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LÆR AT LEVE

MED MERE NÆRVÆR OG MINDRE STRESS

PEOPLE’SPRESS


Til Julia

Vores elskede datter og inspirationskilde


FORORD

Som nær ven af Mats, Susan og deres datter, Julia, blev jeg bedt om at læse deres bog igennem, hvilket jeg har gjort med stor fornøjelse.

Jeg ved, hvilken kamp de har været igennem sammen, og at deres vej tilbage til livsglæde og harmoni har været en stor inspiration for alle, der kender dem.

For mig er dét at møde sig selv og hinanden med ærlighed og at turde bede andre om hjælp et udtryk for stor indre styrke.

Nu hvor jeg også har fået et indblik i deres inderste tanker, er jeg overbevist om, at deres bog vil give mange mennesker mod på til at ændre deres liv.

Det er med stor glæde, jeg overlader det til læseren at finde den inspiration og styrke, som Mats og Susan kan give.

Mikael Werthwein


FORFATTERNE

MATS BILLMARK

Jeg er født i 1963 i Kalmar og indledte mit arbejdsliv som selvstændig. Jeg har altid været leder og iværksætter. Bag min kreative, udadvendte og sociale måde at være på har jeg formået at skjule min usikkerhed og bekymring. Der er næppe nogen, der har drømt om, at jeg i virkeligheden har haft et meget lavt selvværd.

SUSAN BILLMARK

Jeg er født i 1961 i Ludvika. Som barn var jeg meget genert, men var så heldig at få venner, som var kreative og udadvendte. Jeg opdagede, at man kan, hvad man vil, hvis bare man tør. Senere overvandt jeg min generthed og kastede mig ud i situationer, der udfordrede min selvtillid. Det ene førte til det andet, og jeg udviklede mig til en person, der altid var i gang og havde mange jern i ilden. Jeg havde meget svært ved at sige nej, af frygt for at andre ikke skulle kunne lide mig.

OM OS

Vi mødte hinanden i 1995, i Kalmar. Mats var i fuld gang med et projekt og havde brug for en dekoratør. Siden den dag har vi dannet par, også arbejdsmæssigt. I maj 1996 blev vores datter, Julia, født. Siden 2011 har vi udvidet familien ved at være aflastningsfamilie for Elsa, der er født i 2004, og Martin, der er født i 2009.

DERFOR SKREV VI EN BOG

Tænk, hvis vi havde haft den her bog, da vi havde det svært!

Nu er den her! Vi håber, den vil hjælpe mange, der ligesom os ikke indså, at vi var nødt til at standse op og tænke over, hvad vi egentlig havde gang i.

Vi havde ikke bogen, men vi havde hinanden. Da vi havde det allerdårligst, syntes vi ikke, vi var til nogen hjælp for hinanden, men vi havde hver især den anden lige ved siden af, som der inderst inde forstod, hvad stress, uro og angst var.

Vi fik det råd af vores læger, at vi skulle skrive os ud af det, men vi skrev kun til os selv – troede vi dengang. Enkelte af vores venner fik lov at læse vores ”dagbøger”, og da gik det op for os, at det, vi skrev, kunne være til gavn for andre i samme situation.

Det er vores håb, at du kan bremse dig selv i tide, så det ikke behøver at komme så vidt, som det gjorde for os.

Vi vil anbefale dig at læse bogen i et stille og roligt tempo. Læs et kapitel, lad budskabet bundfælde sig lidt, og tænk over, hvad der er relevant og hvordan i forhold til dig selv. Eller koncentrér dig om de kapitler, der føles mest relevante for dig.

[image: Image]


TOLV ÅR SENERE

Da vi skrev bogen Lær at leve for tolv år siden, troede vi ikke, den ville få så stor opmærksomhed. Det strømmede ind med breve og mails fra hele Sverige. Folk kunne genkende sig selv i vores historie og syntes, bogen havde været en god støtte, der hjalp dem med at finde løsninger i deres liv. Flere aviser, ugeblade og månedsmagasiner skrev om bogen og vores historie.

