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Forord

Boken du hiller i din hand kom till tack vare att jag till slut lyssnade pa
mitt hjirta och min sjils lingtan. Under manga ar har de aterkommit i
olika former for att locka mig in i skrivandet utan att jag kunnat fullfslja
min innersta lingtan. Under vigen har det varit stédjande minniskor
som jag vill lyfta upp och tacka for deras visdom och osjilviska stod.
Tack min andliga och nira vin, Monica Jacobsen, som lyssnade och lit
mig utvecklas fri fran allt ddmande innan skrivandet blev till given form.
Tack till min ldrare och vin, Ayiana Mantell, som ldrt mig allt om hur
shamanen skapar sin verklighet. Tack min élskade make Per Sannes som
alltid tror pa mig och dlskar mig 6ver allt annat. Nir jag i januari 2023
gick till honom och frigade om det var okej att jag avsatte mycket tid till
att skriva bocker det hir aret sa han: Jag foljer dig vart du in gir si linge
jag far. Det spelar ingen roll om jag bor i en skokartong med dig, bara vi ir
tillsammans. Det gjorde att jag vagade satsa fullt ut pa mitt skrivande och
for det ir jag dig evigt tacksam. Jag vill tacka min dotter Sara som hjilpte
mig att grovredigera manuset till ate bli det toppenmanuset som bokfér-
laget sig potentialen i. Tack, till min andra dotter Annie, som lyssnat och
alltid trott pa mig genom skrivandets olika faser. Tack till min systerdot-
ter Maja, for alla inspirerande samtal och talande illustrationer som vixt
fram och som fatt mig att se saker ur olika perspektiv.

Tack alla ni som glatt skinit upp och uttrycke att ni vill lisa mina
bocker nir de kommer ut. Tack vare er alla har jag fatt energi och lust
att fullfolja skrivandeprocessen till slutet. Man klarar mycket ensam men
ensam ir aldrig stark, utan det r tack vare ert stéd som jag orkat och
kint glidje och energi till att fortsdtta skriva dnda till slutet.
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Om fOrfattaren

Helena Granvik drabbades svart av utmattningssyndrom med identi-
tetskris i trettiodrsaldern. Dir och da tog hon beslutet att forstd sig sjilv
ifrdn djupet av sitt hjirta. Hon ville ta reda pd bakomliggande orsaker
till sin diagnos och alla symptom som hindrade henne fran att vara den
hon ville vara. Hon hade roligt pd jobbet och var mitt uppe i en lysande
karriir som demenssjukvérdsutvecklare och ledare nir nervsystemet brot
samman. Sedan dess har hon s6kt och utvecklat sig sjilv tillsammans
med olika mentorer, terapeuter, coacher och lirare. Hon har utbildat sig
i olika terapeutiska metoder och helande strategier. Det har lett fram till
att hon i dag arbetar framgangsrikt med andra som ocksa vill forsta sig
sjdlva och som har skakats av stress och identitetskris. Helena havdar att
det enkla dr det sviraste vi har att acceptera och leva utifrin. Dirifran
skapar hon tillsammans med dem som vill, ett liv i balans, kirlek och
frihet ill att styra sina liv.

Helena dr i grund och botten utbildad Legitimerad sjukskéterska och Le-
gitimerad psykoterapeut inom kognitiv beteendeterapi och coachning.
Har ldst funktionsmedicin f6r Dr Peter Martin och fysioterapeuten Jo-
nas Bergqvist vid FunMed i Stockholm. Hon #r mindfulnessinstruktor,
hypnoterapeut och shamansk healer i energimedicin.

Privat lever Helena pa familjegarden i Virmland tillsammans med sin
make, sin son och sin mamma, en dansk-svensk gardshund och en flock
med hons. Hon dr mamma till tre barn. Déttrarna har flyttat ut och gett
Helena tre ljuvliga barnbarn.

Pi fritiden viljer Helena att umgas med vinner och familj dd mycket



skratt och manga livssamtal delas i olika miljéer. Allt som har med kiir-
lek, vilmaende, rorelse och balans i samklang med Moder Jord gor hen-
ne glad och fir hennes hjirta att sjunga i dag. Hon delar girna med sig av
sin livskunskap och har under aret som gatt 4ven skrivit en relationsro-
man som ingdr i en tinke trilogi. Férfattardrommen har blivit verklighet
och tillsammans med 6rnen flyger hon nu mot nya héjder utan att vara
fastlast vid nagonting. Hon lever som hon lir, vilket skapar stabilitet och
trygghet, och utgdr frin universums allomfattande kirlek till allt levande
hir pa jorden.
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Maja Isaksson

Konsten dr ett sprik som vi alla talar, oavsett vilken vrd av virlden eller nér i
livet vi befinner oss. Den dr krafifull, obeveklig, provocerande, omfamnande
och tyst. Jag hoppas innerligt att du som lisare oppnar upp for der andrum
konsten har formdga att skapa, och att de kommande illustrationerna kan
bidra till 6gonblick av eftertanke, omtanke eller kanske allra helst ingen tan-
ke alls. Ibland éir det tillvickligr att bara viga lita sig sjilv kinna.

Om det stimmer att en bild sidger mer 4n tusen ord, 4r denna bok mit-
tad med berdttande. Maja Isaksson har genom ett titt samarbete med
Helena Granvik illustrerat denna bok f6r att finga de nyanser som kan
tappas bort mellan textraderna. Med pensel och palett har Maja skapat

bilder som berdr och berittar, som vicker eftertanke och kinsla.




Maja har malat sedan barnsben och verkar of6rmégen att ligga ifran sig
pennan. Hennes resa som konstnir bérjade tidigt och har sedan dess
utvecklats till en passion och ett yrke. Hennes stil kinnetecknas av en
lekfullhet och kontraster mellan mjukt och hért, och hon himtar in-
spiration fran livets sma stunder och stora kinslor. Hennes verk har en
formaga att férena det enkla med det komplexa, att skapa bilder som ir
bade tillgingliga och djupgiende.

