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AR DU TROTT PA ATT VARA TROTT?

Den hir boken vigleder dig steg for steg mot att forsta och
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Genom enkla och konkreta metoder kan du ater skapa balans
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leder till en langsiktigt hallbar livsstil.

Niér du forstar hur resurserna tid, energi och pengar samverkar
och hur du o6kar din tillgang till alla dessa, transformeras din

varldsbild och kan borja leva enligt ditt personliga livs syfte.
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Inledning

Det talas en hel del om trotthet idag. Allt fler blir utmattade,
deprimerade eller bara kinner sig stressade och pressade
i vardagen. Manga far kroniska sjukdomar samtidigt som
vetenskapliga studier pekar pa stressens inverkan pa vart
madende.

Oftast uppvisar de drabbade flera olika fysiska och psykiska
symptom, vilket gor det knepigt att satta ritt diagnos och fa
ratt behandling. Det ar svart att fa ratt hjilp av sjukvarden.
Det kan ta tid och det ar inte ovanligt att bli runtskickad
till olika specialister for undersokningar och provtagningar.
Diagnostisering och/eller medicinering for att lindra symtom
ar vanligare an samordning och helhetssyn.

Min férhoppning med den hér boken ér att du ska fa en
bittre forstaelse for vad som orsakar din trotthet. Jag bjuder
pa ett axplock av mina egna livserfarenheter och vad som
hjalpt mig i olika situationer. Dessutom lyfts ett antal metoder
fram som finns tillgangliga idag eller dr under utveckling
inom traditionell sjukvard, komplementéir vard och inom

omradet personlig utveckling.



Jag vill ge dig en upplevelse av latthet och hopp nar du laser
bokens olika avsnitt. Det finns manga mojligheter for dig att
steg for steg ta dig mot forandring, dven nar du kianner dig
stressad, trott och ur balans.Och 4ven om du kanske har halso-
utmaningar och en livssituation som ar svar att orka med.
Du kan vinda trotthet och uppgivenhet till hilsa, glidje och
ett rikare liv.

Sa utforska nyfiket och ge dig sjalv en biljett med destina-
tion battre halsa. Nar du tar dig an denna resa hander nagot
viktigt. Genom ditt engagemang kommer det du 6nskar dig
for framtiden att forverkligas.

Resan vi talar om ar avstandet mellan den plats du befinner
dig pa idag och den nya, battre plats du 6nskar komma till.
Din resa kan besta av konkreta forandringar som till exempel
ett nytt jobb, mer fritid, en ny bostad, battre héilsa och balans
i livet. Men det kan ocksa vara av mer kianslomdssig art, som
att leva mer utifran ditt autentiska jag. Ett liv med integritet
och ett tydligt syfte med de livsval du gor. Ett liv dar du kidnner
passion for det du dgnar dig at och mar bra i dig sjalv. Jag
anvander uttrycket att leva efter ditt livssyfte i texten framdver.

Att forstd hur du moter dina hinder ar ett stort steg mot
sjalvledarskap. Du ar sjalv din bésta vagvisare och har alla
svar som ar ratt for dig, inom dig. Nar du lyssnar till din inre
vagledning, din intuition, hittar du svaren pa varfor du ar sa
trott och kunskap om de bakomliggande orsakerna. Da ar

du pa vag fran uppgivenhet till gladje, hilsa och ett rikare liv.



BOKENS SEX STEG

Pa ett sa enkelt och tydligt satt som mojligt lotsas du framat
mot nya insikter genom 6 viktiga steg. Vi borjar med att i
steg 1 titta pa olika typer av trotthet och hur stress paverkar

vara liv.

I steg 2 kommer du att fa utforska hur din livssituation ser
ut idag. Men ar du mycket trott just nu ar det sarskilt varde-
fullt att du ger dig tid att ta hand om dig! For att kunna
fatta bra beslut och kunna ta initiativ till féorandringar kravs

ett balanserat sinne. Darfor ar steg 3 sarskilt viktigt.

Steg 4 innehdller en kartliggning av dina innersta Onsk-
ningar. Nu ska du dromma stort. Ju storre och vildare desto

battre. Ingenting ar omojligt nér du far skapa fritt.

Men nagon gang under processens gang kan du kdnna ett
motstand och tanka att det inte ar meningsfullt att tinka
eller gora annorlunda. Det ar en helt naturlig reaktion. Det
kanns tryggare, sikrare och enklare att stanna i det kinda
nuldget, dven om du varken ar ndjd eller mar bra. Vilkomna
dessa kinslor och ge dig sjalv chansen att komma forbi hind-
ren. I steg 5 beskrivs vanliga hinder du kan méta. Du far
redskap bade for att uppticka och 6vervinna dem.

Nir du kommer till steg 6 hoppas jag att du har fatt bade

inspiration och en storre forstaelse av vad din trotthet beror



pa och att din kompass lett dig framat mot det du 6nskar.
Du har fatt storre insikt om dina behov och 6énskningar och
framfor allt vilka livsstilsforandringar du vill gora till dina.
Nu kan du skapa hilsosamma vanor som bade ar hallbara
och langsiktiga.

I de olika avsnitten har jag vavt in flera egna livserfarenheter
som har hjalpt och vaglett mig. Nar jag ser tillbaka pa vad
dessa erfarenheter har betytt for mig, forstar jag att de givit
insikter som har burit mig framat i svara och utmanande
stunder. I perioder av vilmaende har min nyfikenhet varit
som starkast. Vaxlingen mellan att vara stadigt fort6jd i trygg
hamn och att dar emellan vara ute pa utforskande resor pa
Oppna vatten med vida vyer men ocksa utmaningar har visat
mig vilken vag jag skulle ga.

