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FÖRORD

AMANDA RING, EN UNG KVINNA ifrån Helsingborg, har tatuerat in texten ”rädsla är en illusion” på spanska på sin arm. El miedo es una ilusión.

– Jag kände hur jag begränsades av mina rädslor och att de tog över mitt liv. Jag vill inte leva så. Jag har varit rädd för att gå hem själv, rädd för att vara ensam, rädd för att bli lämnad av den jag älskar. Jag vill så gärna kunna leva upp till texten som för alltid kommer sitta på min arm, men i det samhället vi lever i är det minst sagt svårt.

Amanda är långt ifrån ensam om att känna sig rädd. För några år sedan var lycka på tapeten. Böcker, TV-program, kurser i mindfullness … Allt skulle handla om lycka. Men numera känns det som att det är rädslor. Nog har vi blivit räddare på sistone?

Vad gör dig rädd?

Är det världsläget? Miljöhotet? Att bli påhoppad av en främmande man i skogen? Att åldras? Att dö? Listan över saker att vara rädd för kan göras hur lång som helst. Kanske är det lättare att vända på frågan och i stället undra; vad gör dig INTE rädd?

Vi hoppas att genom att skriva om rädslorna (inte alla men ändå ganska många), kan det i alla fall bli lättare för dig som läser vår bok att leva med dem – och förhoppningsvis till och med våga trotsa några!

För vi är övertygade om att i ljuset spricker trollen.

Ingemo Bonnier & Leone Milton


RÄDSLA FÖR DET RUNTOMKRING OSS

– RÅTTOR, RESOR OCH RINGSIGNALER

När vi är rädda skapar det sympatiska nervsystemet spänning i kroppen, hjärtat rusar och pulsen stegras fort. Blod transporteras till de stora muskelgrupperna, för vi ska snabbt kunna ge oss av eller försvara oss genom att slåss. Men ibland kan det faktiskt vara svårt att känna igen reaktionen rädsla. I stället kanske vi tror att vi är arga eller irriterade.


”Jag kan flyga, jag är inte rädd, jag kan flyga …”
Stig-Helmer i Sällskapsresan

FLYGRÄDSLA

CECILIA HAGEN, EN AV SVERIGES mest kända journalister, är en ganska rationell och absolut väl tänkande människa.

Vanligtvis.

Men hon sätter sig inte på ett flygplan, aldrig någonsin, trots att de resor hon ändå gör per buss och tåg och båt inte görs vare sig på något enkelt eller särskilt snabbt sätt.

Första gången hon flög var på 1960-talet för att resa till Thailand där hennes föräldrar bodde. Det är ett tag sedan. Resan gick i en DC-3:a, från Bromma till Köpenhamn och därefter vidare mot Bangkok. Blotta tanken på resan var redan den obehaglig, det minns hon fortfarande, nu så där 50-60 år senare.

Efter flygfärden till Bangkok beslutade hon sig för att det fick bli den sista resan med flyg. Inte för att det hände något särskilt, men det fanns ett ”aldrig mer” i beslutet. Någon gång under 70-talet blev det en ”därtill tvungen” flygresa till Spanien men sedan dess är det över, aldrig mer ett flygplan för Cecilia.

– Jag var oerhört mörkrädd som barn, ingen fick somna före mig. På internatskolan delade jag rum med en jämnårig flicka och jag tvingade henne att hålla sig vaken så länge jag var det. Jag tror att jag senare, som vuxen, flyttade in all annan rädsla under flygresans tak, för jag är rädd för att känna rädsla. Kanske jag bytte ut min mörkrädsla mot flygrädsla för att hitta något hanterbart?

Cecilia tycker inte om att åka båt heller, men det är mer förklarligt.

– Estoniaolyckan skrämde mig så vanvettigt. Jag är inte rädd för att vara sjösjuk, jag kan ju inte vara rädd för både det och för att dö. Men jag åker båt, det gör jag, om än motvilligt, och enbart under gynnsamma omständigheter, säger hon.