Siden 2003 er tempoet i samfundet blevet skruet endnu mere i vejret. Antallet af stressrelaterede sygemeldinger stiger desværre fortsat. Der er sket meget siden da, og vi følte, det var på tide at opdatere, omskrive, slette og skrive nyt, nu hvor vi trykker bogen for syttende gang.

Med denne reviderede udgave af Lær at leve håber vi, at endnu flere kan blive inspireret til at tage skridt hen mod et mere harmonisk og værdifuldt liv.

OM MATS

I de forløbne år har jeg rettet mit arbejdsmæssige fokus mod psykisk sygdom, som ligger mig meget på sinde. I 2011 havde mit foredrag Indre sundhed premiere på Calmar Stadshotell og fik en overvældende modtagelse. Efter seks udsolgte foredrag i Kalmar har jeg været rundt i adskillige svenske byer med foredraget. I 2013 udkom det på dvd.

Mit nye fokus er nu at leve mere nærværende i nuet. Jeg er fuldstændig overbevist om, at grundlaget for et mere tilfredsstillende, lykkeligt og godt liv er bevidst nærvær. Vi opdaterer dagligt vores Facebook-side Att leva i NUET for at opmuntre og inspirere andre til mere nærvær. Allerede nu følges siden af cirka 25.000 personer, og det er skønt, at flere og flere indser, at nuet er det mest værdifulde, vi har!

Jeg er stadig meget påvirkelig af stress. På både godt og ondt har jeg omsider indset og accepteret, at jeg aldrig vil få lige så mange kræfter og lige så meget energi, som jeg havde, inden jeg gik ned. Efterhånden har jeg lært at mærke bedre efter i mig selv og ved, hvor mine grænser går.

OM SUSAN

Efter at have fået lidt perspektiv på min udmattelsesdepression har jeg indset, at jeg må have været meget stærk, siden jeg kunne tilsidesætte mig selv så drastisk. Men også at jeg fortrængte mine egne behov, at jeg ikke kendte min egen værdi, og at det er vigtigt, at jeg tager vare på mig.

Gennem årene har jeg fundet tilbage til min kreativitet. Jeg har lært, hvordan jeg styrker den og forvalter den. Jeg havde en intuitiv fornemmelse af, at jeg ville blive rask af at skabe noget. Jeg havde det virkelig godt, når jeg gjorde det! Det at skabe noget kreativt blev en vigtig del af min rehabilitering – men det forstod jeg ikke dengang. Nu er det en stor del af min hverdag. Jeg ved, det er en måde at øge livskvaliteten og forbedre helbredet på, så derfor har det fået sit eget kapitel i denne udgave.

I øjeblikket kæmper jeg med min vægt og sukkertrang. Det er ikke så ligetil for mig, der hader at træne og svede! Min krop er længe kommet i anden række. Det er en stor udfordring, og jeg føler, at det er ekstra vigtigt, nu hvor jeg har passeret de 50!

Hvis du er interesseret i at følge mig, vores liv og mine kreative projekter, kan du læse min blog:

WWW.SUSANBILLMARK.SE


AT LUKKE AF

En artikel i en formiddagsavis fortalte om en kendt, svensk kunstner, der næsten havde ramt muren. Overskriften lød: ”Jeg var tæt på at brænde ud, men nu har jeg lært at lukke af.”

At undlade at lytte til kroppens advarselssignaler er det allerfarligste, man kan gøre, når man er stresset. Evnen til at lukke af er tit kilden til at brænde ud.

[image: Image] SUSAN LYTTEDE ALDRIG TIL SIGNALERNE

Jeg har i mange år haft evnen til at lukke af. For den ene lille ting efter den anden. Hvilket så igen betød, at det ikke var svært at fortrænge de større problemer. Da jeg var yngre, led jeg i stilhed over ikke at være god nok, ikke at blive forstået. Jeg følte mig udenfor, selvom jeg havde mange venner og ikke blev mobbet. Som voksen indser jeg nu, at jeg manglede en at snakke med. Jeg var fuld af følelser, som ingen lyttede til, og havde mange spørgsmål, men ingen at spørge. Jeg havde brug for en, der kunne sige til mig, at det var helt normalt at føle og synes, som jeg gjorde. I stedet lukkede jeg af. Jeg fulgte med strømmen. Tilfældighederne styrede mit liv, uden at jeg som sådan traf nogen bevidste valg.