Ar du nyfiken och vill uppticka mer av din fantastiska po-
tential?

Da sitter vi igang!

Ett bra tips ar att du gor anteckningar nér du tar dig an de
olika stegen framover. Skaffa dig garna en ny antecknings-
bok som du sedan kan spara och ga tillbaka till vid senare
tillfallen. Du kan samla bokens inspirationsovningar dar,
men dven det du sjélv reflekterar 6ver eller idéer som du vill
aterkomma till vid ett senare tillfille. Anteckna dven hur du
tanker och resonerar och forsok att fanga varfor du tanker
som du tanker eller ser pa saker som du gor. Nér du vet varfor
sa blir det enklare att veta hur du ska ta nésta steg.

Du kan naturligtvis anteckna i mobilen eller datorn, men

det finns en stor fordel med att anteckna och reflektera med



penna och papper. Det kan stimulera din kreativa sida lite
mer och locka fram undermedvetna tankar. Fint att ocksa

samla allt pa ett tydligt stille.
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STEG1: DU AR INTE ENSAM!

Trotthet — ett samhallsfenomen

TROTTHET BEGRANSAR OSS. Det ar litt att kinna en upp-
givenhet och till och med en desperation om sémnen ar
stord och orken minimal. Det ar svart att samla tankarna,
fatta beslut och skota bade jobb och vardagssysslor. Vi lever i
en tid och i ett samhille dar kraven pa prestation, effektivitet
och resultat har blivit mer och mer uttalade. Till det kommer
information och paverkan fran sociala medier. Vi behover
forhalla oss till budskap vad galler allt fran kroppsideal och
halsotrender till livsfilosofi. Upplevelsen av stress och tids-
brist bade pa arbetsplatsen och i privatlivet kan utvecklas
fran tillfallig trotthet till utmattning och dven till langvarig
sjukskrivning. Trottheten har blivit ett storre och tydligare
samhillsfenomen som har manga underliggande orsaker.
Idag pratar vi mer Oppet med varandra om trotthet, energi-
brist och kinslan av att inte leva upp till egna och omgivningens
krav pa prestation. Men det finns fortfarande mycket att lara
om manniskans behov och vad som ar sunda livsstilsforand-
ringar. Manniskans genuppsattning harstammar fran var tid

pa savannen. Dar var det priméira malet for manniskosliktet
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att fortplanta sig och att 6verleva. Hot och faror aktiverade
vart system fOr att snabbt ta oss darifran eller for att kunna
forsvara oss. Skillnaden idag, ar att vart system larmar vid
situationer som INTE innebér en fara for livet. Vi har en ut-
vecklad formaéga att tinka bade pa erfarenheter vi redan har
av faror och eventuella framtida faror. Det leder till att vart
system stressas, men stressreaktionen saknar manga ganger
ett konkret utlopp. Att uppleva stress, kanske fa panikattack-
er och hamna i obalanser, ar inget onormalt. Det dr snarare
en fullt normal reaktion pa onormala pafrestningar.

Okad forstdelse for hur kropp och sinne fungerar och
att tala Oppet om stress, trotthet, utmattning och psykisk
ohilsa, leder till nya 16sningar. Det allmdnna intresset kring
halsa och livsstil har 6kat dramatiskt och forskningens sam-
lade kunskap banar definitivt vigar mot en hilsosammare
livsstil.

Nu vill jag ta dig med pa en utforskande resa for att forsta
DIN trotthet béttre. Genom att ta makten o6ver ditt eget
valmdende och hidlsa kommer nya mojligheter och alterna-
tiva vdgar att Oppna sig. Det skapar en kédnsla av maktloshet
och besvikelse att inte ma riktigt bra. Den som samtidigt
driver en trostlos kamp i forsok att fa adekvat hjilp fran
sjukvarden, drineras definitivt pa energi och livsgladje.

Men dven ouppfyllda 6nskningar och drommar kan skapa
trotthet. Du kanske befinner dig i ett skede i livet nar gamla
sanningar och Overtygelser inte langre ger dig inspiration

och dllfredstallelse.



Kénner du en langtan efter nagot storre och mer givande
som ligger mer i linje med vem du egentligen dr? En langtan
efter att fa uttrycka hela dig?

Kanske har du bilden klar for dig, men dnnu inte borjat ta
de nodvindiga stegen i rétt riktning. Eller sa kidnner du dig
fortfarande fragande 6ver vad du egentligen vill.

Tid, energi och resurser

Nar vi kimpar med trotthet och en kinsla av att inte racka
till finns det tre nyckelfaktorer som pa ett fantastiskt satt
kan hjilpa oss. Nar vi forstar deras innebord och hur vi 6kar
tillgdngen pa dem, da 6ppnas nya vagar. De tre faktorerna
ar tid, energi och resurser. Jag vet av egen erfarenhet att det
ar mojligt att fa tillrickligt av alla tre, dven om det verkar
vara en omojlig ekvation. Det handlar om att fa ordning och
struktur i vara fragmenterade liv. Det dr sa latt att hoppa fran
den ena aktiviteten till den andra utan att hitta tillrackligt
med tid, ha tillrackligt med energi och framfor allt utan att
na det resultat vi 6nskar. Hur du kan hantera de tre faktorer-
na kommer vivas in i de foljande stegen och mer utforligt
beskrivas i steg 6 i boken.

TID — du har 24 timmar per dygn att tillga. Men hur anvander
du tiden och var ligger du ditt fokus? Ar det meningsfulla
aktiviteter du agnar dig at eller forvinner mycket tid pa att
kortsiktigt tillfredsstdlla dina behov? Aktiviteter som inte

leder till de resultat du egentligen 6nskar?
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