Det är intressant att höra Cecilia berätta om sin tidiga rädsla för mörker. Vi vet ju intellektuellt att det inte finns några mörkermonster, men ett ljud på natten kan göra oss vettskrämda. Det finns en teori att rädslan för mörker också innefattar komponenter som rädsla för höga höjder, stängda rum, avsaknaden av kontroll och rädsla för okända ljud och flygrädsla – i kombination.

Man kan ju i alla fall tycka att det är bekvämare att vara flygrädd än mörkrädd. Flygrädslan är en minst sagt begränsande rädsla, även om din ambition inte är att jobba som pilot eller resebloggare.

Rädsla är en av människans mest irrationella känslor.

Den har inte särskilt mycket med fakta eller för den delen rationellt tänkande att göra. För olyckan lurar sällan på samma plats som vår oro och fruktan. Man oroar sig för flyget och att hela väldiga oceanen ligger där under, men sedan får man en istapp i huvudet, eller det som är statistiskt mest troligt; blir påkörd av en bil eller cykel. Man har faktiskt oddsen på sin sida om man tar flyget i stället för bilen.

Flygrädslan är således inte särskilt välgrundad. Många svenskar tar flyget till Thailand för att tillbringa varma sköna veckor där, men tycker att den långa flygresan är obehaglig och man gruvar sig i veckor. Men då ska man komma ihåg att det snarare är vistelsen i Thailand som är riskabel. Landet ligger nämligen på fjärde plats på listan över världens trafikfarligaste.

– Senaste längre resa i närtid gjorde jag till Mallorca. Alltså dit alla andra tar flyget. För min del blev det tåg och båt. Men visst, det tar tid. Och eftersom det knappt inte finns några nattåg i Europa längre så blev det också två övernattningar, både dit och hem.

Det låter ju rätt besvärligt, kan man inte gå i terapi för att bli av med flygrädslan?

– Jovisst, det kan man nog. Om man är motiverad och om man vill. Jag har gått några kurser som SAS anordnat och jag har också varit med i ett TV-program av utbildningstyp som skulle bota rädslan. Jag åkte ut till Arlanda och gick ombord på ett plan som inte skulle någonstans, jag träffade världens bästa besättning inklusive en pilot som berättade så bra om hur allt på ett flygplan fungerar. När allt detta var gjort fick jag en biljett i handen till ett plan med destination Karlstad. Avgång omedelbart efter kursen. Fast jag sade tack, men nej tack, absolut inte under några som helst omständigheter. Jag som alltid annars vill vara till lags …

Funderar du inte, Cecilia, på vad du missat, som att besöka spännande platser långt, långt bort?

– Klart att jag har missat en hel del genom att vägra flyga. Roliga jobb till exempel, jobbresor till Samarkand, Saudi eller Havanna, men det går helt enkelt inte. Det finns platser jag inte kan nå, och jag har accepterat det. En enda gång har jag varit i New York, jag reste med det stora kryssningsfartyget Queen Elizabeth II och det var väl i sig en upplevelse, men jag tror inte att jag så gärna gör om det heller. Jag får stanna i Europa, så är det bara. Mina barn fick aldrig göra några långresor när de var små, vilket är ledsamt. Men de har i alla fall inte präglats av min fobi, de flyger utan problem.

Nu är det inte bara flyg och båt som skrämmer Cecilia. Ett rum högt upp i ett hotell, tunnelbanetunnlar och hissar är heller inte favoritplatser.

– Fast jag är inte rädd för terrorister eller för att få svåra sjukdomar, och min mörkrädsla är som sagt utbytt. Ganska ordentligt får man säga, säger hon.

Allt under en hatt. En rädsla som ersätter de andra. Rationellt och smart. Som Cecilia.

Hur uppstår rädsla? Hur kan man arbeta med sina rädslor? Och kan man verkligen välja någon annan rädsla, byta bort den som inte är så praktisk?

Neuropsykolog Gabriella Svanberg säger att i grunden är rädsla något vi ska vara tacksamma för.