Majas samarbete med Helena Granvik har gett liv at berittelserna i den-
na bok, dir varje illustration 4r noggrant utformad for att forstirka och

fordjupa textens budskap.

I de kommande sidorna far vi mojlighet att fordjupa oss i Maja Isaks-
sons verk och uppticka de detaljer och nyanser som gor hennes konst sa
speciell. Vi hoppas att dessa illustrationer inte bara fangar ditt 6ga, utan
dven ditt hjdrta, och att du, kira ldsare, hittar ett andrum i de bilder som
presenteras hir.
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Inledning

Fran att stress och ridslor lett dig in i identitetskris, till att forstd de bak-
omliggande orsakerna som tar dig vidare till en ny starkare version av dig
sjalv. Det idr dags att ta kommandot dver ditt liv och bli hel for att styra
ditt liv utifrin en medveten rorelse i kirlek och balans till vilméaende.

Grattis till att du nu stdr infor att ldsa eller lyssna till den hir boken.
Du har just nu tagit dig sjilv pa fullaste allvar och nagonstans vet du
redan att det 4r din sjil som kallar pa dig. Djupt inom dig finns redan en
lingtan och nyfikenhet som vill befria dig frin allt som héller dig tillba-
ka. Det som gor att du blir hel och vill styra ditt liv utifran dillit, kirlek
och lust. Lusten att skapa balans och vilméaende.

Du kommer genom boken fi kunskap om vad som orsakar obalanser
och stress, samtidigt som du tar reda pd mer om dig sjilv och ditt inre.
Hur du med sm4 justeringar, viglett upptickande, berittelser frin verk-
ligheten och olika 6vningar skapar nya forutsittningar for ett energiskif-
te inom dig. Det hjilper dig att ta styrningen 6ver ditt liv, i stillet for att
dina omstindigheter ska styra dig.

Tink dig hur du med litthet kommer kunna siga nej till det du vill,
utan diligt samvete. Std upp for dig sjilv och fi den respekt du fortjinar.
Forestill dig hur du har energi kvar efter arbetet till det du vill gora. I
stillet for att kinna uppgivenhet, stress, orkesldshet, irritation och diligt
samvete for allt du inte hinner med, orkar ta tag i eller méta. Se f6r din
inre syn hur du méter dina barn och din partner med 6mhet och inre
lugn, fast de kriver saker av dig eller ger dig skuldkinslor. Visst skulle
det gora skillnad? Genom att lidsa och arbeta med boken kommer du
littare se dina egna tillkortakommanden. Hur du medvetet och aktivt
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kan forindra dem till att arbeta f6r dig istillet f6r emot dig. Du kommer
att arbeta med att ta fram en egen malbild for vilken forindring du vill
se i ditt liv. Skapa din virderade riktning for att sedan ta av och uppticka
de hinder som du satt upp f6r dig sjilv. Det 4r dags att agera annorlunda
for ditt allra hogsta bista. Du kommer fi géra manga olika 6vningar
som hjilper dig att fi syn pa dig sjilv, for att forstd varfor det dr viktige
med forindring. Férindringarna kanske inte dr enkla, men genom att du
vagar g utvecklas du. Du kommer guidas genom ett holistiskt synsitt
pa livet. Komponenterna ér en friskare, starkare kropp, 6kat sjilvfortro-
ende, sjdlvkinsla och med kunskap dir du vet hur du ska handskas med
energier som péverkar dig. Mitt mal 4r att du ska veta hur du kan ta
tillbaka styrningen till ditt liv istillet for ate ditt liv ska styra dig.

Jag borjar med att ta med dig pa en tillbakablick i mitt liv, dir allt
kraschade men 4nda borjade aret 2004. Da var jag illa didran fast jag
vigrade erkinna det for mig sjilv. Likaren var riktigt orolig for mig och
ridd for att jag skulle ta mitt liv. Jag hade hamnat i en identitetskris i
samband med stressgenombrott och fick en utmattningsdiagnos. Lika-
ren ville medicinera mig, men jag sa nej. For djupt inom mig steg en
kraft som gjorde att jag behovde ta reda pa varfor det hade blivit pa det
hir viset. Varfor hade jag tillatit mig prestera pa det hir sittet och varfor
hade jag tillatit mig bli behandlad pa ett ominskligt sdtt?

Det blev startskottet for min linga utveckling mot att hitta tillbaka
till essensen av mig sjilv. I jakten pa nigot slags erkinnande fran andra
att jag var okej borjade sdkandet efter svar pa varfor jag korde 6ver mig
sjalv. Djupt ddr inom mig fann jag hur ridslan och féraktet blivit mina
fordolda drivkrafter.

Under min resa till att hitta ut ur min identitetskris har jag utbildat
mig i olika hjilpande strategier. Dessa anvinder jag mig av i olika samtal
och behandlingar utifrin vad mina klienter kommer till mig med. Har
har jag sammanstillt de verktyg jag anvinder och har anvint mig av
genom dren. Jag vet att de fungerar om du ocksa vill slippa taget. Om
du vill bli sann med dig sjilv for att skapa ett liv, ddr det dr du som styr.

Mite liv dr inte felfritt och inte dr det fritt frin livets olika péfrest-
ningar heller. Men jag vet i dag hur jag ska dterskapa min balans nir det
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stormar. D4 dr det jag som styr oavsett hur livet ter sig. Jag har forméiga
att pd relativt kort tid styra om eller skifta energi. Det gor att jag behaller
balansen och atertar vilméende, om och om igen. Ur mitt universums
killa himtar jag kirlek for att kunna vara sjilvsnill med mig sjilv. Alle
jag och andra foretar oss ir i stindig rorelse, vilket gor att det alltid upp-
star nya mojligheter oavsett vad som hinder. Det 6nskar jag formedla till
dig som liser texterna och som arbetar med dig sjilv.

Du ska ocksa veta att nir du forindrar dig férindras dven din omgiv-
ning. Bara genom att vara dem vi 4r paverkar vi vir omgivning mer 4n vi
tror. Det dr helt fantastiske att lira sig dessa konster. Vad vintar du pa?
Bittre tider? Mer tid? Att du mar béttre? Den tiden kommer aldrig, det
dr bara ett inre beslut frin dig som far ditt liv att ta ny form.

