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Innledning

Over hele verden blir folk utbrent.

Fra administrerende direktører til sykepleiere, leger, lærere, entreprenører, journalister, sosialarbeidere, akade -mikere og kunstnere … til og med yoga lærere blir utbrent.

Hensikten var at teknologien skulle gjøre tilværelsen enklere, den skulle frigjøre oss, spare oss for en rekke oppgaver, men i stedet blir vi bare mer og mer utmattet, vi føler oss under større press og er mer stresset enn noensinne. Millioner av mennesker verden over ligger våkne om natten, oppkavet av utmattelse, og bekymrer seg over listen over gjøremål som henger over dem om morgenen. De lurer på hvordan i huleste de skal klare å holde hjulene i gang før de mister oversikten fullstendig.

For ikke lenge siden var jeg selv en av disse personene.

Hele livet mitt gikk på adrenalin. Fra det øyeblikket jeg våknet, til det øyeblikket jeg gikk til sengs, var jeg i aktivitet. Travel, travel, travel, fastlåst i en vedvarende kamp mot klokken. Alltid med tidsfrister hengende over meg, arbeid som hopet seg opp, og alt hastet like mye.
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Jeg trodde at hvis jeg gledet meg over jobben min, ville jeg være immun mot å bli utbrent, men nå tror jeg at det gjorde alt verre. Og det var ikke bare jobben. Det gjaldt også sosiale foretagender, familieforpliktelser, å ta seg av hus og hjem, å ordne med avtaler, handle inn ting, å ta klesvasken, gjøre innkjøp, besvare e-poster … listen var endeløs. Det var aldri tid til å ta pause. I det øyeblikket noe kunne strykes fra gjøremålslisten, var det videre til neste sak.

Det kjentes som om alt var altfor mye. Jeg var utmattet. Utbrent av å leve livet mitt. Jeg var ikke i stand til å se hvordan jeg kunne sette en stopper for det.

Dermed fortsatte jeg å løpe så fort jeg bare kunne, redd for at alle gjøremålene mine ville innhente meg og slå meg nådeløst til jorden hvis jeg skulle finne på å løfte foten av gasspedalen, om så bare et sekund.

OMGITT AV UTBRENTHET

Jeg var ikke alene. Det var som om alle omkring meg hadde det på samme måten.

Så en dag så jeg meg omkring i venneflokken og innså at det var som om vi alle befant oss i forskjellige stadier av utbrenthet. Enkelte led av den store utbrentheten, den som fører til at man blir sykemeldt i månedsvis; andre var rammet av enda en utbrenthetsperiode som ikke var så alvorlig (det gjaldt meg), og atter andre hadde levd på randen av utbrenthet i årevis. Til slutt hadde jeg fått nok.

Jeg hadde fått nok av å se at kloke, ambisiøse og omsorgsfulle personer ble utbrent bare av å gjøre sitt beste for å leve livet sitt, gjøre jobben sin og ta vare på dem de var glad i.

Jeg hadde fått nok av tredemøllen, den daglige tralten og den idiotiske tilnærmingen til det å arbeide, som så ut til å innebære at man ikke kunne få utrettet alt man hadde å gjøre, og komme seg dit man ønsket, uten å bli drevet nærmest til vanvidd.

For å si det som det er, hadde jeg fått nok av å føle meg trett og utmattet i noe som føltes som 98 prosent av livet mitt. Og selv om den generelle innstillingen syntes å være: «Det er bare slik det moderne livet er. Det er ingenting å gjøre med det», ville jeg ikke finne meg i det lenger. Nå fikk det være nok.


SÅ VAR DET PÅ’N IGJEN

Jeg hadde vært der før. For femten år siden, da jeg trådte inn i den heltidsansattes verden, betraktet jeg 8–16-tilværelsen, sjefen, akrylskrivebordet jeg måtte sitte ved hver dag, og sa: «Aldri i livet, dette er ingenting for meg. Jeg har ikke lyst til å tilbringe den beste delen av livet mitt med å sitte på et kontor hele dagen og få beskjed om hva jeg skal gjøre, og når jeg skal gjøre det.»

