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Ett niktigt
exempel

Det ar en fraga som kommer tillbaka, om och om igen.
“Hur gor du for att hantera stress Kristin?”

Och jag forstar verkligen varfor den kommer.

Det ar inte pa grund av min utbildning som
stresspedagog.

Utan for att jag sjalv har gatt igenom en utmattning.
Att det "riktiga” exemplet — fran en person som har

kommit ut pa andra sidan — ar vardefullt.



Jag tycker att det &r valdigt fint att fa frdgan och att det som jag har
varit med om kan vara hjalpsamt for ndagon annan.

For sanningen ar att det finns mycket fakta och snabba tips dar ute.
Men det ar inte alltid sa latt att veta vad som faktiskt fungerar.

Nar man ar trott hela tiden.

Nar kroppen redan har sagt ifran.

Det var dar idén till den har e-boken borjade.

Inte for att jag har “den perfekta metoden”.

Utan for att jag hade testat mig fram. Behallit det som faktiskt
hjalpte och slappt det som bara lat bra i teorin.

Saker som gor skillnad pa riktigt i min vardag.

Den har boken har tre delar:

Del 1 Mindfulness, som jag hela tiden dterkommer till.
Del 2. Lasningen, som har hjalpt mig att landa.

Del 3. Yoga nidra, som blivit ett av mina viktigaste satt att
aterhamta mig.

Och daremellan berattar jag om min egen utmattningsresa.



Vi ar alla olika manniskor. Vi har olika saker med oss i bagaget och
vara behov ser olika ut.

Darfor vill jag vill vara tydlig med redan fran borjan att det som har
fungerat for mig, det har fungerat for mig. Det ar inget perfekt
system. Bara nagra saker som jag gor for att hantera stress och
aterhamta mig + nagra korta faktaavsnitt.

Hur jag larde mig hantera stress ska vara latt for dig att ta till dig.
Den &r inte lang eller heltackande utan innehaller nagra utvalda
exempel pa stresshantering och aterhamtning. Jag har till och med
gjort texten lite storre for att den ska vara behaglig att lasa.

Med det sagt hoppas jag att du vill testa nagot i den har boken
sjalv och se hur det funkar for dig!




Ingenstans att ta vagen

Jag hade haft huvudvark i flera veckor. Det var en vass ton
som lag strax innanfér tinningarna och vdgrade att ge med
sig.

Det var fredagseftermiddag och jag jobbade hemma.

Jag vet att det var nagot som precis hade hant under ett
samtal, men jag minns inte vad det handlade om bara att
det hade varit viktigt.

Efter samtalet satt jag i 40 minuter och bara stirrade pa min
dator — helt oformogen att ta ett beslut om vilken
arbetsuppgift jag skulle ta tag |.

Jag var bara sa... stressad och det var massor att géra. Jag
kunde inte ta tag i nagot.

Senare pa kviéllen berattade jag om detta fér min svdarmor —
jag minns hennes bekymrade blick.

Var det efter den hdndelsen som jag inte kunde sluta grata?
Né&r bade min man och min syster bad mig att sjukskriva
mig? Eller var det ndgon vecka senare?

Det &r dimmigt. En dimma av angest och stress som piskade
i bréstet, huvudvdrken och att jag inte kunde somna pa
kvallarna fast jag var sa in i margen trétt.

Det fanns ingenstans att ta vagen.



Mindfulness

Manga bra saker i mitt liv har tillkommit for att jag helt
enkelt har tappat min motstandskraft.

Jag borjade till exempel trana pa gym under en period nar
min davarande arbetsgivare erbjod det gratis och jag inte
kunde komma pa ett enda skal att tacka nej. Bara for att

inse att gymmet var det enda som fick mig att ma bra.

Mindfulness tillkom pa ett liknade satt — jag hade slut pa
alternativ och sa bara ja.

"Testa” sa min davarande terapeut som redan hade lyft
forslaget flera ganger.

Jag testar val d3, tankte jag. Damp trott ner pa en caféstol

och laddade hem en app.
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Vad ar mindfulness?

Att praktisera mindfulness ar —
kortfattat — att du medvetet riktar din
uppmarksamhet pa nagot.