Dra nu inte ut pa det hir utan kép boken om du inte redan gjort det,
skaffa dig en liten vacker skrivbok och en skdn penna, eller skapa din
arbetsmapp i datorn och sitt i gang!

Det ir virt besviret, jag lovar dig.

Jag dr dntligen fri. Dirfor 6nskar jag dig ocksd den inre frihet det
innebir att vara med och styra livets stindigt pagiende rorelser. Men
forstas utifran dig, dina behov och din sanning.
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DEL I:

Dina behov och reaktioner

Tink dig att du levde som minniska for fem tusen ar sedan. Du levde
i en tid di dina behov gick ut pa att tillhéra, kinna dig behovd, ils-
kad, och att Gverleva. Det var viktigt for dig att tillhéra flocken, att du
hingde med nir de jagade och samlade in mat fran naturen. Genom att
du forholl dig till flocken fick du skydd, mat och ett socialt umginge
pa automatik. Mellan vandringarna sag du till att vila mycket, beritta
historier, pyssla om andra, bli ompysslad, skratta tillsammans och bara
vara. P4 den hir tiden f6r fem tusen ar sedan behdvde du f6rhélla dig till
de andra i gruppen for att 6verleva. Om du skulle hamna utanfor din
grupp eller inte orka med att vandra med dem, var det fara for ditt liv.
Inom din grupp tog man tillvara de egenskaper som du hade litt for och
som tillférde gruppen nigot som var anvindbart for allas 6verlevnad och
vilbefinnande. Kanske var du medicinkvinna, eller en man som hade en
starkt byggd kropp som kunde springa fort och var bra pa jakt, eller som
beskyddaren f6r andra. Eller kanske var just du en hejare pa att spara
naturens olika vider som vindar, kyla och virme. Spara efter djur, dofter
som ledde er grupp ritt. Kanske var du duktig pa att viva, sy eller laga
mat, hela eller spé framtiden.

Som kvinna var du viktig fér gruppens éverlevnad och reproduktion.
Kvinnan var den som gav liv till livet, precis som Moder Jord gav folket
mojligheter till liv. Alla i flocken behovdes. Vikten av att lyssna in var och
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en, ta vara pa varandras unika egenskaper och kunskaper, stirkte grup-
pens formaga att 6verleva och leva gott. Flocken tog hand om varand-
ra och ség till att alla fick det de behdvde. Var och en visste nir tiden var
inne for att g undan och do ifrin den kropp de fatt leva och vandra i
under det hir jordelivet.

I takt med att virlden forindrats och vi minniskor utvecklat var fron-
tala hjdrna, har vi skapat nya forutsittningar for att leva ett gott liv. Vi
behéver inte varandra pa samma sitt lingre. Eller?

Vi bérjar med Maslows behovstrappa. Den beskriver vilka behov som
behover vara tillfredsstillda for att du ska kunna nyttja hela din poten-
tial.

Abraham H. Maslow var en amerikansk psykolog som tog fram den
vilkidnda teorin, behovshierarkiska trappan, under mitten av nitton-
hundratalet. Den mest kinda versionen 4r den med fem steg. Steg ett
behéver vara uppfyllt for att méinniskan ska kunna tillgodose sig nista
steg och sa vidare. Nir alla steg dr uppfyllda i en méinniskas liv kan hon
forflytea sig mellan dessa steg i olika grad utefter hur livet ter sig.

1. Behov ett innebir att alla dina fysiologiska behov behover vara upp-
fyllda. Till exempel hunger, tdrst, sjukdom, smirta, irritation, sémn och
sex. M. Maslow ansag att det forsta steget gav minniskan motivationen
till de andra stegen. Han hivdade att vad vi ménniskor viljer att priori-
tera ir medfédda, nedirvda situationsfaktorer. Om vi inte lirde oss att
hantera dessa faktorer riskerade vi att drabbas av obehag, sjukdom, svilt
och déd. Dirav vill du hela tiden striva efter att skapa jaimvikt for att
skapa hilsa och balans fysiskt. Nir du skapat jamvikt och balans pa steg
ett i behovstrappan kan du ta dig vidare till steg tva.

2. Under behov tvi giller det att fylla ett trygghetsbehov som var och en
av oss behover enligt Mr. Maslow. Det hir ir dven ditt sikerhetsbehoyv,
vilket innebir att du ska kunna fi kinna dig trygg i ditt liv. Att leva ditt
liv utan fysiskt och psykiske vald. Ett liv dir du vet att andra finns for dig
nir du behéver dem och att du finns dir for andra nir de behéver dig.
Nir dessa behov ir tillfredsstillda far du méjlighet att uppleva behov tre.
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3. Ar ditt behov av kirlek. Kirlek i ett vidare begrepp dir du tillhor
en social kontext och dir dina sociala behov tillgodoses. Att tillhora en
flock, ett socialt sammanhang, har alltid varit viktigt. Aven om du lever
ensam behover du nagon bekriftelse dver att du finns for att inte kiinna
dig helt ensam. Det kan vara vinner, slike, eller djur som kommer till
dig. De ger dig kirlek och du far ge kirlek tillbaka.

De tre forsta behoven kallade Mr. Maslow fér bristbehoven och som
behéver vara uppfyllda for att du ska kunna ma bra och skapa motiva-
tion i livet. De tvd behov som ir kvar i behovstrappan kallade han for
utvecklingsbehov. De ger dig mojligheten att utveckla dig sjilv dill det
hogsta bista i ditt liv. Dir du kan skapa dig frihet att uppna din fulla
potential i ditt liv.

4. Behov fyra ir sjilvhivdelsebehov. Hir vill du skapa respeke for dig
sjalv och fa respekt fran andra i det du gor och foretar dig.

5. Det femte behovet star for ditt sjalvforverkligande hir i virlden. Det
gar ut pd att du tillater dig att fi utveckla dina kunskaper fritt utifrin
dina intressen och det du vill. Att du 4r fri i ditt tinkande f6r att skapa
det liv du vill leva. Ungefir det som jag gor just nu nir jag skriver den
hir boken som du ldser i just nu.

