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Madeleine Åsbrink

Nystart i livet

Hitta tillbaka till livsglädjen
efter utbrändhet

Forum





    Till Adam och Emelie. Jag älskar er.





Inledning

Natten innan min dotter fyllde två år låg jag vaken och funderade på ett irrelevant jobbproblem. Kroppen var överfull av stresshormoner, hjärnan gick på högvarv och det var helt enkelt omöjligt för mig att slappna av så att det naturliga insomnandet kunde få ta vid. Jag låg i sängen, spänd som en fiolsträng, och lyssnade på tankarna som hade fastnat i en loop som bara gick runt, runt. För varje tanke ökade stressen i hela mitt system. Det var fullt påslag. Jag var på helspänn, hörde varje ljud, varje andhämtning omkring mig. Jag tillbringade hela natten på detta sätt, och för varje timme som gick blev jag bara mer och mer stressad eftersom jag insåg att jag skulle behöva klara av ännu en dag utan sömn.

På morgonen gick jag upp när klockan ringde, åkte till jobbet och arbetade på som vanligt. Jag visade min glada, positiva sida och låtsades som om allt var som det skulle. Jag arbetade som projektledare inom telekommunikationsbranschen, och hade under min tioåriga karriär gjort allt för att leverera och prestera. Under denna tid hade jag utfört stordåd och arbetat effektivare än de flesta av mina kollegor.

Efter ännu en dag i denna karusell stressade jag hem, hämtade barnen på dagis, gräddade pannkakor till hela släkten och förberedde kalas. Jag var en perfekt värdinna, nattade sedan barnen och sjönk därefter gråtande ihop i soffan och sa till min man att nu orkar jag inte längre. ”Jag behöver hjälp.”

När jag gick till vårdcentralen dagen efter var jag redan påläst, hade själv ställt diagnosen och bestämt mig för vilken hjälp jag ville ha. Jag berättade för läkaren att jag var deprimerad och att jag absolut inte ville ha några mediciner eller någon sjukskrivning, utan jag behövde bara någon att prata med så skulle allt bli bra igen. Under hela besöket rann tårarna, och jag berättade om alla mina funderingar och att det inte längre fanns någon mening för mig att fortsätta leva. Läkaren tittade ner i sina papper under hela mitt besök, och ställde en massa frågor utifrån en checklista på symptom för depression. Jag tror att jag svarade jakande på alla hans frågor. Efteråt kände jag mig skamsen och sjuk. Tänk vad pinsamt att bryta ihop på detta sätt. Jag som alltid hade varit så stor, stark, kompetent och klarat mer än alla andra i min omgivning. Redan på eftermiddagen ringde kuratorn från vårdcentralen och berättade att jag hade en tid dagen efter.

När jag träffade kuratorn berättade jag för henne om mitt liv och allt som hade hänt under de senaste fem åren. Med hennes hjälp insåg jag snart att jag var på väg att stressa sönder mig själv. Hon förklarade att en människa som utsätts för stor press under en lång tid blir till slut totalt uttröttad och antingen slutar kroppen att fungera eller är depressionen ett faktum. Hon kallade det för utmattningsdepression och berättade att jag inte var ensam i min situation. Hon förklarade vidare att man inte tar ut sig så totalt under en vecka eller under några månader. Det sker under en lång, lång tid – under flera år.

”Jag tror att du behöver vara sjukskriven en tid, för att ta igen dig. Ge dig själv en möjlighet att vila upp dig, och fylla på reserverna.” Det lät så klokt, och jag kände igen mig i allt som hon sa.

Vi kom överens om att jag skulle sjukskriva mig och att vi skulle ses några timmar i veckan till att börja med. Jag ville först veta hur länge jag skulle behöva vara sjukskriven och hur jag skulle göra för att vila upp mig på bästa möjliga sätt. Självklart fanns det inga svar på mina frågor. Det skulle visa sig vara starten på en resa utan givna svar. Jag hade startat en färd där jag skulle komma att ersätta mitt behov av kontroll med en känsla av tillit och tacksamhet till livet.

Hur kunde jag låta det gå så här långt? Jag som alltid hade varit intresserad av personlig utveckling och hälsa. Jag hade mediterat sedan många år tillbaka och försökt träna samt äta rätt. Jag förstod med en gång att det fanns andra beteenden och mönster som jag behövde upptäcka och förändra. När jag var längst ner på botten och allt var svart, bestämde jag mig för att detta skulle bli mitt livs möjlighet, min chans att få det liv som jag egentligen längtade efter. Jag hade inte längre något att förlora, så jag bestämde mig för att satsa allt.

