Vad ar stress inte?

Under min arslanga coachutbildning triffades vi vid cirka atta tillféllen i helgrupp. Vid ett av
dessa tillfillen ingick dmnet “stress”, med en extern ldrare fran universitetet. Jag tror hon
delade ut fler papper dn vi fick under hela resten av aret. Och hon bytte bild i sin PowerPoint-
presentation med en hastighet som ndarmade sig ljusets. I klassrummet satt dussintalet
coachstudenter och bara gapade, vana som vi var vid vara huvudlirares hogklassiga
undervisning. Efterat protesterade vi och fick en ny féreldsning om stress med en ny extern
larare. Den forsta stressldraren hade genom sitt upptradande tydligt demonstrerat vad stress ir.
Den andra gjorde tvartom. Hon demonstrerade genom sitt upptridande tydligt vad stress inte
ar. Och ddrmed ldrde vi oss nagot om stress.

Stress dr ett komplext @mne. Det sidgs ofta att vi lever i en stressad tid. Men som alltid &r det
ganska fruktlost att prata om “tid” som om vi alla upplevde samma sak. Det blir fruktbart bara
nér vi borjar prata om min tid och din tid. Orsakerna och 16sningarna till vara stressrelaterade
(och 6vriga) problem blir inte tydliga forrdn vi utgar fran individnivan. Av den andra
stressldraren pa min coachutbildning ldarde jag mig att man rdknar med tre olika kategorier av
stressorer (stressutlosande faktorer): (1) Den kategori som har med den fysiska miljon att
gora, (2) den som har med psykosociala faktorer att gora och (3) den som ér sjdlvinducerande,
det vill sdga har med de egna tankarna och inre livet att gora.

All stress borjar och slutar inom dig sjalv

Till de fysiska stressorerna riaknas saker som buller, temperatur och ergonomi. De
psykosociala stressorerna har att gora med sadant som familj, arbete, vanner och tirande
relationer”. Och de inre stressorerna ir alltsa liktydigt med de av vara egna tankar och
tankemonster som stressar oss. Kanner du dig stressad? Du kan da forsoka kategorisera
stressorerna och darefter ta itu med saken pa mest rationella sitt. Men faktum &r att det finns
ett mer fruktbart sétt att betrakta stress, ndmligen att inse att alla stressorer i grund och botten
kan sorteras in i kategori 3. For d&ven om jag upplever bullernivan pa mitt arbete som
stressande dr det inte sdkert att min kollega gor det och dven om jag upplever relationen med
min son som stressande &r det inte sidkert att min partner gor det. Det jag upplever som
stressande har alltid med mina egna tankar och mitt eget inre liv att gora.

Det betyder naturligtvis inte att jag ska lata bli att gora nagot for att sinka bullernivan pa
jobbet, eller att jag inte ska sitta grianser och vidta andra atgérder i relationen med min son.
Men det betyder att det mest fruktbara for att komma tillrdtta med min stress alltid &r att forst
och framst ”vénda pilen mot mig sjdlv”. Du kan peka ut “var stressade tid”” och hundra andra
faktorer utanfor dig sjdlv som orsaken till att du kinner dig stressad. Men bli medveten om
vad som hinder nir pekfingret pekar mot din omgivning: Lill-, ring- och langfingrarna pekar
da mot dig sjdlv; mot ditt eget inre! Detta &r bra. For det gor att det blir tydligt for dig att det
ar du sjdlv som har ansvaret for och makten dver din stressniva.