Fran allra forsta borjan beskrev Mr. Maslow inte sin teori som en
hierarkisk trappa, utan snarare som ett fléde ddr du ar fri att anamma
de olika rummen eller behoven samtidigt. Att fritt vara i olika delar av
dem utifrdn olika livssituationer. Teorin har haft och har fortsatt stor
betydelse for hur vi ser pa livet och hur vi ska bete och uppféra oss. Men
dven f6r hur vi motiverar oss till att leva och utvecklas i véra liv oavsett
vilken stillning vi har i samhillet. Pa bilden hir under ser du nytolkning
av behovstrappan som Maja Isaksson har illustrerat. Jag tycker det ir
dags att vi anammar Mr. Maslows teori utifran ett flode dér du ér fri att
tilligna dig de olika rummen och behoven samtidigt.
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Vad tycker du?

Har behoven som minniska forindrats mycket for att leva ett gott liv i
grunden?

Fraga dig sjilv: Ar du fri att vilja vad du vill fylla ditt inre kirl och liv
med frin de olika flodesrum som du har tillging till?

Varfor tror du fortsatt att dina grundlidggande behov maste vara upp-
fyllda innan du kan f3 tillging till att hivda dig, std upp for din sanning,
siga din mening, vara fri i ditt tinkande f6r att skapa det liv som du vill
leva?

Varfor paverkas du av andras sanningar som du gor? Och vad ir det
som gor att du har svart for at lita till dict eget hjdrtas sanning?

Varf6r méste vi hata varandra och varandras sanningar i stillet for att
lyssna pé och acceptera vara olika synvinklar pa saker och ting?

Ja, ménga fragestillningar vicks i mina tankar nir jag sitter hir och
skriver. Dessa frdgor kan vi tillsammans fi svar pd ndr vi var och en pé
riktigt borjar begrunda varfér vi tinker som vi gor och vilka kinslor som
styr. Ar det ridsla eller ir det av kirlek som vi tinker som vi gor?

I dag lever vi i ett samhille dir vi ldgger stor vike vid att vara sjilvstin-
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diga individer, tjina mycket pengar, skapa makt, berommelse, fa manga
likes pé sociala medier och dirfor prestera. Presterar du inte riskerar du
att inte bli nagot eller 4nnu virre ndgon. Kraven utifrin samhillet blir
allt hardare och mer krivande. Tiden ricker inte till och minga ganger
ska du kunna leverera nigot pé tid. Hinner du inte riskerar du att bli
straffad eller sa straffas ditt foretag och sekundirt dr det dite fel.

Nir stressreaktionerna borjar komma i kroppen klarar du att arbeta pa
en hogre vixel, bli mer fokuserad, mer skirpt, fi tillgang till fler idéer.
Allt flyter och du kan kinna dig o6vervinnerlig. Du kan kinna att det
har dr kul och att du har all kraft i virlden till att arbeta vidare. Pa kort
sikt fungerar du jittebra. Precis som nir du en gang levde i jagar- och
samlar-liv. Dina sinnen skirptes och du hade enorm kraft till att gemen-
samt med de andra jaga den mat som er grupp behovde. Eller forsvara
er frin 6verfall av andra grupper eller vilda djur. Skillnaden pa livet r
dock vildigt stor.

Du som minniska dr utrustad med att snabbt kunna gi in i totalt fokus
och ansamla all kraft for ett uppdrag pa kort sikt och direfter ga in i en
dterhimtning. Nir du befann dig i gruppen hos vandringsfolket fanns
verkliga hot och livsavgorande uppdrag for att pa riktigt 6verleva. Nar
du och din grupp hade avvirjt hoten vilade ni er. Ni dtergick till att bara
vara och umgas. Sysselsitta er med allt som behévde goras i lugnt tempo,
utan krav och tidspress. Du bara agerade for ditt och alla andras bista.
Du gav och du fick omsorg, kirlek och stor gemenskap, vilket gav dig
virde som minniska.

P4 kort sikt dr vi gjorda for att f upp tempot och ge jirnet och det
ger till och med energi. Tilliter du dig inte eller att det inte ges tillfille
for aterhimening i de mer pressade och tidspressade situationerna i livet,
riskerar du att slita pa din kropps fysiska och psykiska resurser. Hir kom-
mer vér tids prestationsbaserade och kravfulla liv att spela stor roll. Det
gor dven var grundliggande vilja till att inte svika laget, gruppen, som i
dag dr vara arbetsgrupper, vara vinner och véra familjer.
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I dag lever du inte med dina arbetskamrater, vinner, forildrar, vuxna
barn, barnbarn och ni behéver inte varandra pd samma sitt som for fem
tusen dr sedan. Det gor att du sillan gor upp direkt med den du irrite-
rar dig pa eller stor dig pa. Du behover ju inte umgas med dem under
resterande dagen. Nir det skapar mellanminskliga friktioner ar du radd
for att stota dig med andra pa arbetet, vinnerna, barnen, forildrarna,
barnbarnen. Skulle det ske kommer livet troligtvis bli n mer krivande,
tinker du kanske, och det vill du ju inte.

Men ofta har du med dig konflikten till olika méten, arbetssituationer
och dven hemma vid kéksbordet. Du pratar om kollegan som du stor
dig pd, men du mater sillan upp individen i det dilemma ni har mellan
er. Du ldgger ofta allt ansvar utanfor dig sjilv i stillet for att se pa hela
situationen som uppstar for att finna orsaken som ligger bakom hindel-
sen. I vir nutid stannar vi sillan upp och gar in dill vért inre rum f6r att
ta reda pa bakomliggande orsaker. Allt som sker pa var utsida ir vi sjilva
medskapare till, oavsett om vi vill inse det eller inte.