– Rädsla som känsla är till för att skydda oss. Alla känslor är för att guida oss och vi ska känna oss rädda för att vi ska undvika faror. Så i grunden är det en känsla vi ska vara mycket tacksamma för. Vi föds med vissa rädslor, som rädsla för höjder, trånga utrymmen och höga ljud. Det finns en förklaring till att vi faktiskt ska bli rädda när vi står framför ett stup, för att vi inte ska trampa fel, säger Gabriella.

– Men vi måste inse vikten av att faktiskt fråga oss om vi ska låta rädslan tala och få oss att lyda. Om den ska äga oss eller vi äga den.

Det finns både medfödda rädslor och inlärda sådana. Gabriella förklarar hur hjärnan ibland kan gå i gång och larma för saker som i dagens samhälle inte kan anses som rationella eller nödvändiga, vi behöver inte så ofta fly från vilda djur till exempel.

– Men anta att man är utsatt för en hotfull situation i mörker och rädslan då fyller sin riktiga funktion, vi blir rädda. Då kan mörkret i sig självt senare fungera som en ”trigger”, som något som kan ge hjärnan information om att det kan finnas fara eftersom det är mörkt. Saker som liknar och påminner om upplevda situationer kan sätta i gång vårt alarmsystem i kroppen.

Kanske skapas rädslan för att flyga vid en mycket turbulent flygning där rädslosystemet går i gång nästan som ett billarm. Pulsen går upp, vi spänner oss, får tunnelseende, andas ytligt, känner av allt som hjärnan sätter i gång just för att vi ska rusta oss för överlevnad. Vid framtida resor är hjärnan då så genomtänkt att den kan dra i gång larmet vid minsta igenkännande. Bara att se ett flygplan eller höra ljudet från en maskin kan räcka för att trigga i gång rädslosystemet.

Men också inre reaktioner kan fungera som triggers. Ens egen ytliga andning i sig kan skicka signaler till hjärnan att nu är det hot på gång.

Gabriella berättar hur hon själv, efter att under alla år flugit mycket utan att någonsin vara rädd, plötsligt var med om en obehaglig flygning och därmed blev flygrädd för en tid.

Rationellt visste hon att det är långt farligare att åka bil, men det hjälpte inte för att göra henne lugn i ögonblicket.

– I mina termer skulle jag beskriva det som att mitt biologiska larm blev triggat och mitt rädslosystem sattes i gång av hjärnan. Hjärnan ville hjälpa mig, den fick några hotsignaler och larmade genom att göra mig skakig, få mitt hjärta att slå snabbare för att ge mig energi för att klara av en annalkande fara. Mina muskler spändes och gjorde mig redo att fightas eller fly. Mina öron spetsades vid minsta ljud. Trots att jag var helt medveten om att det var mitt larm som var i gång fick jag katastroftankar och kände mig rädd, hela tiden väl medveten om att detta var irrationellt, men kroppen larmade i alla fall.

Detta var så klart jobbigt för Gabriella på ett personligt plan, men för hennes profession; en guldgruva!

– Jag tog det som en möjlighet att få testa mina psykologiska redskap, alltså att ta min egen medicin. Chansen kom när jag var i Indien och fick flyga i ett litet, inrikes propellerplan. Jag tog fram block och en penna och bestämde mig för att utmana min rädsla, säger Gabriella som alltså, på detta guppande flygplan som flög högt över den indiska landsbygden, satt och skrev ner sina tankar och känslor samtidigt som de utspelade sig inom henne. För, berättar hon, man bemästrar sina rädslor genom att närma sig dem, genom att utsätta sig för situationen, men också genom att i stunden vänja kroppen och jobba in ett nytt förhållningssätt; få hjärnan att förstå att det är okej.

Men, säger hon, man talar inte till sin hjärna genom logik.