Da Mats havde det allerdårligst, var jeg faktisk lige så langt nede. Men jeg lukkede af. Hvem skulle ellers passe hjemmet og vores datter, Julia? Endnu en gang fornægtelse. Jeg syntes ikke, vi kunne kollapse samtidig, så jeg blev ved med at tære på de beskedne ressourcer, der var. Selvfølgelig faldt jeg indimellem i. Jeg fik panikanfald, udbrud og en følelse af magtesløshed. Jeg blev meget anspændt, fik ondt i ryggen, havde led- og muskelsmerter – symptomer, som jeg affærdigede. Samtidig blev jeg en mester i ikke at sove. Jeg befandt mig i en nedadgående spiral i en stadig dybere depression. Min krop skreg simpelthen til mig, at jeg skulle standse op, men det kunne jeg ikke tage mig af. Man er jo nødt til at gøre det, der skal gøres! Det havde min far lært mig. Så måtte man hvile sig i et andet liv. Jeg var helt holdt op med at lytte til min egen krop og vidste ikke, hvordan det føltes at have det godt. Jeg troede, at det føltes sådan at leve.

[image: Image] MATS’ SKRÆK FOR PSYKOLOGER

Jeg havde brug for en at tale med, da det var allerværst. Ligesom Susan havde jeg for længst lukket af for mine primære behov, fx for restitution. Samtidig følte jeg voldsom stress og pres for at få økonomien i firmaet til at hænge sammen. Kalenderen var altid fuldt besat med møder. Jeg var overalt på én gang – når ét punkt var strøget fra dags-ordenen, blev den straks fyldt op med nye. Jeg blev aldrig færdig. Til sidst blev det svært for mig at prioritere, tænke klart, sætte grænser og sige nej. Ligesom Susan følte jeg mig magtesløs. Jeg sov dårligt om natten, havde begyndende mavesår, akutte rygsmerter og alvorlig angst.

Alt begyndte at virke uholdbart. Jeg havde ingen at vende problemerne med. En psykolog var udelukket, for jeg mente, at det kun var alvorlig psykisk syge mennesker, der opsøgte en psykolog.

Til træning hørte jeg om Stig Sjöde, der er mental coach. Det lød ufarligt. Jeg kontaktede ham, og under vores sessions kom vi ind på ting, der havde været svære for mig som ung. Ting, jeg aldrig havde talt med nogen om før. Det var en ekstremt befriende oplevelse. Han lærte mig at slappe af, og det lykkedes mig at dæmme op for min akutte stresstilstand. Han fik mig så småt til at forstå, at min måde at forstå mig selv og mit liv på var roden til mine problemer. Til sidst overtalte Stig mig til at opsøge en kognitiv psykolog. Mit og Susans forhold blev mere og mere anstrengt – vi havde meget svært ved at kommunikere indbyrdes og misforstod konstant hinanden. Efter et stykke tid tilbød Stig, at både Susan og jeg kunne komme og tale med ham og hans kone, Eva. Vi havde behov for at tale med et andet par, og det var ualmindelig dejligt, at de som to udenforstående spejlede og kunne ”tolke” det, vi sagde til hinanden. Efterfølgende har vi erkendt, hvor vigtigt det var at få en vinkel på vores indbyrdes roller.

I dag er vi overbeviste om, at samtalerne med Eva og Stig reddede vores forhold. Vi har lært, hvor vigtigt det er at lytte til hinanden, give hinanden plads til at have vores egne meninger samt at mødes på halvvejen. Man kan kun forandre sig selv, og det er vigtigt at huske, for at et forhold kan fungere godt.

MANGE ER I SAMME SITUATION

Hvis du er helt opslugt af arbejde mærker du ikke hvor dårligt du har det, det er det ubehagelige ved evnen til at lukke af. Du er heller ikke bevidst om, hvad du udsætter dig selv og dine nærmeste for. Når det bliver weekend eller ferie, bliver du rastløs. Når din hjerne endelig får mulighed for at slappe af, kommer tomheden, hovedpinen, maveondet, trætheden eller infektionen, som det ellers var lykkedes dig at fortrænge. Når det bliver mandag, lukker du af igen. Det har du lært kroppen at gøre, når der er brug for kræfterne til noget andet. Du er begyndt at fortrænge, du er holdt op med at lytte til din krop og vælger at blive ved med at arbejde. Det eneste, der ville kunne stoppe dig, er akut sygdom, hvor du skal ligge i sengen eller på hospitalet.

