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Förord

Funderar du precis som jag ofta över vad som är viktigt i livet och vad som är värt att prioritera? Helt enkelt vad som gör livet värt att leva? Kanske funderar du även över varför ditt liv fram till idag ser ut som det gör, och varför du har valt att göra vissa saker, men valt bort andra? Drömmer du om en bättre framtid, men är osäker på hur den ser ut? Känns det ibland som om du mer är ett offer för omständigheter utom din kontroll än den som ritar kartan och äger kompassen? Då är den här boken skriven för dig – för den handlar om din nystart!

Tillsammans går vi igenom vad du värdesätter i livet, och hur detta kan uttryckas i form av delmål och livsmål som du sedan med stark motivation kan sträva efter att uppnå, samtidigt som du håller stressen i schack, tillsammans med alla borden och måsten. Det är dags att låta din vilja visa vägen framåt. Låt inte mindre funktionella tankemönster hindra dig.

Genom att du ökar din självkännedom, lär dig att kommunicera och sätta gränser samt hantera såväl ditt eget som omgivningens motstånd mot förändringar, kommer du att nå längre än du någonsin trodde var möjligt. I boken får du också tips om hur du kan förbättra din stresshanteringsförmåga och vikten av att prioritera hälsan, både den fysiska och psykiska, för att orka hela vägen fram till ditt nya liv – till din nystart!

Canberra, 2014

Peter Hassmén


KAPITEL 1

Inledning

De e mycke nu …

Stefan Sauk, i satirprogrammet Lorry

Ansträngning, återhämtning och anpassning

Det är en härlig känsla att brinna för något – att känna sig riktigt motiverad. Men det gäller att brinna lagom mycket, att balansera ansträngning med återhämtning så att stressen inte tar överhanden. Det motsatta, att inte brinna alls, kan också vara stressande. Dag läggs till dag utan någon större glädje; en gråhet som sträcker sig från dåtid, till nutid och fortsätter in i framtiden.

Vi är många som drömmer om en nystart! Av olika anledningar. Men drömmen, den delar vi.

Den här boken handlar dels om att hitta balansen i livet, dels om att hitta något att brinna för – men utan att brinna ut. Om det nu går? För kanske har du också funderat på hur man hittar de rätta målen och samtidigt har balans i livet? Lätt är det uppenbarligen inte. Medierna översvämmas av larmrapporter om den stressepidemi som sprider sig och drabbar alltfler, den visar sig också i sjukskrivningsstatistiken.

Sönderstressade människor i vår omedelbara närhet vittnar om att det finns ett mänskligt lidande bakom statistiken. Det är snarare fler än färre som idag delar den känsla som förmedlas av Stefan Sauks ord i citatet ovan från tidigt 1990-tal. Och det kanske inte är konstigt. Åtminstone inte om man tittar närmare på platsannonser där arbetsgivare söker personer som är motiverade, hungriga, självgående, stresståliga, ambitiösa, flexibla, resultat- och målinriktade. De bör även vara utpräglade lagspelare och alltid sätta laget före jaget. Helst utan att snabbt och fullständigt brinna ut. För uthållighet brukar också nämnas. Man behöver inte vara särskilt intelligent eller uppvisa en flexibilitet i tanken för att inse att kraven är mycket högt ställda. Om nu uttrycket ”högt ställda” räcker för att beteckna kraven – de framstår närmast som omänskliga. Och än så länge har vi bara berört yrkeslivet.

Den andra delen av livet, den vi kallar fritid, är för många minst lika kravfylld och full av måsten och borden. Förutom att vi ska utveckla oss och nå vår fulla potential genom noga genomtänkta och meningsfulla fritidsaktiviteter ska vänner, familj och kärleken både finnas och vårdas. Balans i livet mellan alla dess delar ska vi sträva efter, enligt experterna, samtidigt är vi många som upplever att tiden aldrig riktigt räcker till och att kraven ofta vida överstiger de tillgängliga resurserna. För att försöka komma i kapp (över)anstränger vi oss. Medan vårt missnöje och vår vantrivsel fortsätter att öka.

Känner du igen dig? I så fall är du inte ensam. För vi är många som upplever att livet består mer av måsten och tvång än av fria val. För många av oss blir konsekvensen att egna såväl som andras förväntningar sakta men säkert kväver livsgnistan och hotar såväl den fysiska som den psykiska hälsan. Vårdpersonal möter dagligen patienter som lider av fetma, högt blodtryck, hjärt- och kärlsjukdomar och diabetes. Hjärtinfarkt och stroke drabbar allt yngre människor – larmrapporter om att även barn drabbas har börjat dyka upp. På arbetsplatser installeras hjärtstartare – som om det vore en självklarhet – och personalen utbildas för att kunna hjälpa sina kollegor när de drabbas. Frågan verkar alltså inte längre vara om du kommer att drabbas av hjärtinfarkt eller stroke, utan när det sker. Runt 30 personer i Sverige drabbas av stroke på sina arbetsplatser – varje dag – så visst finns det fog för oro.

Och som om detta inte vore nog visar statistiken att närmare hälften av alla i befolkningen någon gång i livet blir deprimerade eller drabbas av annan psykisk ohälsa. Stressrelaterade diagnoser blir allt vanligare, till exempel utmattningssyndrom (eller utbrändhet som är den vardagliga benämningen). Det sistnämnda är knappast förvånande om man betänker att undersökningar visar att mellan 30 och 60 procent av dem som har ett arbete inte trivs med det, och att det absolut främsta skälet till vantrivsel är för mycket stress. I Japan finns det till och med ett ord som betyder ”död av för mycket arbete”, där döden oftast kommer i form av en hjärtinfarkt eller stroke utlöst av långvarig stress. Ordet är karoshi, vilket i Nationalencyklopedin översätts med överarbetsdöd. Smaka på det ordet – överarbetsdöd. Det innebär den slutgiltiga konsekvensen av för mycket arbete i kombination med otillräcklig återhämtning och extrema prestationskrav.

