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Enda en bok om stress?

Ja – dette er enda en bok om stress. Men, nei – den er ikke som de fleste andre bøker. Er det noe jeg har lært i årenes løp med å coache og holde foredrag, er det at alle vil ha resultater nå med det samme. Hvis det fantes en magisk pille som ga deg mindre stress over natten, ville du sikkert ha tatt den.

Derfor har jeg valgt ut kunnskap og metoder som gir raske resultater ifølge forskningen og min egen erfaring. De er presentert på en måte som passer deg når du er stresset: kortfattet, luftig og med tydelige overskrifter slik at du lett finner det som interesserer deg.

En del av metodene du får kjennskap til her, brukes for å behandle utmattelse, depresjon og angst. Andre styrker hjernen din og øker evnen til å bevare sinnsroen i stressende situasjoner. Det alle metodene har til felles, er at de er en kombinasjon av stressmestring, mental trening og mindfulness. Fremfor alt er de praktiske, konkrete og enkle å bruke. Når du begynner å bruke dem, vil du snart merke en forskjell når det gjelder hvor stresset du er, hvordan du føler deg og hvordan du oppfører deg.

DU KAN PÅVIRKE DITT VELVÆRE

Mye av bokens innhold bygger på forskning fra Greater Good Science Center ved University of California, Berkeley. Jeg har i flere år fulgt med på forskningsresultatene de legger frem fra ledende universiteter i USA, studier som befinner seg i grenselandet mellom den nyeste nevrovitenskapen, psykologi og østerlandsk visdom. All forskning viser det samme: Velvære er ingen tilfeldighet. Hvis vi forholder oss bevisst til tankene, følelsene og oppførselen vår, kan vi påvirke hvor stresset vi er og hvor bra vi har det.

I boken vil du også få møte klienter jeg har coachet og som har oppført seg på måter som fører til stress: stille urimelige krav til seg selv, ikke godta virkeligheten som den er, bekymre seg, fokusere på det negative i livet, oppleve stadige konflikter og ta det som skjer personlig. Du kommer kanskje til å kjenne deg igjen i en del av personene, og du vil lære hva de gjorde for å kvitte seg med stress.

Når du har lest denne boken, håper jeg at du sitter igjen med tre viktige innsikter:

1. Stress er ikke det du tror det er.

2. Mye av stresset du opplever, er selvpåført.

3. Du kan påvirke følelsen av å være stresset i større grad enn du tror.

FRA HJERNESVULST TIL JENTEMILA

At vi kan påvirke vårt velvære, er jeg selv et levende bevis på. I 2010 var jeg nyskilt og opplevde en livskrise. Året etter led jeg av en langvarig depresjon og angst. De var to opplevelser som fikk meg til å innse at tankene og følelsene våre har en innvirkning på hvordan vi føler oss, noe som i sin tur førte til at jeg begynte å skrive bøker. I arbeidet med den andre boken min, som handler om depresjon, fordypet jeg meg i samspillet mellom kropp og hjerne. Jeg tok i bruk det jeg lærte, og i løpet av en måned var jeg kvitt depresjonen.

Sommeren 2012 havnet jeg i koma og lå ti døgn på intensiven på nevrologisk avdeling. Da jeg ble utskrevet, hadde jeg problemer med å gå og snakke. Et halvt år senere var jeg tilbake på den samme avdelingen for å operere bort en hjernesvulst som vokste innenfor pannebenet.

Begge gangene bestemte jeg meg for å se om jeg kunne bli fortere frisk ved å ta i bruk det jeg hadde lært om kropp, hjerne, tanker og følelser. Det kunne jeg. En måned etter at jeg lå i koma, hadde jeg fått tilbake full førlighet, og et halvt år etter at svulsten ble fjernet, løp jeg jentemila. For en stor del takket være flere av de metodene du snart kommer til å lese om.

Jeg er slett ikke unik. Siden alle menneskers kropper og hjerner fungerer på tilnærmet samme måte, har du akkurat samme evne som jeg har til å påvirke ditt velbefinnende.

HARDE FAKTA OM STRESS

Stress kategoriseres som psykisk sykdom og er i dag den vanligste årsaken til langtidssykmeldinger. Verdens helseorganisasjon, WHO, anslår at halvparten av alle personer som søker medisinsk hjelp, har stressrelaterte plager, og i USA anslår den nasjonale legeforeningen American Medical Association at minst 60 % av alle legebesøk skyldes stress som har utviklet seg til fysiske og/eller psykiske plager.

Vanlige stressrelaterte diagnoser er blant annet IBS (Irritable Bowel Syndrome – eller irritabel tarm), fibromyalgi, diabetes type 2, migrene, slag og hjerteinfarkt. I dag vet man også at langvarig stress øker risikoen for demenssykdommer, fremfor alt Alzheimer, og stadig flere forskningsresultater viser en sammenheng mellom langvarig stress og kreft. Langvarig stress kan også føre til utmattelse, depresjon, angst, psykoser og bipolar lidelse (som tidligere ble kalt manisk-depressiv lidelse), bare for å nevne noen eksempler.

Alt dette er alvorlig, men det viktigste er ikke hva statistikken om stress og sykdom sier. Det viktigste er hvordan du selv har det, og hvordan jobben din og mellommenneskelige forhold påvirkes når du er stresset.
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	Stress påvirker forholdet du har til andre. Når du er stresset, blir du oppfarende, egoistisk og aggressiv.
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	Stress påvirker kroppen din. Når du er stresset, gjennomgår kroppen din en rekke forandringer for å redde livet ditt. Hvis stresset ikke går over, er prosessene skadelige.
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	Stress påvirker kreativiteten og måten du tenker på. Når du er stresset, blir du trangsynt, ser ikke helheten og kan ikke ta gjennomtenkte avgjørelser.





BLI DEN BESTE VERSJONEN AV DEG SELV

Jeg har nå møtt mange mennesker som har lært hva stress egentlig er og hvordan de kan påvirke sitt eget velvære. Dermed har de gått fra å leve i en konstant tilstand av stress til å føle seg rolige, tilfredse, omtenksomme og kreative. Amerikansk hjerneforskning kaller det menneskets 4C: Calm, Content, Caring and Creative. Det er medfødte egenskaper som kommer frem når du ikke er stresset. Da er du den beste versjonen av deg selv, og det holder deg frisk, styrker dine mellommenneskelige relasjoner og får hjernen din til å fungere optimalt.

I denne boken kommer du til å få lære alt du trenger å vite for å få en mindre stresset tilværelse og bli den rolige, tilfredse, omtenksomme og kreative personen du innerst inne er.

Jeg ønsker deg alt godt og mye velvære.

Karin
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