Jeg ble møtt med den samme reaksjonen den gangen som nå: «Det er greit nok, det, det er ingen som liker dette, men det er bare slik det er.»

Jeg ville ikke ha noe av det den gangen heller.

Jeg visste at det fantes personer som gjorde det annerledes. Personer som fant en måte å tjene penger på gjennom å arbeide med det de virkelig likte å holde på med, som levde på en måte som ga dem den friheten og tilfredsheten de ønsket i livet.

Jeg bestemte meg for at jeg ville finne disse personene, lære av dem og skape min egen karriere, der jeg arbeidet med noe jeg likte å holde på med. Så ville jeg komme tilbake og vise alle andre som ønsket å unnslippe kontorlivets 8–16-tilværelse, hvordan de kunne gjøre det samme.

Det fungerte fint. Ti år senere hadde jeg opparbeidet meg en karriere som jeg virkelig trivdes med; jeg var veileder innenfor livsplanlegging og karriereendring, et yrke som ga meg den friheten, den muligheten til å skape, den gleden og hyggen, de pengene og den tilfredsheten som jeg en gang hadde fått høre bare var en drøm som det ikke var mulig å oppfylle.
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JEG FINNER MIN LIVSOPPGAVE

Jeg bestemte meg for at jeg ville gjøre det samme en gang til. Jeg ville bevise at det å være i stand til å komme seg frem i vår hektiske, digitale verden ikke bare er en ønskedrøm – det er det vi er her for å gjøre.

Jeg visste at livet ikke var nødt til å være slik. At jobben ikke nødvendigvis måtte være så stressende at vi ble syke av det. Og at det å avslutte hver dag med å føle seg fullstendig tom, utmattet og totalt utslitt mentalt ikke er slik det må være.

I årene som fulgte, engasjerte jeg meg i å studere, lære og forstå hvorfor så mange av oss ser ut til å bli utbrent. Og fremfor alt hvordan vi kan bryte ut av utbrenthetssyklusen og begynne å trives, uansett hvor hektisk verden omkring oss måtte være.

Det endelige målet mitt var å skape en praktisk veiledning i hvordan det ville være mulig for de utbrente, de utmattede og de som er mentalt utslitt, å blomstre og trives i en hektisk, moderne verden. Et verktøysett som kunne hjelpe oss alle med å finne frem til hvilke ingredienser og virkemidler vi trenger for at vi skal ha det bra, og hvordan vi kan flette disse ingrediensene inn i hverdagen vår, uansett hvor travel tilværelsen måtte bli. Og her er den: En praktisk veiledning for å gjenvinne gleden, energien og kreativiteten.

Å skrive denne boken har forandret livet mitt. Nå håper jeg den vil bli til hjelp for deg også.



Slik bruker du denne boken

Hvis du er utbrent akkurat nå, eller føler at du er på rask vei til å bli det, kan du før du leser videre, gå direkte til Utbrenthetens nødsignaler (se side 13–21). Det er behovet for hvile og restitusjon som må få førsteprioritet – akkurat nå trenger du ikke å fylle det utslitte hodet ditt med annen informasjon.

Hvis du derimot skulle føle deg klar for forandring og er klar til å bryte deg ut av utbrentheten, går du direkte til bokens del 1, der reisen begynner.

I likhet med alle forvandlende reiser starter det også her med at vi tar en kikk innover. I del 1 utforsker vi hvilke indre pådrivere, hva slags frykt, hvilke historier og begrensende trossystemer som har ført til at vi er blitt utbrent. Her gir jeg deg noen viktige verktøy som du kan benytte på hele reisen din.

I del 2 vil du få et lynkurs i hvordan du kan gjenvinne energien, og hva du må gjøre fra dag til dag for å holde den fysiske, emosjonelle og mentale energibanken fylt og i flyt.

I del 3 utnytter du alt du har lært i del 2, og benytter kunnskapen til å planlegge livet ditt slik at du kan blomstre og trives. Spesielt vil vi ta for oss hvordan du kan utforme arbeidsdagen din.

Hvis du vet at det finnes større saker i livet ditt som bør forandres – kanskje jobbsituasjonen, karrierevalget, hvordan du arbeider hjemme hos deg selv – skal du vite at vi også tar for oss hvordan du kan gjennomføre disse større endringene.