När jag såg tillbaka på mitt liv konstaterade jag att jag hade fattat många beslut utan att vara i kontakt med mig själv och min vilja. Jag valde en civilingenjörsutbildning för att jag hade lyssnat på min pappas drömmar och värderingar. Under utbildningstiden var jag glad och nöjd. Jag hade lätt för att lära, och det gav mig mycket frihet att göra saker som jag tyckte om så länge jag levererade resultat i skolan, och det gjorde jag. När jag väl fick min examen, insåg jag att jag hade valt fel utbildning. Mina avgångsbetyg var inte alls en dörröppnare mot de arbeten som jag ville ha. Jag ville ta anställning som veterinär eller psykolog! Trots denna insikt bestämde jag mig för att söka jobb som passade den långa utbildning jag precis hade klarat av. Min värderingsgrund gav mig inte svängrum att skola om mig eller söka andra arbeten, utan mina tankar sa att när jag lagt ner nästan fem år av mitt liv på en utbildning och dessutom tagit studielån så hade jag bara ett val, nämligen att fortsätta på den utstakade banan.

När jag väl fått en anställning mitt under lågkonjunkturen i början av 1990-talet fanns det inget utrymme att klaga. Jag skulle vara glad att jag fått arbete eftersom det var så svårt och många av mina studiekamrater gick arbetslösa. Jag kom snart på att det inte var så tokigt att arbeta som civilingenjör. Jag hade en stor kapacitet, mina tankar var snabba och jag presterade med lätthet och i en hög hastighet. Jag fick bekräftelse från min omgivning, samtidigt som jag fick smak på adrenalinkickar och egots belåtenhet av att se allt jag kunde göra och prestera. Min lön var över genomsnittet, samtidigt som jag njöt av att karriären gick på räls och jag upptäckte att det kändes bra att berätta för andra vad jag gjorde om dagarna. Det gav mig ett värde – en status. Den lilla flickan inom mig, som egentligen var enormt osäker och skör, kunde gömma sig bakom denna fasad och hon behövde aldrig visa upp sig eller känna sig hotad.

Min inre konflikt var dock inte omedveten för mig själv. Under lediga kvällar och helger sökte jag mig till föredrag och kurser som handlade om personlig utveckling. Jag letade efter mig själv och efter vad jag egentligen ville göra med mitt liv. Till slut kom jag till en punkt där jag bestämde mig för att inte längre leva ett dubbelliv, utan jag bestämde mig för att våga berätta om mina drömmar för omgivningen och försöka ändra det yttre livet så att det bättre skulle stämma överens med mitt inre liv och den jag är.

Jag hade ännu inga exakta och konkreta planer. Jag visste att jag ville bo på landet, arbeta mindre, ha lägre kostnader, ge mig själv möjlighet att skola om mig, samtidigt som jag längtade efter barn. Jag ville ge mina egna barn en bra start i livet med mycket kärlek, tid och omtanke. Jag ville leva ett liv där det skulle finnas plats för mina barn och inte ett ständigt flängande och jäktande. Jag och min man pratade och drömde tillsammans om hur ett sådant liv skulle kunna se ut.

Till slut tog vi beslut om att flytta från Stockholm och bosätta oss på landet i Skåne. Jag ville kunna arbeta mycket hemifrån och ha en möjlighet att ha djur. Vi bestämde oss för att köpa en billig gård en bit utanför Malmö. Jag berättade för min chef att jag inte var intresserad av vare sig karriär eller det chefsprogram företaget ville erbjuda mig. Eftersom jag var en högpresterande individ ville de givetvis ha mig kvar trots mina flyttplaner. Jag fick ett årskort på Malmö Aviation och tänkte att det skulle vara en tillfällig lösning till dess att jag hade kommit på vad jag egentligen ville arbeta med.

Flytten gick på räls. Det kändes som om vi hade fattat rätt beslut och varje tanke blev snart verklighet. Ett liv uppstod och växte till sig i min mage och funderingarna på vad jag egentligen ville göra med mitt liv blev mindre viktiga. Nu var det viktigare saker på gång – ett barn.

Vad jag däremot upptäckte, men vägrade att erkänna för mig själv, var att det som till en början hade varit vår gemensamma dröm om att bo på landet och bilda familj helt plötsligt bara var min där min man motvilligt deltog efter tjat och gnat från min sida.