– Så när jag fick chansen att åka i det lilla propellerplanet tog jag till alla knep jag ville testa. Det började mycket riktigt att hoppa och jag blev rädd, men då var jag beredd och medveten om mina reaktioner. Jag kunde nästan utifrån se hur min puls gick upp, hur jag spände mig, hur jag spetsade öronen till speciella ljud, och mina katastroftankar var nästan komiskt kreativa. Nyfikenheten var min bästa vän just då. Jag ville studera mig själv. Jag visste att hjärnan gjorde allt detta jobb bara för att hjälpa mig. Jag visste också att det inte räcker med att tala med hjärnan genom att bara säga ”sluta, detta är ju dumt”.

Det finns, menar Gabriella, flera effektiva sätt att kommunicera med hjärnan.

Det handlar om att förstå vad som triggar den och vad som lugnar den. Exempelvis genom att andas lugnt kan man skicka signaler till hjärnan att det faktiskt är okej. Att fysiskt röra på sig när larmet gått och kroppen blivit stel kan också skicka positiva signaler till hjärnan. Man kan ta till knep som att le eller småsjunga för sig själv för att ge signaler. Att aktivt se sig omkring och bryta sitt tunnelseende är också en strategi. Man hör fortfarande det där pipande, obehagliga ljudet man kanske spetsat öronen till, men man kan aktivt vidga sitt fokus och höra även annat.

– En viktig del är distansen. Att faktiskt se hur hjärnan kokar ihop katastroftankar. Tankarna försvinner inte bara för att man ”ser” dem, men man får en distans som gör att man inte behöver tro på tanken och framför allt; inte lyda den, säger Gabriella.

– Jag hade exempelvis tankar om att mitt liv nu var över och att detta var min sista stund. Även i det ögonblicket kunde jag dock se att detta visserligen kunde vara en sanning, men med största sannolikhet något min hjärna kokade ihop för att skydda mig. Jag kunde sitta på min plats och faktiskt välja att inte tro på alla tankar som sanningar. Men det finns lägen då man bara är så rädd att man bara inte klarar att göra något annat än att koppla bort omvärlden. Har man en sådan panik kan receptet ibland vara ren acceptans.

Gabriella förklarar det paradoxala vi ofta gör. Hotsystemet sätts i gång vid otillräcklighet. Rädsla bygger ju på att vi inte kan bemästra en sak. Är vi livrädda och i stunden ställer krav på oss själva att vara lugna blir detta i sig ett hot, en otillräcklighet. Det vill säga ”hjälp, jag kan inte vara lugn!”.

Så ibland kan det bästa faktiskt vara att bara klappa på oss själva, vara ömsinta, kärleksfulla och förstående och trösta oss själva som vi skulle trösta ett barn i panik. Såja, andas bara. Andas. Det är okej. Alltså, acceptans.

Vi är alla så olika. Vi är alla rädda för något, men inte för samma sak. Skillnaden beror oftast på våra lagrade upplevelser och erfarenheter. Tidigt får vi lära oss vad som är lika med farligt. Det våra föräldrar såg som illavarslande och otäckt kan vi bära med oss hela livet. Om vi inte tänker om. Rädsla är tankemönster, men det är ett mönster man kan bryta precis som Gabriella Svanberg förklarar.

Dags att bryta tankemönstret, Cecilia?

Under 2016 färdades cirka 3,8 miljarder resenärer säkert med 40,4 miljoner flygningar. Att flyga är det säkraste sättet att färdas långväga.

Peter Rasussen, Nordeuropachef för British Airways, tycker inte att flygrädda ska sitta ensamma med sin oro, tvärtom uppmuntrar han dem att be om hjälp.

– Det finns mycket som flygbolaget kan göra för att hjälpa och personalen ombord är vana vid att hantera flygrädda passagerare. Om du som flygrädd till exempel känner dig tryggare på ett visst ställe i flygplanet, kanske längst fram eller i mitten, så kan du be om att få boka den platsen. Personalen kan även hjälpa dig lindra oron genom att svara på frågor som kan vara lugnande, till exempel vad turbulens beror på. Det finns även effektiva kurser som flygrädda kan gå för att minska eller bota flygrädsla och flygfobi.

