet denne boken fordi jeg ønsker å gi deg som sliter med angst trygghet, forståelse og kunnskap som du trenger for å leve et godt liv. Et liv der du føler deg trygg nok til å være deg selv, og der du føler deg trygg nok til å vise hva du mener og føler. Jeg vil gjøre deg så trygg at du ikke lenger får panikk når du våkner og har en dårlig dag.

Mitt mål er at når du har lest ferdig boken, vil du verken bli engstelig eller frustrert når angsten smyger seg på, fordi du vil vite at det er en helt naturlig og sunn respons på omgivelsene dine. Du vet at livet går i bølger og daler. Du har god selvtillit fordi du er dyktig til å surfe på nettopp de bølgene. Du vet at du kan gjøre vanskelige ting. Du har god selvinnsikt og kjenner deg selv godt, uten å ønske å skyve vekk det som ikke føles bra nok. Du vet at du verken er definert ut fra hvordan kroppen din ser ut, eller hvordan du har det rundt deg.

Du vet at du er viktig, fantastisk og mye mer enn bra nok, bare fordi du er deg. Du vet at du ikke lenger trenger å ta deg sammen, at du kan føle akkurat det du føler.

Når vi føler oss trygge og føler omsorg for oss selv, så evner vi å tilpasse livet etter det. Det blir naturlig å være fleksibel når livet tar krumspring, eller du får reaksjoner du ikke så komme. Målet er ikke at du skal bli lykkelig i alle dine dager, at du ukentlig skal ta spabehandlinger eller meditere mange timer hver dag.

Målet mitt er at du skal kunne leve et godt liv etter dine verdier og verne om det som er viktig for deg.

Etter du har lest denne boken vet du at det ikke er noe galt med deg, men også at du har lov til å være den du er. At du skal se angsten som en veiviser og en ressurs, heller enn en sykdom som må fikses. At du skal se at følelsene dine har en funksjon, og at angsten ikke trenger å hindre deg i å leve et godt liv.

Men jeg vil også at du skal forstå hvorfor dette er sant. Da vil angsten helt naturlig bli mindre og ikke lenger holde deg tilbake.
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Jeg vet at du sannsynligvis har prøvd ulike behandlere og behandlingsformer. Noen ganger har det vært terapeuten som ikke har vært helt riktig for deg, andre ganger har det vært behandlingsformen. Som oftest skyldes det ikke at behandlingsformen ikke fungerer, men at du enten hoppet på feil ting til feil tid, eller at ingen lærte deg hvorfor eller hvordan du skal sette ut i livet det du lærte. Det siste er dessverre veldig vanlig, vi får beskjed om hva vi bør gjøre for å bli bedre, men ikke hvorfor eller hvordan.

Angstmestring er en lang og kronglete prosess. Den har først dype, mørke daler, for så å få høyere og mer intense topper. Den er tidvis krevende, skremmende og vanskelig. Men den kan faktisk også være spennende, givende og interessant. Og kanskje oftest begge deler. Det virker kanskje absurd for deg at angsten kan sees på som noe positivt og utviklende, men jeg skal forklare hvordan det henger sammen.

Det kommer ikke til å være en lineær prosess som går fra A til Å. Det kommer til å gå opp og ned og frem og tilbake. Men med tid og innsats vil angsten gå litt mer ned enn opp, og litt oftere frem enn tilbake.

Sammen skal vi gå bak diagnosene og se på hvilke mønstre som ligger bak. Hvorfor noen ting er mer utfordrende for deg enn for andre. Hvorfor kroppen din reagerer så intenst i visse situasjoner, eller hvorfor du kjenner på angst når du våkner om morgenen.
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Etter å ha jobbet med tusenvis av mennesker med angst via Angstportalen, og holdt foredrag for over 40 000 de siste årene, så VET jeg at det du føler er normalt.

Jeg vet at du tviler på at denne boken vil hjelpe deg, og det forstår jeg veldig godt. Men jeg vet også at du har et bitte lite tynnslitt håp om at lidelsen skal ta slutt. Jeg skulle virkelig ønske jeg hadde en magisk formel som ville tatt vekk alt det vonde du føler på, eller en hendig quick-fix som kunne helbredet deg en gang for alle.

Spoiler alert: Det vil du ikke finne i denne boken.

Det du derimot vil finne, er hvordan du stegvis kan jobbe med både forståelse og kunnskap, for å lære at du er normal, at reaksjonene dine er normale og at du med langsomme og trygge steg kan fjerne den delen av angsten som har tatt over hele eller deler av livet ditt.

Du er ikke alene om å ha det sånn, det lover jeg deg!

Gjennom hele boken kommer jeg til å gi deg eksempler fra mitt liv innenfor temaene jeg snakker om, for å understreke at du ikke er alene om å føle som du gjør. Du vil raskt både se og føle at det vonde du har kjent på, ikke bare gjelder for deg.
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Jeg vil i denne boken stikke hull på en del myter om angst og angstmestring.