Vi hade våra stunder, men jag kände mig alltmer sviken och ensam samtidigt som min man kände sig kritiserad. När vår son kom ägnade jag all min uppmärksamhet åt denna underbara varelse som jag hade längtat efter och räknat dagarna till dess att han skulle födas. Jag ville att han skulle känna sig älskad och omhuldad och få allt som jag inte hade fått som liten. När min man såg hur jag höll på att vända ut och in på mig själv för att vara en bra förälder, blev han bara arg och sa att jag var alldeles för seriös.

Mitt enda egentliga bekymmer i livet var min man som inte levde efter de överenskommelser som vi hade gjort, utan fokuserade alltmer på sig själv och sitt arbete. Jag gjorde allt hemma. Jag tog hand om vårt barn. Jag murade och målade. Jag lärde känna grannar och andra i närheten. Jag satsade allt på att bygga upp ett nytt liv på landet i Skåne. Jag blev argare och argare på min man som inte var med i det som jag trodde var vår gemensamma dröm. Hur skulle jag kunna tro något annat, eftersom han inte sa något utan bara var allt mindre och mindre hemma.

Det fanns ingen trygghet, ömhet eller närhet i vår relation. Jag ifrågasatte inte det utan fortsatte att kämpa på. Jag förstår nu i efterhand att jag inte hade upplevt mycket av den varan i den familj jag växte upp, så jag hade ingen referensram som gav mig möjlighet att ifrågasätta det som hände. Jag gillade läget och kämpade på. Vår relation blev allt sämre. Även om jag inte hade någon god förebild för hur ett familjeliv eller en relation borde vara visste jag givetvis att det här var fel. Jag funderade på att skilja mig.

En kväll när jag låg och grubblade över vår relation kom en tanke som blev till ord utan att jag hann reflektera över dess innebörd: ”Du beter dig som ett egoistiskt svin, man skulle kunna tro att du hade någon annan.” Min man blir alldeles tyst. Jag tystnar. Världen stannar. Allt blir stilla. Sedan inser jag att det är sant. En pil far rätt in i den lilla flickan, som bott längst inne i mig, och borrar sig djupt in i hennes hjärta. Alla överlevnadsstrategier som jag hade som liten slår till. Jag tappar bort mig själv. Jag sviker mig själv. Jag sviker min son. Jag var helt enkelt inte rustad för detta. Jag hade en enorm yttre styrka, men inte den inre styrka som hade behövts för att hantera detta besked på ett bättre sätt än vad jag gjorde.

Mitt gamla medberoende slår ut i full blom. Jag tror att det är mitt fel att min man har gått och förälskat sig och svikit både mig och vår son. Jag stänger av mina egna känslor, och mitt liv går nu ut på att reda upp det som jag anser att jag har ställt till med. Min man skyller på mig och vi hittar en usel terapeut som tar hans parti! Terapeuten säger att det kanske inte är konstigt att min man tröttnat på mig och allt mitt tjat, som om det skulle berättiga svek och otrohet. När jag ringer min mamma och ska berätta vad som hänt, börjar jag med att säga att hon nu kommer att bli besviken på mig. Till och med då när mitt medberoende var som värst reagerar jag över min egen formulering – ”nu kommer du att bli besviken på mig”. Hur skulle min mamma kunna bli besviken på mig för något som min man har gjort? Jag hade ännu inte insett att det är omöjligt att ta på sig ansvar för en annan människa, att det enda egentliga ansvaret som var och en av oss har är ansvaret för oss själva. Det var väl egentligen det enda ansvaret som jag INTE tog.

För att reda upp det som jag tror att jag har ställt till med bestämmer vi oss för att flytta tillbaka till Stockholm till ett alldeles för dyrt hus, börja arbeta heltid och lämna in vår lille son långa dagar på dagis. Jag återgår till mitt gamla liv, och vi skaffar ännu ett barn, en liten underbar flicka. Men min inre röst finns kvar och sjunger själens sång med svag stämma. Jag hör dess melodi och bestämmer mig för att börja en utbildning till rosenterapeut. Jag skolar om mig parallellt med heltidsarbete och småbarnsår. Jag biter ihop och kämpar på. Mina andningshål är mina utbildningstimmar. Deltagarantalet på kurserna är 60 stycken. Inför alla dessa underbara människor gråter jag och berättar min historia. Alla lyssnar, alla tittar på mig. Ingen värderar eller dömer. Ingen kommer med kloka råd eller förmaningar. Jag känner bara kärlek från alla. Mitt sorgearbete har påbörjats.