Når vi blive syge, tøver vi ikke med at gå til tandlægen eller lægen, og vi skammer os ikke over at bede om hjælp, når huset skal renoveres, eller bilen repareres. Men så snart vi har det dårligt psykisk, bliver vi forskrækkede og skammer os over at bede om hjælp. Vent ikke, til du ikke har noget valg – søg hjælp nu, før det går for vidt.

Det er vigtigt at tale med sin partner, men din partner skal ikke erstatte en terapeut.

Det er naturligvis en kombination af flere ting, der fører til alvorlig stress. Her er nogle eksempler:

[image: Image] Vi ønsker at fremstå stærke og usårlige.

[image: Image] Vi er opdraget til at være produktive.

[image: Image] Vi taler ikke om vores problemer – alle andre ser ud til at klare det hele fint.

[image: Image] Vi vil nødig ligge andre til last.

[image: Image] Vi har ekstremt svært ved at bede om hjælp
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SÅDAN PRÆGER OPVÆKSTEN OS

Ofte er de høje krav kommet snigende i barndommen, hvor man ikke følte sig elsket for at være den, man er, men tit kun blev værdsat for gode præstationer, eksempelvis når man hjalp til derhjemme eller havde fået gode karakterer. Når man som voksen prøver at nå så meget som muligt, er det for at få opfyldt det vigtigste behov, et menneske har: at blive elsket, bekræftet og være vellidt, fordi vi har lært, at præstation er lig med kærlighed!

Vi er gode til at opfylde nogle af vores børns og vores egne primære, ”ydre” behov. Vi laver mad, når vi er sultne, vi går i seng, når vi er trætte, og til lægen, når vi er syge. De indre behov så som at blive set, få bekræftelse, opmærksomhed og at kunne glædes over noget sammen glemmer vi tit helt.

BØRN VOKSER SÅ HURTIGT OP

Pludselig står en ranglet, ung mand foran dig og præsenterer sin kæreste, og du kan slet ikke forstå, hvor mors lille dreng er blevet af. Du skal ikke have så travlt med at styrte rundt og gøre ting for dem, når du i stedet kan være sammen med dem.

Det er værdifuldt for dine børn, hvad du er, ikke hvad du har.

Hvis et menneske skal føle, at hun er god nok, som hun er, skal hun høre, at hun er fantastisk og noget særligt, når hun mindst venter det, uafhængigt af præstationer.

BØRN OG VOKSNE HAR BEHOV FOR OFTE AT HØRE:

[image: Image] Jeg elsker dig!

[image: Image] Jeg er stolt af dig!

[image: Image] Jeg lytter.

[image: Image] Det er dit ansvar.

[image: Image] Du har det, der skal til.

[image: Image] Jeg tilgiver dig!

[image: Image] Tilgiv mig!

Vi forventer, at børn skal lære, hvad kærlighed og ansvar er samt at føle livsglæde. Derfor bliver vi nødt til at give dem gode og værdige forbilleder.

Vi skal være det menneske, vi gerne vil have vores barn til at blive!

NÆGTER AT BLIVE VOKSNE

Nu om stunder er der mange unge, som ikke ønsker at blive voksne. Det skyldes måske, at vi voksne meget ofte giver dem det indtryk, at voksenlivet er den rene elendighed. Vi er ofte trætte, vi har måske problemer med økonomien, kan ikke følge med og stiller alt for mange krav til os selv.

Taler vi nogensinde med vores unge om, hvor vidunderligt det er at være voksen, at kunne træffe sine egne beslutninger og den frihedsfølelse, det giver?

Vi voksne er nødt til at tænke over, hvilke budskaber vi formidler, og om vi sender positive eller negative signaler til de unge. Det er vores ansvar, hvor interesserede de er i at blive voksne.