Denne boken er ikke en du leser bare én gang. Den er en veiledning og et verktøysett som du alltid kan vende tilbake til når du trenger en påminnelse om hva du har behov for i livet ditt for at du skal ha det bra og være lykkelig.
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DENNE BOKEN KAN IKKE FORANDRE LIVET DITT, MEN …

Jeg kan love deg at de redskapene og øvelsene du finner i boken, kan føre til en fullstendig helomvending i tilværelsen din.

Ikke bare vil redskapene og øvelsene hjelpe deg med å komme deg igjen etter utbrenthet; de vil også vise deg hvordan du kan legge opp livet ditt og danne nye vaner og ritualer som vil føre til at du kan leve med mer energi, livskraft og styrke enn du noensinne har opplevd til nå. MEN: Du er nødt til å bruke dem.

Bare det å lese denne boken vil ikke skape forandring. Det skjer først når du utfører øvelsene. Og for å utføre øvelsene må du gi rom for og sette av tid til dem.

Jeg er klar over at hvis du har altfor mye å gjøre, eller føler at livet har slått deg helt i bakken, kan det der og da virke vanskelig å finne tid, men du kan klare det, og du trenger å gjøre det.

Ikke vent på at tiden på magisk vis skal dukke opp. Det kommer ikke til å skje. Ikke vent til du føler for å gjøre det. Uansett hvor sterkt du måtte tro på at du ønsker å ha det bra og føle deg full av energi: Tro meg når jeg sier at det vil være en stor del av deg som helst vil bli stående på stedet hvil, og som vil motsette seg å gjøre denne jobben. Du er med andre ord nødt til å forplikte deg.

Bestem deg for når og til hvilket tidspunkt du ønsker å engasjere deg i å arbeide deg gjennom denne boken. Deretter legger du det inn i kalenderen eller avtaleboken. Om nødvendig legger du inn en påminnelse på telefonen.

Og hvis du etter at du har lagt inn tidspunktene i kalenderen din, fremdeles ikke gjør det du skal, ber du en som er glad i deg, om å bli ansvarlighetskompisen din. En du kan ta kontakt med en gang i uken og fortelle hvordan det går, som kan feire hvert steg du tar forover, sammen med deg, og som kan oppmuntre deg til å komme tilbake på sporet igjen når du uunngåelig faller ut (for det kommer til å skje – det skjer med oss alle, uansett hvor entusiastiske vi måtte være når vi begynner).




Utbrenthetens nødsignaler







Hvis du for tiden lider av fullt utviklet utbrenthet, eller du kjenner at du står på randen til å bli utbrent, må vi sørge for at hvile og tilfriskning er det eneste du konsentrerer deg om her og nå. Resten av boken kan vente til etter at du har sørget for å få hvile og avslapning, ikke et øyeblikk før.







Hjelp!

Jeg er fullstendig utbrent

Folk blir utbrent på forskjellige måter.

Enkelte blir så fysisk utmattet at de knapt kommer seg ut av sengen. Andre føler seg forferdelig slitne, men er så giret opp på adrenalin at de ikke får sove når de forsøker, og sliter med søvnløshet og netter uten hvile. Andre føler seg emosjonelt sårbare og utmattet og opplever at de gråter for det aller minste.

Andre mister all evne til medfølelse og slutter å bry seg om den jobben de en gang satte slik pris på. Atter andre blir kyniske og begynner å tvile på det de en gang trodde på. Enkelte blir fysisk syke eller opplever at de blir utsatt for uhell, og at de begår dumme feil de normalt sett ikke ville ha begått, for eksempel å låse seg ute eller å gå på feil tog.

Enkelte opplever et gjennomgripende tap av selvtillit og føler ikke lenger at de kan utføre den jobben de en gang var så dyktige i. Andre kjenner det som om det har gått en sikring i hjernen – de er trege, omtåket, strever med å konsentrere seg, de kan plutselig bli veldig glemsomme og opplever at det føles så å si umulig å ta selv de enkleste beslutninger.

Selv om symptomer på utbrenthet kan være forskjellige fra den ene personen til den andre, har alle én ting til felles: fullstendig utmattelse.