Det kan vara en kroppslig sensation,
ett ljud, en smak, en tanke eller kansla
och att du forsoker halla din
uppmarksamhet dar utan att vardera
det som du upplever.

Mitt satt att praktisera mindfulness har jag provat mig fram till. Det
verkar vara fallet med alla jag traffat som praktiserar och lar ut olika
former av meditation.

Alla har vi olika bakgrunder och erfarenheter som leder oss fram till vad
som hjalper oss bast — har och nu.

Om vi ska backa bandet till min bakgrund har jag kommit fram till min
mindfulnesspraktik forst via andlig bon, zenmeditation och darefter
yoga. Valdigt kort sammanfattat ar karnan i min resa: sjalvreflektion och
att arbeta med andetaget.
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Slutet pa en lang fard

Som att hjdrnan har akt runt i en torktumlare.

Det ar det bésta sattet jag kan beskriva det pa och det var
sa jag beskrev det fér ldkaren pa vardcentralen som
sjukskrev mig for "akut stressreaktion”.

Det kanns som att mitt huvud kokar, sa jag.

Det var trots allt en lattnad att sitta dar. Darfor att det var
slutet pa en lang fard mot vdggen.

Nu var vaggen har och det var bara att acceptera faktum.
Jag accepterade det men jag gillade det inte alls, det ska
sagas.

Jag tyckte inte om att sitta dar pa den slitna vardcentralen
och — som det kdndes — rattfardiga hur jag madde, kdnde
och betedde mig mot mig sjalv och min familj.

Men det stod snabbt klart att bakom en nagot butter fasad
forstod lakaren precis.

Nar han muttrade "Vad ska jag gora med dig?” och viftade
ut mig med ett "Ga nu, jag har massor att géra pa grund av
dig” var det med valvilja.

Hjélpen fanns en trappa upp - pa en stressrehabiliterings-
mottagning dit lakaren remitterade mig.



Jag gillar meditationer utan visualiseringar, som till exempel kan
vara "Tank dig att du tittar upp pa himlen och tankarna ar moln som
seglar forbi”.

Jag hamnar alldeles for latt i huvudet och tappar snabbt fokus. Blir
jag av ndgon anledning kritisk till instruktionen da &r det rent ut
sagt kort. Det ar lattare for mig att fokusera pa nagot konkret som
andetaget eller hur det kanns under min fot.

Som du kommer att marka anvander jag helst ordet meditation nar
jag pratar mindfulness.

Jag tycker dock valdigt mycket om begreppet mindfulnessovning.
Du "6var dig bara” pa nagot och det ar tacksamt eftersom det tar
bort kanslan av att behova prestera.

Fakta om mindfulness

N&r du ar stressad ar det helt normalt att du far negativa kanslor
och tankar. Du kan till exempel kdnna dig arg, orolig, radd, fa
tunnelseende, alta och fa angest.

Om du mediterar regelbundet kan du minska din stress och fa
lattare att hantera negativa kanslor. Det finns forskningsstudier
som visar att du till och med kan paverka din hjarnas struktur,
forbattra ditt immunforsvar och dampa smarta.
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Mindfulness ar bade ett satt att meditera och ett satt att se pa livet.

| mindfulnessmeditation far du trana pa att observera vad som
hander i din kropp, hur din andning ar, dina sinnen och dina tankar
och kanslor. Du far ocksa trana pa att ldgga marke till vad som
hander, vara nyfiken och vara snall mot dig sjalv.

Du tar kontroll. Du trénar dig pa att fokusera och kdnner dig mer
narvarande. Du bestammer vilken attityd du ska ha till dig sjalv och
det som sker.

Vad ar fordelen med detta?

Nar du tranar upp din medvetenhet och ser, verkligen ser vad som
sker i nuet, da kan du lattare lyssna pa dina behov och skapa
forandring i ditt liv.

Negativa kanslor och tankar kommer inte att forsvinna — men din

attityd till dem kommer att forandras vilket kan gora dem lattare att

hantera.
Och at “andra hallet” blir du mer medveten om dina positiva tankar
och kanslor!