Bästa tipsen på hur du kan minska flygrädslan (enligt British Airways). Samma tips går att applicera på massor av andra rädslor:

1. Identifiera din rädsla

Är det kanske känslan av att inte ha kontroll som skrämmer dig? Eller är det rädslan över att vara instängd? Det blir lättare att identifiera och bearbeta oron om du försöker komma på vad rädslan beror på och när flygrädslan började.

2. Förlita dig på säkerheten

Försök lita på fakta kring att flyg är ett av de allra säkraste sätten att färdas på. Du har säkert hört det förr, men man löper betydligt större risk när man sätter sig i bilen och kör till flygplatsen än under själva flygningen.

3. Läs på om flygplan

Läs på om flygplan och flygresor och lär dig vad som orsakar olika ljud, rörelser och så vidare. Många upplever exempelvis turbulens som obehagligt, men turbulens är naturligt och inte alls farligt. Det finns olika typer av turbulens, men oftast beror den på vindar som inte ens är särskilt starka i luften, eller att planet befinner sig i ett gränsskikt mellan två vädersystem.

4. Besök en flygplats

Åk till en flygplats och vänj dig vid miljön utan att känna stressen över att behöva flyga. Titta på flygplan som startar och landar medan du tar en kaffe i lugn och ro.

5. Stressa inte

Sov och ät ordentligt innan du ska flyga, det hjälper till att lugna nerverna. Kom i god tid till flygplatsen så att du hinner förbereda dig inför avfärd.

6. Flyg, flyg, flyg

Ju mer du utsätter dig själv för det du är rädd för, desto mer kommer ångesten att minska och till sist försvinna.


”Att inte låta sig skrämmas, inte bli hysterisk, att fortsätta leva exakt som vanligt – det finns knappast något bättre sätt att nullifiera effekterna av terrorismen.”

/Peter Englund, docent i historia och tidigare ständig sekreterare i Svenska Akademien, sagt i DN.

RESA TILL TERRORN

VI RESER MYCKET I DAG. Avstånden minskar, vi kan ha känslomässiga band till andra länder och platser, vi känner oss hemma nästan överallt. Men hur mycket begränsar risken för terror oss i vårt resande? Tidigare inrikesminister Anders Ygeman står i TV och säger att nej, vi ska inte vara rädda, vi ska bara vara beredda och vaksamma.

Men hur är man vaksam? Och vad ska vi egentligen göra? Mer än kanske undvika folksamlingar?

Trots terrorn reser vi som aldrig förr, vi har kronisk resfeber och det är egentligen bara målet för våra resor som åker ut och in i charterbolagens kataloger. Vikande turistströmmar slår hårt mot några av världens länder. 2016 års stora förlorare var Frankrike, Turkiet och Tunisien, och länder som Indonesien (Bali) och Egypten tycks aldrig riktigt kunna hämta sig. Frankrike gick i turisternas ögon från att vara ett stabilt land till att bli en plats där terrorn är ett inslag i vardagen. Insikten blev till ett slags normaltillstånd, att okej, det kan var farligt men ändå inte. Paris är nämligen inte utbytbart, Paris är alltid Paris. Tunisien som tidigare var en populär badort är i dag ute i kylan. Upprepade attacker, inte tillräckligt unika stränder eller sevärdheter – det kan lätt bytas mot någon annan strand någon annanstans.

I slutet av 1990-talet var Europa farligare än vad det är i dag, trots dagens alla terrordåd som inte längre kan räknas på ena handens fingrar.

Då var bombningarna och sprängningarna faktiskt långt fler, men det var ingen som minskade sitt resande då, eller som chefredaktören Johan Hakelius påpekade i tidningen Fokus; på den tiden skickade ändå föräldrarna i väg sina barn på tågluff utan att vara rädda för just den saken.

Också i dag segrar reslusten och låga flygpriser över rädslan för jihadisterna, i alla fall än så länge – och under förutsättningen att det inte är turisterna som är det absoluta målet vilket tyvärr har varit fallet med Egypten, där det redan 1997 mördades främst turister och det under bestialiska former. I dag är massturismen borta från Egypten trots alla de fantastiska, världsunika sevärdheterna, även om ett litet hopp att turisterna ska återvända anas.