Min opplevelse er at behandlingen angstpasienter tilbys i dag, ofte er ganske ensidig. Det er en overvekt av fokus på eksponering, og derfor er ikke tilbudet tilstrekkelig for mange av oss. I tillegg opplever altfor mange å få avslag fra det offentlige, fordi angsten deres ikke er «sterk nok». Mange blir mer eller mindre overlatt til seg selv. Ofte får vi råd som å jobbe hardere eller presse oss mer, noe som er en selvsagt og viktig del av angstmestringsprosessen. Men ikke den viktigste.

Vi må også ha med oss stegene før vi kommer så langt. Vi må ta et skritt av gangen. I prosessen trenger du også en trygg grunnmur. Du har følelser og erfaringer som fortjener å komme frem i lyset. Du trenger også kunnskap om hvorfor du skal møte følelsene, eksponere deg og hvorfor du har så mange sterke og rare symptomer i kroppen hele tiden.

Boken bygger på en angstmestringsmetode jeg har utviklet gjennom mitt virke som terapeut. Modellen heter TRYGGHETSKODEN og er utviklet med bakgrunn i forskning og teori fra emosjonsfokusert terapi, tilknytningsteori og polyvagalteori i tillegg til kognitiv adferdsterapi med fokus på hele deg som menneske.

Modellen er delt opp i tre steg, og tydeliggjort med tre farger: rødt, gult og grønt som på et trafikklys.

[image: image]STEG 1: AKUTTFASEN. Dette er når du er i rød sone, og angsten herjer som verst. Her oppleves det meste som kaos, så det holder å få hodet over vann i denne fasen. Fokus bør ligge på trygghet og omsorg hele veien, ingenting annet.

[image: image]STEG 2: BEARBEIDINGSFASEN. I denne fasen befinner du deg i gul sone, med fokus på kunnskap og gradvis tilvenning for å finne ut hvor angsten kommer fra, for så å gjøre deg klar til å eksponere deg.

[image: image]STEG 3: VEDLIKEHOLDSFASEN. Dette er den grønne fasen, der vi både skal øve på å føle på følelsene og på å roe ned nervesystemet i nåtid. Når du har kommet hit, har du flere gode dager enn dårlige, og derfor går vi over til å møte hverdagen med verktøyene du har lært underveis i Trygghetskoden for å stabilisere prosessen.

Det er viktig for meg at du vet at du ikke er alene, og derfor har jeg delt mye av meg selv i denne boken. For du og jeg deler en historie, der vi begge har kjent angsten herje i kroppen og livet vårt. Vi har kanskje helt ulik bakgrunn, oppvekst og erfaringer, men likevel er grunnfølelsene i angsten vår ganske like. Derfor skal jeg dele det tunge, mørke og vanskelige i angsten min. Håpløsheten og de mange forsøkene på å få det bedre, som endte i enda lavere selvfølelse og slitenhet, fordi jeg startet i feil ende. Men jeg skal også dele seierne, da ting begynte å gå min vei. Hva jeg tenkte, forstod og gjorde på veien til der jeg er i dag. En hverdag som er milevis unna der jeg startet opp; i sofaen uten å tørre å gå over stuegulvet uten en arm å støtte meg til.

Kan jeg, så kan du, og jeg skal vise deg hvordan du knekker Trygghetskoden.

Kristine


HVEM ER JEG:

MIN HISTORIE

Jeg er så glad for å ha deg her! Enten jeg er helt ny for deg eller du har fulgt meg en stund, eller allerede er på innsiden av Angstportalen.no, så har jeg lyst til å fortelle litt om meg selv og hvorfor denne boken er så viktig for meg.

Dersom du følger meg på sosiale medier, podkast eller Angstportalen, vil du ha hørt eller lest noe av det jeg skriver om allerede. Men jeg kommer også til å dele mye nytt, fordi jeg virkelig vil at du skal forstå at du aldri er alene på dypet.

Ved at jeg viser min sårbarhet, håper jeg at det blir lettere for deg å gjøre det samme.

Jeg mener ikke at du skal rope til alle at du har angst. Jeg mener først og fremst at du skal tillate deg selv å være sårbar overfor deg selv. Det er et vel så viktig steg på veien: Å innrømme for deg selv at du ikke mestrer livet slik du helst ville ønsket.
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Jeg heter Kristine og er 36 år og gift med Sindre. Sammen har vi Linnea, som i all ydmykhet er verdens fineste, morsomste og klokeste fireåring. Jeg er utdannet spesialpedagog og driver i dag Angstportalen. no. Det er en medlemsskapsportal på nett, der jeg har samlet alt jeg har av kurs, førstehjelp og fellesskap for deg med angst.

