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Markus fandt sin vej gennem helvede og ud i lyset

OCD’en gjorde i mange ar Markus’ liv til et helvede. Med terapi, medicin og studier af
spirituelle teenkere fandt han vejen ud i lyset — en rejse, der ogsa har givet titel til hans bog
“Through Hell and into the Light: A Journey out of OCD”.
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Da han var omkring 10 ar, meerkede Markus
Bauer en anspeendt fornemmelse i maven. Han
blev overbevist om, at det var kreeft, og han be-
gyndt at undga steder og genstande, som kunne
smitte ham med kreeft. Nar Markus, der i dag

er 51 ar, ser tilbage, er det hans forste erindring
om en tvangstanke og om det, han fgrst senere i
livet fandt ud af skyldtes OCD.

Markus’ mor er dansk, hans far tysk, og de
forste 8 maneder af sit liv boede han i Tyskland,
indtil moderen og faderen blev skilt, og han
flyttede til Danmark sammen med sin mor. Mo-
deren fik pa et tidspunkt en kaereste, og de leve-
de i en periode sammen i, hvad Markus omtaler
som et ”usundt forhold”. Igen dukkede temaet
om smitte op. I mange ar efter skulle Markus
undga steder, hvor moderens ekskareste mdske
havde veeret, og han skulle vaske haender eller
tage bad, hvis han troede, at han havde rort ved
genstande, som ekskeeresten havde rort ved.

I den forbindelse stpdte sakaldt "reading OCD”
til. Nar han laste en tekst, skulle han na hen til
punktummet i seetningen, uden at der dukkede
et billede op af moderens ekskeereste — ellers
skulle han leese s@tningen forfra. Det gik ud
over skolearbejdet, og i frustration begyndte
han at smide skolebgger vaek, breende dem, og
hvis han ville vare helt sikker p4, at de var vak,
cykle efter en skraldebil i beveegelse og smide
bggerne ind i den i habet om, at bgger virkelig
var veek. Tvangstankerne og tvangshandlinger-
ne blev sa voldsomme, at de forte til selvskade
ogien alder af 16 ar til det forste af flere selv-
mordsforseg.

Forsggte at flygte

Markus havde en ambition om at blive profes-
sionel springrytter, og da Tyskland er fprende
pa det felt, flyttede han til Hamborg, hvor han
fik job pa et stutteri. Flyttet til Tyskland var
ogsa et forspg pa at flygte fra tvangstanker-

ne og -handlingerne, og han fglte en kortvarig
lettelse — temaet med smitte vendte dog tilbage
med fornyet kraft. En af Markus’ venner havde
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en kvindelig beundrer, som meget tit kom for at
se vennen ride. Markus — eller neermere OCD’en
— opfattede kvinden som stalker, og selvom
Markus rationelt set pa ingen made var malet
for stalkingen, folte han sig smittet af hende

og begyndte at undga steder og genstande, hun
kunne have veret i kontakt med — helt samme
menster som i forhold til moderens ekskareste.

Markus flygtede igen — denne gang til England.
Han blev glad for at bo i England, men han hav-
de efterladt gode venner i Tyskland, hvilket var
et stort savn. Tyskland fgjede sig samtidig til
listen af ”smittekilder”, sa han blev nedt til at
undga alt, der pa nogen made havde med Tysk-
land at gore.

Kom i behandling

OCD’en fik nye udtryk i form af tjekkeadfeerd.
Markus tjekkede forderen sa voldsomt, at ikke
kun handtaget, men hele dgren matte udskif-
tes. Tvangstankerne og -handlingerne var sd
uudholdelige, at han pa et tidspunkt, da han var
sidst i tyverene, opsogte sin laege, som henviste
ham til en psykolog, der praktiserede kognitiv
adfaerdsterapi.

"For fgrste gang i mit liv hgrte jeg om OCD, og
det var en stor lettelse. Jeg forstod pludselig, at
jeg ikke var den eneste, der havde det, som jeg
havde det,” forteeller Markus, der pa det tids-
punkt ogsa var konstant trist og havde, hvad
der reelt var en depression. Han fik antidepres-
siv medicin og gennemgik et forlgb over flere
maneder med kognitiv adfaerdsterapi inklusive
eksponering og responshindring, og det hjalp.

"Det var som at blive genfgdt. Jeg kunne for ek-
sempel bespge det stutteri i Tyskland, hvor jeg
havde arbejdet, og som ellers var en smittekilde,
og fik ogsd en professionel relation til det. Jeg
havde netop medt min nuvaerende kone, som
jeg blev gift med i 2006.”