När alla har hört vad jag inte vill göra, börjar de fråga vad jag vill. Jag vet inte. Sedan blir det tyst, och till slut nästan viskande säger jag tyst för mig själv att jag vill ha ett eget företag, arbeta med människor, personlig utveckling och skriva en bok. Sedan blir jag tyst, och jag skäms en lång stund. Mina egna kritiska tankar hamrar mig i huvudet: ”Hur kunde jag säga något så idiotiskt inför så många människor? Hur kunde jag tro att jag skulle kunna arbeta med människor och skriva en bok. Jag har ingen utbildning för det, och titta hur jag mår. Gud vad pinsam jag är.” Skammen tar över, men samtidigt är ett frö sått – ett frö som börjar gro.

Till slut skiner min sorg och min inre längtan igenom. Familjen flyttar längre ut på landet för att det ska bli lite bättre för mig. Jag får svårare att känna mig tillfreds med mitt arbete och att leva på prestationskickarna. Mina känslor börjar komma ikapp, och jag har en inre växande konflikt kring mitt äktenskap. Vill jag vara kvar i relationen eller vill jag skilja mig? Till slut orkar jag inte mer och träffar kuratorn som hjälper mig att ta beslutet att sjukskriva mig.

Innan jag påbörjade min vandring uppåt, åkte jag först ner i ett djupt, svart hål. När jag väl ordnat med allt det praktiska kring sjukskrivningen, blev det tyst och stilla. Min man var på arbetet och mina barn var på dagis. Ingen telefon som ringde, inga mejl som behövde besvaras och inte heller en endaste person som bad om något. Det var helt tyst, och när jag insåg att ingen behövde mig började tankarna vandra iväg. Jag var slutkörd och förbrukad. Jag hade inte ens ork att arbeta så att jag kunde försörja mina barn. Jag var ingenting värd om jag inte ens kunde försörja mina barn. Dessa tankar slängde ner mig mot en bottenlös avgrund. Avgrunden som sa att jag är ingenting värd om jag ingenting gör. Till slut fick jag syn på tankebanorna och insåg med förskräckelse att den lilla, lilla flickan inom mig kände sig totalt värdelös och att hon genom hela sitt liv försökt ge sig själv ett värde genom att prestera. Jag insåg att det fanns en ny möjlighet, nämligen att älska mig själv för den jag är och inte för det jag gör.

Till en början var jag oförmögen att göra något överhuvudtaget. Jag klarade precis att gå upp ur sängen för att åka och hämta mina barn på dagis klockan tre. Det var dagens aktivitet. Om det var upptaget hos läkaren eller försäkringskassan när jag skulle ringa, bröt jag ihop och min man fick ringa i mitt ställe. Den lilla flickan inom mig som alltid varit stor och stark och tagit hand om alla omkring mig, inklusive mina föräldrar, orkade inte längre. Mitt eget djupfrysta behov, som hade varit totalt omedvetet och förbjudet, nämligen att själv vara liten och bli omhändertagen kom upp till ytan och för första gången i mitt liv tillät jag mig att vara svag. Den som fanns vid min sida och tog hand om mig var min man.

Under hela tiden som jag var nere i mitt svarta hål, tom på kraft och ork fanns det ett ljus inom mig. En röst som sa att det här var min chans att ta tag i mitt liv och skapa den tillvaro som jag så länge längtat efter. När det gått några månader började livsandarna återvända och jag fick kraft att påbörja mitt inre arbete. Jag hade redan konstaterat att jag behövde arbeta med att respektera och uttrycka mina egna gränser. Men jag visste att det fanns mer att få syn på inom mig själv. Här kände jag att jag behövde hjälp.