Hur jag gor rent praktiskt
nar jag praktiserar mindfulness

Jag lyssnar alltid pa lararledda meditationer.
Meditationerna ska helst vara korta. 3-4 minuter ar en favorittid.
Jag lyssnar garna pa mina favoriter om och om igen.
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Jag har markt att for mig ar det viktigare att meditera ofta, an att
gbra langa meditationer, eftersom det har varit lattare for mig att fa
—och halla i — en vana med hjalp av korta meditationer.

En annan fordel ar att det ar lattare att fa in 3 minuter mindfulness i
vardagen an lat oss saga en 45 minuters meditation.

For mig har det aven varit hjalpsamt att halla rékningen pa hur
manga dagar i rad jag har mediterat for att etablera min vana.

Inom meditation och mindfulness talas det ofta om hur du ska sitta
nar du mediterar. Det kan till exempel vara en instruktion om att du
ska sitta i en vardig stallning — vilket jag tycker ar ett valdigt fint
satt att uttrycka det pa. Att du ska sitta sa att du kdnner att har ar
jag, jag har vardighet.

Personligen sitter jag ganska sallan nar jag praktiserar mindfulness.
Jag foredrar att ligga ner.

Mitt favorit satt ar att ligga pa sangen med en bekvam kudde under
huvudet.

Men det hander ocksa jag halvligger pa soffan i en riktigt obekvam
position. Da ar jag mer sa har: "Okej, nu vill jag géra mina 3 minuter
mindfulness. Jag ska fa det gjort och da far jag ligga sa har.”
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Det som jag vill skicka med dig ar att
aven om det finns satt som man "ska”
meditera pa sa ar det helt okej att du
bryter dig loss fran det. Att du helt
enkelt kanner efter, dar i stunden, hur du
vill gora.

Vad ar bekvamt for mig just nu? Eller
obekvamt for den delen. Det ar okej att
det ar bekvamt pa ett eget satt och det

ar okej att det ar obekvamt.

Det viktiga ar inte alltid hur det blir av,
utan att det blir av.

Vill du prova mindfulness?

Du kan borja direkt.
Jag har spelat in en lugn, guidad
meditation med fokus pa andetaget.

Skanna QR-koden for att komma
direkt till meditationen “Rofylld
Mindfulness” som ar 4.30 minuter lang.
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Med fotterna mot golvklinkern

De tankar som var svarast for mig att sldppa taget om under min
sjukskrivning, som skapade mest oro, mest angest och mest stress
det var saker som hade med mitt arbete att gora.

Saker som hade hant pa jobbet och hur det skulle bli framat.

Hur skulle arbetslivet bli for mig med den har sonderkokta hjarnan
som inte riktigt ville fungera? Med ett narminne som inte fungerade
langre och kanslor som lopte amok.

En kvall stod jag i badrummet och borstade tanderna, jag markte
hur jag borjade komma upp i varv, det borjade spritta i brostet av
oro och tankarna surrade.

Da blev jag varse hur mina bara fotter kdndes mot golvklinkern och
kunde se, riktigt se den dar tanken pa arbete som kom farande.

Jag tittade pa den och sa: "Inte nu."

Det kom en jobbtanke till. Jag tittade pa den och sa: "Inte nu."

En till. Jag tittade pa den och sa: "Inte nu."

Och precis dar sa forstod jag att det bara var just tankar och att jag
inte behovde tanka dem just da. Jag kunde tanka dem sen.
Och nar sen var, det behovde jag inte heller bestamma dar och da.




18

| pausen

Jag hade alltid med mig en bok och laste i pauserna pa
stressrehabiliteringsmottagningen.

Det fanns nagot betryggande med att befinna sig i en trygg
och forutsagbar bokvarld. En plats dar jag kunde ta paus
fran mig sjalv.

Det basta med pauserna var att ingen forvantade sig
smaprat om du inte bjéd in till det.
Bockerna var bade en vilostund och en skold.

Nagra veckor in var det en annan deltagare som beréttade
fér mig att hon var avundsjuk pa mig som kunde sitta och
lasa. Att jag bara satt dar, stilla med min bok.

Sjalv kunde hon, och flera med henne, inte ldsa langa
texter langre.

Jag var lyckligt lottad i stress-lotteriet.



