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Forestil dig, at du stir pd en klatreveg. Dine hender er svedige. Det sidste greb
er lige foran dig, men hvis du rekker ud efter det, risikerer du at falde. Hvad ger
du? Rekker du ud - eller klatrer du forsigtigt ned igen?

Jeg har ofte valgt at klatre ned. At blive i det sikre. Men jeg har ogsa lert, at hver
gang jeg gor det, gir jeg glip af noget vigtigt...

Der er mange situationer, hvor vi stir mellem to valg: Skal vi tage chancen og
risikere at fejle? Eller skal vi lade frygten styre os og give op pa forhind?

Det kan vare at rekke hinden op i klassen, selvom svaret maske er forkert. At
kaste sig ud pa den sorte piste, selvom man kan ende med at falde. At spille
musik foran andre og risikere at ramme en forkert tone. Eller at stille sig op
foran et publikum og holde en tale — og maske glemme alle ordene.

Alle de ting kan virke meget grenseoverskridende, for hvad nu hvis det gar galt.
Hvad hvis man rekker hainden op og siger noget helt forkert. Hvis man prever
krafter med den sorte piste, men valter og slar sig. Spiller foran hele klassen,
men ender med at spille helt forkert og edelegge det for resten af gruppen. Eller
stiller sig op foran folk og holder en tale, men glemmer det hele i nervesitet.

Det er de tanker der ger at jeg ofte ender med slet ikke at preve. Jeg beholder
hinden nede, jeg bliver pi den bla piste og jeg bliver hjemme den dag, hvor jeg
skal holde talen. Men man lzrer ikke at svemme ved at gi pa kanten og idet jeg
bliver pa kanten, gir jeg glip af sa meget. Jeg gir glip af nogensinde at std pi den
sorte piste. Jeg gar glip af at spille alt rigtigt og fi en masse ros fra andre bagefter.
Jeg gir glip af den fantastiske folelse af at prove noget man ikke troede man
kunne og finde ud af at man godt kunne alligevel. Men vigtigst af alt, gar jeg glip
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af at finde ud af, at man kan preve og fejle, og at det ogsa er okay. Det hele skal
nok ga alligevel.

Men hvordan overvinder man sa frygten? Tenk pa en gang, hvor du lykkedes.
Hvor du stod over for noget, der skremte dig, men alligevel tog chancen - og
klarede det. Miske var det, da du tog springet fra 5 meter vippen eller forste
gang du satte dig ind bag rettet og skulle kere bil.

Kan du huske folelsen bagefter? Lettelsen. Gleden. Stoltheden.

Nar vi oplever succes, sker der noget i hjernen. Den frigiver serotonin — et stof,
der giver os en folelse af glede og selvtillid. Det er den felelse, der gor, at vi ter
gore det igen naste gang. At vi langsomt bygger en tro p4, at vi faktisk godt kan.
Men for at fi den folelse, skal vi turde prove. Hvis vi altid lader frygten styre os,
sa snyder vi os selv for den oplevelse.

Sa nzste gang du star i en situation, hvor du mearker nervesiteten, sa mind dig
selv om de gange, hvor du har overvundet den. Hold fast i den foelelse. For jo
flere gange du ger det, jo lettere bliver det. Og pludselig, en dag, vil det foles helt
naturligt. Ikke fordi frygten forsvinder helt — men fordi du bliver mere og mere

sikker pd, at du kan klare det alligevel.

Denne teknik har jeg selv brugt, nar jeg har skulle overvinde min frygt. Jeg har
serligt tenkt tilbage til da jeg skulle holde tale til min konfirmation. Mine
forzldre havde sagt at jeg ikke behevede at holde tale og jeg overvejede sterkt at
lade ver. Men jeg fik taget mig sammen. Jeg stillede mig op foran alle og holdt
min tale. Og intet af det jeg havde frygtet skete. Jeg glemte ikke ordene. Der var
ikke nogen der grinte af mig, men i stedet grinte de med mig. Efter talen fik jeg
en masse ros og det var aldrig sket, hvis jeg ikke havde taget mig sammen og set
frygten i ejnene.

Vi husker sjeldent de gange, nogen fejlede. Hvor mange kan huske, hvornar
nogen sidst rakte hinden op og svarede forkert? Eller hvem der spillede forkert
til ssammenspil? Til gengeld husker vi tydeligt de gange, nogen lykkedes. Nir
nogen spillede en fantastisk solo. Nar nogen overvandt deres frygt og susede ned
ad den sorte piste. Nar nogen holdt en rerende tale, der ramte os. Det er de ting
vi tager med os og husker pa.
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Sa nzste gang du star i en situation, hvor du tvivler pa, om du kan klare det -
prov alligevel. Tag chancen. Rak ud efter det sidste greb pa klatreveggen. Hold
den tale. For uanset hvad, skal du nok klare det. Og du vil helt sikkert lre en
masse af det.
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