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Forord
Denne bog begyndte jeg at skrive på, mens jeg stadig var sygemeldt med stress og havde været det i over et år. Bogen er undervejs også blevet min tilbagevenden til mig selv og til at kunne arbejde igen. Jeg kan mærke en lettelse, mens jeg skriver disse linjer. En lettelse over at være i gang med noget, som jeg elsker – at skrive – og som jeg har beskæftiget mig med i over 25 år. Glæden over at jeg stadig kan sætte ord sammen giver mig en ubeskrivelig glæde efter at have famlet rundt i håbløsheden og været bange for, om jeg nogensinde blev i stand til andet end at ligge på sofaen.
Jeg håber, du kan finde trøst, opmuntring og håb i denne bog. Det har været mit mål at skrive den bog, jeg gerne selv ville have læst tidligere i mit stressforløb. En bog, der forsøger at samle trådene i den meget komplekse tilstand, stress er. Især i kombination med begyndende overgangsalder, sådan som jeg har oplevet det. Med udgangspunkt i de mange spørgsmål, der dukkede op under min sygemelding, har jeg ledt efter svar, som jeg ikke kunne få i det etablerede sundhedsvæsen. 
Men én ting er sikkert, der er ingen quick fix-løsninger, når det kommer til stress. Og det er i sig selv stressende for et i forvejen overbelastet menneske. Men jeg håber, bogen kan indgyde dig troen på, at det er muligt at rejse sig igen efter at være blevet slået omkuld, men vær forberedt på, det kræver tid, indsigt og indarbejdelse af nye vaner.
Hvornår du skal læse denne bog, kan jeg ikke fortælle dig. Men når du har lyst, når det giver mening, og når du er i stand til at læse – vil være mit bedste bud. Du vil undervejs opdage, at der forekommer visse gentagelser i bogen. Det skulle gerne være en hjælp, ikke en irritation. Jeg ved fra egen krop, at når stressen rammer, så går det også ud over de kognitive funktioner, og man kan have svært ved at huske.
Jeg har i min sygdomsperiode fået forkerte diagnoser og deraf forkert behandling, kommet for tidligt tilbage til arbejde, blevet fyret fra mit job, samtidig med jeg forsøgte mig alskens alternative behandlinger i forsøget på at få bugt med de symptomer, der blev ved med at plage mig, men uden at det rigtigt battede noget. Det var først, da det lykkedes mig at trænge gennem lydmuren i sundhedsvæsenet med min fornemmelse af, at en begyndende overgangsalder stod og larmede i baggrunden, at jeg fik det bedre. Jeg var formentlig stresset på et eller andet plan, men de hormonelle forandringer kan gøre stress ekstra giftigt. Det anede jeg ingenting om, og det gør man åbenbart heller ikke i store dele af sundhedsvæsenet.
Der er så mange holdninger til, forklaringer på og forståelser af og ikke mindst misforståelser, når det gælder stress. Måske blev min stress grundlagt i barndommen, måske havde jeg lavt selvværd i mine unge år, måske blev arbejdspresset for stort. Måske, måske, måske. 
Jeg har altid været et effektivt og pligtopfyldende menneske. Dels er det værdier, jeg er flasket op med, dels har den opskrift givet mig succes på arbejdsmarkedet. Jeg er den loyale, engagerede og kreative medarbejder, der altid leverer til tiden, aldrig misser en deadline og føler et stort ansvar for, at tingene bliver lavet og på en ordentlig måde. Og hvad er der så galt i det? Ingenting. Så længe det ikke betyder, at man går på kompromis med sig selv og sine egne behov. For hvis der er noget, denne proces har lært mig, så er det, at det ikke er egoistisk eller uansvarligt at tage vare på sine egne behov først. Nærmest tværtimod, men som mor til to nu voksne børn har jeg lært at tage mig af familien først og er blevet om ikke verdensmester, så i hvert fald danmarksmester i at tilsidesætte egne behov. Ikke som et stort offer. Der er også en stor glæde i at se sin familie og sine nære og kære trives. Men ligesom alt andet i livet, så skal der justeres på knapperne og værdierne, i takt med at livet ændres, og vi bladrer videre til et nyt livskapitel. Det har jeg så lært på den hårde måde. Denne bog beskriver min snørklede vej tilbage til livet. Brug den som inspiration, og fortvivl ikke, hvis du ikke passer på alle beskrivelserne.