Lasning

Manga morgnar efter lamning pa forskolan gick jag och
satte mig pa ett café for en latte och en ostmacka. Laste
feelgoodromaner dar allt loste sig for huvudkaraktarerna.
Funderade pa framtiden — vad ville jag g6ra nar jag var

tillrackligt frisk for att arbeta igen?

Jag visste helt sakert att jag ville ha lugna mornar — jag
ville inte stressa runt och lamna mitt barn med andan i
halsen for att sedan rusa vidare till ett tjanstemannajobb.
Jag ville ha ett jobb som borjade tidigast klockan 10, ett
jobb dar jag fick bestamma.

Det enda jag kom pa som passade in i de kriterierna var
att starta eget och att hitta min egen vag precis som
karaktarerna i bockerna jag laste. Men oavsett vad jag

skulle gora sa var det lang vag kvar.
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Lasning vs. berattelser

Lasning ar en praktisk och kognitiv
fardighet som kraver koncentration.
Nar du kan lasa en text — satta ihop
bokstaver och tecken till ord och
meningar — har du ett verktyg till ditt
forfogande.

Ett verktyg som du kan anvanda for
att lara dig saker, forsta omvarlden
och uttrycka dig.

Berattelser ar ett manskligt behov. Genom alla tider och kulturer har
manniskor berattat historier for varandra pa olika satt; genom riter,
sagor, musik, teater och sa smaningom tryckta bocker och film.

Nar du lyssnar, ser eller laser en berattelse paverkas hela din person
bade kanslomassigt, tankemassigt och fysiskt. Berattelser nar oss pa
djupet.







In i margen

Det var en trotthet olik allt annat. Allt jag gjorde kravde
stor anstrangning. Allt gjorde mig trott.

En trotthet som inte gick att sova bort. Det spelade ingen
roll hur manga morgnar jag inte stallde klockan eller att jag
somnade pa soffan varje eftermiddag.

Jag var sa in i mdrgen trott.

Trottheten lag som ett lock 6ver allting. Den hindrade mig
fran att géra de mest enkla saker.

Jag klarade inte av ett enda maste.

Och jag hade inga filter kvar. Jag kunde bli irriterad direkt.
Ledsen direkt. Allt gick rakt in, varje ljud, flimrande bild
och skarpt ljus.

Rakt in i min depression, min angest, min oro.

Jag var som en skoldpadda utan skal.

22
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Att uppskatta och prioritera lasning har kommit enkelt och naturligt
for mig.

Jag fick héra manga berattelser som barn, slukade bocker i
bokslukaraldern och hdangde vid brevladan i vantan pa bokpaket
fran lasklubbar. Som vuxen har jag jobbat i bokhandel och last
litteraturvetenskap pa universitetet.

Jag kan lasa fort, jag kan lasa mycket, jag kan analysera och jag kan
rabbla litteraturhistoria.

| perioder har lasningen handlat lika mycket om prestation och
malsattning som om ndje.

Numera far ldsgladjen ta storst plats. Jag har slutat halla rékningen
pa hur manga bocker jag laser och later bara lust och intresse styra
mina bokval.

Fakta om att lasa for att ma bra

Nar du blir stressad hander manga olika saker i din kropp; bland
annat okar mangden stresshormon i ditt blod, musklerna spanns,
du blir mer orolig och din puls gar upp.

Om du satter dig och laser fokuserat i minst 6 minuter kan din
stressniva ga ner med upp till 68 %, enligt en forskningsstudie fran
Sussex universitet.

Varfor? Du blir distraherad. Samtidigt som du avleder din hjarnas
uppmarksamhet fran det som goér den stressad, ger du din kropp
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tid att lugna ner sig. Stresshormonen klingar av, du blir avslappnad
i kroppen och kan tanka mer rationellt.

Det later valdigt enkelt och pa ett satt ar det precis det. Om du tar
for vana att lasa nar du ar stressad kommer din hjarna att koppla

ihop lasning med lugn och effekten kommer att bli starkare over tid.

Att lasa berattelser stimulerar din fantasi och gor att du kan ta ett
steg bort fran dina egna tankar. Du far en fristad dar du i lugn och
ro kan du fa nya perspektiv pa dig sjalv och din situation.