Jeg brenner for å snakke om følelser, tilknytning, traumebevissthet og angst. Det er ikke bare jobben min, det er også hobbyen min.

Jeg elsker å snakke om angst og utvikling, fordi det nettopp er angsten som driver oss alle som mennesker, på godt og vondt.

Men det er langt fra selvsagt at jeg både gjør det jeg gjør i dag, og er den jeg er. Veien hit har vært lang, humpete og til tider ekstremt smertefull.

Jeg har alltid slitt med angst, så lenge jeg kan huske. Men jeg har ikke alltid visst at det var angst jeg slet med, kanskje du kjenner deg igjen i det?

Som barn turte jeg ikke gå alene, og selv på videregående syntes jeg det var helt forferdelig å gå for meg selv, eller stå på bussholdeplassen alene. Jeg turte ikke være hjemme alene, jeg turte ikke snakke foran de andre i klasserommet med mindre jeg virkelig måtte, og jeg følte meg alltid nederst på rangstigen. Alle andre var alltid smartere, penere, tynnere og bedre likt enn meg.

Jeg snakket aldri om dette til noen. Når jeg tenker tilbake på hvordan jeg må ha hatt det, så er det kanskje det som gjør mest vondt.

Da jeg begynte hos psykolog mens jeg gikk på Blindern i Oslo, var det ingen som skjønte hvorfor. For utenfra har jeg alltid virket så trygg og rolig, så balansert og fornøyd. Ingen visste at innvendig kokte et kaos av følelser og reaksjoner som jeg aldri delte med noen.

Når jeg ser tilbake på barneskoletiden som voksen og spesialpedagog, kan jeg ikke forstå at ingen reagerte. At for eksempel ingen lærere spurte meg hvordan det gikk, sånn egentlig. I stedet fikk jeg alltid høre: «Kristine må være mer muntlig aktiv i timene.» Det var ingen som forsket i hvorfor jeg var så stille. For dersom du ikke viste høylytt hvem du var og at du hadde svar på alt, var den eneste logiske årsaken at du ikke hadde et svar.

Jeg følte meg dum og usynlig. Jeg hadde en gruppe med venner, og med dem var jeg til en viss grad meg selv. Jeg kunne prate og tulle i mindre grupper. Men selv der fikk jeg høre i kulissene, fra andre, at de var bedre enn meg. Jeg tror ikke de tenkte det selv, men fra andre kanter ble det gjort tydelig at de spilte i en høyere divisjon, som jeg ikke var del av. Allerede i 1. klasse ble dette tydelig for meg.

Det er dessverre mange som vil kjenne seg igjen i denne situasjonen, fordi de fleste av oss er vokst opp i et miljø der utseende, personlighet og status trumfer alt annet. En verden der det er viktigere å være flinkest, tøffest og best enn å ha fokus på individets følelser og opplevelser.

Heldigvis er dette noe som sakte, men sikkert begynner å endre seg, men jeg opplever stadig slik gammeldags tenkning i både mitt eget liv og i samtaler med andre.

Gymtimene var alltid forferdelige. Jeg elsket å spille håndball og gikk lange turer i fritiden, men i gymtimene var det aktiviteter som turn og friidrett. Det er få ting som er så ydmykende som å være litt tung i rumpa og måtte hoppe bukk foran hele klassen. Spesialpedagogen i meg skriker: «Hva om vi hadde bygget aktivitetene på barnets styrker?» I stedet for å få vist hva jeg kunne, ble aktivitet en av mine verste fiender.

For en stund siden fant jeg meldingsboken fra barneskolen. Blant de mange beskjedene om fravær fra gymtimene stod det: Kristine kan ikke ha gym i dag, hun har vondt i lilletåa. Så desperat var jeg for å slippe unna skammen.

Jeg ble sendt til helsesøster, fordi jeg var for tjukk i 9. klasse. I stedet for å snakke med meg om hvordan jeg hadde det, ba hun meg gå på vekta. Hun sendte meg hjem for å skrive ned alt jeg spiste i løpet av en dag, så hun kunne stryke ut det jeg ikke burde spise.

Om du trenger tips til å hjelpe et barn inn i en spiseforstyrrelse, så er dette virkelig en metode å anbefale.

Jeg husker så tydelig følelsen av å gå ut fra helsesøsters kontor den dagen, og se alle de andre løpe til bussen. De lo og pratet, mens jeg bare ville synke i jorden. Jeg skammet meg så intenst over meg selv. Jeg tror at en sterk selvforakt dessverre begynte å gro i meg den dagen. Jeg begynte å se mer ned i bakken og ble enda tausere. Det tok mange dager før jeg turte å si noe om dette hjemme, fordi jeg skammet meg sånn. Men da jeg etter mange dager med gråt og frustrasjon på barnerommet, fortalte om helsesøsters plan hjemme, ble foreldrene mine rasende. De var bestyrtet over at ingen hadde snakket med dem først. Etter det hørte jeg ikke mer om saken. Bortsett fra at det ble satt opp ekstra gymtimer for oss som passet inn i en viss kategori, eller en egen vektklasse, for å si det sånn.