Interesse for det spirituelle
Den OCD-frie periode varede dog kun 10 mane-
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der. Tjekkeadfaerd og reading OCD’en vendte til-
bage, og Markus begyndte pa det her tidspunkt
ogsa at bruge alkohol som en usund afledning
fra tvangstankerne. Det var samtidig en perio-
de, hvor Markus begyndte at interessere sig for
spirituelle emner, blandt andet buddhisme, og
han laeste boger og lyttede til podcasts med for-
skellige teenkere og filosoffer som eksempelvis
tyske Eckhart Tolle.

"Det var i hgje grad inspireret af Eckhart Tol-
le, at jeg begyndte at arbejde med at adskille
OCD’en fra mig som person. En af mange vigtige
leeresaetninger fra Eckhart Tolle er, at ”du er
ikke dine tanker”. Pa det tidspunkt var jeg rent
faktisk blevet mine tvangstanker og tvangs-
handlinger, som helt havde kastet et slgr over
det, som er min egentlige, indre essens, eller
som jeg kalder det i min bog, min Ground Zero.
For mig blev forstaelsen af Ground Zero — af
hvem jeg virkelig er — det forste afgprende
skridt pa vejen ud af sygdommen,” forteeller
Markus.

OCD’en var ikke mig

"Da jeg forst indsa og forstod, at OCD ikke var
og ikke er mig, men noget, der var sket med
mig, og noget, der havde tilslgret Ground Zero,
leerte jeg at se OCD som noget adskilt fra mig
selv.

Fra det udgangspunkt blev det lettere at over-
vinde den. Det var som at fjerne skyerne, der
havde skjult Ground Zero. Nogle af Ground
Zeros grundleggende egenskaber er logik og
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Markus Bauer arbejdede i mange dr professionelt som dressur-
rytter, berider og med treening af dressurheste.

I dag, hvor han har "overvundet" sin OCD, bruger han meget af
sin tid pd foredrag og podcasts, hvor han forseger at formidle et
hab til andre OCD-ramte. Som han udtrykker det: "Alt for man-
ge soger ikke hjeelp, og jeg vil gerne formidle budskabet om, at
der faktisk er hjeelp derude. Man skal simpelthen ikke acceptere
at leve med OCD og med dadrlig livskvalitet."”

sund fornuft, og begge dele er npdvendige for

at overvinde OCD. Men nar man kun kan se
OCD’en, kan ingen rationalitet treenge igennem.
Derfor var jeg ngdt til at leere at adskille mig
selv fra OCD’en for at kunne overvinde den.”

Det spirituelle stottede terapien

Markus understreger, at kognitiv adfeerdsterapi
med eksponering og responshindring pa in-
gen made kan erstattes af erkendelser gennem
studier af det spirituelle, men for hans vedkom-
mende har interessen for det spirituelle betydet,
at han har kunnet udnytte terapien til fulde.

”Som jeg ser det, er det npdvendigt at gennem-
ga et terapeutiske forlgb med eksponering og
responshindring, men for mig har det vaeret
virkelig nyttigt at forsta det, jeg kalder Ground
Zero, sa man adskiller sig selv fra OCD’en. Det
er jo ikke sikkert, at det er sddan for andre
OCD-ramte, men for mig var denne forstdelse
reelt en nedvendighed, for at terapien kunne fa
maksimal effekt.”

PRiding the wave of anxiety”

Markus anvender gerne billeder og analogier,
nar han beskriver sine strategier i forhold til
OCD’en. En af de vigtige er billedet af surferen,
der skal ride pa en belge, der bare vokser og
bliver mere truende, men som pa et tidspunkt
bliver mindre, sd surferen kan lande i smult
vand. I sin bog kalder han det ”riding the wave
of axiety”.
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”Jeg bruger analogien til at beskrive, hvordan
angsten stiger, ndr man neaegter at udfere et
ritual eller en tvangshandling. I begyndelsen
vil angstniveauet vaere ekstremt hojt og meget
ubehageligt — som en stor bplge. Men efter et
stykke tid vil angsten falde af sig selv, uden at
man behgver at udfgre tvangshandlingen. Vi
skal leere at stole pa, at den ubehagelige folelse
forsvinder af sig selv. Men indtil det sker, er det
vigtigt at “ride pa bplgen” ligesom en surfer,
indtil bplgen — og dermed angsten — har lagt
sig. Det er netop det, pvelser med eksponering
og responshindring handler om.”