Var och en av oss har fantastiska potentialer till att styra virt liv i
balans och harmoni med oss sjilva och virlden. Nu ir tiden inne for
dig och andra att ta eget ansvar for livet och omvirlden och tillsammans
kommer vi att bygga den virld som vi alla vill vakna upp till. En virld
dir vi tar personligt ansvar for det som sker i nirtid och i vardagen. Det
dr dags att ldra kiinna ditt hjdrtas lingtan efter friheten att leva i harmoni
och balans. Det gor du genom kunskap om dina reaktioner och inre
signaler i olika givna situationer. Nir du gor det bérjar du energimissigt
forsta vikten av att forindras inifrdn och ut tillsammans med den yttre
verkligheten som du lever med och i. Nir du gor det kommer ditt liv
forandras och dven virlden.

Jag skall borja med faktabaserad kunskap sa du far forstaelse for hur du
ar ihopsatt och fungerar utifran hur din kropp 4r sammansatt. Sedan
kommer jag beskriva for dig olika metoder och situationer ur livets viv
som du kan ta hjilp av i din utveckling till att leva mer i samklang med
ditt livs syfte. Att leva i balans och harmoni med kosmisk kirlekskraft
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dir allt dr mojlige. UPS, liste du rdtt nu? Ja, det gjorde du. Du dr del
av en storre helhet och dven du kan fa tillgang till hela ditt inre unika
universum i ditt liv om du bara vill och vagar siga JA. Ja, till ditt liv och
din livstrad som du lever utifran. Att medvetet veta och kunna styra ditt
liv kommer ge dig frihet att leva i balans, harmoni, och i storre kirlek dn
du kunnat ana. Allt detta kommer att vivas in med olika livsberittelser
frin det verkliga livets hindelserika nyanser.
Hing med!
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KRAPITEL 1:
Kroppens funktion under

radsla och stress

Du stér vid ett évergangsstille och vintar pa att trafikljuset skall sld om
till gront. Du kikar pa telefonen medan du vintar. Du litar helt pé sig-
nalsystemets angivande ton som tickar langsamt nir du ska std kvar och
snabbare nir det ir dags att gi. Oronen hor hur signalsystemets tickan-
de blir snabbare och de andra runt omkring dig bérjar automatiske ga
over overgangsstillet. I dag hor du att nagon skriker di det kommer en
galning korandes mot overgingsstillet och alla springer i panik at olika
hall. Du tittar upp och soker automatiskt med blicken och dina sinnen
som synen, horseln, kinseln och lukten forstirks snabbt. Du fir syn pa
den framrusande bilen och pi nagon millisekund fattar dven du beslut
utan att borja virdera.

Nir du kommit ut ur hindelsen, kinner du hur adrenalinet rusar i
blodet. Din andning 4r snabb och hjirtat slir hirt. For att dterhimta dig
fran hindelsen lutar du din 6verkropp lite framat och haller hinderna
pa knina. Hir stir du en stund och bara andas. Efter ett tag borjar du
aterfa kontakten med dina tankar, din hjirna borjar pa automatik ana-
lysera hiindelsen for att forska fi en forklaring till vad som skett. Finns
det andra minniskor runt dig som varit med om samma sak, bérjar du
interagera med dem om vad som egentligen hinde. Inom dig har ditt
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autonoma nervsystem hjilpt dig att agera helt ritt i den hir hotfulla
situationen, utan att du behévt anvinda dig av ditt rationella tinkande.

Aterblick till en luciakvill i slutet pa nittiotalet. Jag och min vininna
hade tagit oss fran Stromstad till Selma Spa Sunne. Morgonen vi skulle
dka hem bérjade magiskt i den stora luftiga frukostmatsalen med de
gigantiska glaspartierna som vette ut mot urskogens morka djup. Ute
singlade snéflingor ned fran himlen och pa bordet stod ljusen tinda
och fladdrade till lite extra nir ett skdnsjungande luciatag sakta gick
forbi. Tiden stod stilla for ett 6gonblick och vi férundrades 6ver stun-
dens magiska kinsla som infann sig, samtidigt som skeden klirrade ligt
mot tallriken nir de sista frukostresterna hamnade i munnen. Nir luci-
atdget stilla limnat restaurangen och tonerna ebbat ut vaknade vi upp
ur magin och det var dags att vinda nidsan hem mot Stromstad. Vil pa
hotellrummet packade vi ihop véra saker, checkade ut och satte oss i
bilen som hade belamrats med lite sno pa taket och vindrutan. P vigen
var det langa bilkder pa grund av snokaos, vilket gjorde att vi satte pa
Lisa Ekdals album Bortom det bla frin 1997 och kérde sakta hemat
mot havet i Stromstad. Vi kinde oss ganska trygga for vi hade satt pa
vinterdicken i tid det hir dret. Bilen tuffade sakta pa samtidigt som olika
samtalsimnen avldste varandra. Plotsligt ser jag en bil lingre fram som
far sladd. Bilen far 6ver hela vigen och missar det ena fordonet efter det
andra och jag hinner tinka: Den kommer ramma oss. Jag ser hindelsen i
slowmotion och allt gir vildigt sakta. Synfiltet blir kristallklart och jag
hor allt och kinner mig oévervinnerlig och fullstindigt nirvarande dir
och da. Ingen ridsla utan bara totalt fokus pa att klara av det hir. Min
nista tanke ir: Jag mdste kora si lingt ut mot snovallen jag kan for atr fi
lite stordimpning vid kollisionen. 1 nista sekund smailler det rdtt in i sidan
pa forarplatsen dir jag sitter och situationen gor att jag hamnar ritt in
i mig sjilv och verkligheten tonar ut. Inom mig hor jag hur det danar i
oronen av ett tilltagande susande oljud, hjirtat slir med dundrande slag
inuti brostkorgen samtidigt som andetagen har blivit korta och sitter
hégt upp i halsen. Maktlosheten i situationen far mig att bara folja med
och se vad som sker, samtidigt som adrenalinet pumpar snabbt ut i d-
rorna, och nigonstans dir mirker jag hur bilen studsar mot snévallen
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innan vi stannar. Nir allt 4r 6ver, dr det bara kallt och kusligt tyst inom
och runtomkring mig, det dr som om allt frusit till is inuti kroppen efter
bilkrocken. Sakta tar medvetandet och tankarna 6ver igen och jag forstar
att vi har klarat oss och vi kan bidda komma ur bilen helt oskadda.