Spesialpedagogen i meg vrir seg av sinne. Det var sikkert velment fra skolens side, men jeg klarer ikke å forstå at fagpersoner virkelig kunne mene at dette var støttende og utviklende for oss.

I dag vet jeg at min historie langt fra er unik, fordi jeg er så heldig å ha fått innblikk i hundrevis av andre menneskers opplevelser. Dessverre er det så mange av oss som ikke er blitt møtt på den måten vi hadde fortjent i oppveksten.
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Om dette gjelder deg, er jeg så lei meg for at du har måttet oppleve det. Som barn måtte vi bare finne oss i å bli urimelig eller urettferdig behandlet. Det er så ensomt å vokse opp med vonde opplevelser i bagasjen, fordi det er så lett å kjenne seg utenfor og annerledes. Og det er jo ikke så rart, for det var ingen som snakket høyt om sine egne problemer. Uansett om du kjenner deg igjen i historier som dette eller har helt andre innvendige sår, så har vi det til felles at vi ikke følte oss sett, forstått eller hørt. Vi har aldri lært å ta hensyn til våre egne behov. I stedet for å bygge videre på det du er god på, blir du tvunget inn i et regime der du bare er noe verdt dersom du presterer, eller i det minste passer inn i den malen samfunnet mener er riktig.



MIN MESTRINGSARENA

Heldigvis hadde jeg alltid musikken. Jeg startet i korps i 4. klasse, og fløyta fulgte meg til godt etter videregående. Jeg er så utrolig glad for at jeg hadde den interessen, for det å være god på noe ga meg innpass i en verden der jeg følte jeg betød noe. En verden der jeg mestret, der jeg ble sett. Det å stå på scenen, både som solist og i orkester, ble min identitet. Jeg spilte som solist i NM flere ganger, jeg jobbet i kirker som solist, deltok på masterklasser på Musikkhøgskolen og jobbet som fløytelærer fra jeg var 17 til jeg var rundt 23 år.

For meg er musikken et lysende eksempel på hvor lite som skal til. Ikke det at alt jeg gjorde som musiker var så lite, men i forhold til alle andre arenaer der jeg aldri følte jeg mestret noe, hadde jeg mitt fristed i sang og toner. Et sted der jeg fikk bekreftelse og kunne utfolde meg, der jeg ikke ble dømt på grunn av utseende eller personlighet.

Det å jakte på mestring og føle seg trygg på noe, skal vi snakke mye om videre i boken. Det å ha en arena der jeg følte meg viktig, slettet ikke ut det vonde, men musikken utjevnet og balanserte litt.

Jeg forstod ikke at alt jeg unngikk både å gjøre og å føle på, handlet om angst.

Jeg husker ikke helt hva årsaken var til at jeg startet hos psykolog da jeg var student og 21 år, men jeg tror det var fordi jeg gråt så mye. Det samme gjorde jeg i hver eneste samtale hos psykologen, og jeg klarte rett og slett ikke å stoppe. Jeg forstår nå at det var fordi de innestengte følelsene mine flommet over. Jeg klarte ikke å holde på dem lenger, og det var som en demning som brast.

«Jeg greier ikke engang slutte å gråte», hulket jeg fortvilet.

Jeg var så flau over å sitte på psykologens kontor uten å klare å ha en normal samtale.

Jeg fikk raskt diagnosene generalisert angst og sosial angst. Derfra gikk veien gjennom mange psykologer, terapeuter, coacher og andre behandlere. Det var alltid godt å kunne dele og snakke om det som var vanskelig, men jeg følte ikke at jeg fikk hjelp til å møte eller forstå angsten utover det. Jeg lærte meg om angsten, men ikke om hvordan jeg kunne håndtere den. Det førte til at den alltid kom tilbake etter korte perioder med ro. Siden du leser denne boken, kan jeg tenke meg at du også har hatt den opplevelsen. Du får hjelp og føler deg litt mer i vater, men så skal det ikke så mye vind til i seilene før det igjen blåser opp til storm. Etter noen runder med tibakevendende angst, er det ikke rart at du begynner å miste håpet om noen gang å få det bedre.

For hvordan kan du klare å holde håpet oppe når du ramler igjen og igjen?
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I denne boken skal vi snakke mer om å lære hvordan, for det er viktig! For når vi aldri lærer hvordan vi kan møte følelsene våre, finner vi andre, lite gunstige strategier for å gjøre nettopp det. De beskyttelsesmekanismene vi velger å bruke, hjelper oss gjennom de verste episodene, fordi de er svært effektive der og da. Men på lang sikt kan de være skadelige for oss. Det kan være rus, alkohol, spill, nærhet, trening, mat og annet.