Tekniskt sett spelar det ingen roll vad du laser. Samtidigt ar det en
fordel att du laser ndgot som du har lust att ldsa och som vacker
positiva kanslor. Nagot som kdnns enkelt och kravldst for dig att

lasa.

Hur jag gor rent praktiskt nar jag laser

Jag har inga speciella ritualer runt lasning, utan jag laser overallt.
Nar jag sitter pa tunnelbanan eller bussen. Vid bord, pa soffor, i ko,

pa lunchrestauranger, pa toaletten.

Det finns dock tva tillfallen under dagen nar det ar extra bra (och
viktigt) for mig att ldsa. Det ena ar pa morgonen i samband med att
jag dricker mitt kaffe. Att sitta och lasa en roman innan jag borjar
jobba hjalper mig att satta en lugn ton for dagen.
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Det andra ar att lasa pa kvallen efter att jag har gatt och lagt mig.
Jag laser en stund for att skapa en dvergang fran dagen till natten.
Det ar mitt satt att sldppa tankar och kanslor fran dagen.

Att anvanda lasning som en dvergang fran en sak till en annan
tycker jag generellt ar valdigt hjalpsamt. Att lata sinnet slappna av
och slappa vad som har hant tidigare med en berattelse. Nar jag
akte kollektivt till och fran min arbetsplats satt jag till exempel ofta
och laste.

For att halla min lasning kravlos valjer jag framst feelgood-,
historiska och spanningsromaner. Jag har en stor forkarlek for
bokserier och att djupdyka i forfattarskap.

En bok som jag av nagon anledning inte tycker om lagger jag bort.
Livet ar for kort for daliga bocker.

Jag foredrar pappersform pa bocker men en del bocker valjer jag

aktivt att lyssna pa som ljudbok. Eftersom jag ar en snabb, otalig

ldsare lyssnar jag som regel pa dubbel hastighet.

Men jag undviker ljudbocker om jag haft mycket ljud omkring mig
under en dag.
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Jag tar fram tandstickorna

Jag pustar upp for trapporna och svetten rinner pa ryggen. ldag
blev det brattom med lamningen och jag hann inte ata frukost.

Sneglar pa datorn som jag redan har stallt fram pa koksbordet
medan jag fixar kaffet. Det ar mycket som ska goras idag.
Egentligen borde jag borja jobba direkt och sleva i mig yoghurten
samtidigt...

Jag tar fram tandstickorna och tander ljusen i koksfonstret.
Nej, ett kapitel kan jag i alla fall lasa.

Skjuter datorn at sidan och slar upp min bok. Fastnar ganska
omgaende och det blir 3-4 kapitel.

Jag kanner mig mjukare i kroppen och lagger tillbaka bokmarket i
boken. Redo for dagen.
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Tillbaka pa jobbet

”Jag férstar inte?”
Tiden hade runnit ut. Jag var tvungen att ga tillbaka till
jobbet och arbetstrana.

Nu star jag pa kontoret igen och tittar forvirrat pa min
kollega. Den enklaste instruktion maste tas langsamt.
Tidigare kunde jag gora arbetet i somnen.

Det gar sa snabbt ndr andra pratar. De hoppar mellan
dmnen och associationer utan uppehall — jag hanger inte
med.

Nar jag forsoker formulera mig ar huvudet blankt, jag hittar
inte orden. Nagon avbryter och fyller i for att hjalpa till men
det enda som det leder till &r att jag maste bérja om eller att
jag tappar traden helt.

,Z\ngesten skenar runt i kroppen och jag férséker halla i mig
— men det enda jag vill ar att springa darifran. Fly for livet.
Jag klarar inte det har, tanker jag.



Yoga nidra

Yoga nidra kom in i mitt liv av en slump. Det var ett
klassiskt fall av att en sak leder till en annan. Jag var inte
alls bekant med Yoga nidra som yogaform innan min
sjukskrivning, men den har successivt blivit min stora
favorit. Den ma ha ordet yoga i namnet men den rorelse
som sker, sker inombords. Under en Yoga nidra ska du

namligen vara sa stilla som mojligt.