Måste det verkligen vara så i dagens så kallade moderna samhälle? Är detta priset vi är tvungna att betala för det vi tror leder till framgång och lycka? Eller kan vi göra något åt det? Vem har egentligen ansvaret? Samhället? Du? Jag? Vi? Varför verkar det vara så förtvivlat svårt att hitta en balans mellan ansträngning och återhämtning?

Syftet med den här boken är att ge några svar som ökar dina möjligheter att hitta en bra balans mellan vilja och vila, mellan ansträngning och avspänning – kanske till och med göra en nystart. Svaren grundar sig dels i vårt förhållande till föräldrar, prestationer, förändringar och vad som bygger upp respektive raserar det värde vi upplever oss ha som individer, dels i det som skulle kunna sammanfattas med ett ord: livsbalans.

Eftersom mycket handlar om att lära känna sig själv och göra aktiva val kommer du regelbundet att mötas av orden ”tid för eftertanke”. Mitt råd till dig är att du tar vara på möjligheten att tänka efter, men utan att döma eller värdera, utan helt enkelt fokusera på hur du tänker, känner och agerar. Din självreflektion lägger grunden för genomtänkta förändringar.

Först ett påstående:

Ett stressigt liv är i sig inget problem så länge det finns utrymme för återhämtning – tillräcklig återhämtning.

Även om en hög stressnivå i sig kan vara problematisk är det inte förrän den kopplas till otillräcklig återhämtning som hälsoriskerna ökar dramatiskt. Inget system – inte ens ditt – klarar av att ständigt belastas till bristningsgränsen. Myten om att det bara är att bita ihop så går allt bra är just en myt. Det enda som händer är att det brister senare, men då brukar det också få allvarligare konsekvenser jämfört med om de tidiga symtomen betraktas som varningssignaler. Om du lär dig vilka just dina varningssignaler är, och sedan är uppmärksam på dessa, då ökar sannolikheten för att du lyckas balansera krav och resurser på ett bättre sätt än vad som annars vore fallet.

Men den här boken handlar inte bara om stresshantering, utan även om passion och livsmål. Sådant som ger livet mening, som du brinner för och känner dig passionerat motiverad inför. Jag tror nämligen att ett stort problem, som delas av många, är bristande prioriteringsförmåga – förmågan att välja det som ger energi och att välja bort det som dränerar dem på energi. När kvantitet går före kvalitet ökar risken för negativa konsekvenser. Ordspråket ”för mycket skämmer allt” känns passande i detta sammanhang.

Även om min ambition är att boken ska vara lättillgänglig, har jag medvetet undvikt ogrundade påståenden och vilt tyckande. Den information och de råd som ges vilar istället på vetenskaplig grund. I vissa fall är detta tydligt när teorier omnämns, i andra beskrivs teoriernas andemening, men utan att dessa specifikt namnges eller beskrivs. Jag hoppas att denna balans mellan teori och beprövad erfarenhet ska ge dig som läsare det du behöver och söker efter, något som förhoppningsvis också bidrar till din nystart.

Små barn inleder ofta sina meningar med orden jag vill. Ibland sammanfaller barnets vilja med föräldrarnas, men långt ifrån alltid. Det senare får till följd att en anpassning görs till vad föräldrarna vill, och senare till vad kompisar, lärare och andra viktiga personer vill. Detta är en naturlig del av den socialiseringsprocess vi alla går igenom. Vi formas till att bli väl fungerande sociala varelser med en egen identitet som känner ansvar. Vi gör vad vi bör göra, men riskerar därmed även att börja betrakta andras vilja som vår egen. Ibland blir resultatet att vi inte längre vet vad vi själva vill, eller vilka vi egentligen är innerst inne. Det uppstår en identitetskonflikt som kan utvecklas till en regelrätt livskris, en kris som får hela livet att gunga och i värsta fall bidrar till psykisk ohälsa. Den här boken handlar förutom om balans i livet därför också om hur du hittar din väg framåt i livet, kanske från ett otillfredsställande jobb eller arbetslöshet till något som just du kan känna dig passionerat motiverad av.

Det finns förstås en risk här. Framför allt om detta blir ytterligare en röst som talar om för dig vad du borde göra, istället för att hjälpa dig formulera de förlösande orden: ”Jag vill …” Mitt syfte är inte att erbjuda en samling ytliga råd som anger vad du ska tänka, vad du ska känna, vad du ska vilja och göra. Inte heller finner du glada tillrop som ”du är bäst” eller uppmaningar att fylla kylskåpsdörren med lappar på vilka det står ”älska dig själv”. Istället vill jag lyfta fram några områden värda att tänka på och reflektera över när du formar ditt fortsatta liv.

Genom att du identifierar de processer som för de flesta är omedvetna – och helt enkelt medvetandegör dessa – tar du första steget mot ett liv präglat av din vilja. Genom att du ökar medvetenheten om dina egna tankar och känslor, och på så sätt knuffar ditt självförtroende i rätt riktning, kan du börja agera mer självständigt istället för att reagera på andras vilja. Om du vet vem du är och var du har varit, var du är nu i livet och vart du vill i framtiden, då ökar möjligheten att du kan påbörja resan mot ett mer meningsfullt och innehållsrikare liv. Genom att du dessutom ökar din medvetenhet om kroppens och sinnets signaler får du lättare att hitta den livsnödvändiga balansen mellan ansträngning och återhämtning, det vill säga livsbalansen. Saknas å andra sidan balans i ditt liv ger du fritt spelrum åt livsstressen …
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