LIVREDD STUDENT

Årene passerte, og angsten kom og gikk. Det samme gjorde mestringsstrategiene jeg brukte for å dempe angsten min. Da jeg var student, gjorde angsten det vanskelig for meg å møte opp på forelesninger – og spesielt til gruppeoppgaver. Det førte til at jeg som oftest ikke klarte å møte opp. Jeg gikk til skolen, en gåtur som tok ca. 45 minutter, fra Korsvoll til Blindern. Da jeg gikk ut døren hjemme, var jeg vanligvis veldig motivert til å gå på forelesning. Jeg syntes det var så spennende temaer, spesielt når forelesningene ble ledet av ulike professorer som holdt foredrag om noe de var spesialister på. Men jo nærmere jeg kom Helga Engs hus, der institutt for spesialpedagogikk holder til på Blindern, desto flere ble tankene om at det kanskje var bedre å snu. Det var som om de økte i takt og intensitet jo nærmere jeg kom bygningen.

Det er så mange mennesker der inne. Alle kommer til å se på meg om jeg må gå ut. Jeg kjenner ingen. Jeg føler meg så dum, og jeg hører ikke til der.

De fleste gangene snudde jeg ved bussholdeplassen og dro hjem igjen med bøyd hode. Jeg hadde ingen verktøy til å forstå tankene mine eller til å stoppe dem, og angsten vant hver gang.

MAT OG KROPP SOM DISTRAKSJON

Jeg brukte på denne tiden mat for å få fokuset over på noe annet.

Kropp har, som du sikkert har skjønt, alltid vært utfordrende for meg. Jeg har aldri følt meg vel i egen kropp, noe som kun har blitt forsterket fra da jeg var liten. Jeg kan huske jeg var så liten at jeg satt på fanget til mamma da vi var hos legen. Legen i den hvite frakken sa: «Noen legger på seg bare de ser et kakestykke.» Jeg kan fortsatt huske at jeg følte meg skamfull, selv så liten som jeg var. Jeg kunne tolke ut fra blikket til legen og tonen i stemmen hans at det ikke var bra å være stor. Mamma har fortalt at jeg under kontroll på helsestasjonen som baby ble kalt «dorsk og lat» (underlige merkelapper å sette på et spedbarn).

Som 16-åring gikk jeg til legen for å få undersøkt magesmerter og kom hjem med noen utrolig dyre slankepiller. Jeg dro på legevakta med samme problem og endte opp med et foredrag fra legen om at jeg burde gå ned i vekt. For det var helt tydelig at jeg hadde så sterke magesmerter at jeg ikke klarte å bevege meg, utelukkende fordi jeg spiste for mye. Rundt 10 år senere, etter at jeg hadde byttet fastlege til en som faktisk så meg, og ikke bare dømte meg for kroppen min, skulle det vise seg at magesmertene skyldtes cøliaki.

Tidlig i 20-årene bestemte jeg meg for å bli skikkelig god på å slanke meg. Til da hadde jeg fått høre så mange ganger, hele mitt liv, at jeg var for stor. Det som er så utrolig skummelt med slanking, er hvor fort det tipper over til noe sykelig, samtidig som samfunnet hyller deg når du endelig passer inn i omverdenens normer for hvordan du bør og skal se ut.

Jeg fikk virkelig oppleve på kroppen hvor mye viktigere det var for mange at jeg så tynnere ut og gjorde de «riktige tingene», enn at jeg var frisk både fysisk og psykisk. Jeg gikk på kurs der jeg lærte å telle kalorier, og jeg lærte å trene på en måte som gjorde at jeg kunne tjene inn poeng til å spise mat. Endelig mestret jeg noe, og følelsen av å ha kontroll ga meg en så god følelse at det ble liten eller ingen fokus på angsten min. Jeg følte at alt var topp, og det var ingen angst i sikte! Jeg fikk bekreftelse fra alle hold om hvor bra jeg så ut, og hvor sprek jeg var blitt.

YES: Endelig var det min tur.

Men det ingen fortalte meg, var at det jeg egentlig gjorde, var å undertrykke følelsene mine enda mer, samtidig som jeg misbrukte kroppen min. På utsiden så jeg tynn, sprek og frisk ut, fordi samfunnet tolker tynne kropper som bedre og sunnere enn større kropper.

Men innvendig ble det etter hvert vanskeligere og vanskeligere å holde angsten nede og håndtere de kaotiske følelsene.

