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				Introduktion

				”Oro är den nya folksjukdomen” stod det att läsa på tidningarnas löpsedlar när jag tog en cykeltur in till stan för ett tag sedan. Hur många som måste vara ”drabbade” för att man ska klassificera någonting som en folksjukdom vet jag inte, men i mitt jobb som coach har jag fått erfara att just oro är något som många upplever som starkt negativt, och ibland behöver hjälp att hantera. 

				Att oro har en negativ klang kan faktiskt bidra till att vi ”känner oro över att vi oroar oss för mycket”. Men oron i sig är i realiteten inte enbart negativ – den är ofta vad vi gör den till, skulle man kunna säga. Det handlar om att lära sig hantera och använda sig av den på ett konstruktivt sätt. Vissa saker behöver vi ta tag i och få rätsida på för att inte känna oss tyngda och pressade, andra saker måste vi lära oss att släppa taget om – även om vi inte har kontroll över situationen. När vi inte längre betraktar oron som något som ”drabbar” oss, utan som något vi kan styra och bemästra, kan vi också lära känna lugnet inom oss och ta tillvara det på ett berikande sätt.

				Tanken med den här boken är att du, allt eftersom du läser och gör övningarna, ska upptäcka nya strategier som du kan tillämpa för att minska din oro, öka ditt lugn – och må bättre i vardagen. 

				Att jag kommit att fördjupa mig i konsten att minska sin oro och öka sitt lugn har delvis med mig som person att göra. För ett antal år sedan började jag nämligen själv medvetet träna mig i att hantera den periodvis så starka oro som följt mig ända sedan uppväxten. De insikter och tekniker jag hade stor nytta av under den process då jag gick från ”oron styr mig och blockerar mitt lugn” till ”jag bemästrar min oro och bejakar mitt lugn” vill jag gärna dela med mig av i den här boken, liksom de kunskaper och erfarenheter jag fått som beteendevetare och coach. 

				Sedan jag började arbeta professionellt med människors drömmar, mål och livsvillkor har jag fått inblick i vilken oerhört stark inverkan oron har på många människors liv. Samtidigt har jag sett hur många blir hjälpta av att lära sig mer om så kallad oroshantering och lugnträning. Min förhoppning är att du ska känna att du har god nytta av boken i din vardag, och att du ska få upp ögonen för hur man kan tänka annorlunda kring detta med oro och lugn.

				I bokens första del går jag igenom begreppet oro, vilken nytta vi kan ha av den, vad som händer när oron går överstyr samt hur vi kan lära oss att hantera den på ett bra sätt. Här får du också möjlighet att kartlägga din oro och få större insikt i hur du själv fungerar och reagerar.

				I bokens andra del fokuserar jag på konsten att hitta lugnet inom olika orosområden. Här får du också verktyg och redskap för att skapa mer lugn i ditt liv. För precis som med allt annat som vi vill bli bättre på, krävs även här regelbunden träning. 

				Det är i nuet vi lever, det är här och nu vi finns – alltid. Det du känner och det som händer här, i denna stund, sker NU (just NU läser du denna bok). Att leva ett fullvärdigt liv varje dag är en utmaning som innebär att vi tar makten över vår situation. Vi väljer våra tankar och handlingar utifrån vår egen inre röst. Om du väljer att försöka minska din oro och öka ditt lugn, kommer du snabbt att märka de positiva förändringar som medföljer – både privat och i ditt yrkesliv.

			

		

	


DEL 1 Förstå din oro

Vad är oro?

Oro är en helt naturlig del av våra liv. Den finns nedärvd i människan som en slags skyddsanordning och handlar i sin kärna om drivkraften och viljan att överleva. Många gånger kan oron vara kopplad till ett verkligt behov av förändring hos oss. Men vi måste göra skillnad på den oro som ”bara” finns i vår inre föreställningsvärld och verklighetsrelaterad oro.

Ja visst, världen är full av tänkbara faror som vi behöver förhålla oss till, men vi kan inte kontrollera allt och vi kan inte oroa oss för allt – då glömmer vi bort att leva här och nu. Om man lär sig att hantera sin oro och leva i nuet, kan man fokusera på livets alla ljusa stunder och möjligheter, inte bara på överlevnad, hinder och bekymmer.