Accept-teknik

Ud fra egne erfaringer og i sit arbejde som ride-
treener har Markus oplevet, hvordan man som
menneske nemt kan ramme ind i et negativt
tankemgnster, hvis man bliver frustreret over
at mgde modstand eller over, at man ikke prae-
sterer, som man gerne vil. For at modga det, har
han anvendt en teknik — som han ogsa har lert
nogle af sine elever — som handler om ”accept”.

Hvis han maerker, at der er negative fglelser og
tanker pa vej, anvender han en teknik i tre trin:
Forste trin er at erkende, at det negative tan-
kemenster er ved at satte ind, naeste trin er at
anerkende og pa sin vis fejre, at man er i stand
til at erkende, at det er ved at ske, og sidste og
afgprende trin er at bremse det negative tan-
kemgnster ved at anvende et "magisk ord” — i
Markus’ tilfalde er det ”accept”, som han siger
hejt eller bare teenker. Det er er teknik, der krae-
ver traening, men Markus mener, at det absolut
er indsatsen veerd.

For at komme ud af sit overforbrug af alkohol
anvendte Markus samme strategier som over
for OCD’en. Nar trangen til alkohol meldte sig,
tvang han sig til at modsta den, som var det en
tvangshandling, han skulle undlade at udfgre

i en eksponering og responshindring-session.
Det var i forste omgang angstfuldt og ubehage-
ligt, men det betod, at det lykkedes for ham at
komme ud af overforbruget.

Vil hjeelpe andre til at spge hjeelp

I april 2026 udgav Markus sin bog ”Through
Hell and into the Light: A journey out of OCD”,
som du kan laese nogle uddrag fra pa de folgen-
de sider.

VAt skrive bogen har fungeret som en slags
terapi for mig. Det har veeret en made at fa det
hele ud af systemet pa, og det har hjulpet mig til
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at adskille mig selv fra alt det, jeg er gdet igen-
nem. Jeg ngd at skrive den, og jeg fik det bare
endnu bedre i lpbet af processen,” fortaelle Mar-
kus, der ogsd havde andre mal med bogen:

"Jeg vil gerne nd sa mange OCD-ramte som
muligt med tre budskaber: Du er ikke alene,

du er ikke ved at blive skor, og det er muligt at
overvinde OCD’en. Min made at gore det pa er
bare et eksempel, og meningen er ikke, at andre
npdvendigvis skal anvende de samme teknik-
ker som mig. Men maske kan bogen give et lille
skub til at spge hjeelp. Alt for mange spger ikke
hjzelp, og jeg vil gerne formidle budskabet om,
at der faktisk er hjaelp derude. Man skal sim-
pelthen ikke acceptere at leve med med OCD og
med darlig livskvalitet.”

Markus havde oprindeligt ambitioner om at bli-
ve springrytter, men karrieren tog en drejning,
sd han blev dressurrytter og berider og i man-
ge ar arbejdede med traening af dressurheste.
Den del er lige nu sat pa pause, og ud over at
varetage opgaver som medejer af at hustruens
kattepension, dedikerer han sin tid til aktivite-
ter som at holde foredrag, aftholde webinarer og
deltage i podcasts om OCD. Som han udtrykker
det, er det at hjeelpe andre blevet et hovedmal og
en passion for ham.

Flytter tilbage til Danmark

I pjeblikket bor Markus i England, men plan-
laegger at flytte tilbage til Danmark i en ikke for
fjern fremtid. Han forsikrer, at det denne gang
ikke handler om at forsgge at flygte fra OCD’en.

"Teg foler, at min tid i England er ved at vaere
forbi. Jeg savner Danmark og danskerne, den
danske humor og hotdogs med en Cocio! Nar det
er sagt, elsker jeg stadig England, og det vil jeg
altid gore. Og afstanden mellem Danmark og
England er jo ikke sa stor, sd jeg kan sagtens af
og til bespge mine engelske venner.”

FAKTA

"Through Hell and into the Light: A journey
out of OCD” kan kgbes pa Amazon

Markus Bauer kan bookes til oplaeg og webi-
narer. Las mere pa markusbauer.com, hvor
der ogsa er kontaktinfo.

Den 18. november afholder han et webinar for
StopOCD, der abent for alle. Mere information
pa StopOCD’s hjemmeside.
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Gennem

fra "Through Hell and into the Light:

Skrevet af Markus Bauer og udgivet pd Amazon i april 2026. Uddragene
nedenfor er oversat ved hjcelp af Al og efterfelgende korrigeret af
forfatteren. Markus Bauer forteeller, at der fra den 24. oktober 2026 vil
veere en dansk version af bogen tilgeengelig pd amazon.de.