Inni meg var det mørkere enn noen gang. Jeg registrerte det, men skjøv det ivrig vekk i jakten på mer bekreftelse og en tynnere kropp. Jeg var manisk opptatt av alt jeg spiste. Alt ble veid og målt. Jeg tvang meg til å være sulten. Flinke jenter har viljestyrke til å være sultne, vet du! Den gangen visste jeg ikke at dietter ikke fungerer over tid, og at du kommer til å ende opp med å veie mer enn du gjorde i utgangspunktet. Jeg visste ikke at det er mulig å jobbe på lag med kroppen, i stedet for å jobbe mot den. Og jeg trodde helhjertet at en tynnere kropp gjorde meg mer verdifull som menneske, noe samfunnet virkelig gikk inn for å forsterke.

Til slutt, etter noen år, møtte jeg veggen. Følelsene ble større og mer eksplosive enn noen kaloriplan eller berømmelse klarte å holde i sjakk. Viljestyrken var tynnslitt, og mørket kom tilbake for fullt.

Det vil det alltid gjøre om vi dytter det unna lenge nok.

Jeg begynte å spise mer og isolerte meg igjen. Jeg mistet venner, og kiloene kom naturligvis rennende på igjen i rekordfart, fordi det alltid er det som skjer når du har gått på en diett over tid, for så å spise normalt igjen.

Skrytet fra omverdenen forsvant som dugg for solen, og ble erstattet med nedlatende blikk. Jeg merket at omverdenen begynte å se annerledes på meg. Igjen var jeg hun dummeste bakerst i klassen, hun som ikke forstod noen ting.

Er det ikke trist at kroppen din er det mest interessante ved deg, til tross for at det burde vært motsatt?

Skammen over å være et forferdelig menneske som aldri klarte å få til noe bra nok, tok igjen over. Jeg hadde rett og slett ikke noe annet verktøy enn å fiksere utover, i et desperat forsøk på å holde angsten på avstand.

Jeg gikk altså fra å bli applaudert for ikke å spise, til å bli dømt og snudd ryggen til fordi jeg spiste for mye. I begge ender av skalaen brukte jeg mat som ressurs for å undertrykke følelsene mine.

Etter hvert flyttet Sindre og jeg ut av Oslo, langt ut på landet i Vestfold. Jeg hadde begynt å føle meg mer og mer innestengt i Oslo, derfor kjøpte vi hus på landet.

ENDELIG kunne livet begynne! Igjen brukte jeg alle ressurser jeg hadde på prosjekter utenfor meg selv. Vi pusset opp, ordnet i hagen og nøt den friske luften. Men under overflaten ulmet det. For det jeg egentlig gjorde, var å isolere meg enda mer. Jeg kunne pusle for meg selv og trøstet meg med at det var helt normalt å ikke ville dra på besøk eller ha besøk. Det var jo bare fordi jeg ville ordne i huset vårt! Jeg overbeviste meg selv om at grunnen til at jeg ikke fikk noen jobb, var at det rett og slett var vanskelig å få jobb.

Men den egentlige grunnen var at det var få jobber som kom gjennom angstfilteret mitt.


Terapeuten forklarer[image: image]

Angstfilteret er noe alle med angst har, og det er en av måtene angsten kontrollerer oss på. Du kjenner deg kanskje igjen i at det er få gjøremål som er enkle midt i den verste angsten. Vi tør ofte ikke blindt å si ja til noe uten å undersøke om det vi har blitt invitert til, er noe vi mestrer. Invitasjonen kan for eksempel være om du har lyst til å komme og drikke kaffe på søndag. En relativt ufarlig forespørsel. Men gjennom angstfilteret kan det være flere bekymringer som popper opp. Angstfilteret blir som en søkemotor for triggerord og eventuelle farer.

Det kan være:

•Hvor lenge vil den kaffen vare?

•Skal vi bare drikke kaffe, eller vil det også serveres mat?

•Kommer det flere gjester?

•Hva kommer vi til å snakke om?

•Har jeg energi nok, hva om jeg blir sliten eller redd?

•Tenk om jeg får angst, hva skal jeg si da?

•Hva om magen reagerer på kaffen?

•Blir jeg invitert fordi personene ønsker meg der, eller synes de synd på meg?

Når angsfilteret får herje fritt, er det ikke rart vi blir utslitte. Det er en fryktelig lang liste å ta hensyn til kun for en kopp kaffe. I tillegg må vi styre med dette før vi i det hele tatt har møtt opp! Hva ditt angstfilter plukker opp og reagerer på, kommer an på hvilken type angst du har, hvilke erfaringer du har og hvor trygg du føler deg på situasjonen eller relasjonen det handler om.



JOBBKRITERIER I ANGSTPERIODEN

Hver gang jeg skulle søke jobb, måtte de aktuelle annonsene ha kontorer eller lokaler som lå i 1. etasje. Jeg turte nemlig ikke å ta heis eller gå i lange trapper. Det trigget en voldsom angst å være langt unna bilen om noe skulle skje. Av samme årsak kunne ikke jobben innebære at jeg på noe som helst tidspunkt måtte forlate lokalet jeg skulle jobbe i. Eksempelvis var det å jobbe i skole eller barnehage med ukentlige utflukter, eller i kommunen med møter på ulike steder, helt uaktuelt. Det måtte være fast arbeidstid, så jeg ikke plutselig måtte jobbe på kvelden eller natten, for det trigget også angsten.