Jag stotte pa Yoga nidra via en traningsapp som hade

yogapass ledda av en — i mitt tycke — fantastisk larare.
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Vad ar Yoga nidra?

Yoga nidra ar guidad djupavslappning
utan rorelser och positioner. Under en
Yoga nidra behover du inte géra nagot
annat an att vara stilla och lyssna pa
lararen.

Det kan narmast beskrivas som en
slags vaken vila (om du inte somnar
forstas).

Under aren har jag provat flera olika yogaformer. Nar det galler yoga
ar min erfarenhet att sammanhanget (yogastudion) och lararen spelar
en otroligt viktig roll for vilken yogaform du fastnar for.

Under flera ars tid yogade jag pa en liten yogastudio i min hemstad. Jag
alskade den och det var en av anledningarna till att jag tvekade att byta
stad. Nar jag val flyttade tog det aratal innan jag hittade ett stalle som
kandes nastan lika bra.

Idag yogar jag via digitala plattformar vilket ar praktiskt i min vardag.
Jag ar dock glad for alla ar i studios eftersom det finns ett varde i att en
larare har sett mig och hjalpt mig ratta till mina rorelser.







Baslinjen

Det hade gatt ett ar efter mitt forsta ldkarbesdk och jag
satt pa samma café som under sjukskrivningen och l3ste en
kursbok i psykologi.

Jag laste den i omgangar och sag till att pausa emellan
varven.

Du ska hitta din basniva, hade psykologen sagt, plugga i
30 minuter och sedan utvarderar du om du behover minska
ner tiden, stanna pa den nivan eller om du kan 6ka pa lite.

Jag hade bérjat studera till stresspedagog.
Tekniskt sett var jag fortfarande anstalld men hade blivit
arbetsbefriad under uppsagningstiden.

Min sista anstallningsdag narmade sig.

Det var en lattnad.

Jag visste att jag borde vara radd for vad som skulle handa
sedan — men jag orkade inte vara radd mer.

31



32

Fakta om Yoga nidra

En klassisk signal pa att du varit stressad for lang tid och har fatt
for lite aterhamtning ar att du far problem med somnen. En annan
ar att du far sémre minne. En tredje att du kanner dig osocial och
tappar lusten att gora saker som du tidigare har tyckt om att gora.
Det ar naturliga konsekvenser av att kroppen och hjarnan har varit i
gang for lange utan vila.

Yoga over lag omnamns ofta som ett positivt satt att minska stress
och att ma bra i dig sjalv. Det beror pa att yogan ar mangfasetterad
och innehaller bade fysisk rorelse, balans, andningsévningar och
tryggande upprepning.

Det som skiljer Yoga nidra fran andra yogaformer ar att du ska vara
helt stilla och far en mojlighet att slappna av i hela kroppen.

En Yoga nidra ar ofta uppbyggd av flera olika delar som
sinsemellan ger dig en djup aterhamtning bade fysiskt, sjalsligt och
kanslomassigt.

De segment som kan finnas med ar att: du far landa in i nidran,
satta en intention med passet (en sa kallad sankalpa), du far gora
en kroppskanning, en andningsdel, undersoka motsatser som till
exempel tung/ latt, gora en visualisering, vara i tystnad och darefter
kommer en avslutningsdel. Den som har gjort Yoga nidra-passet
utgar ofta fran ett specifikt tema eller Yoga nidra-stil.
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Forskningsstudier som har gjorts pa de olika segmenten har visat
att Yoga nidra kan gora att din sdmnkvalité blir battre, att du far
battre sjalvmedkansla, okad kroppskannedom och att du blir
mindre stressad.

En annan fordel med Yoga nidra ar att det inte finns nagra masten,
du behover bara ligga dar — vilket kan vara en lattnad i sig.

Hur jag gor rent praktiskt nar jag “niddrar”

Nar jag gor ett Yoga nidra-pass brukar jag antingen ligga pa en
yogamatta i ull pa golvet eller pd min sdng och lyssna pa en
inspelning.

