ERICA (36) er bedriftsréad-
giver og foredragsholder:

- Skrekken er &
mefte likegyldighet

ar Erica Grunnevoll apner
munnen, har hun gjerne hun-
drevis av kritiske blikk rettet
mot seg. Blikk som vurderer
utseendet, kleer og kropps-
sprak. Men farst og fremst det hun sier.
- Jeg kjiemper alltid med frykten for ikke
a holde mal, sier hun.
Fram til for to ar siden var Erica prest
i Den norske kirke. | dag er hun bedrifts-
radgiver og foredragsholder, med endring,
motivasjon og kommunikasjon pa dags-
orden. Bade som prest og taler har hun
hatt forsamlinger pa over tusen mennes-
ker foran seg.
Hvordan vager hun a presentere seg
selv, kunnskapen sin og tankene sine
for et slikt tusenhodet troll?
- Jeg oppfatter ikke publikum som et
uhyre. Nar jeg kaster et blikk ut over
salen, mater jeg alltid noen vennlige og
apne ansikt. De hjelper meg i gang. Andre
er slitne og tilbakelente og vet ikke hva de
kan forvente seg. Skrekken er ikke & mote
skepsis, skrekken er likegyldighet. Nar jeg
ser inn i steinansikter, vet jeg at jeg har
en tung jobb foran meg. Da ma jeg kon-
sentrere meg om & hente energi fra dem
som er positive, sier Erica.
Syns du det er ubehagelig a vite at alle
ser pa deg og vurderer deg?
- Egentlig ikke. Jeg konsentrerer meg om
a yte mitt beste, tross alt skal jeg holde
koken gjennom en performance pa kan-
skje tre timer. Adrenalinet er der alltid for
jeg skal opp pa talerstolen. Hjertet slar og
sommerfuglene danser i magen. Men det
lammer meg ikke. Tvert imot skjerper

Wi tore 3 ga inn i nye utfordringer; og g3 pi trynefd

frykter jeg def
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adrenalinet sansene slik at jeg yter mer.
Har du noen triks for 4 holde nervegsi-
teten i sjakk?

- Jeg puster dypt inn, finner min egen ro
og tyngde og snakker med meg selv:
«Dette kan du!» Nar jeg ferst er i gang,
bruker jeg noen knep jeg leerte som prest.
Det gar blant annet ut pa a feste blikket

i pannen eller mellom synene pa tilha-
rerne. Jeg kan ikke mete blikkene direkte,
for da blir jeg lett avsporet. Dette knepet
kom godt med for eksempel i begravelser,
som kan veere fryktelig vanskelig ogsa for
presten.

Erica har ikke sa mange sekundene

a gjore det pa. Hun mé skape kontakt mel-
lom seg selv og salen umiddelbart, ellers
kan oppmerksomheten veere tapt. Hun
bruker gjerne et poeng eller en hverdags-
lig historie som alle kan kjenne seg igjen i
og spiller bevisst pa kroppssprak. Har hun
forst taket pa forsamlingen, kan hun
slippe seg fri om temaene hun brenner

for: felelser og fakta, respekt og god kolle-

gialitet — alt som kan skape mellommen-
neskelig forstaelse pa en arbeidsplass.
Alltid ligger frykten for ikke & holde mal
der, frykten for at noen ikke skal like det
hun framfarer.

- Hva har lille meg, som strever sann med
mitt eget liv, & gi? Denne tanken kunne
veert lammende. Derfor ma jeg hele tiden
bearbeide meg selv. Jeg prover a tenke
at-jeg ikke skal gi ferdige svar, men gi
mennesker verktay til 4 ga videre i livet.
Og jeg ma tale at ikke alle liker meg og
det jeg presenterer.

Erica har veert i Libanon i FN-tjeneste,
kjarer motorsykkel og er en habil dykker.
Ytre konkrete farer er hun ikke redd for.
Tvert imot:

- Nysgjerrigheten pa livet driver meg hele
tiden ut i det ukjente. Livet er flott og
menneskene rundt oss spennende, og vi
ma tore & ga inn i nye utfordringer, og ga
pa trynet. Blir tilveerelsen for glatt, lammer
vi bade nytenkning og kreativitet. Mest av
alt frykter jeg det perfekte.

- Frykt er et nedarvet instinkt som gjer at vi over-
lever. Men det kan sl over i usunn angst, sier
psykolog Grethe Johnsen i Stressmestringsteamet.

Den nyitige
angsten

- Angsten skjerper oss og far
oss til @ yte vart beste. Frykten
kan redde livet vart i akutte
situasjoner, sier spesialist i kli-
nisk psykologi, Grethe Johnsen.
un arbeider til daglig i Stress-
H mestringsteamet for Internasjo-
nale Operasjoner, som ligger
under Forsvarets Overkommando,

Sanitetsstaben. Teamet forbereder blant
annet nytt personell som skal ut i

konfliktsituasjoner i FN eller NATO-regi.
- Vi trenger bade frykt og angst, men ikke
i plagsomme doser.

Har vi ikke en naturlig fryktreaksjon, kan
vi veere ille ute. Det ser vi bade i krigs-
situasjoner og i hverdagsliv.

Frykt, angst og redsel blir brukt om hver-
andre i dagligtalen, men er ikke helt det
samme:

- Vi feler frykt nar faren er konkret og
handgripelig. Tenk deg at du ser en bil
som kommer rett mot deg, eller du mater
en bjern i skogen. Straks utleses det en
alarm som gjer at du flykter eller forsva-
rer deg. Dermed redder du forhapentlig
livet.