Enligt World Travel & Tourism Council tar det annars ungefär ett drygt år för en plats att hämta sig efter attentat av olika slag, vilket alltså då inte riktigt gällt för Egypten. Och varje gång det skett en terrorattack någonstans i Europa och resenärer på Arlanda intervjuas blir svaret ”javisst är vi rädda, men vi kan inte bara stanna hemma”.

Berlin har för ögonblicket gått om Paris i besöksantal, och till London strömmar turisterna i stora strömmar eftersom pundet blev billigt i samband med Brexit. Det sägs också att terroristerna har större problem att genomföra sina dåd i England, den brittiska polisen lyckades stoppa ett större antal attacker fram till 22 mars-attacken 2017. Det dådet utfördes av en ensamvarg, efter samma modell som i Nice 14 juli 2016 och i Sverige 7 april 2017 där en tung lastbil mejade ner människor på ett gångstråk. Men 22 maj hände det igen, då attackerades Manchester i samband med en konsert, en attack som drabbade unga människor.

Dagens terrorister är framgångsrika i sin strategi. Attentaten sker lagom ofta för att folk ska vara rädda, ofta med ett halvår i taget vilket är en ganska genomtänkt intervall. Så fort det har lugnat sig så smäller det igen.

Ovissheten är naturligtvis ett sätt att hålla rädslonivåerna uppe. Rädsla är som bekant makt över folket.

Terrorn toppar i ett stort antal länder när befolkningen listar oros-frågor, enligt brittiska The Guardian. Det är alltså med framgång terrororganisationerna i dag sprider rädsla hos en större allmänhet. Men dagarna efter terror-attackerna mot Westminster, Manchester och London Bridge var britterna fast beslutna att leva vidare som vanligt. Det är precis den stoiska attityd som är en så viktig del av britternas självbild. Och det är just det budskap landets och stadens ledare förde ut redan samma dag som attentatet skedde.

”I morgon bitti kommer parlamentet att samlas som vanligt. Och Londonborna kommer precis som besökarna i vår stad att stiga upp som vanligt i morgon bitti, och göra precis vad de hade tänkt sig göra”, sa premiärminister Theresa May.

Londonbor är ständigt vaksamma. De är det land i Västeuropa som haft flest dödsfall kopplat till terrorism sedan 1970-talet. I tunnelbanan iakttas annorlunda beteenden, man tittar efter övergivna väskor och påsar, och undviker alltför fulla, trånga vagnar. Om möjligt ser man till att inte resa i rusningstid. Vilket är svårt, man ska sköta sitt jobb och sen är det barn som ska hämtas och middagen som ska lagas. På bussen scannar man snabbt av det som inte ser ut som det ska. Nedre planet i bussen känns tryggast.

Britterna lärde sig detta under de tuffa bombraiderna under andra världskriget, och det verkar alltså leva vidare till nästa generation. Man kan ha blivit bombad om och om igen, grannhuset må ha brunnit eller fallit i spillror, men dagen efter är allt som vanligt – man stiger upp, äter sin frukost och går till jobbet. Precis som Theresa May säger. För, menar britterna, den dag man låter fienden flytta in i huvudet, och man tar till sig rädslans beteende har fienden vunnit sin största seger. Fortfarande talar britterna om den oerhört starka känslan av sammanhållning som skapades i London efter tunnelbaneattackerna 2005.

Man ska inte vara rädd när man reser, men vaksam, är budskapet från myndigheterna och från tidigare inrikesminister Ygeman. Det finns ett hot så man kan naturligtvis inte klandra människor som vill hålla sig undan från vad vi tror är utsatta platser. Men man behöver fråga sig själv: Vill jag begränsa mitt liv eller inte?

”Sannolikheten att man kommer att dö i en terrorattack är väldigt låg, men samtidigt förstår jag folk som är rädda”, har hjärnforskaren Katarina Gospic sagt till Expressen.