När vi talar om oro så finns det flera begrepp som har en viss eller nära anknytning till det, bland annat ängslan, fruktan och stress. För att vara tydlig med vad jag menar när jag talar om oro, vill jag här göra en liten precisering.

Oro är ett slags alarmtillstånd som kan vara mer eller mindre kraftfullt. Jag kallar det för ett alarmtillstånd därför att det handlar om att kroppen reagerar på ett verkligt eller upplevt hot och försätts i ett tillstånd av beredskap. Man kan oroa sig för allt mellan himmel och jord, men ofta är oron kopplad till en specifik händelse. Vi är oroliga för om vi själva eller våra närmaste ska bli sjuka, vi är oroliga för att krocka med bilen eller krascha med flyget, vi är oroliga för att prata inför andra människor, vi är oroliga för miljön och vad som ska hända i framtiden … Allt, allt, allt kan rymmas i orosbägaren. 

Den som säger sig vara ”en orolig person” syftar ofta på att hon eller han har (alltför lätt) för att se möjliga faror i olika händelseförlopp/scenarier (tänkbara och reella, osannolika och sannolika). En orolig person kan ha en god självkänsla – oron behöver alltså inte vara kopplad till självkänsla utan det kan röra sig om andra aspekter, exempelvis känslan av brist på kontroll. 

För vissa personer kan oron bli kronisk, vilket benämns generaliserat ångestsyndrom, eller GAD. Då finns oron under ytan hela tiden och har praktiskt taget blivit till en livsstil eller en utpräglad del av personligheten. Detta är ett tillstånd som oftast kräver hjälp från professionellt håll. 

Ängslan är mer kopplad till personligheten än till en viss händelse. Ängslan är en sorts oro, men här handlar det om ett konstant tillstånd. Personen i fråga misstror vanligen sin egen förmåga att hantera olika situationer lika bra som andra. En ängslig person anser sig ofta inte ha rätt att ”ta plats” och tror sig många gånger vara mindre kapabel än andra. Ordet ängslan är för många ganska negativt laddat, knutet till en människa med ”svaga nerver”. 

Fruktan är ett oerhört starkt tillstånd, kopplat till en farlig situation, en händelse eller ett större hot. Fruktan kan alla känna, det är en stark rädsla som kan lamslå oss. 

Ordet fruktan används inte i samma utsträckning som oro och ängslan, eftersom det är sällsynt att vi känner verklig fruktan. Vi kan frukta ett tredje världskrig. Vi fruktar stora, mycket skräckinjagande händelser.

Stress är – precis som oro – en fysisk och psykisk reaktion på något som av sinnena upplevs som en fara av något slag. Oro kan skapa stress på samma sätt som stress kan framkalla orostankar. Under stressade förhållanden kommer vi lätt ”ur fas” med oss själva och är då inte rustade att hantera oroshärdar. 

Också det som vi i dagligt tal kallar för positiv stress kan de facto bryta ned oss (både fysiskt och psykiskt) om det blir för mycket, det vill säga om kroppens olika system blir ”överhettade”. Att då ha förmågan att bejaka lugnet kan hjälpa kroppen att återigen gå ned i varv och minska de inre spänningarna.

Både oro och lugn har en tendens att sprida sig och påverka omgivningen. Jag brukar märka detta när jag håller i olika slags gruppavslappningar eller meditationer då jag är ute och föreläser. När en person börjar slappna av sker ofta en slags dominoeffekt, och lugnet sprider sig ut till övriga närvarande. 

Kommunikation och strategier

Samspelet mellan oss människor är ytterst avancerat. Huvudsakligen kommunicerar vi genom icke-verbala signaler. Cirka 75 procent av vår kommunikation sker genom extremt finmaskig mimik, tonfall och kroppsspråk. Om jag säger ”jag är inte orolig”, men allt annat signalerar att jag är det, så väljer andra att misstro orden. Kroppsspråket är starkare och tydligare – det talar direkt till den undermedvetna delen av människors kommunikationssystem.

Oro tenderar att lätt överföras från föräldrar till barn. Vad jag som förälder säger med hjälp av ord till mina barn spelar mindre roll än de signaler jag sänder ut. För barn uppfattar både våra fysiska och psykiska signaler. Därför kan det vara bättre att tydliggöra vad man känner i en viss situation, till exempel: ”Jag känner mig orolig när du ska åka iväg. Jag vet att du kan ta hand om dig, men det här handlar om mig själv. Jag behöver träna mig i att acceptera att du börjar bli en stor tjej nu.”