Jag provade olika psykologer och terapeuter. De jag först träffade såg bara min sjukdom. De såg en person som led av utmattningsdepression eller en deprimerad människa som kom in i deras rum. Jag kunde få höra att jag var så ledsen och att jag borde äta antidepressiva mediciner för att bli glad igen. De förstod inte att jag var i sorg. Jag var inte fast i något ”tycka synd om mig själv”-beteende och jag led inte heller någon brist på serotonin. Jag behövde sörja. Jag ville inte ha tabletter utan jag ville bli sedd och lyssnad på, kanske för första gången i hela mitt liv. Efter fem försök kom jag till en samtalsterapeut som såg mig och uttryckte de magiska orden: ”Det var väl friskt av dig att bli sjuk.” Detta synsätt hjälpte mig att växa, att hitta kraft och faktiskt tro att det var det friska i mig som såg till att jag havererade och inte fortsatte leva på det sätt som jag gjorde. Jag slutade se mig själv som sjuk och fokuserade istället på vad jag skulle behöva förändra för att må bra igen.

Jag behövde nu svar på min ständiga fråga om vad jag egentligen ville göra med mitt liv. Till en början såg jag bara hindren: Hur ska jag kunna försörja mig? Vad ska alla andra tycka och tänka? Vem är jag utan ett statusfyllt och välbetalt arbete? Har jag blivit knäpp, eller? Tack vare min terapi lärde jag mig att lyssna på mig själv. Jag började hitta min vilja och min inre röst. Under denna tid var jag flera gånger på väg tillbaka till mitt gamla arbete. Men varje gång det var dags kom något emellan, livet satte käppar i hjulet för en sådan återgång. Jag fick mer tid, mer respit att samla kraft och mod. Till slut sa jag att jag inte ville gå tillbaka till mitt gamla arbete.

Jag bad om hjälp. Nya ord som hade börjat forma sig inom mig och som jag mer och mer började använda. Jag fick hjälp av en underbar och livserfaren man som arbetade som karriärkonsult. Tillsammans med honom vågade jag ta beslutet att vinka adjö till en trygg anställning, påbörja ännu en utbildning utöver den som skulle göra mig till rosenterapeut och börja arbeta med det som jag verkligen ville: människor och personlig utveckling. När jag tog detta beslut fick jag tillgång till en enorm kraft och styrka, många psykologiska knutar löstes upp och jag flög iväg i raketfart. Inget var omöjligt och livet var på min sida. Visst spökade mina tvivel, mina rädslor och mina gamla värderingar emellanåt. Men skillnaden var att jag nu kunde höra skillnad på min egen inre röst och mina rädslor.





1.
Kartlägg din stress

Vi har förmågan att blixtsnabbt förbereda oss för en extraordinär aktivitet. Det kan vara inför ett känslomässigt eller faktiskt hot som till exempel gräl med vår partner eller prasslande buskar i en mörk skog. Det kan också vara ett föredrag, en anställningsintervju, en tävling eller en pressad tidsplan för ett pågående projekt.

Människan har två nervsystem: det sympatiska och det parasympatiska. När vi känner oss hotade eller stressade tar det sympatiska nervsystemet vid och vi förbereds för att kunna prestera maximalt av vår kapacitet. Vi gör oss beredda på att slåss för våra liv. Rent kroppsligt öppnas bronkerna, stresshormoner produceras, blodtrycket går upp, matsmältningen avstannar och vi blir torra i munnen för att salivproduktionen avtar. Vårt ansiktsuttryck är spänt, nerverna ligger på utsidan och kontakter med andra människor är irriterande och påfrestande. Vår kropp ser helt enkelt till att de funktioner som inte behövs avstannar och vi förbereder oss på att ge allt vi har och prestera efter bästa möjliga förmåga.

I de fall vi har en fungerande balans mellan aktivitet och vila förbränner vi stresshormonerna under vårt föredrag, under tävlingen eller under den avslutande fasen av projektet. Efteråt känner vi oss nöjda med vår prestation och känner att vi har tagit ut oss lite extra och att det nu faktiskt är dags för vila och återhämtning. Vi tillåter oss att koppla av och då tar det parasympatiska nervsystemet över. Nu sluts bronkerna, lugn och ro-hormonet oxytocin börjar produceras, blodtrycket går ner och matsmältningen tar fart igen. Vi känner oss avslappnade och är i det här tillståndet intresserade av andra människor, av närhet och av sex. Närhet och sex frigör ännu mer av lugn och ro-hormonet som får oss att känna oss ännu mer avslappnade och välmående.

Jag ser dessa två nervsystem som två vågskålar som behöver vara i balans. Då mår vi bra. Vi behöver utmaningar och förändringar som ger oss möjlighet att utvecklas, samtidigt som vi behöver trygghet och stabilitet med möjlighet till vila, återhämtning och reflektion. Vi behöver en viss nivå av stress i vårt liv. En lagom nivå av stresshormoner stärker vårt immunförsvar. Således är stress skadligt först när vi får för mycket av det.