Splittet mellem at fortseette med at leve med

udyret inde i mit hoved eller at konfrontere

det ukendte ved det, der sker efter dpden,
valgte jeg udyret. Nar man er ung, som jeg var
dengang, er fremtiden fuld af hab, og hvis man
har et problem, tror man p4, at tingene vil blive
bedre med tiden. Nar alt kommer til alt, tror man
0gsad, at man har en uendelig maengde tid foran
sig. At blive gammel og lgbe tor for tid er slet ikke
noget, man tenker pa endnu.

Utroligt nok, selvom det fgltes, som om jeg be-
fandt mig midt i en tage af negativitet og vanvid,
troede jeg nogle gange — og habede andre gange
— at jeg pa et tidspunkt langt ude i fremtiden ville
finde friheden. Alt, hvad jeg skulle gore, var at
holde mig I live.

Sa jeg keempede videre I troen p3, at der et sted
ude I fremtiden ville vaere et tidspunkt og et sted,
som kunne tilbyde mig tilflugt og befrielse. Prae-
cis hvordan jeg skulle na dertil, vidste jeg ikke,
men jeg vidste, at det ikke leengere var en mulig-
hed at “checke ud”. Jeg gar ud fra, at det altid la

I min underbevidsthed som en plan B — for ek-
sempel hvis det ikke lykkedes mig at overvinde
raedslerne, kunne jeg altid genoverveje at “checke
ud”. Men indtil da lykkedes det mig at skubbe de
tanker I baggrunden.

Dette uddrag fra min bog beskriver en situation,
jeg befandt mig i, da jeg var 16 ar gammel. Jeg
vidste ikke, hvad OCD var, og forstod derfor heller
ikke, hvad der skete med mig.

Efter et panikanfald gik jeg ud i en garage og lagde
et beelte om halsen. Jeg havde fdet nok. Heldigvis
lykkedes det mig at fa mig selv ud af situationen.

Udtrykket “checke ud” er engelsk slang for at dg
ved selvmord.

Jeg har valgt dette uddrag, fordi jeg gerne vil sende
et budskab til yngre mennesker — iscer barn og
teenagere — som mdske, ligesom jeq gjorde, pd en
eller anden madde tror, at tiden ikke er et problem,
og at en befrielse fra OCD vil komme pa et tids-
punkt i fremtiden.

Det kan den selvfolgelig ogsd. Men hvis man ikke
soger hjeelp og handler pa det, risikerer man at
bruge artier pd at lide ungdigt. Tiden til at handle
er nu.
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— EN VE]J UD AF OCD -

MARKUS BAUER

Men eftersom jeg heldigvis befinder mig pa

den befriede side af mit liv med OCD, har jeg

leert at opfatte fplelsen af angst pd en anden
made — jeg har endda leert at omfavne den og
forvandle den til noget hjeelpsomt og positivt. Det
lyder paradoksalt, det ved jeg, men hor mig lige.

Nar jeg i dag leegger meerke til, at jeg foler angst,
gdr mine indre alarmklokker i gang. Og det er
faktisk en god ting! Det fortaeller mig, at OCD for-
spger at treenge ind i mit sind.

Heldigvis er jeg nu udstyret med tilstreekkelig
viden til at kunne handtere det og forhindre det

i at tilslgre Ground Zero. I stedet for at forsgge at
slippe af med angsten kan jeg derfor nu opfatte
OCD, som om den star og banker pa min dor. Jeg
betragter den pa afstand og lader mig ikke leenge-
re fange af at identificere mig med den.

Som jeg tidligere har neevnt, bruger jeg den ana-
logi, at intet mgrke kan overleve i lyset. Med lyset
mener jeg Ground Zeros bevidste, iagttagende
naerveer — min indre essens.

Blot det at iagttage OCD fra denne tilstand er nok
til, at den “forsvinder”.

Jeg siger altid, at det er lykkedes mig at overvinde
OCD. Men vi skal passe pd, at vi ikke misforstdr, hvad
jeg mener med “at have overvundet OCD”.

Det betyder ikke, at OCD aldrig forsgger at komme
tilbage. Jeg har blot opndet tilstreekkelig viden og fdet
de npdvendige veerktgjer til at kunne hdandtere OCD,
ndr den forsgger at treenge ind i mit hoved, og til ikke
at lukke den ind. Og hvis det alligevel lykkes den at
komme ind, kan jeg i det mindste smide den ud igen,
for den ndr at gore skade.