Människan har utvecklat andra strategier för att hantera faror än vad djuren har. Vi har inte utvecklat dödligt sylvassa huggtänder eller gift som kan förlama. Inte heller kan vi springa lika snabbt som vissa djur och vi saknar deras råstyrka, deras luktsinne med mera. Tack vare den mänskliga hjärnans kapacitet har vi i stället utvecklat strategier för att hantera faror. Med hjälp av hjärnans intellektuella och analytiska kapacitet kan vi:

• Göra bedömningar och kategoriseringar av olika slag. 

• I förväg förutse eventuella hinder och faror.

• I efterhand evaluera/utvärdera händelserna.

 (LeJeune, 2007) 

När vi upplever hot eller fara kan vi reflektera över om det rör sig om livsfara eller en liten risk. Vi kan också fundera ut olika sätt att mildra den tänkbara farans skadeverkningar och spekulera i eventuella följdförlopp. ”Om jag reagerar si, vad händer då? Om jag i stället reagerar så, vad händer då? Blir det någon skillnad?” … 

När det hela sedan är över har vi förmågan att sätta oss ned och fundera över vad det var som hände. Vad finns det för lärdomar som vi kan ta med oss, så att vi kan bli bättre på att hantera liknande situationer i framtiden? På så vis kan vi hela tiden utveckla och förbättra våra strategier och motverka ”onödig oro”. 

Problemet uppstår när oron ständigt finns där som följeslagare – trots att vi egentligen har kapaciteten att utvärdera risker och endast reagera på verklig fara. När oron tar över tillvaron behöver vi hitta lugnstrategier som hjälper oss att ge oron rätt proportioner. 

Ta oron på allvar 

Budskapet i den här boken är inte att du ska vifta bort oron. Oron är en naturlig del av våra liv, som vi behöver och har nytta av. Vi är människor och behöver hela vårt register av känslor. Men vi tenderar tyvärr att ge oron onaturligt stora proportioner och orimligt stor plats.

Ingen mår bra av att känna sig maktlös inför sin oro. En sådan form av passivitet kan bidra till känslor av bland annat uppgivenhet, nedstämdhet och minskad framtidstro. En gnagande oro tär på vår energi, stjäl fokus ifrån annat som är meningsfullt och viktigt i våra liv, och kan störa vår vila och sömn. Oron kan hindra oss från att göra det vi längtar efter eller få oss att försöka hålla tillbaka andra människor i vår omgivning, som vi oroar oss för.

Ta oron på allvar, för den kan ha stor inverkan på din tillvaro och de val du gör. Men acceptera inte att den styr ditt liv. Se den som ett verktyg eller en signal som hjälper dig när du behöver uppmärksamma och ta ställning till något. 

Att bli medveten om sin oro, ta fram den i ljuset och reflektera över varför den finns där är viktiga steg mot att sedan kunna ta itu med den på ett konstruktivt sätt. 

Jag får ofta mejl från människor som känner skuld för att de är oroliga. Vi får hela tiden höra att vi ska se allt som lärdomar och utmaningar, och den tanken kan ibland kännas som en press och ett tvång. ”Om jag inte orkar göra på det viset så är det fel på mig”, är det lätt att känna. 

Bejaka dina känslor. Du kan inte välja att bara känna de ljusa, fina och behagliga känslorna – hela registret måste få finnas med: 

• oro

• rädsla

• nedstämdhet

• orkeslöshet

• hopplöshet

• sorg

• ilska

• trötthet

• tyngd

• uppgivenhet 

Likaväl som:

• tillit

• glädje

• lycka

• hopp

• ”flow”

• eufori

• känslan av att vara oövervinnelig

Du kan inte bara välja att känna positiva känslor. Det finns ett spänningsfält mellan dina ”mörka” och ”ljusa” känslor som gör att det ena spektrat inte fullt ut kan finnas utan det andra.

Ju räddare vi är för det negativa – som vi ofta kallar det – desto mer tenderar vi att försöka skjuta det ifrån oss eller förneka det. Negativa känslor får inte ta övertaget och styra din vardag, men de måste få finnas där som en del av livet. Livet är ljus och livet är mörker, livet är glädje och sorg, ro och oro … 

Om vi är tillåtande och betraktar oron som en naturlig del av våra liv, kan vi ha en accepterande inställning till den. Det är dock mycket stor skillnad på att acceptera något och att låta det ta kommandot över en själv. Glorifiera aldrig oron och sätt den inte på piedestal som något oantastligt du hela tiden behöver rätta dig efter.