Hur mycket stress vi tål är beroende av vårt genetiska arv, men också av vår bakgrund och hur mycket stress vi har utsatts för tidigare i vårt liv och då framförallt under vår uppväxt. Det finns studier som visar att barn som inte fått sitt behov av trygghet och skydd tillgodosett och därmed har levt under en högre stressbelastning än normalt, senare i livet har en större benägenhet att drabbas av stressrelaterade besvär och sjukdomar. Detta på grund av att de lägre delarna av hjärnan som reglerar halterna av stresshormoner utvecklas under barndomen och om stressnivån är för hög under denna utvecklingstid ger det bestående men på denna del av hjärnan. Detta är den vetenskapliga förklaringen. Min tro är att dessa barn utvecklar ett medberoende som gör att deras katastrofberedskap är lite påslagen hela tiden och mycket lätt aktiveras. Om man växer upp i en otrygg miljö där man aldrig riktigt vet vad som kommer att hända behöver man denna beredskap för att överleva. Detta är vad jag kallar för en tjugofyratimmars stress och den hindrar oss från att någonsin helt koppla av. Om man som barn har utvecklat ett sådant beteende finns det kvar när man träder in i vuxenlivet vare sig det behövs eller inte. Min tro är att medberoendet gör så att stresshormoner utsöndras. Tankarna och känslorna påverkar den fysiska kroppen. Min tes är att om man lyckas komma tillrätta med sitt destruktiva beteende som är den egentliga källan till stressen kommer även hormonnivåerna i kroppen att balanseras. En inre läkning uppstår.

Vid långvarig stress avsöndras stresshormonet kortisol som har samma hjärnreceptorer som bland annat dopamin. Således ökar kortisolhalten medan dopaminnivån minskar. Dopamin hjälper oss att njuta av livet medan kortisol ser till att vi klarar av långvarig stress. Resultatet av denna hormonförändring är att vi blir allt sämre på att ha kul och alltmer fokuserad på att kämpa och överleva. Livet blir en kamp. Som tur är finns det möjlighet att förändra gamla beteenden och lära sig nya och det tror jag kan leda till att nivån på grundstressen sänks genom att bland annat hormonbalansen förändras. Vi behöver helt enkelt lära oss att ha kul och njuta av livet så att dopaminet får frodas och kortisolet förbränns. På så sätt kommer man in i en positiv spiral. Livet upplevs roligare och det känns enklare att njuta i nuet.

Om du inte vet hur din balans ser ut, eller om du har svårt att känna igen dina stressymptom, kan du föra dagbok under ett par månaders tid för att kartlägga hur du lever ditt liv. För varje vecka listar du alla stressituationer i en kolumn och alla situationer som har fått dig att må bra i en annan. På så sätt får du snabbt en uppfattning om din livssituation, under förutsättning att du har varit sann och ärlig mot dig själv.



	Situationer som gjorde mig stressad
	Situationer som fick mig att må bra



	Konflikt med kollega
	Tjejmiddag på tisdagskväll



	Samtal med svärmor
	Biobesök med barnen



	Problem för dottern i skolan
	Långt telefonsamtal med barndomsvän



	Föredrag på onsdagskväll inför hundra personer
	Yogapass på torsdagskvällen



	Tidspress med färdigställandet av rapport
	Massage



	Bråk med min man
	Samvaro med vänner och familj på lördag



	Deklaration
	Lång skogspromenad på söndag eftermiddag




Tänk på att varje människa är unik och det går därför inte att jämföra sig med någon annan. En situation kan upplevas som behaglig och stimulerande för en individ men mycket stressande för en annan person.

Jag har haft klienter som kommit för kroppsbehandlingar som för de flesta av oss uppfattas som otroligt behagliga och avkopplande, men som för somliga är den värsta fasan. Det handlar till exempel om personer som har haft problem med alltför stora svettningar, och deras liv har därför gått ut på att undvika alla former av fysisk kontakt. All kroppslig beröring är således förenat med en extrem stress. För en del är samvaro med familjen en källa till avkoppling, för andra är det en fasa och stressnivån går upp vid blotta tanken.