I bilen som rammat oss sitter ett ging med ungdomar frin Danmark.
Bilen saknar vinterdick och fick dirav sladd i den snémodd som upp-
statt pa vigen. Deras bil beh6ver birgning och alla i bilen 4r chockade,
men oskadda som tur dr. Min vininna pratar lugnande till ungdomarna,
samtidigt som en forbipasserande traktor stannar till och erbjuder oss
hjilp med att fa loss bilen ur snévallen. Nir bilen vil 4r birgad och star
med alla fyra hjulen pa vigen igen ser min vininna pa mig med bedjande
blick och fragar vinligt om det inte ir lika bra att hon tar 6ver och kor
oss vidare hem. Det enda jag tinker ir att: jag mdste sitta mig bakom
ratten igen och kora. Darfor tackar jag nej och hon accepterar mitt beslut.
Vi fortsitter var fird genom snékaoset pa vigen. Inom mig river ridslan
och blodet kinns kallt. Fingrarna ir stela och jag fryser inombords, men
den ena milen efter den andra passeras trots allt. Vi stannar till i Amal
hos min moster och morbror som forskrickta lyssnar pd var berittelse
om olyckan vi varit med om. De biddar in mig i varma filtar och pratar
lugnande med mig och min vininna samtidigt som de propsar pa att jag
ska ta en whisky, vilket jag till slut kapitulerar infér, och virmen kom-
mer tillbaka in i kroppen. Hela nervsystemet slappnar av och huvudet
blir lummigt. I den stunden limnar jag varmt Gver ansvaret for resten av
bilresan hem till vininnan.

Vad hinder egentligen i kroppen vid sidana hir tillfillen? Det 4r vart
autonoma nervsystem som sparkar i ging. Nervsystemet som vi har haft
med oss sedan urminnes tider.

Detautonoma nervsystemet har tvd system som vixelverkar med varan-
dra. Det ena kallas parasympatiska nervsystemet och det andra heter
sympatiska nervsystemet. Nir du drabbas av situationer dir du blir ridd
eller stressad forbereder det sympatiska nervsystemet dig automatiskt pa
kamp eller flykt. Din kropp forbereder sig pa att anvinda mycket av



sin kraft genom att 6ka dina stresshormoner av bland annat adrenalin,
noradrenalin och vakenhetshormonet kortisol. Det gor att ditt hjirta
slar hirdare och snabbare, blodet centreras till musklerna, men minskas i
huden och till indlvor. Blodtrycket okar och det blir littare att andas ef-
tersom dina luftror behéver vidgas. Hir géller det for kroppen att kunna
utbyta storre mingd syre. Ditt blodsocker 6kar for att du behéver extra
energi dir och da. Dirfor kinner du dig piggare och mer vaken. Dina
pupiller vidgas for att du ska se bittre, din horsel blir starkare och det
skapar i sin tur virmedkning i kroppen. Dina tarmrorelser blir trogare
och hungersignalerna blir simre. Matsmiltningen blir lingsammare ef-
tersom det finns andra viktigare system i akutliget som behéver f6rsorjas
med blod och energi.

Nir situationen av stress eller ridsla dr over gir det parasympatiska
nervsystemet in i stillet. Det hjilper kroppen att reparera sig efter stres-
sande och péfrestande situationer. Alla stresshormoner sjunker i krop-
pen. Hela systemet gér in i vila dir pulsen och hjirtat slar lingsammare
och blodtrycket blir ligre. Kroppen gir automatiske in for att reparera
sig. Dina andetag djupnar och blir lugnare. Ogonens pupiller minskar i
storlek. Mingden saliv 6kar i munnen och dina tarmrérelser kommer i
gang. Vilket i sin tur gor att matsmaltningen dter blir normal. Du kin-
ner av om du ir kissnddig och kanske dven behover gi pai toaletten for
att bajsa.

Kroppens fantastiska regleringssystem fungerar utmirkt bara dessa situa-
tioner av paslag dr under kort tid. Nir ditt sympatiska nervsystem ir pa-
slaget i en arbetssituation eller privat situation dir du har fér hoga krav
och for laga resurser over lingre tid borjar din kropp slita hirt, men du
kinner inte till det. I stillet brukar man i bérjan kinna sig helt osarbar
och oévervinnerlig, man har hur mycket kraft och energi som helst da.
Precis som jag kinde dir i bilen nir jag sig hur det métande fordonet
sladdade forbi den ena efter den andra.

Mainga ginger har jag som terapeut fatt hora att det dir med utmatt-
ning inte hinder mig. Personen gar i forsvar och blir irriterad pd dem
som siger emot. Jag klarar mig, jag tycker ju det hir dr bade roligt och
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utmanande och jag kiinner mig starkare 4n nagonsin. Man slar dévérat
till och fortsitter arbeta och agera fortare och fortare om det skulle behs-
vas. Att ldgga i en till vixel dr bara nagot som ir tillfredsstillande.

Men med tiden bérjar binjurarna i din kropp slippa ut alltmer kortisol
som 4r vart vakenhetshormon och det kan bli svért att slappna av och g
in i somn pa kvillen. Hjdrnan kan upplevas som elektrisk och tankarna
verkar rusa allt fortare fram i huvudet. I och med att kortisolet dr ho-
gre lingre fram pa dagen 4n vanligt minskar melatoninet. Melatonin ar
hormonet som i vanliga fall borjar bli hogre pa eftermiddagen och skall
successivt 6ka i kroppen fram tills det dr dags att sova. Dessa hormon
vixelverkar i kroppen for att skapa vakenhet och sémn.

Nir dessa hormoner kommer i obalans pa grund av fér hégt tempo 6ver
for lang tid skapas sdmnstorning. Du kanske sover allt firre timmar per
natt, ligger vaken linge innan du kan somna eller har flera uppvaknan-
den per natt och kanske dven nattliga oroliga drommar. Trottheten kan
vara lika stor pd kvillen innan somn som vid uppvaknandet morgonen
ddrpa.

