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Fran utbriand till egenforetagare

NU HALLER MAJA OBERG HALLER KURS | MINDFULNESS

En dag i maj ar 2015 borjade det att sticka i hinderna pa Maja, stick-
ningarna spred sig till armar, brostkorg och upp mot huvudet. Hon
blev orolig och gick ut till sambon i koket, forsokte rora pa sig for att
fa upp blodcirkulationen och syresittningen, men inget tycktes paverka
symptomen som istallet 6kade.

Hon ringde 112 och de skickade
en ambulans. Vil pd akuten sag
alla tester bra och hon blev hem-
skickad. Symptomen klingade av
sa dagen efter gick Maja till job-
bet. Vil diar kunde hon inte gora
nagonting. Det var som att krop-
pen sa stopp. Hon blev skickad till
foretagshilsovarden som sjukskrev
henne for utmaningssyndrom.
Langt senare forstod hon att det
hon upplevt var panikdngest, ndgot
hon inte haft tidigare.

— I samband med sjukskrivningen
var det som att allt slappte. Jag
madde allt simre for varje dag. Jag

kunde till exempel marka att ndgon
tilltalade mig men hade inte kraft
att svara, jag kiande mig likgiltig for
allt och hade minnestorningar.

VARNINGSTECKNEN

Hur hade det blivit sahar, hade det
funnits varningstecken?

HON BERATTAR ATT HON HAFT
HUVUDVARK | PERIODER UNDER
FLERA AR OCH ATT HON HADE
SINA KNEP FOR ATT HALLA ORD-
NING PA ALLA SAKER. HON VAR,
SOM HON BESKRIVER DET, OER-
HORT STRUKTURERAD, SKREV

LAPPAR MED KOM-IHAG.

— Du som dr sd lugn, sa manga
ndr jag blev sjukskriven men det
handlar inte om det, sdger hon.
Det handlar om att gora s bra
ifrdn sig som mojligt. En stress
inombords som inte syns.

Hon hade dnda tagit ndgra steg
for att forsoka trappa ner stressen.
Genom att meditera mer och ga
ner i arbetstid. Och dven om det
inte ar helt ovanligt som smdbarns-
fordlder s tycker hon att ndgon
borde ha forstitt.

— Arbetsgivare generellt borde
vara bittre pa att se symtom men
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Mediationen blev min réddning, tror jag,
sager Maja 6berg om sin vég tillbaka fran
utbréndheten.

det finns en stor okunskap. Symp-
tom kan vara nidr en person borjar
missar saker, glommer detaljer, nar
man tydligt kan se att ndgon ar

stressad. Da maste arbetsgivaren ta
sitt ansvar och g in och prioritera.

FORNEKELSE
Trots att Maja sjilv var fortroen-
devald ordforande i facket och
hade formdga att se nar andra var
for stressade sd sdg hon inte vart
hon sjdlv var pa vdg. Det dr en del
av sjukdomsbilden. Bristande
insikt och fornekelse.

— Att fraga arbetstagare hur de
klarar pressen racker inte, de flesta
svarar bara ”Nej, jag klarar det”
och kdmpar vidare, siager
hon.

Maja menar att det inte dr
ett problem pa individnivé,
men det dr individen som
drabbas hardast.

— Dagens yrkesliv praglas
mycket av en standig stravan
framat, att hela tiden sitta nya
mal, men vi behover dven ha
perioder dér vi bara dr nojda
med det som ir, menar hon.

Dir det finns tid for aterhamt-
ning och reflektioner.

Alla behover fa tid for ater-
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Vi bebover ha perioder
ddr vi bara dr nojda med
det som dr. Dar det finns
tid for aterbdmining och
reflektioner.

hdmtning i sin vardag. Och den
som inte dr van att fa till det kan
behova trana pa det.

TRANA ATT GORA INGENTING
Aven om Maja blev sjukskriven pa
heltid sa sager hon att det tog tid
att forstd vidden av vad som hint
och att det skulle ta tid att till-
friskna. Foretagshalsovarden lit
henne besoka likare och psykolog.

— Nir jag ville ha en lista pa vad
jag skulle gora for att bli frisk sa
psykologen att jag inte skulle gora
ndgonting. Det var en utmaning for
mig som var van att prestera och
vara igdng hela tiden. Jag fick trana
pa att gora saker langsamt. Jaktar
vi hela tiden blir vi bra pa det och
far dirmed svdrare att ta det lugnt.
Idag skulle jag litt kunna ga en hel
dag utan att gora ndgoting alls,
sager hon och ler stort.

Efter sex manader borjade hon
arbetstrana. Hennes arbetsgivare
skulle ta bort hennes tjanst hon
fick erbjudande om nya arbetsupp-
gifter men tackade ne;j.

Istdllet fick hon mojlighet att ga

in i Trygghetsrddets omstallnings-
program. Det blev ett lyckoskott
for henne. Via dem fick hon hjalp
att starta sitt foretag Grona Huset
samt gd utbildning till instruktor i
mindfulness, vid Mindfulness-
center.

— Det var en inre lingtan som
jag fick utlopp for. Innan jag blev
sjukskriven hade jag mediterat pa
jobbet i vilorummet och hallit
grupper for mina kollegor. Jag
brukade lyssna pa egna guidade
meditationer som jag spelat in pa
mobilen.

GRONA HUSET

I augusti 2016 var hon fardig inst-
ruktor och kunde hélla sin forsta
kurs i Grona Husets regi, i Roda
stugan i Eds forsamling. Under
varen 2017 holl hon ytterligare en
kurs i mindfulness, som snabbt
blev fulltecknad. I maj 2017 kom
hon dven ut med boken ”Pluttens
Mindfulness” pa Kloster forlag.
Ytterligare en mindfulnessbok for
barn kommer ut till drsskiftet.

— Egentligen kan barn redan det
hir med mindfulness. Det handlar
om att hjilpa dem att behalla den
formdgan, lira dem att ta hand
om sig sjdlva och kdnna med-
kinsla med bade sig sjilva och
andra.

Det mirks att Maja dr en kvinna
med stark drivkraft men hon siger
att hon nu har verktyg for att
njuta av balans mellan aktivitet
och vila. Det hon har lart sig pa
att ”gd in i vaggen” och resan till-
baka har gett henne verktyg som
hon vill ge vidare till andra, bade

Barnbok om mindfulness

Pluttens mindfulness &r fér de mindre
barnen och illustrerar andetaget, H
kanslor, tankar, med flera grundldggan-
de begrepp inom mindfulness. Nagra
minuters traning varje dag gor stor
skillnad i barnens liv nu och i framtiden.
De far verktyg att hantera den stress
som samhaéllet pressar pa dem redan

fran fodseln.

Boken finns at kopa Akademibok-
handeln fran och med 21 maj 2017.