”Det er lettere at bygge stærke børn end at reparere ødelagte voksne.”

FREDERICK DOUGLAS

Det vigtigste er, at vi er hudløst ærlige og ikke glemmer følelser og holdninger. Vi skal vise, at voksne er til at stole på, og at vi stoler på de unge. Vi skal tale om, hvad der glæder os, og hvad der tynger os. Børn er gode til at forstå og får det bedre af at få at vide, hvad der foregår omkring dem, i stedet for at blive holdt hen i uvished. Indimellem kan børn få øje på løsninger, som voksne er helt blinde for. Men vi skal selvfølgelig være opmærksomme på ikke at lægge for stort et ansvar på vores børn og unge.

Vi kan ikke beskytte børnene mod livet. Livet er forunderligt, magisk, glædesfyldt og overraskende. Livet er også smerte, ulykkelige, fortvivlelse og tårer. Det er nødvendigt at finde en balance i sit liv. Hvis vi skal kunne føle glæde, må vi lære, hvad sorg er. Som Alfons Åbergs far siger i Gunilla Bergströms berømte bøger: ”Man er nødt til at have det lidt kedeligt for at kunne have det sjovt.”

Forældre er deres børns lærere, men forældre er også mennesker med deres egne problemer, svagheder og styrker.

Prøv at tilgive og acceptere det, hvis dine forældre indimellem begik fejl. Intet sundt og rask menneske skader bevidst sit barn.
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ACCEPTÉR DIN OPVÆKST

Årsagen til uro og angst hos voksne mennesker, kan findes i deres opvækst.

”Et krænket barn holder ikke op med at elske sine forældre. Det holder op med at elske sig selv.”

JESPER JUUL

HER ER EKSEMPLER PÅ TING, MAN IKKE KAN ÆNDRE PÅ:

[image: Image] Forældre med urealistiske forventninger

[image: Image] Manglende ros, anerkendelse og opmuntring

[image: Image] Skilsmisse eller dødsfald i familien

[image: Image] Nervøsitet i familien

[image: Image] En strengt religiøs opdragelse

[image: Image] Alkoholisme i familien

[image: Image] Børn, der påtager sig forældreansvar for andre søskende eller deres forældre

[image: Image] Et negativt følelsesmæssigt opvækstmiljø

[image: Image] Problemer med at udtrykke og vise følelser

[image: Image] Familiemedlemmer, der overreagerer

[image: Image] Følelsen af altid at skulle bevise, at man er god nok, som man er

[image: Image] En generelt ustabil opdragelse med mange uforklarlige konflikter

[image: Image] SUSAN FORTÆLLER

Jeg kan huske, da jeg var 12-13 år. Jeg havde været på besøg hos en kæreste en aften og kom hjem en time efter, at jeg skulle have været hjemme. Min far stod og ventede på mig inden for døren. Han var edderspændt rasende over, at jeg ikke kunne passe tiden, og jeg fik en ordentlig skideballe. Han spurgte ikke, hvorfor jeg kom for sent. Jeg følte mig anklaget, misforstået, uelsket og alene. Jeg kan ikke huske, om min mor sagde noget. Hun var sikkert bange for selv at komme i konflikt med min far. Som straf fik jeg en uges stuearrest!

Det var en af mange små episoder, der prægede mine følelser for min far resten af mit liv. Han reagerede altid med vrede og aggression på ting, han i virkeligheden var urolig og bange for. Hvis han i stedet havde fortalt mig om sin uro og frygt, havde vi formentlig forstået hinanden bedre.

Under min opvækst blev jeg kun sjældent spurgt, hvordan jeg oplevede det, der foregik omkring mig.

De særlige personlighedstræk, du har fået, er ofte præget af dine barndomsoplevelser.

”Tilgivelse er at acceptere fortiden, leve videre og lade nuet være, som det er.”