Nar jag ligger pa sangen brukar jag ha kudde under huvudet och
verkligen dra upp den runt 6ronen och nacken. | och med att du ar
stilla nar du "niddrar” ar det latt att bli kall — jag har som regel en
filt dver mig och tofflor for att halla varmen. Jag har dven lyxat till
det med en 6gonkudde att ha dver 6gonen som innehaller
lugnande lavendel och stanger ute allt ljus.

Jag har faktiskt aldrig praktiserat Yoga nidra sittande, men jag har
hort att det funkar minst lika bra; da kan du bulla upp med kuddar
och bolster runt dig for att kunna sitta sa bekvamt som mojligt.

Som regel valjer jag att gora en Yoga nidra nar jag inte har en tid att
passa. Jag somnar namligen nio ganger av tio nar jag gér en Yoga
nidra. Det kan bade vara att jag somnar latt sa att jag vaknar till
igen pa slutet och tungt sa att jag vaknar upp nagon timme senare.




En liten hand pa min arm

"Hoger fot. Stortan. Andra tan. Tredje. Fjarde och femte tan...”
Jag har svart att hanga med lararens rost idag.

Tankarna far som de vill, jag marker att jag har legat och planerat
nagot. Det far vara sa en stund innan jag hittar tillbaka till rosten
igen.

Kroppen borjar bli tyngre. Ullfilten sticker lite mot halsen.
"Vanster axel. Sidan av brostkorgen. Midja och hoft...”

Jag har inte haft lust med ndgonting idag, allt och alla irriterar mig.
Mest av allt &r jag irriterad pa mig sjalv och min oférmaga att fa
nagot vettigt gjort.

"Kann hela hogersidan av kroppen. Hela vanstersidan av kroppen...”
Hoppade hon over ryggen?

Min andning gar ldngsammare och jag kdnner mig blytung dar
under filten.

Jag vaknar en halvtimme senare av att en liten hand ldggs pa in
arm.

"Mamma, vi ska ata nu.”

"Hej alskling, jag kommer.”

Kanner mig lite groggy men ar latt om hjartat nar jag satter mig vid
koksbordet.

"Var det skont med en nidra?” fragar min man.

"Ja, jatteskont. Precis vad jag behovde.”




Nojesfaltet

Glada skrik och blinkande ljus, hog musik och rorelse
overallt. Viar pa Gréna Lund.

Jag sitter och hdnger pa en bank medan resten av familjen
star i ko till nagot som &r alldeles for hogt upp fér min smak.
Jag ler och vinkar till dem, fortfarande lite snurrig efter
senaste karusellen.

Jag ska precis dricka vatten ur min vattenflaska néar det slar
mig: for tre ar sedan hade jag aldrig kunnat géra det har.
Aldrig att jag hade klarat av alla stimuli och glatt kunnat ga
runt fran den ena attraktionen till den andra.

Wow, tanker jag tacksamt. Vad langt jag har kommit.
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Ut pa andra
sidan

Det har ar som sagt inte en e-bok om en metod.
Det ar en berattelse om nagra av de saker som har hjalpt

mig genom min utmattning och ut pa andra sidan.

Jag hade slut pa alternativ och borjade testa.

Beholl det som fungerade i min vardag och slappte det

som inte gjorde det.
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Men kanske ar det inte bara vad jag har gjort utan ocksa hur: att jag
vagade prova och att jag aktivt valde bort det som inte fungerade for

mig.

Jag har tack vare mindfulness, lasning och Yoga nidra lart mig att
lyssna pa mina behov och vaga agera pa dem.

Vi ar alla olika. Det som har fungerat bast for mig kanske inte ar det
som fungerar bast for dig — du ar pa din egen resa.

Men kanske finns det nagot har som du skulle vilja testa.
Nagot som kan bli en liten del av din egen dterhamtning och
stresshantering.

Hur jag gor for att hantera stress:

Mindfulness ar en vana som jag etablerade under min
sjukskrivning och som jag hela tiden aterkommer till nar
det blir for mycket inombords. Det ar mitt verktyg for att
stanna upp, lyssna in mina behov och reflektera pa djupet.

Att lasa berattelser ar mitt satt att lugna ner mig och hitta
inspiration. Min vilopaus fran allt som hander runtomkring
och ett satt att skapa mjuka évergangar under dagen.