Nir du upplever det hir skulle du ha behovt stanna upp for linge-
sedan. Du har nu linge struntat i att ge dig sjilv méjlighet till vila och
kravlosa aktiviteter dir din kropp, ditt sinne och din sjil far tid for repa-
ration och dterhimtning. Pa det hir sittet sliter du ut dig, dven om det ar
roligt. Kanske har du drabbats av huvudvirk, hogt blodtryck, diabetes,
stroke, hjirtinfarkt, underfunktion pa skoldkérteln eller nigon annan
autoimmun sjukdom som brutit ut.

Det sympatiska och parasympatiska nervsystemet behover vixelverka
inom ett kort tidsspann f6r ditt vilbefinnande och din fysiska och psy-
kiska hilsa. Nu kanske du tinker, ja, ja, men jag fir ju vila nér jag kom-
mer hem efter arbetet. Ja, det dr viktigt att fi den mojligheten, men arbe-
tet ska inte vara dverbelastande over for lang tid. Du ska orka géra nigot
mer in att ligga framfér tv:n eller sova. Din fria tid ska du 4ven ha kraft
till att gora nagot av det du tycker ir viktigt, roligt och vilsamt i aktivitet.
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Som att ta hand om dina barn, ditt hem, din tridgird, trining, ridning,
ga i skogen, jaga, fiska, meditera, triffa vinner, festa, gi pa teater, bio,
mila, dansa, sjunga eller vad du n tycker om och vill gora.

Vad innebir det jag skriver om 6vertid? Nir din tid pa dygnet inte ricker
till och du kinslomissigt och virderingsmissigt bérjar agera pd att du
miste bara fi till det hir, eller jag ska bara gora det hir. Du kommer
aldrig hem fran arbetet, jobbar 6vertid f6r att hinna med, hoppar 6ver
rasterna och fikan, siger sillan eller aldrig nej till ledning, medarbetare,
familjen eller vinnerna. Har svért att be om hjilp och lata nagon annan
ta over vissa bestyr bade hemma och pa arbetet eftersom det kanske inte
blir lika bra utfort som om du hade gjort det sjilv. Du vill att ditt hem
alltid ska se ut som i veckotidningarna. Eller det 4r bara du som kan
sitta upp och méla den dir listen i vardagsrummet. Nir du gor allt det
hir och andra mésten Gver en period som varar dver sex méanader ir du
i riskzonen for fysisk och psykisk ohilsa. En ohilsa du kommer att dras
med och fir forhélla dig till mer eller mindre resten av ditt liv. Du ska fa
ta del av en livsberittelse dir ouppticke utbrindhet skapat smirta och
ohilsa for resten av livet for den drabbade och sekundirt paverkat nira
och kira.

Det ir tidig morgon och en mamma och hennes tvé flickor méste in
pa toaletten for att gora sig i ordning till skolan. Det 4r host och det 4r
morke ute. Ndar mamman tar i handtaget for att dppna dérren till bad-
rummet, ir dorren last. Va, den brukar aldrig vara list. De hor konstiga
snarkningar inifrin och mamman ropar mannens namn, men far inget
svar. Han skulle ha dke till sitt arbete f6r lingesedan.

Aret ir 1980. Det ir min pappa som ligger dir inne. Han ligger avsvim-
mad, kallsvettig och skakande pa golvet. Jag ir elva ar och han ir 36.
Visserligen piggnar han till, men det 4r en hindelse som sitter sig pd min
nithinna. Min starka pappa hade fallit ihop. Vad var det som hade hint
honom den dir morgonen?

Det var en otick syn och jag blev ridd for att han skulle do. Det
gjorde han inte. Han fick aka till likare och blev undersoke for epilep-
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tiskt anfall som snabbt avskrevs. Korkortet drogs in en manad. I vanliga
fall korde han fyra mil enkel vig till sitt arbete. Nu fick han ta bussen i
stillet. Pendlingstiden blev lingre och arbetsuppgifterna skulle fortsitta
genomforas som tidigare.

Under den tiden var han ingenjér och personalansvarig pa ett stilverk.
Vid den hir tiden i stilindustrin gjordes omorganisationer och méinga
sades upp. Hans uppgift var att plocka ut dem som skulle fa uppsigning
och ha samtal med dem. I ett av samtalen blev mannen pappa pratade
med sd pass upprord att han reste sig upp fran stolen och rusade ut ur
kontoret hogrod i ansiktet. Nir han kommit nigra meter ut i korrido-
ren ramlade kroppen ihop och de fick starta dterupplivande dtgirder pa
honom. Uppsigningen hade blivit en stressfaktor f6r mycket i mannens
liv och nir pappa hilsade pa honom pa sjukhuset méttes de i en 6mse-
sidig forstaelse av varandras olika situationer. I forsta hand visade pappa
en hard och vass utsida, men inom honom slog ett varmt och kinsligt
hjirta.

Vid ett senare tillfille nir jag blev vuxen sig han mig djupt in i 6go-
nen och sa: Bli aldrig mellanledare, Helena. Det ir inget f6r den som har
ett kinsligt hjirta och som bryr sig om andra minniskor. Om du ska bli
ledare, ska du vara den hogsta ledaren, for forst da har du nagot att siga
till om.

I dag efter att jag sjilv drabbats av utmattning vid 36 ars alder och arbe-
tat med hundratals

minniskor med stressymptom och diagnoser vet jag vad han drabba-
des av. Hans nervsystem

kollapsade totalt av en ohéllbar arbetssituation med for héga krav och
med f6r liga resurser. Utforde arbetsuppgifter som var pligsamma for
just honom 6ver lang tid. Sa aldrig ifrin och pratade aldrig om sig sjilv
och det han kiinde. Han sig sin inre orsak, men hade inte férmaga att
gbra nagon forindring pa egen hand. Det ar ldtt att i stress lasa sig i den
forestillningsvirld som ir given. Ensam ir stark?