Jeg hadde altså en rekke kriterier, eller rettere sagt angsten min hadde en rekke kriterier i jobbsøkingen.

Omsider fikk jeg jobb som spesialpedagog i barnehage, en 40 % stilling. Jeg følte meg lettet, dette skulle gå. Jeg elsket å føle at jeg hadde en tydelig rolle, der jeg hadde ansvar for opptrening og opplæring. Denne jobben kom gjennom mitt angstfilter fordi jeg kun skulle ha ansvar for ett barn i en avgrenset tid av dagen. Det meste foregikk i det samme rommet, og jeg hadde kontortider der jeg fikk pusterom og hadde tid til å lage planer og ha møter med andre fagpersoner. Her var jeg bare i et halvt år før stillingen opphørte, og jeg måtte igjen søke andre steder.

KRASJLANDINGEN

Noen år senere nådde jeg den virkelige bunnen, den perioden i livet mitt som er den største årsaken til at jeg i dag snakker om og jobber med angst.

Før jeg kollapset hadde jeg via Nav fått praksisplass på en ungdomsskole. Jeg var tilfreds med det. Hvis dette kunne føre til en fast jobb, ville det være drømmejobben! Jeg hadde så høye forhåpninger, og de ble ikke mindre da jeg hadde vært der i noen dager og møtt kollegaer og elever.

Men innerst inne var det noe som ikke stemte allerede fra dag én. Jeg kjente det umiddelbart, men fordi jeg ikke var god på verken å kjenne etter eller å stole på meg selv, tror jeg at jeg underbevisst overså den nagende følelsen. Jeg følte meg ofte urolig og engstelig. Lunsjen der vi alle satt ved samme bord, ble vanskeligere og vanskeligere for hver dag.

Det tok kun to uker i drømmejobben før angsten smalt, og jeg ble tvunget til å være hjemme igjen. Denne gangen skulle det ta mange år før jeg kom meg ut på nytt. Dette var en lang og mørk tid, som jeg deler mer av under de ulike fasene i Trygghetskoden.

VEIEN TILBAKE TIL MEG

Etter flere måneder hjemme begynte jeg å bli frisk nok til å lese og se videoer. Jeg begynte å sluke foredrag og innlegg om angst, følelser og traumer. Jeg begynte gradvis å innse at det ikke var slik jeg trodde, at angsten kom fra intet og tok over livet mitt. Angsten føltes som en straff og som en slags beskjed om at jeg ikke fortjente å ha det bra. Men så begynte jeg å forstå sammenhengene mellom hvordan jeg hadde det i dag, og hele historien min fra jeg ble født og frem til nå.

Det var i denne perioden Trygghetskoden sakte, men sikkert ble til. Jeg begynte å bruke meg selv som prøvekanin for alt det nye jeg lærte. Jeg satt fortsatt hjemme i sofakroken, men noe hadde endret seg i meg. Jeg begynte å lære om hvor viktig tryggheten er for oss, og hva som skjer når vi er utrygge, spesielt som barn. Jeg noterte ivrig ned all ny læring i en notatbok som jeg kalte Trygghetsboken. Jeg lagde altså min egen arbeidsbok eller guide, der jeg samlet alt på ett sted, og der jeg kunne både se og måle fremgangen min, ettersom jeg gjorde øvelser jeg kom over. Jeg begynte å teste ut verktøy for å se hva som fungerte for meg, og hva som enten ga mer angst eller ikke hadde noen effekt overhodet.

De neste årene begynte jeg mitt eget forskningsprosjekt, der jeg testet ut om det som fungerte for meg, også fungerte på andre. I starten var dette folk jeg allerede kjente, eller venners venner. Etter hvert testet jeg på flere og flere. Noen verktøy falt fra, noen verktøy kom høyere opp på listen og andre verktøy kom til.

Sånn holdt jeg på i flere år, og slik kom jeg meg på beina og tok livet mitt tilbake.

Etter hvert klarte jeg å gå turer vekk fra huset, på kjøpesenter, reise på ferie, være alene hjemme og sprenge grenser på en måte jeg ikke i min villeste fantasi ville trodd var mulig.
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Det jeg deler med deg i denne boken, er resultatet av disse årene med prøving og feiling. Jeg startet Angstportalen i januar 2020, der jeg samlet den beste informasjonen og de nyttigste verktøyene til hver av de tre fasene du vil gå igjennom, så du slipper å gjøre samme letejobb som meg.


MIN DEFINISJON: HVA ER ANGST?

Før vi går videre i boken og dykker ned i angstprosessen, må vi bli enige om hva ordet angst faktisk betyr.