Det édr nagot hos dig som gor att den hdga bullernivan stressar dig och det dr nagot hos dig
som gor att relationen med din son stressar dig. Ta reda pa vad det dr och du &r pa god vig
mot ett stressfritt liv! Littare sagt dn gjort, kanske du tanker. Och, visst, det &r inte sdkert det
ar léirt att hitta roten till stressen. Men forsok! Du kanske borjar med att tinka att det dr saklart
din tendens till huvudvérk som gor att du stressas av den hoga bullernivan pa jobbet. Tanken
”jag dr sdker pa att allt det ddr bullret inte #r bra for mig” gor att du kiinner oro och stress.
Men varfor har du da inte redan pratat med chefen om det? Du rannsakar dig sjdlv och mirker



att du faktiskt dr radd for att ta upp fragan med chefen. Aha, roten till stressen kanske snarare
ligger dar, i den rddslan. Men varifran kommer riddslan? Du tar dnnu ett steg in dig sjdlv och
borjar se — och kédnna — svaret pa den fragan. Kanske har det att gora med nagon tidigare
upplevelse i livet, kanske en barndomsupplevelse... Det dr sa hir det dr for oss alla. Allt
hénger ihop inom oss och det dr bara vi sjdlva som vet hur det ska nystas upp.

Tillfredsstillelsen av att nysta i sitt eget trassel

Det jag gor 1 mitt arbete som livscoach dr just att stddja ménniskor 1 sitt ”inre nystande”. Valet
att borja nysta kan for manga, i sig sjilvt, sinka stressnivan. Det kédnns skont att ta itu med sin
egen stress. Och det kénns skont varje gang som det blir tydligt var knutpunkten i det inre
trasslet finns. Min erfarenhet dr att varje manniska som hittar en sadan knutpunkt kdnner sig
ldttad. Just for att det blir sa tydligt att allt ansvar och all makt 6ver den egna situationen finns
inom en sjdlv. Det kan samtidigt finnas ridsla infor att 16sa upp knuten, men som coach
hjélper jag min klient att utmana sin radsla sa att 16sningar kan formuleras och genomforas.

En langvarig stress orsakad av tankegangar som det &r for bullrigt pa jobbet for att det ska
vara bra for mig” kan fa sin upplosning pa manga olika sitt. Lika manga som det finns unika
ménniskor! En upplosning kan vara att klienten tar mod till sig och éntligen tar initiativ till det
dir avgorande samtalet med chefen. En annan upplosning kan vara att klienten ser att det
egentligen handlade mindre om bullret och mer om vantrivsel med jobbet i stort, sa det samtal
som behover tas med chefen behdver handla om detta. En tredje upplosning kan vara att alla
tankar om bullret visade sig hianga ihop med en djup ldngtan att flytta ut pa landet, sa samtalet
behover snarare ske med partnern och barnen ddar hemma. En fjarde, femte, tionde och
hundrade variant dr ocksa mojliga... Allt hanger ihop som en helhet i varje ménniskas inre.
Den erfarenheten har jag gjort gang pa gang pa gang.

Medveten niarvaro: det som infe ar stress

For att var stresshantering ska bli fruktbar dr det denna helhet som behdver motas. Och i ett
sadant méte dr vi inte nodviandigtvis behjélpta av nagon akademisk eller alltfor langtgédende
analys av det komplexa begreppet stress. Vi dr mer behjilpta av att i vart eget (inre) varande
forsta vad stress inte dr. Men att forklara det med ord &r néstintill omgjligt. Vad som inte dr
stress dr nagot vi vet bortom alla ord. Mina huvudldrare pa den coachutbildning jag gatt,
Lennart Matikainen och Helena Broander, &r nagra av mina forebilder pa omradet. Under
utbildningen serverades vi lagom méngder av det som Helena brukade kalla ”hjdrnmat”, det
vill sdga modeller och teorier, men framforallt serverades vi en jittedos av medveten nérvaro.

Det fanns alltid plats for verklig dialog i klassrummet. En coachingprocess pagick 16pande,
dér studenterna reaktioner pa varandras och ldrarnas uttalanden fangades upp och anvindes pa
ett sitt som stodde oss alla att nysta i vara egna inre trassel. Det &r pa sa vis som inre klarhet,
insikt och vilbefinnande fods. Stressnivan minskar, nivan av medveten nirvaro okar. Denna
“tysta” undervisning var utan tvekan det som gav mig mest under utbildningen. Det var
garanten for att kunskapen verkligen skulle kunna gro och férankras inom mig. Samma
medvetna nérvaro, det som inte dr stress, dr nu basen i den verksamhet jag sjilv bedriver.
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