Pappa var en plikttrogen medarbetare. Gjorde si gott han kunde uti-
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frin de forutsittningar han fick. Samtidigt befann han sig vid tidpunk-
ten i tuffa forhéllanden hemma dir mina forildrar hade overtagit en
husbyggnation dir det ena felet efter det andra uppdagades. Han stred
med byggherrar och forsikringsbolag och huset drog i vig i kostnader,
vilket ledde till att deras ekonomi blev allt knackigare. De valde att dela
upp det dagliga ansvaret sinsemellan. Mamma skulle ta hand om oss
barn och se till att vi inte drabbades av den oro som de hade.

Pappa skulle ensam halla i ekonomin och allt som handlade om huset.
Det jag sag som barn var min pappa i forfall. Hans har och skigg vixte
vildvuxet, oftast var han irriterad och arg och jag kinde mig osedd. Mid-
dagen 4t han snabbt med oss och gick direfter in i vardagsrummet med
en whisky i handen. Han som aldrig drack alkohol annars. Krafterna rick-
te helt enkelt inte till for mig, min syster eller min mamma och dirfor
forsokte han g undan for att inte skada oss. Men han skadade mig 4nda.

Hans ilska och irritation gjorde att jag gick pd ta. Hela min sjil ville
bara ha tillbaka min pappa som sig mig. Men han sig oftast bara det
negativa och retades, blev sarkastisk och foraktfull. Det gjorde vildigt
ont i mitt barnahjirta och dven langt upp i vuxen alder.

Vi vet i dag att de starkaste stresspaverkande situationer vi kan hamna
i 4r bland annat ekonomiska traingmal. Det ar dven skilsmissa, att férlora
arbetet, egen svir sjukdom och nira anhérigas sjukdom och déd.

Pappa drabbades 1980 av bade en tung och stressfylld arbetssituation
samt ekonomiskt forfall hemma. Nir han var runt fyrtio ar drabbades
han av hogt blodtryck och diabetes som sedermera ledde till hjirtinfarke
med ballongspringning vid femtio érs alder. Hans irritation lag alltid
och lurade i bakgrunden och han drabbas 4ven av en stroke innan han
strax efter sextio ar beslutar sig for att sluta arbeta. Han tal ingen yttre
press som ger inre stress lingre.

Han ldser sig till act LCHF kan vara en bra diet nir man har hjirt-
kirlsjukdom och diabetes och gir emot vad likare och famil;j siger till
honom. Omgivningen ir ridda for att han ska forvirra sin situation. De
vill att han ska géra som alla andra och bara néja sig med medicinering.
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Pappa haller tyst och gir sin vig trots motstindet frin omvirlden. Ge-
nom kostférindringarna minskar antalet mediciner bade f6r blodtryck
och for diabetes. Han kidmpar iterigen ensam, men har bérjat se sitt
egenvirde och tar hand om sig sjilv.

Pappa lyckas halla sig undan arbetet de sista aren till pensionen och
far nagra fina livsbejakande ar hir pa vér lilla gird i Virmland. I dag ar
han 79 ar och har vaskuldr demens sedan fem ar tillbaka. Han klarar inte
att ta hand om sig sjilv lingre och far bo pa ett dldreboende inne i Siffle.

Men det bista med det nuvarande livet 4r att han 4ntligen far hjilp.
Han behéver inte ta hand om négonting lingre. Hjértat har fict kom-
ma fram och han far ge sin omsorg och kirlek till sin omgivning utan
irritation och ilska. Utan krav pa nagon leverans. Han och mamma har
en stund varje dag dd de spelar Yatzi. Mamma, som ir pedagog, fir ho-
nom att kdnna sig virdig och de finner en stund i tidléshet och glidje
tillsammans.

Pappa ir tacksam och jag har fragat honom om det 4r nagot han 4ng-
rar i livet. Svaret kom spontant: Nej, Helena. Jag dr vin med livet, dven
om det blev en del hirda episoder. Det ir fint, for da vet jag som gammal
demenssjukskoterska att han kommer fa ro nir det 4r dags f6r honom art
limna det hir jordelivet och ga in i déden.

D4 visste vi inte att han blev ett offer f6r stressens gissel. Han var utmat-
tad och kanske till och med helt utbrind. Det gjorde att jag som barn
drabbades av hans ilska och jag har med tiden fitt arbeta mycket med
mig sjilv och mitt férhéllande till min pappa och min éver lag. I dag
dr vi bada fria fran all smirta och jag har forlatit honom och mig sjilv.
Forlatelsen har fért oss samman igen och jag kan ge honom kirlek frin
djupet av mitt hjirta och han ser pa mig med sina djupt bla 6gon fulla
av beundran &ver att jag 4r hans dotter. Aven om han inte klarar sig sjilv
lingre och bor pa ett virdhem har han funnit ro. Hir lever han i nuet
och tar dagen som den kommer, all smirta 4r borta och han skiner upp
ndr han ser mig komma pé besok. Dir i nuet méts vi, far och dotter, i en
omhet bortom alla tidigare sar och barnet inom mig far 4ntligen hitta in
i hans mjuka, kirleksfulla famn.
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Styr du livet
cller styr livet dig?

Ta kontrollen — skapa balans och vilméende!

Kinner du att livets spiral snurrar snabbare dn du kan hantera? Kinns det
som om bitar av dig sjilv gir forlorade varje dag? Da dr det dags att stanna
upp och ta dina inre signaler pé allvar.

I Styr du liver eller styr liver dig? guidar Helena Granvik dig steg for steg mot
ett liv i harmoni och sjilvbestimmande. Med sin djupa kunskap och erfa-
renhet hjilper Helena dig att genomgé en personlig transformation, dir du
dtertar styrningen over ditt liv.

Var beredd pi att 6ppna upp f6r nya méjligheter och ge dig sjilv den sjilv-
kirlek du fortjanar. Bli regissoren pa din egen livsscen och lat dig inspireras
av livsberittelserna i denna bok. Du fir tillgéng till enkla men ovirderliga
verktyg och insikter som kommer att f6lja dig linge och skapa perspektiv
pa manga delar av livet.

Styr du livet eller styr liver dig? ir inte bara en bok, det ir din foljeslagare
pa resan mot balans och vilméiende.
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