LAMPEFEBER

Angst kalles ogsa for «nerver» og «lam-
pefeber» og er mer diffus. Angst kommer
gjerne nar vi gruer oss for noe, for ek-
sempel for en eksamen eller for & holde
et foredrag. Alle opplever angst, og ingen
er usarbare. Angsten skjerper oss og far
oss til & yte vart ytterste, sier Grethe
Johnsen.

Kan vi bli for engstelige?

- Det er ikke farlig & fele angst, men det
kan bli ubehagelig og plagsomit. | for
eksempel nye og uforutsigbare situasjo-
ner der vi ikke vet helt hva som kommer
til a skje, er stress og angst en naturlig
reaksjon. Ta for eksempel den lille uroen
vi feler for et bessk hos tannlegen eller
legen. Den er naturlig, men bar ikke
vippe over i det irrasjonelle og sykelige
slik at vi ikke vager & g4 til tannlegen
eller legen. Det kan fa alvorlige konse-
kvenser for helsen var, understreker
Johnsen.

REDD ELLER SINT

Det fysiske og psykiske henger noye
sammen nar vi opplever frykt og angst. Vi
far raskere puls, hjertet slar fortere, vi
svetter, skjelver og blir terr i munnen og
kan f& kuldegysinger. Det merkelige er at
vi kan fa akkurat de samme reaksjonene
ved sinne. Derfor ma vi tolke situasjonen
vi er oppe i for a skjenne om vi er redde
eller sinte. Fysisk trening kan vaere et
nyttig redskap fordi det forteller oss at
fysiske reaksjoner kan veaere noe annet
enn angst.

Hvordan vi kommer oss ut av situasjo-
nen, er avhengig av hvilken strategi vi
velger, understreker Grethe Johnsen.
- Vi kan si til oss selv at «dette klarer
jeg», eller «dette er det verste jeg har
opplevd». Vi kan flykte, slass eller bli helt
paralysert. Ofte reagerer vi instinktivt og
fornuftig, og handler for vi tenker. Nar vi
ser bilen komme mot oss, tenker vi ikke
grundig gjennom hvilke konsekvenser det
vil fa hvis den treffer oss. Vi kaster oss til
side og tenker etterpa. Dette er et ned-
arvet instinkt som gjer at vi overlever.
Men den adeleggende angsten, den
som paralyserer oss, hva kan vi gjere
med den?

- Det mest effektive mottrekket er & mete
den, ikke vike unna. Vi ma ga inn i den
vanskelige situasjonen og veere der sa
lenge at de kroppslige reaksjonene flater

ut. Det hjelper ikke a tvinge seg til 4 kjore
heis, og sa hoppe ut nar angsten er pa
topp. Da har vi forsterket angsten.

Klarer vi & oke taleevnen var, gir det oss
personlig vekst. Vi tar med oss den posi-
tive erfaringen av noe vi klarte, og neste
gang blir det lettere.

VIL BLI LIKT

Grethe Johnsen trekker fram et eksempel
som mange vil kjenne seg igjen i. Vi star
overfor en forsamling mennesker, ma si
noe og er livredd for situasjonen. Hvordan
takler vi dette?

- Si til deg selv at «na skal jeg snakke om
noe jeg har greie pa». Forbered deg godt
slik at du kan det du skal snakke om.
Stopp alle tanker som «dette kommer aldri
til & g& bra». Ikke sammenlign deg med de
flinkeste talerne. Tillat deg selv 4 ta sma
pauser og tenke deg om. Det er ikke s&
farlig om det blir litt stille. @v deg pa for-
hand pa a puste riktig. Ha gjerne mennes-
ker rundt deg som du kan teste talen pa og
som gir rad og vink. Si til deg selv at «det
jeg skal si, er viktig, men jeg skal ikke gi
alle svarene». Tenk heller at du skal legge
grunnen for en diskusjon der flere syn kan
komme fram.

Hvorfor er vi sa redd i slike situasjoner?
- Alle vil bli akseptert, anerkjent og likt. Nar
vi star fram for andre, risikerer vi & bli sett
pa som dumme. Det er en vanskelig tanke
for oss.

MEDF@DT SARBARHET

Er kvinner og menn redd for det
samme?

- Det vet vi lite om. Det vi imidlertid kan
se, er at kvinners og menns psykiske
problemer arter seg ulikt. Det er langt
flere menn enn kvinner i fengsler og alko-
holistinstitusjoner. Kvinner plages mer av
angst og depresjon, sier Johnsen.

- Noen mennesker har et nervesystem
som lettere utvikler angst. Denne med-
fodte sarbarheten kan sla ut i angst, men
ikke nedvendigvis.

Det kommer veldig mye an pa hva vi
opplever som barn, pa oppvekst og
leering, og pa oppbygging av selvtillit og
trygghet. Selv om vi er disponert for
angst, trenger det ikke sla ut. Men mater
vi kriser, dadsfall, stress, konflikter eller
okonomiske rpoblemer, kan dette utlose
et angstproblem.

Hva med dem som utfordrer frykten,
dem som hopper i strikk og flyr alene
over Atlanterhavet?

- Alle er redde for noe. Ogséa de sékalte
«spenningssekerne» har angstreaksjoner
og kjenner adrenalinet stige. Men de ser
pa vanskelige situasjoner som
utfordringer som de leerer seg & hand-
tere.

Hva er du redd for?

- Jeg kan ha lampefeber i nye situasjo-
ner. De forste gangene jeg hadde fore-
drag for 100 FN- og NATO-soldater sa
jeg bare en gra masse. Men det er utrolig
gey nar du kommer deg ovenpé og tar
kontroll over situasjonen. Nar stemmen
beerer og du klarer a si det du skal. Det er
da du feler deg levende. kek
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