I det exempel som visade stress- och må bra-situationer ser det ut som om det finns en balans mellan de två vågskålarna. Vad som bör noteras är att det inte alltid går att likställa en positiv händelse med en negativ. Det finns situationer som skapar en högre stress än andra. Exempel på sådana händelser är dödsfall inom familjen, skilsmässa, egen eller nära anhörigs sjukdom, relationsproblem, flytt, arbetslöshet, graviditet eller förändring av inkomst. Om du vet att du nyligen har varit utsatt för en eller flera situationer av exceptionell karaktär, bör du kompensera detta genom att vara extra varsam mot dig själv under en period och se till att du lägger in många fler aktiviteter som får dig att må bra.

Det tar lång tid för stressen att ta överhanden. Vår kropp är mycket tålig och har en stor kapacitet till återhämtning och självläkning. Vi har förmåga att klara av mycket stress under en period om vi ser till att belöna oss själva och kompensera oss själva efter ett sådant slitage.

Det är först om vi under många år har haft en snedbalans mellan stress och avkoppling som vågskålen börjar tippa över och vi inte längre klarar av att återhämta oss under helger och semesterperioder. Vi har kommit in i en negativ spiral, och den är svår att bryta eftersom livet nu är en kamp för överlevnad och det finns inget överflöd av tid till återhämtning i det liv vi lever. Här krävs radikala förändringar! En hjälp är att ta en time-out och ge sig själv plats för vila och lek. Om du inget gör kommer stressen att sätta sig i kropp och själ och du mår lite sämre för varje dag som går. I värsta fall tillåter du det att gå så långt att kroppen en dag vägrar lyda order eller att döden ses som ett bättre alternativ än livet.

Återhämtningen försvåras ytterligare om vi bär med oss en inre stress som förföljer oss tjugofyra timmar om dygnet alla dagar på året. Exempel på sådan stress är problem i en eller flera relationer, obearbetade trauman, nertryckta och oupplevda känslor eller en själslig stress med känslor av meningslöshet som följd.

Om vi inte bryter den neråtgående trenden kommer vi till slut till en punkt i livet där allt vi gör blir ännu ett måste. Vi kanske tidigare har älskat att spela tennis varje onsdag, och en dag upptäcker vi att detta glädjeämne har blivit ännu ett borde. Helt plötsligt är ingenting roligt längre, utan alla aktiviteter blir en belastning, ännu en sak att klara av på den oändliga listan av saker att göra. Om vi har kommit till detta stadium är det dags att ta bort så mycket som det bara går och ägna oss åt att bara vara, att inte göra någonting. För många är det något nytt att upptäcka, ett tillstånd av ”bara vara” eller ”jag är”.

Stress syns inte utanpå. Jag tror inte att en endaste person förutom min man hade en aning om hur det var ställt med mig innan jag blev sjukskriven. Jag var en glad, framåt, driven, positiv och duktig kvinna i karriären.

Men stressen känns, den märks framförallt i kroppen och i känslolivet. Här gäller det att ta sig själv på allvar och börja lyssna på sin kropp och sina känslor. De fysiska symptom som stress ger är bland annat huvudvärk, muntorrhet, tryck över bröstet, hjärtklappning, magbesvär, yrsel, andningssvårigheter, ljud- och ljuskänslighet, ökat behov av sötsaker speciellt på eftermiddagarna, stockningar/värk i hjärttrakten, muskelspänningar i nacke, skuldror och käke samt svettningar.

Andra signaler att ge akt på är om du börjar dricka mer kaffe, alkohol eller använda mer nikotin än du brukar. Du kanske helt omedvetet börjar använda alkohol som ett sätt att slappna av på, ett litet glas här och ett annat glas där för att du ska sova bättre. Ytterligare ett omedvetet sätt som vi kan hjälpa oss själva att slappna av på är att äta fet mat. Har du börjat stoppa i dig chips, pizza eller hamburgare på kvällarna för att sedan sätta dig och slappa i tv-soffan?

När det sympatiska nervsystemet är på minskar ämnesomsättningen med påföljden att vi lättare lägger på oss extra kilon. För mycket stress gör oss tjocka. Det fett som lagras vid för mycket stress sätter sig gärna runt magen som en eller flera bilringar. Är det något som du känner igen?

Vid alltför långvarig stress sätts hela kroppen ur balans och då gäller inte längre några regler för ämnesomsättningen istället kan man helt ohämmat tappa i vikt, likaväl som man kan öka kraftigt i vikt. Vid depressioner är det vanligt att man förlorar många kilon. Det är som om kroppen inte längre vill ta emot den näring som finns i maten, som om kroppen speglar alla känslor av meningslöshet. Om man springer genom livet finns det ingen tid att känna och uppleva. Det är då vanligt att man tröstäter eller äter mer för att kunna hålla känslorna i schack med viktuppgång som följd.