Ballerup, januar 2016
Indledning
Bogen, du skal i gang med at læse, er delt op i tre dele. Den første del er min personlige beretning om at ryge ned med stress og overgangsalder og komme ud og op igen, anden del fokuserer på, hvad der sker i kroppen under stress og i overgangsalderen. Mens sidste og tredje del er en række interviews med forskellige eksperter inden for hver deres felt. Mennesker, som jeg for en stor dels vedkommende har mødt under min sygemelding, og som har gjort en forskel for mig i forhold til at forstå, hvad stress og overgangsalder består af, ligesom de har kunnet anvise mig veje at gå, så jeg kunne komme videre. De udtaler sig ud fra hvert deres faglige holdepunkt og er ikke nødvendigvis enige om alt. Men det er min erfaring, at det kan være godt at plukke sandheder fra forskellige visdomstræer. Man behøver ikke plukke alle frugterne fra hvert træ. Men nøjes med at tage dem, der smager bedst. 
Denne bog var ikke blevet til uden hjælp fra en række mennesker, både nære og kære og fjerne og fremmede, som jeg skylder stor tak for deres støtte og bidrag. Først og fremmest tak til min kollega, journalist Elisabeth Saugmann, for at have introduceret mig til Forlaget mellemgaard. Uden det spark bagi havde jeg formentlig ikke realiseret min tanke om at få omsat mine oplevelser til en bog. Tak til min bror, Ole, for at stå mig bi og forsøge at få mig til at se situationen fra et lysere perspektiv, mens mørket sænkede sig over mig, og til min søster, Søs, for at holde min hånd og holde ud, når beklagelserne tog til. Til min gamle far, der hver dag i over et halvt år utrætteligt ringede dagligt for at høre mig klage i den anden ende. Tak til mine dejlige unger, Ida og Lasse. I bragte normaliteten ind i mit liv og fik mig til at grine. Og så klarede I begge at komme godt gennem gymnasiet og HF midt i min krise. Godt gået. Tak til min eksmand, Jan Windfeld-Hansen, for altid at være klar med praktisk hjælp, når jeg ikke magtede selv de simpleste hverdagssysler.
Til min mangeårige veninde Karen Torgny Andersen skal lyde en stor tak for din altid kærlige støtte og opbakning i livet, uanset hvad det byder på af uvejr, for altid at tro på mig og ikke mindst for dine kloge input og hjælp i forbindelsen med denne bog. Også en stor tak til min veninde Annemarie Escobar for mange gode samtaler, inspiration og ikke mindst skarpe gennemlæsning af manuskriptet til denne bog.
En stor tak skal også lyde til psykolog Eva Rustad for at have hjulpet mig til en erkendelse af, hvor vigtigt det er at følge den vej, der giver mening i livet. Til naturopat Charlotte Lillegaard Petersen, der åbnede mine øjne for, hvad overgangsalder er for en størrelse, og hvor lidt vi kvinder egentlig ved om os selv og vores kroppe. Til stresscoach Stine Lundgaard, der var den fagperson, der for alvor fik mig til at forstå, hvad stress er, hvordan man udvikler det, og ikke mindst hvordan man slipper af med det igen. Stor tak skal også lyde til min yogalærer Lis Angel for hendes velsammensatte yogatimer, som jeg for alt i verden ikke vil undvære, og for at indvie mig i, hvordan yogaen også fungerer som en slags terapi, der især er velegnet, når de til tider pinagtige psykologiske processer trænger sig på midt i livet. Tak til gynækologisk overlæge Pernille Ravn for at dele sin viden om overgangsalder og for at sætte arbejdspresset og tempoet på dagens arbejdsmarked på dagsordenen. Tak til Anette Paulin for hendes og ægtemandens pionerarbejde inden for bioidentiske hormoner og for at gøre danske kvinder klogere på deres kroppe og på de behandlingsmuligheder, der findes, når hormonerne er i ubalance.
Tak til Danmarks førende forsker inden for stress, arbejdsmediciner Bo Netterstrøm, for at have læst den del af bogen igennem, der handler om kroppens reaktioner på stress. Og tak til alle de kvinder og mænd, kolleger, venner og bekendte, jeg har mødt på min vej, og som indirekte har bidraget med personlige historier, begavede input og synspunkter om arbejde, stress og køn.
Foruden jeres bidrag var denne bog ikke blevet til.
1. del 
Min historie
Denne del er min personlige beretning om at gå ned med stress og begyndende overgangsalder, om at lægge arm med sundhedsvæsnet og om finde en vej ud af kaos og tilbage til livet.
Fra stærk kvinde til
 hjælpeløs patient
Jeg har altid godt kunne lide fart. Følelsen af at få noget fra hånden, at ting flytter sig, at jeg er effektiv og kan få noget til at ske.
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