Olika slags oro

Det finns många olika typer av oro. Några av dem är:

• Myror i brallan-oro

• Den nervösa oron

• Den konstruktiva oron

• Metaoron

I vissa fall kan vi känna en slags myror i brallan-oro. Har du varit med om det? Hur det liksom kryper inuti dig och hur du känner dig rastlös, retlig och lättirriterad. Du kan rentav känna dig som en ”tickande bomb” – en väldigt obehaglig känsla som definitivt inte är konstruktiv. Denna oro tär, tar energi och gör dig successivt allt tröttare. 

Den nervösa oron innebär att mycket fokus går åt till att föra oss allt längre bort ifrån att ta itu med det som vi behöver reda ut. Vår energi går till spillo och vi får begränsade resurser kvar till att röra oss i rätt riktning. Denna typ av oro är nästan alltid icke-produktiv. ”Nervösa oroare” är visserligen ofta aktiva, men de riktar inte energin mot något som leder vidare. Känner du att du inte klarar av att rikta din energi mot att åtgärda det som kan åtgärdas, är det bra att du omger dig med människor som kan se på situationen utifrån. Vad handlar detta om egentligen? De kan hjälpa dig att vända dina tankebanor, så att du kommer ur de negativa ”tanketunnlarna” och kan börja ta itu med det du behöver.

Motsatsen till den nervösa oron är den konstruktiva oron, som är lösningsorienterad och fokuserar på problemets kärna. Den här formen av oro får dig sällan att känna dig låst och utsatt eftersom du upplever att du konkret kan göra något åt den genom att agera. 

Om du ständigt bejakar din oro har du inte kontroll. Då låter du instinkten ta över, vilket lamslår hjärnans förmåga att tänka objektivt. Vi behöver komma bort från det instinktiva beteendet och återerövra förmågan att tänka efter. Människor som bejakar lugnet tenderar faktiskt att vara mer konstruktiva. De slår inte på stora orostrumman och agerar direkt, utan förmår urskilja berättigad oro från oberättigad och handlar först därefter.

Metaoro innebär att vi ”oroar oss för att oroa oss för mycket”. Vi kan till exempel oroa oss för att oroa oss för mycket över våra barn. Detta är ett ”orosspår” som kan ta energi ifrån dig och sänka din självkänsla. Vad ska andra tycka om jag oroar mig så mycket för mina barn? Kanske blir jag sjuk av min oro? Var ska detta sluta? Rädslan för oron i sig blir ytterligare ett problem att ta itu med. Men ett bra sätt att komma över den är att fråga sig själv: ”Vad är det bästa som kan hända om jag ökar lugnet inom mig och minskar min oro?” och ”Vad är det värsta som kan hända om jag låter bli att bejaka lugnet och stannar kvar i oron?” När du har besvarat dessa frågor kan du titta närmare på vad du har kommit fram till, reflektera över det och försöka att aktivt börja bejaka ditt lugn.

ÖVNING: VAD KOSTAR DIN ORO?

För den som oroar sig mycket är det lätt hänt att det blir en vana. Man reflekterar helt enkelt inte över vare sig oron eller hur det skulle vara om oron inte fanns där. Men i själva verket finns det mycket att vinna på att tänka igenom vad man faktiskt förlorar på att oroa sig. Oron stjäl olika former av utrymme i våra liv: fokus, engagemang, tid och pengar. Ta några minuter och reflektera över följande punkter:

”Vad kostar din oro dig?” 

• Din tid: Hur mycket tid lägger du ned på att vara orolig varje dag?

• Din hälsa: Får du spänningshuvudvärk och/eller migrän av din oro? Får din oro dig att känna stor press? Ger den dig sömnsvårigheter/mardrömmar? Behöver du gå på massage eller annan behandling på grund av orosspänningar? Behöver du bettskena för att du gnisslar tänder om natten? 

• Dina relationer: Styr din oro ditt sätt att ”vara” i relationer? Är du rädd för att förlora din partner och viker du dig därför alltför ofta eller försöker du kanske kontrollera din partner? Upplevs du som överbeskyddande? Ängslig? 