Angsten er mit alarmsystem. Den forteeller mig, ndr
OCD forsgger at angribe.
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) ) Det tog mig artier at leere og indse, at jeg
altid havde veeret fri for OCD. Ja, jeg ved godt,
at det lyder grotesk, nar jeg siger det pa den

made. Havde jeg trods alt ikke lidt under konse-
kvenserne af denne foruroligende sygdom det
meste af mit liv? Jo, selvfplgelig havde jeg det.

Jeg har levet et uudholdeligt liv og har adskillige
gange veret taet pa at tage mit eget liv pa grund
af OCD. Men min indre essens, som jeg ikke vidste
noget om, havde veeret fri for OCD gennem alle
disse ar.

Med andre ord findes der ingen OCD pa Ground
Zero, og ingen radsler eller patreengende tanker
kan treenge ind og na dette niveau. Det eneste,
OCD kan gore, er at tilslgre det og fa det til at se
ud, som om Ground Zero ikke eksisterer. OCD
havde fanget mig sa fuldsteendigt, at jeg blev ét
med den. Men min indre essens var ubergrt af
den, og det vidste jeg ikke. Sa pa det ydre plan led
jeg ganske vist af OCD — faktisk i meget alvorlig
grad. Men det sande mig, min egentlige essens —
Ground Zero — havde altid veeret fri for OCD.

Da jeg endelig indsa det, blev jeg i stand til at
adskille mig selv fra OCD og fd adgang til Ground
Zero. I begyndelsen var det dog kun noget, der
skete med mellemrum, men med tiden varede
disse abninger laengere. Det var dér, jeg for alvor
begyndte at fple mig fri.

Claudia Rex stopper som ambassader

Claudia Rex har efter flere dr som
ambassador for OCD-foreningen
valgt at stoppe pa posten.

Hun takker for den tillid, som
OCD-foreningen har vist hende, og #** =
forteeller, at hun har veeret bade glad og stolt over
at fungere som foreningens ambassador.

Hun har dog ikke veret sd aktiv de senere ar og
har derfor besluttet sig for at traekke sig.

Fra OCD-foreningen skal der lyde en stor tak til
Claudia for hendes indsats med at udbrede kend-
skabet til OCD og til helt generelt at italeseette og
aftabuisere psykiske lidelser.
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Dette uddrag stammer fra en periode, ef-
ter at jeg havde studeret spiritualitet, iscer
de traditioner, der har redder i buddhis-
men og zen. Jeq leerte, at det sande mig —
den, jeg virkelig er, min egentlige essens,
som jeg omtaler som Ground Zero — aldrig
kan blive skadet af OCD.

Jeg lcerte, at OCD ikke er den, jeq er.

Nar vi lider af OCD, iseer gennem leenge-
re tid, kan vi blive sd opslugt af den, at vi
til sidst bliver den. Pd et eller andet plan
begynder vi at se os selv som OCD. Jeq leer-
te, at ndr man befinder sig pd det niveau,
kan det blive meget sveert — mdske ncesten
umuligt — virkelig at fd gavn af kognitiv
adfeerdsterapi og ovelser med eksponering
o0g responshindring.

Men da jeg leerte, at det sande mig bdde
er og altid har veeret fri for OCD, skete der
en adskillelse. Jeg begyndte at se OCD som
noget adskilt fra mig selv og ikke som den,
jegvar.

Denne erkendelse gjorde pvelserne med
eksponering og responshindring langt
mere gavnlige for mig, og det blev begyn-
delsen pd vejen ud af lidelsen.

EMNEFORSLAG TIL OCD-NYT

I kolofonen pa bagsiden af OCD-nyt har vi fast et
afsnit, der lyder:

"Emneforslag til naeste nummer af OCD-nyt skal
sendes til redaktion@ocdforeningen.com og vaere
os i haende senest den..." og sa en dato i forhold til
det kommende OCD-nyt.

Nu er det jo ikke sikkert, at alle lige far naerleest
kolofonen, sd derfor denne opfordring lidt leenge-
re inde i bladet:

Har du en god idé til et emne, vi bgr tage op i
bladet, sa skriv endelig til OCD-nyts redaktion.
Det kan vare om alt, der kunne have interesse for
medlemmerne af OCD-foreningen, hvilket pri-
meert vil sige OCD-ramte og deres pargrende — og
det kan selvfplgelig ogsa vere et forslag om at
forteelle din egen historie om dit liv med OCD —
enten som OCD-ramt eller pargrende.

Vi ser frem til at hore fra dig!

Redaktionen, OCD-nyt
redaktion@ocdforeningen.com
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