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If you dwell in the past and worry about the future then you will struggle with the present





Inledning

Ibland när jag föreläser brukar jag ta upp en hundralapp och vifta med den så att alla ser den. Jag ber publiken räcka upp en hand om de skulle kunna tänka sig att ta emot den om de fick den gratis. Alla räcker upp handen. Därefter tar jag och skrynklar ihop sedeln till en liten boll och frågar sedan åter publiken om de fortfarande vill ha hundralappen? Alla räcker upp handen! Därefter tar jag och stampar på den så att den blir platt och frågar för en sista gång vilka som fortfarande kan tänka sig att ta emot den? Alla räcker upp handen varpå jag frågar: ”Varför kan ni tänka er att ta emot den?” Jag brukar då få som svar: ”För den har samma värde oavsett hur den ser ut!”

Det är just detta som boken handlar om – att hjälpa oss att inse att vi har samma värde även om vi ibland känner oss ihopskrynklade och tillplattade!

I mitt arbete möter jag ofta människor som vill ha hjälp med att hantera olika svåra situationer. Det kan exempelvis vara konflikter på jobbet, i familjen, med grannarna eller inom idrotten. Det kan också vara sjukdomar, dödsfall, uppsägningar eller otrohet. Jag brukar säga att den stora frågan inte är vad som händer – den stora frågan är hur man väljer att hantera saker på. För oavsett vad som händer är det viktigt att kunna hantera saker på ett bra sätt så att vi kan fortsätta att känna oss värdefulla inför oss själva och andra.

En del människor tar sig igenom svåra saker utan att egentligen veta hur de gör. Andra behöver stöd och hjälp med att komma tillbaka och känna att livet trots allt är värt att leva. Frågan är egentligen om vi behöver bryta ihop för att komma igen eller om vi kan lära oss att hantera svåra situationer så att vi kan komma igen utan att bryta ihop. Jag både tror på och är övertygad om att alla människor kan lära sig att hantera svåra händelser på ett bra sätt!

Jag har varit med om en hel del svåra händelser i mitt liv och har efter mycket funderingar klassat in dessa i tre olika kategorier: motgångar, konflikter och sorger. Stundtals har jag förlorat den rätta vägen och känt mig vilsen i livet.

Det som för mig har varit en ovärderlig hjälp att hantera svåra situationer på, förutom hjälp från nära och kära, var när jag studerade till kommunikolog och fick lära mig vad kommunikation består av. Då fick jag bland annat kunskap om hur jag kunde analysera mig själv och andra för att undersöka vad som fungerar bra, vad som inte fungerar och vad som ska till för att det ska bli ännu bättre nästa gång. Jag fick även lära mig hur hjärnan och kroppen samarbetar. Min kunskap har successivt hjälpt mig att bearbeta svåra saker så att jag idag kan känna mig starkare än någonsin. Den har också hjälpt mig att vara rustad för eventuella svåra saker inför framtiden. Nu vill jag dela med mig till andra! Jag vill dela med mig till dig!

Tanken med boken är således att du ska få lära dig olika sätt att hantera svåra situationer på. Du kommer att få kunskap om vissa nyckelbegrepp som kommunikation består av och hur du sedan flexibelt kan använda dessa för att hantera motgång, konflikt och sorg. Du kommer även att få lära dig hur du kan återfå bra balans inom dig samt vad du bör tänka på när du ska vara en hjälpande hand för andra. Varje kapitel innehåller många olika exempel från verkligheten och i slutet finns det övningar som kan vara till hjälp för dig.

Jag önskar och hoppas att du under läsningen ibland drar häftigt efter andan, som man gör när en plötslig insikt drabbar en, och känner att livet från och med nu kommer att bli lite enklare att leva. För det är du värd! Du är värd världens bästa liv även när livet drabbat dig! Så kom igen! Nu kör vi!

Susanne





1. Gå vinnande ur svåra situationer!

”Du har fem minuter på dig att lämna din arbetsplats. Jag vill inte att du hör av dig till dina kollegor och du är inte välkommen till din arbetsplats mer. Nu kan du gå, ju förr desto bättre för snart kommer dina kollegor hit och då ska du inte vara här. Du får inte ta med dig några av dina saker.”

Chefens röst ekade i huvudet när hon cyklade hem från kontoret. Hon hörde orden om och om igen – hur han med högt tonläge hade sagt åt henne att åka hem och att hon inte var välkommen tillbaka. Hon nöp sig själv i armen för att försäkra sig om att det var på riktigt och inte en mardröm. Hur hårt hon än nöp sig så kunde hon bara olyckligt konstatera att det inte var någon dröm. Det var på riktigt. Det var nu. Det var hennes liv.

Allt var bara kaos i hennes huvud och hon var tvungen att leda cykeln för att undvika att cykla omkull. Det var första gången hon kände att livet inte var värt att leva längre. Det var första gången hon kände att det vore lika bra att dö. Det var första gången hon kände att denna motgång var större än hon trodde sig klara av. Vart skulle hon ta vägen? Vad skulle hon säga till andra? Hur skulle hon försörja sig? Arbetet hade ju varit hennes allt och kollegorna var hennes vänner och familj.