Yoga nidran ar ett av mina viktigaste satt att aterhamta
mig fysiskt och vara snall emot mig sjalv. Den ger djupvila
och ar en tilldtande plats dar jag inte behdver prestera.



Du kommer aldrig att bli frisk

Ldkaren pa vardcentralen tittade pa mig och sa "Du kommer
aldrig att bli frisk.”
Ord som L&t harda d&d — men som visade sig vara sanna.

Det finns ett fére och ett efter vdggen. Nagot har gatt
igenom min hjdrna, min kropp och gett mig en bestaende
skorhet.

Manga fére och efter i livet gar genom kroppen pa nagot
satt. Att bli foralder har ett fore och efter, precis som en
himlastormande foralskelse, en sjukdom, en sorg.

Nagot inombords byter spar och kan inte hoppa tillbaka till
det som var innan.

Det &r sa det var fér mig med min “akuta stressreaktion”.
Jag kan aldrig bli som jag var innan — inte frisk pa samma
satt. Men en ny sorts frisk.

En del av mig tycker att det ar en bra sak. Att jag trots allt
har haft tur som fick en mojlighet att pausa mitt i livet och
borja om.

Och jag ar glad for att jag vagade slappa in och lita pa andra
manniskors kunskap och berattelser hela vagen. Oavsett om
det var i ett samtal, en bok eller via en ljudinspelning i en
app — det har varit en stor och valdigt viktig nyckel i mitt
tillfrisknande.



Mitt sedan

ldag ar jag Diplomerad Stresspedagog
samt utbildad Mindfulness-instruktor
och certifierad Yoga nidra-larare.

Strax under 2 ar efter att jag blev
sjukskriven for akut stressreaktion
var jag fardig med studierna och

registrerade mitt foretag Rotid.

Som stresspedagog — och virtuell
assistent — hjalper jag dig att skapa mer
lugn, struktur och riktning i vardagen;
genom reflektion, konkreta verktyg samt
praktisk avlastning for dig som ar
foretagare.

Jag moter dig med kunskap och forstdelse, och stottar dig i att hitta
ett mer hallbart satt att ma bra och arbeta — i din takt, pa ditt satt.

Kontakta mig garna om du har nagra fragor eller funderingar pa

e-post kristin@rotid.se

Du kan ldsa mer om mig och mina tjanster pa www.rotid.se
Dar hittar du ocksa flera av mina inldsta meditationer.

Tack for att du har last den har e-boken!

Vi e,

wislin
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Vad jag laser och lyssnar pa

Nd&gra av mina favoritforfattare
inom feelgood- och historiska romaner
ar (utan inbordes ordning):

Veronica Henry
Ewa Klingberg
Jenny Fagerlund
Caroline Safstrand
Natasha Lester
Kate Quinn

Denise Rudberg

Jag anvander i huvudsak tva appar for mindfulness och Yoga nidra:

Mindfully (en svensk app med gratis provperiod) www.mindfully.nu

Vibes (systrarna Kallurs traningsapp med gratis provperiod)
www.getvibes.se

Du hittar aven gratis Yoga nidra-pass hos Yogaleela pa

www.yogaleela.se/free
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Mindfulness i vardagen av Ola Schenstrom (Manpocket 2019)

Stillhet: Yoga nidra for battre somn, mer energi och klarare
tankar av Johanna Alvin och Jennie Wadsten Sharma
(Ordberoende forlag 2024)

Skonlitteratur som medicin artikel i Goteborgs Posten
av Ulla Sundstrom 1 juni 2017

www.gp.se/kultur/litteratur/skonlitteratur-som-
medicin.6b1//7d2c-d2ae-4bbf-a901-e5198a5835fd
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Varmt tack for att du har képt och last den har e-boken fran
Rotid.

Detta material ar ett personligt exemplar for dig.
Det far inte kopieras, delas eller spridas vidare helt eller delvis
utan tillstand.

Tack for att du respekterar mitt arbete.

Kontakta mig garna om du har nagra fragor eller funderingar pa
e-post kristin@rotid.se eller www.rotid.se

© 2026 Kristin Bjornsdotter Wahl. Materialet ar skyddat enligt
upphovsrattslagen.
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