I Store norske leksikon blir angst definert på denne måten: «Angst er en følelse av uro, anspenthet og nagende forventning om at noe farlig kan hende, eller en overdreven fryktreaksjon på en hendelse.»

Angst er et ord som brukes flittig i våre dager. På den ene siden blir ordet kastet ut her og der, når folk er spente eller nervøse for noe. På den andre siden av spekteret er angst brukt om en mye mer alvorlig sykdom og tung psykisk lidelse. Som en medisinsk tilstand, en sykdom du ikke kan kurere.

Ingen av disse ytterpunktene er spesielt heldige når vi skal begynne å forstå angsten vi kjenner på.

På den ene siden: Når vi overdriver bruken av begrepet angst, så skjer en slags folkeliggjøring som kan være positiv, men som samtidig også fører til en slags bagatellisering av angsten. Flere og flere snakker om angsten sin. Kjendiser «står frem» med sykdomshistorien sin, eller vi får lese artikler om kjentfolk som har overvunnet angsten. Selv om økende oppmerksomhet på psykisk helse er viktig og riktig, så er det en skyggeside ved det. Det er spesielt skadelig når angsten blir omtalt som noe vedkommende kom seg ut av ved å gjøre en enkelt ting. Det florerer av overskrifter som handler om at noen overvant angsten med trening, jobbskifte eller endring av kosthold. Dette er ikke et helhetlig eller riktig bilde av hvordan det er å leve med angst. Det speiler heller ikke den iherdige innsatsen som skal til for å jobbe seg ut av angsten. Det de unnlater å fortelle, er at disse overfladiske virkemidlene ofte har en ganske kortsiktig virkning på angsten. «Rusen» av å mestre eller endre noe vil etter hvert dabbe av, og vi blir på nytt stående igjen med oss selv og hvordan vi egentlig har det på innsiden.

På den andre siden: Andre ganger omtales angst som en alvorlig psykisk lidelse du aldri vil komme deg ut av, en kronisk tilstand. Selvsagt skal vi ha stor respekt for tunge og alvorlige psykiske lidelser, som alltid trenger behandling. Men inntrykket mange har av den type angst jeg snakker om i denne boken, er at det er farlig og noe kun utdannede fagpersoner har lov til å uttale seg om, fordi man kan gjøre uopprettelig skade. Det stemmer ikke.

Mitt fokus ligger et sted midt imellom. Det er ikke farlig å snakke om vonde og vanskelige ting, det er bare vanskelig fordi vi ikke har øvd så mye på det.

Alles opplevelse av angst er forskjellig, men vi har alle en ting til felles: Angsten kommer fra noe uforløst som ligger i bagasjen vår, og ved å jobbe med selve såret og ikke bare symptomene, er det mulig å få det bedre.

EN REALISTISK OG BALANSERT DEFINISJON

Angst er en naturlig respons på en opplevd truende situasjon. Om situasjonen er falsk eller ekte, spiller ingen rolle for hjernen. Alarmen går i hjernen, uavhengig av om du er i reell livsfare eller i fare for å stå i et ubehag hjernen husker fra tidligere. Når alarmen går, sendes signaler til kroppen om at du må gjøre deg klar til kamp, flukt eller frys, for det er fare på ferde! Resultatet er en utrolig beredskap i kroppen, som gjør at den skrur opp noen funksjoner som er viktige for din overlevelse, og skrur ned andre som ikke er viktige midt i en livstruende situasjon.

Det er denne prosessen som skaper de fysiske angstsymptomene.

Angsten er komplisert og voldsom. Ja, den kan også være din beste venn og hjelper etter hvert, men det er ikke før senere i trygghetsprosessen.

Et angstforløp er som regel ikke Instagram-vennlig, og vi føler oss ofte uendelig alene når angsten herjer som verst.

Utilstrekkelighet og fortvilelse dominerer, og det er lett å tenke at det aldri går over. Hverdagslige gjøremål som å ta oppvasken, stå opp, kle på seg eller ta en dusj, kan føles som uoverkommelige.

Gjennom Trygghetskoden vil du se at det du føler er normalt. Når du innser det, tar det brodden av ensomheten rundt hvordan du har det. Det er en grunn til at angsten er der, den falt ikke ned fra himmelen helt tilfeldig. Det er kroppen og hjernen din som har strevet med noe over lang tid, før det til slutt toppet seg og sa stopp. Angsten er hjernen som trykker på alarmen og roper at du er i fare. Angsten er ikke en slu eller ondskapsfull skikkelse i mørk kappe, men egentlig en hjelper som vil deg vel. Når hjernen er i beredskap og alarmen går, iverksettes en stor mobilisering i kroppen din. Denne mobiliseringen skaper de symptomene du opplever, og kanskje både frykter og hater. Her er noen av de velkjente angstsymptomene:
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