Symptomer på utbrenthet:

• Fysisk utmattelse

• Problemer med å sove

• Tap av medfølelse

• Slutter å bry seg om jobben

• Fysisk sykdom

• Å begå feil man ellers ikke ville ha begått

• Tap av selvtillit

• Forvirring

• Problemer med å fokusere

• Tviler på sine egne evner

• Kynisme

• Sendrektighet

• Pessimisme

• Gråt

• Manglende evne til å konsentrere seg

• Føler seg ute av stand til å mestre hverdagen



PÅ TIDE Å GÅ TIL HANDLING

Alle disse punktene er tegn på at kroppen din har fått nok. Den ønsker at du skal stanse opp, og du må lytte. Du må behandle tilstanden som om det skulle ha vært en skikkelig kraftig influensa – førsteprioritet nå er at du skal hvile.

Utsett planene dine, slå av telefonen. Snakk med en som er glad i deg, og fortell hvordan du har det.

Hvis du på en eller annen måte er bekymret for den mentale helsen din, skal du ikke nøle med å snakke med en fagperson. Nå har du behov for å føle deg ivaretatt og støttet.

Og pust.

Det kommer til å gå bra.


DIN FØRSTEPRIORITET NÅ MÅ VÆRE:

• Søvn

• Hvile

• Mer søvn

• Avslapning (varme bad eller en varm dusj)

• Behagelige klær

• Å roe nervesystemet (tips til hvordan du kan gjøre det, finner du på side 96)

• Å pleie kroppen (når jeg sier pleie, er det min mening at dette gjerne kan innebære både kaker og iskrem, men vent med alkoholen)

• Å kjenne på følelsene dine (på side 137 finner du metoder som kan hjelpe deg med dette)

• Å tillate deg selv å ta imot støtte fra andre

Ikke forsøk å finne ut av ting.

Ikke forsøk å planlegge fremtiden. Det er ikke nå du skal ta de store beslutningene i livet.

Og for å si det som det er, er det lite sannsynlig at hjernen din har kraft nok til å tenke lenger enn hva du skal ha til middag. Kanskje er den ikke engang i stand til å håndtere det spørsmålet.

La sinnet og kroppen få HVILE.

Hvis du har vært rammet av et mindre tilfelle av utbrenthet, vil du kanskje oppleve at en helg eller en uke er nok til å hjelpe deg på bena igjen, spesielt hvis du virkelig tar hvile og tilfriskning på alvor. Men det tar lengre tid å komme seg etter en mer omfattende tilstand av utbrenthet. Da kan det hende du blir nødt til å ta en lengre pause fra jobben. Jeg intervjuet mange som hadde tatt noen måneder fri fra jobben for å komme seg etter utbrenthet – og det trengte de. Snakk med legen din slik at du kan få sykepenger hvis du må ta pause fra jobben, eller ta kontakt med sjefen din eller personalavdelingen hvis du jobber for en bedrift.
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LEGG OPP TIL DAGER SOM VIL GJØRE DEG FRISK ETTER UTBRENTHETEN

Når du skal komme deg etter utbrenthet, er din fremste og eneste oppgave å ta vare på deg selv, hvile og holde på med aktiviteter som bidrar til å løfte sinnsstemningen din.

La ikke denne tiden bli en mulighet til å få ting gjort i huset, og du våger ikke å bruke den til å komme deg à jour med gjøremålslisten din.

Din hele og fulle konsentrasjon skal dreie seg om at du bruker tiden på det som virkelig bygger deg opp, og som hjelper deg med å få energien din opp igjen.



Aktiviteter som kan gi deg hjelp til å hvile, bygge deg opp og løfte sinnsstemningen:

• Å være ute i naturen

• Å gå tur

• Forsiktig trening

• Å svømme

• Meditasjon

• Å lese på sengen

• Å lage mat

• Å spise nærende mat

• Hagearbeid

• Å snakke med folk

• Å være skapende

• Å lage noe

• Å se filmer som får deg til å le

• Å skrive dagbok

• Å kikke ut av vinduet og ikke gjøre noe som helst

• Å lytte til yndlingsmusikken din

• Å spille spill
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Å TA PAUSE

• Skap en løs struktur på dagen din. Å våkne uten at du har noen planer for dagen, kan gi en følelse av å være litt bortkommen og urolig, men å ha altfor mange planer kan føre til at du blir overveldet. Forsøk å planlegge bare en eller to enkle saker for dagen – kanskje én aktivitet om morgenen og én aktivitet etter lunsj, og se hvordan det fungerer.