• Din ekonomi: Har du ”överförsäkrat” dig och det du äger ifall, ifall …?
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Mål: Vågar du förändra saker i ditt liv (alltifrån din privata situation till ditt arbete)?

Fråga: Om du inte kände dig orolig, vad skulle du göra då som du inte har vågat hittills?

Genom att göra ett sådant här orosbokslut, kan du ta reda på vad din oro kostar och hur den styr dig. 

ÖVNING: HUR VIKTIG ÄR ORON FÖR DIG?

Gör en lista över vad du tycker är bra och dåligt med den oro som finns i ditt liv. Reflektera över följande:

• Vad fyller oron för funktion i ditt liv? 

• Är den viktig för dig? På vilket vis, i så fall? Hjälper den dig? 

• ”Gillar” du att oroa dig? 

• Har du oron som en slags livsstil? 

• Kan du räkna upp ”vinster” som du får av att oroa dig? 

• Vill du skapa mer lugn i ditt liv? Varför eller varför inte?

Det är helt okej om du försvarar oron och förklarar varför den finns där. Att tydliggöra din inställning till oron hjälper dig att upptäcka dina grundläggande värderingar kring oro och lugn, och hur du i nuläget värdesätter dessa. Kanske ryggar du tillbaka inför tanken på att bli en lugnare person? Kanske är lugnet något som du inte vill identifiera dig med? Sätter du likhetstecken mellan lugn och tråkighet, lugn och stiltje, eller lugn och lathet? Kanske innebär att ”vara lugn” detsamma som att ”vara vuxen” för dig? Eller så är lugnet tvärtom något du eftersträvar och vill ha mer av i ditt liv, fast du inte riktigt vet hur du ska gå tillväga? 

Det inre lugnet 

Att bejaka lugnet inom sig är att acceptera det man inte kan förändra, hitta kraften och närvaron att förändra det man kan förändra och ha förmågan att se skillnaden mellan dessa två. 

Vi har mycket att vinna på att bejaka det inre lugn som finns inom oss – det lugn som både vår kropp och vårt sinne behöver för att fungera och må bra, livet ut. Att ha oron på högvarv, som en mer eller mindre ständig följeslagare, kan begränsa våra möjligheter i livet. Vi hade kunnat tänka andra tankar (i stället för att fastna i blockerande orostankegångar), vi hade kunnat fokusera på annat och ägna vår kreativitet åt något mer produktivt.

Kanske anser du att en orolig person är en verklighetsnära person? En realist. För världen är farlig på många sätt och om man är beredd och inställd på det som kan inträffa, kan man lättare ta kontroll över situationen – i stället för att blunda för faror. 

Så som jag ser det innebär ”att vara lugn” inte att blunda för faror. Det handlar om att bestämma sig för vad som har rätt att ta plats i ens liv, vad man mår bra av att bejaka och vad man behöver släppa taget om. Oron i sig är ju inte handlingskraftig. Man kan lura sig själv att tro att det alltid handlar om smart beredskap, men många gånger handlar det om att fastna i tankegångar som inte leder någonstans.

Att förändras kan vara svårt. Men om du kan se att det handlar om ett beteendemönster, snarare än en del av din personlighet, så blir det lättare. Du behöver inte ändra din personlighet för att skapa mer lugn i ditt liv. Du behöver bara förändra ditt beteendemönster, bli mer medveten om vad för slags tankar du tänker och uppleva att du själv styr dina tankar. 

Det är viktigt att du själv kommer fram till vad du är beredd att förändra – hos dig själv och i ditt liv – och vad du inte vill/kan eller är redo att släppa taget om just nu. Då kan du förändras i den takt du själv vill. Eller så kanske du kommer fram till att du just nu inte är beredd att försöka förändra ditt beteende. Det är något annat än att fortsätta att vara ”offer” för oron.

Det finns en trygghet i att agera på ett invant sätt. ”Jag gör så här och tänker så här och agerar så här. Det har jag alltid gjort.” Men för att kunna förändras krävs vilja. Du behöver bli på det klara med vad du vill förändra, varför och vad du skulle vilja uppnå med förändringen i fråga. Viljan finns inom dig. Det behöver du inte tveka på. Men du måste själv välja att plocka fram den. 
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