Psykiska symptom som kan uppkomma av stress är irritation, oro och rastlöshet, koncentrationssvårigheter, trötthet, nerstämdhet, depression, aggressivitet, sömnproblem, minnesbrister, ångest och apati. Sömnen påverkas alltid vid stress. Stressar vi för mycket försämras kvaliteten på sömnen. Detta sker även om vi till en början inte ens själva är medvetna om det.

Vi sover lättare och vaknar till ett antal gånger under natten. Till sist kanske vi börjar vakna vid tre, fyra på morgonen och har svårt att somna om. Tankarna mal, alla bekymmer växer till enorma problem och vi kan inte somna om. Om stressen har bitit sig fast i kroppen börjar du få stora problem med sömnen och då framförallt insomningsproblem. Du har nu en konstant stressnivå i kroppen som gör det svårt för dig att slappna av och låta kroppens naturliga insomningsprocess ta vid.

Hur stressad är du?

Nu är det dags för första uppgiften. Förhoppningsvis har du inhandlat en vacker anteckningsbok som du kan använda till denna och de fortsatta uppgifterna. Ta fram den eller annat skrivpapper och avsätt lite tid för frågorna.

Gå igenom nedanstående lista och kartlägg hur dina stressymptom ser ut, och hur stora de är idag. De signalerar att det finns en obalans i ditt system. Eftersom symptomen smyger sig på och till slut blir närvarande varje dag är det lätt att glömma bort hur bra man egentligen kan må. Lär dig inte att leva med dem, utan lyssna på dem. De kroppsliga och psykiska obehagen är kroppens sätt att berätta för dig att du inte tar hand om dig på rätt sätt.

Det är dags att aktivera det parasympatiska nervsystemet genom att vila och göra saker som du tycker är roliga. Ibland krävs även större förändringar i livet. Du kanske behöver se över både ditt privatliv och ditt arbetsliv?

Om vi inte tar våra stressymptom på allvar och gör något åt dem, kommer de att fortsätta och förvärras sakta men säkert. Till slut kommer vår kropp att säga ifrån genom att vi blir sjuka. Ju tidigare vi sätter stopp för en negativ spiral, desto lättare går det att läka och återfå en god hälsa på alla plan.

[image: images]

När hjärnan och intellektet tar överhanden

Efter en längre tid med obalans mellan de båda nervsystemen får stressen fäste. Stresshormonerna svämmar över. Nerverna är på helspänn och vi är beredda på att slåss för vårt liv hela tiden, även när vi ligger i sängen och ska sova. Andra människor blir störningsmoment i vår kamp att klara av ännu en sak på listan och deras ord och handlingar uppfattas lätt som ett angrepp.

Detta syns i kroppen. Många av kroppens muskler är spända. Vi får kroniska och omedvetna muskelspänningar som till slut börjar göra ont. Dessa muskelspänningar håller ihop oss och hjälper oss att fokusera på vår omgivning och vad som händer runtomkring oss. Vi stänger mer och mer av våra egna känslor och tappar således kontakten med oss själva. Vi har inte tid att känna. Vi har inte tid att uppleva livet med våra sinnen. All vår energi och fokus går åt till att prestera och slåss mot hela världen som verkar ha vänt sig emot oss.

Stressen syns också i andningen. Det finns ingen paus mellan andetagen. Det finns ingen vila i andhämtningen. När jag ser en sådan andning brukar jag fråga min klient om den har tid för återhämtning och vila i livet, och svaret som jag alltid får är nej. När stressen har satt sig i kroppen på detta sätt har vi tappat bort oss själva i jakten på … Ja, vadå?

Vi styr nu vårt liv med huvudet och med intellektet. Vi säger ja till saker som vi egentligen inte orkar och gör saker som vi tror att vi borde eller måste. Vi låter oss styras av vad andra tycks förvänta och kräva av oss. Vi har svårt att säga nej. Vi tappar mer och mer förmågan att styra oss själva utifrån sunda drivkrafter och hålla oss inom våra gränser för vad vi orkar och förmår. I detta läge kan vi sluta varsomhelst eftersom vi inte längre har kommandot över vårt eget liv.
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