UKENDT

HER ER EKSPEMPLER PÅ TING, DU KAN ÆNDRE PÅ:

[image: Image] Lavt selvværd

[image: Image] Perfektionisme

[image: Image] Nervøsitet

[image: Image] Tendens til skyldfølelse

[image: Image] Urealistiske forventninger

[image: Image] Angst for at tage beslutninger

[image: Image] Tvangstanker

DU KAN OGSÅ GODT ÆNDRE PÅ DIG SELV, HVIS DU ER:

[image: Image] Nærtagende over for kritik

[image: Image] Skeptisk anlagt

[image: Image] Letpåvirkelig i forhold til andres problemer

[image: Image] Konstant bekymret for, hvad andre tænker om dig

[image: Image] Urolig for, om du har en alvorlig sygdom

[image: Image] Urolig for fremtiden – har ”tænk hvis”-tanker

Livet igennem er vi under indflydelse af andres syn på, hvem vi er. Er det nogensinde faldet dig ind, at du måske ikke er en, andre ser?

PÅTAG DIG ANSVARET FOR DIT EGET LIV!

Måske føler du dig hæmmet af den identitet, andre har hæftet på dig. Så kast den af dig og sig:

”Jeg vil finde ud af, hvem jeg gerne vil være!”

Når du gør det, vil det blive den sjoveste og vigtigste udfordring i dit liv.

”Hav lige så stor forståelse for dine forældre, som du ønsker, at dine børn skal have for dig.”

GUNILLA HAGLUNDH

SELVVÆRD
De negative og selvkritiske tanker, du måske har om dig selv, kan stamme fra din barndom. Meget tidlige negative begivenheder og livsforhold kan have ført til, at du har følt dig afvist eller anderledes.
Måske har du oplevet overgreb, kritiske kommentarer, afstraffelse eller kun sjældent fået ros. Det kan have medført, at din konklusion blev, at du er uduelig, dum, grim eller ikke duer til noget.
Det kan blandt andet have den konsekvens, at du er overbevist om, at du altid kommer i anden række, at du måske ikke tør sige din mening af frygt for at blive afvist, eller at du tror, at alt skal være perfekt. Når du havner i situationer, hvor du bliver afvist, noget ikke lykkes for dig eller du risikerer at miste kontrollen, aktiveres din gamle konklusion – nemlig at du er værdiløs osv.
Dette afstedkommer negative forventninger, som kan føre til angst og/eller dysfunktionel adfærd, eksempelvis at du er undvigende, meget forsigtig, dropper det, du er i gang med, eller slet ikke tør noget som helst.
Alt dette bliver en bekræftelse på, at du ”havde ret”. Du får flere selvkritiske og negative tanker, for eksempel: Jeg er ikke god nok, jeg er dårlig, dum, uduelig osv. Den onde cirkel fortsætter og kan føre til depression.
Både børn og voksne kan have lavt selvværd, hvilket skaber mange problemer og driver os til at søge bekræftelse af vores eget værd uden for os selv, gennem andre mennesker og gennem ting.
”Man kan altid se udenpå, hvordan det føles indeni.”
UKENDT
Idet vi øger vores selvværd, bliver vores accept af andre menneskers svagheder også større, og vi får lettere ved at samarbejde. Vi kommer til at synes bedre om os selv, bliver mere tilfredse med at være den, vi er, og mindre selvkritiske.
Højt selvværd giver os mod, så vi tør fylde lidt mere i sociale sammenhænge, sige vores mening, træffe beslutninger og tage kontakt til nye mennesker. Mennesker med højt selvværd løfter andre mennesker, er oftere ydmyge over for andre og lader dem få plads og komme til orde.
Hvis vi skal øge vores selvværd, er vi nødt til at rose os selv noget oftere for at være den, vi er – ikke bare for vores præstationer. At turde udfordre os selv til at gøre ting, vi aldrig har prøvet før eller er bange for, øger vores selvtillid.
For at øge dit selvværd kan du begynde at behandle dig selv og dine omgivelser på en ny måde.
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Når du fokuserer på det positive i dit liv, vil det medføre en mere optimistisk adfærd og måde at se tingene på, hvilket vil have en forbedrende effekt på både dit eget og andre. Du vil også opleve, at du får meget mere positiv energi tilbage fra omverdenen. Du kan øve dig i at blive mere positiv og ændre din måde at tænke på.
Sørg for at omgive dig med positive mennesker og inspirationskilder. Vælg de omgivelser, der støtter dig og under dig at have det godt.
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