Hur kan vi då hantera rädslan? Senhösten 2015 var hela 46 procent av Sveriges befolkning ”mycket oroliga” eller ”ganska oroliga” för terrorattacker, enligt en undersökning som presenterades i SVT Nyheter. Det var den hösten man aviserade hotnivåhöjningen i Sverige och jakten på en terrormisstänkt pågick.

Möjligen har vi blivit ännu oroligare nu efter att vi på hemmaplan i Sverige också blivit utsatta. För det är klart våldsdåd gör oss rädda för att det ska ske igen. Det aldrig sinande nyhetsflödet med rapporter från ständiga våldsdåd världen över gör att vi upplever stor oro och rädsla. Men vad ska vi göra åt det? Blunda? Sluta lyssna? Flytta ut i skogen och aldrig någonsin resa igen?

”Kanske genom att hålla sig uppdaterad och göra ett aktivt val av hur man vill leva kan vara ett sätt”, menar Katarina Gospic. ”Känner man att rädslan tar över bör man resonera med sig själv om det, och om man är plågad bör man söka professionell hjälp”.

Om man oroar sig kan man alltid kolla utrikesdepartementet no go-lista som är en bra måttstock för läget i ett land som är oroligt. Det är bra att konsultera den en extra gång strax innan man åker, även om man väl känner till destinationen sedan tidigare.

Världsläget kan snabbt förändras och det är UD som har till uppgift att förse allmänheten med den senaste informationen om en region. UD:s lista får nästan alltid ekonomiska och politiska konsekvenser vilket innebär att du som redan bokat en paketresa till ett område UD avråder från kan ha rätt att boka av och få pengarna tillbaka. Vanligtvis upphör också det skydd man har genom reseförsäkring och hemförsäkring om man ändå gör en resa trots att UD avråder.

En som väljer att stanna hemma på grund av terrorn är författaren Kim K. Kimselius. Kims historiska äventyrsromaner tar med läsaren på äventyr runt om i världen. Till Faraos förbannelse i Egypten, den gömda Inkastaden och tillbaka till Pompeji. Men själv stannar hon helst hemma i trygga Blekinge. Sedan terrorattacken i New York år 2001 har världen blivit en alldeles för obehaglig plats, tycker Kim.

– Min rädsla för terror började när jag såg vad som hände i New York. Jag hade varit där bara några månader innan attacken, och minns att jag tänkte hur stora och fina tvillingtornen var. Jag befann mig i en byggnad mittemot och fotade dem. Jag fortsatte ändå att flyga efter 9/11. Men jag var hela tiden rädd för att planet jag befann mig på skulle kapas.

Efter 2001 har flera uppmärksammade terrorattacker drabbat västvärlden.

– Paris, Nice, Berlin … Kim nämner olika städer som hon kommer att tänka på.

– Jag vet att man inte ska låta terrorn vinna. Jag vet det. Och jag vet att risken att dö av något annat är mycket större. Min syster dog i en motorcykelolycka. Men jag är ändå rädd. Det händer så mycket hela tiden! Vissa blir kanske avtrubbade av att läsa om den ena terrorattacken efter den andra, men jag blir bara mer och mer rädd.

Kim undviker att titta på nyheterna och läsa tidningar. Nyhetsflödet gör henne bara ännu räddare.

– Media pumpar ut så fruktansvärda bilder, på döda och på annat elände. Kan de aldrig rapportera om något glädjande? Berätta om allt roligt som har hänt! Det finns ju massor av det också. Men jag förstår att det är de tragiska händelserna som säljer, säger Kim.

Det finns ändå en kategori av nyheter som hon är en storkonsument av. De som handlar om terror. Det kan låta destruktivt att lusläsa allt media rapporterar om terrorhändelser när det är det som man är mest rädd för, men Kim har ett svar på varför hon gör det.

– Jag gör det för att jag vill lära mig hur de som överlevde lyckades med det. Var gömde de sig? Hur agerade de? Så även om det gör mig fruktansvärt rädd, vill jag lära mig hur jag ska göra om jag själv hamnar i en terrorattack.
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