• Ta fullstendig fri fra jobben. FULLSTENDIG. Ingen småprating med venner på jobben for å finne ut hva som skjer, ikke sjekke e-posten en gang om dagen i tilfelle det skulle skje noe viktig. Du vil ikke være i stand til å bli frisk hvis du fortsatt er koblet på jobben. Hvis du trenger hjelp med å stenge av (noe som er tilfellet for mange av oss), går du til side 193, der du finner tips til hvordan du kan gjøre det.

• Steng av for meldinger på telefonen din. Hvis du er ofte på sosiale medier, vil jeg anbefale at du fjerner appene fra telefonen din nå (du kan koble deg på igjen senere).

• Snakk med vennlige og støttende personer.

• Spis mye nærende mat.

• Drikk mye vann.

• Sov.

Når du føler deg klar og sinnet ditt ikke blir overveldet ved tanken på å skulle ta inn ny informasjon, kan du gå videre til neste del av boken. Der kan du komme i gang med å gjenvinne energien din og livet ditt.

Men ikke før du faktisk føler deg klar.

Ikke forsøk å påskynde tilfriskningsprosessen.



Hjelp!

Jeg kjenner at jeg er i ferd med å bli utbrent

Hvis du er vant til å ha mindre anfall av utbrenthet, vet du hvordan det kjennes når det nærmer seg:

• Det føles som om alt haster, presset bygger seg opp, og det kjennes som om tiden er altfor knapp.

• Du begynner å presse arbeid inn i den tiden du vet du burde benytte til hvile. Du begynner å hoppe over øvelsene i egenomsorg som du vet er så viktige. Plutselig oppleves alt annet enn jobben som luksus.

Tiden strekker bare ikke til.

• Du er sliten og oppkavet. Du vet at du går på tom tank, men du mener at du ikke har noen annen mulighet enn å kjøre på, så du overstyrer kroppens svært klare budskap om at du trenger å hvile og lade batteriene, og driver deg videre med kaffe, sukker, alkohol eller ren og skjær besluttsomhet.

Det er svært vanskelig å trå inn bremsen når dette begynner å skje, men det er nøyaktig det du må gjøre. Du må la hvile og gjenoppbygging bli din umiddelbare førsteprioritet.


Hvis du trenger å bli overbevist, kan du bare påminne deg selv om at hvis du ikke gjør det og du blir fullstendig utbrent, kommer du til å bli satt ut i dagevis, om ikke i ukevis. Hvis du griper fatt i det nå, vil du spare deg for mye tid og mange tårer.

Du må umiddelbart legge inn reell hvile og tilfriskningstid. Bestem deg her og nå for når du kan gjøre det, og hva du ønsker å foreta deg som kan bidra til å skape ro i nervesystemet, gjøre hvile til førsteprioritet, og som vil lade opp batteriene dine.

Det som ikke fungerer, er å ta med en flaske vin på hjemveien, slenge deg ned på sofaen og se på TV og skrolle tankeløst gjennom innholdet på telefonen, og deretter krype til køys langt over sengetid. Kanskje føles det som om det er det du har mest lyst til å gjøre, men det er så avgjort ikke det kroppen og hjernen din har behov for at du gjør.

Hva er de tidlige varselsignalene om at du er på vei til å drive deg selv for hardt, og at du er i ferd med å bli utbrent? Hva er det som virkelig hjelper deg med å slappe av, hvile og lade batteriene når du begynner å føle deg utbrent? Og hva fungerer ikke så bra?

All den tid du fremdeles føler deg utmattet og stresset, fortsetter du å prioritere hvile og tilfriskning. Det gjør du helt til du kjenner at energien vender tilbake, sinnet føles klarere og hjertet gladere.
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