Ensamheten grep tag i henne när hon stapplade in i lägenheten och lade sig på sängen. Klockan var 08.45 denna måndagsmorgon. På fyrtiofem minuter hade hela livet förändrats – förändrats för alltid. Det skulle aldrig mer bli detsamma. Just där och då tänkte hon att livet inte var värt att leva längre. Ensam och övergiven låg hon där och tittade rakt upp i taket utan att känna mening eller mål.

Inte anade hon att just denna dag skulle visa sig bli den stora vändningen i livet. En vändning som skulle leda till de lyckligaste åren i hennes liv. Hon visste inte då vilken enorm inre styrka hon bar på.

Hon hade ingen aning om att denna plågsamma tid skulle visa sig bli en del av hennes framtida framgång. För just där och då ville hon bara försvinna från jordens yta. Hon lade sig i fosterställning, slöt ögonen och lät tårarna rinna nedför kinderna.

Av ren utmattning somnade hon och vaknade efter en stund med ett panikartat ryck. Andningen var högt upp i bröstkorgen och hela kroppen kändes stel och kall. Chefens röst malde fortfarande i huvudet. Orden slungades emot henne som hårda knytnävsslag. Hon låg i sängen utan att vara medveten om tid och rum. Det var som att befinna sig i dvala, någonstans mellan dröm och verklighet.

För att bryta det apatiska tillståndet satte hon sig tvärt upp i sängen, gick bort till fönstret och lutade sig framåt så att pannan vilade mot rutan. Hon stod där och bara stirrade ut. Tankarna for omkring i huvudet utan att finna någon struktur. Hon var överallt och ingenstans samtidigt. Efter en stund började hon föra en inre dialog: Shit! Detta är på riktigt! Fan jävla helvete vad världen är orättvis! Detta var du inte värd! Visst har livet drabbat dig hårt tidigare fast inte i närheten av detta. Fan! Fan! fan! Nej, men vänta! Vad är det nu min coach brukar säga? Jo! Hon brukar ju säga att det finns bara två alternativ. Antingen så bryter du ihop eller så kommer du igen! Du kan välja mellan att lägga dig ner, tycka synd om dig själv och bli ett offer eller så tar du tag i dig själv, går vidare och gör framtiden ännu bättre. Valet är ditt!

Hon tittade ut genom fönstret och fäste blicken på en liten fågel som satt på en gren på bakgården. Samtidigt som hon följde fågeln bestämde hon sig för att hon skulle gå stark ur denna otäcka och ofattbara situation. Hon bestämde sig för att vända det som hänt till något bra. Hon visste inte hur. Hon visste bara att hon skulle göra det! I samma stund som hon tänkte dessa tankar infann sig ett inre lugn och andningen återvände till magen. Kroppen började kännas mjuk och varm igen.

Idag, ett par år senare, är hon oerhört glad och tacksam över vad som hände. Hon är fortfarande väl medveten om att hon blev behandlad på ett mycket oprofessionellt sätt av sin före detta chef och att hon under inga omständigheter vill ha någon kontakt med honom. Idag kan hon även se sina egna tillkortakommanden i det som hände fast det viktiga är att hon har lämnat allt det där bakom sig. Det ligger inte och gnager i bakhuvudet och det får henne inte att må dåligt när hon tänker på det. Hon kan enbart konstatera att det har hänt och att det är över samt att livet har gått vidare. Det är ett avslutat kapitel. Punkt. Slut! Hon gick helt enkelt stärkt ur den svåra situationen och livet är bättre än någonsin. Hur är detta möjligt?

Precis som kvinnan som just mist sitt arbete kommer ofta människor till mig för att få hjälp och råd när livet på olika sätt har drabbat dem. De kan ha varit med om något svårt, jobbigt, obehagligt eller kränkande. Det kan vara konflikter på jobbet, i familjen, med grannarna eller med en ledare inom en förening. Det kan också vara svåra saker som sjukdomar, dödsfall, uppsägningar eller otrohet.

Jag sorterar in svåra händelser i tre områden: motgång, konflikt och sorg.

Motgång

Motgång är när det inte blev som jag hade tänk mig. Det händer något negativt som jag inte räknat med, till exempel att jag inte fick jobbet som jag hade hoppats på. Det kan också vara så att jag gör ett misstag.

Konflikt

En konflikt kan uppstå när två eller flera personer har olika åsikter eller varit med om något kränkande. Det kan också vara så att en person har en inre konflikt vilket innebär att man slits mellan två saker, å ena sidan vill jag X fast å andra sidan vill jag Y.

Sorg

Sorg är alla tankar och känslor i samband med en förlust av någon eller något. Ofta förknippas sorg med dödsfall och skilsmässor. Sorg kan även komma vid olika förluster och förändringar. Det kan vara sorg över separationer, relationsproblem, övergrepp eller sjukdom.

Oavsett om man råkat ut för motgång, konflikt eller sorg så behöver man lära sig att hantera dessa för att fortfarande må bra. Vissa människor är mycket bra på att hantera svåra situationer utan att veta hur de egentligen gör – de bara gör det utan att tänka på det. Andra människor behöver hjälp med detta för de har ingen aning om hur de ska agera. De blir handlingsförlamade och kommer inte vidare.

Mitt arbete går till stor del ut på att lära människor att hantera svåra situationer hur omöjligt det i stunden än tycks vara. Jag lär ut olika sätt att effektivt bearbeta och hantera motgång, konflikt och sorg på så att de som sökt hjälp kan få lugn och ro för stunden samt i framtiden kan ha verktyg att hantera motsvarande situationer på. Det är naturligtvis en ständig lärande process och varje händelse är unik på sitt sätt. Det finns dock generella mönster som brukar uppstå och kan man lära sig att känna igen dessa har man vunnit mycket vid nästa tillfälle en motsvarande situation uppstår. Har man dessutom verktyg att kunna hantera dessa på så är det naturligtvis en stor hjälp för att enklare hantera svårigheterna och gå vidare.

BEHÖVER MAN BRYTA IHOP FÖR ATT KOMMA IGEN?

Alla går igenom mer eller mindre tuffa perioder i livet. Den stora frågan är egentligen inte vad vi råkar ut för. Den stora frågan är hur vi väljer att hantera situationerna! För vi kan alla vara säkra på att svåra situationer kommer att uppstå och de som kan hantera dessa på ett bra sätt blir ofta vinnare i längden. Det är också värt att fundera på om människor verkligen behöver bryta ihop för att komma igen? Eller kan det vara så att alla människor kan lära sig att hantera svåra situationer så att de i framtiden inte behöver bryta ihop för att komma igen?

För mig innebär ”bryta ihop” att hamna i negativa sinnestillstånd och att må så dåligt att det inte går att ta sig upp igen. Hur man än försöker kommer de negativa händelserna tillbaka och det känns som om de för alltid ”byggt bo i huvudet”. De svåra situationerna ”poppar” liksom upp om och om igen. Det blir som en ond cirkel som inte går att komma ur. Det kan vara små eller stora händelser, som skett nära i tiden eller för länge sedan – det spelar ingen roll. Händelserna sitter ändå kvar och skapar obehag, irritation och frustration. Livet blir jobbigt att leva och det är svårt att komma igen och gå vidare. Det känns som om man alltid kommer att få leva med dåliga och negativa sinnestillstånd.

VÄND NEGATIVA TILLSTÅND TILL POSITIVA

Alla våra tankar och upplevelser i en situation får oss att hamna i ett visst sinnestillstånd. För att göra det hela enklare har jag i boken valt att kalla detta för att befinna sig i ett tillstånd. Beroende på vad som händer runt omkring oss blir vi glada, harmoniska, energifyllda eller arga, ledsna och irriterade och så vidare. För mig är det viktigt att lära sig att vara medveten om vilka tillstånd man befinner sig i och hur dessa ändras beroende av vad som händer. Våra tillstånd är således direkt knutna till de situationer som vi befinner oss i och de förhållningssätt som vi har till dem. Vissa personer är väl medvetna om sina tillstånd medan andra inte tänker på dem överhuvudtaget.

Några exempel på positiva tillstånd är när vi känner oss inspirerade, motiverade, nyfikna, glada, fulla av energi, fokuserade, balanserade och modiga. Negativa tillstånd hamnar vi i när vi känner oss sorgsna, besvikna, rädda, ilskna, frustrerade, förvirrade, irriterade, trötta och uppgivna.

Våra tillstånd påverkar självklart hela kroppen både positivt och negativt. Att hamna i ett dåligt tillstånd alltför länge kan vara direkt skadligt för knoppen och kroppen. Mindre bra tillstånd skapar alltså dålig energi i hela kroppen. Det är därför viktigt att lära sig att ”hantera” sina tillstånd när negativa saker händer. Om människor bryter ihop och stannar kvar för länge i de negativa tillstånden utan att komma igen kan det leda till följande saker:

 depression

 ångest

 aggressivitet

 minskad självkänsla

 fysisk smärta, t.ex. muskelsmärta, stelhet, huvudvärk och magproblem

 att man sluter sig inom sig själv

Som du säkert förstår är det viktigt att lära sig att hantera negativa händelser på ett bra sätt; dels för att undvika att ovanstående saker händer, dels för att vi så mycket som möjligt kan leva våra liv i goda tillstånd. Goda tillstånd ger kraft och energi i hela kroppen!

Många människor som jag jobbar med tror att de kan hamna i ett positivt tillstånd utan att anstränga sig. Det skulle nästan vara som att säga att bra kondition är något som bara kommer av sig självt. Så är det inte. Det är i alla lägen mycket viktigt att medvetet försöka uppnå goda tillstånd – speciellt när det händer negativa saker!

Med den kunskap jag har om hur människor kommunicerar med sig själva och andra samt hur hjärnan fungerar är jag hundra procent övertygad om att alla människor kan gå vinnande ur svåra situationer. Jag både tror på och vet att alla saker går att sortera och bearbeta oavsett hur svåra de än tycks vara och oavsett om de har hänt nära i tiden eller för länge sedan. Det gäller bara att lära sig hur och på vilket sätt!
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