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Informasjonen i denne boken må ikke benyttes som erstatning for medisinsk veiledning, oppsøk alltid lege. Du står selv ansvarlig om du følger bokens råd. Verken forfatter eller forlag kan klandres for tap eller skade oppstått som følge av bruk eller misbruk av innholdet i denne boken, for å unnlate å kontakte lege eller for å følge råd publisert på tredjeparts nettside.


FORORD

[image: ]

Jeg er kjent som forfatter av åndelige bøker og kortstokker. Jeg har studert og praktisert psykologi i årevis, men har vært opptatt av åndelighet enda lenger.

Denne boken dreier seg ikke om temaet åndelighet, men den ble unnfanget etter en åndelig opplevelse der jeg mottok et overraskende indre budskap.

Det indre budskapet kom da jeg var i San Francisco i forbindelse med en bokturné. Etter 25 år på veien følte jeg at jeg hadde fått nok av å reise. Jeg satte stor pris på å undervise og møte publikum, men det var blitt et ork å komme seg fra by til by. Jeg var blitt svært sensitiv overfor slikt som den intense sikkerhetskontrollen på flyplassene, trafikk og støy i byene, luftforurensning og hektiske reiseopplegg. I tillegg var det vanskelig å få gjennomført de vanlige rutinene med egenomsorg når jeg var på reise.

Jeg hadde lyst til å legge ned reisevirksomheten, men jeg visste ikke om noen annen måte å fortelle om bøkene mine på. Det var blitt en vane som hørte til yrket. Likevel ble jeg stresset av all reisingen, og det begynte å gå innpå meg.

Så skjedde det: Stresset sendte meg helt til bunns. Jeg befant meg på flyplassen på vei til San Francisco. Jeg hadde akkurat holdt et kurs i Toronto en snørik vinterhelg. Jeg var kald og sliten.

Da jeg sjekket inn på flyplassen i Toronto, fortalte representanten for flyselskapet at jeg var blitt tilfeldig utvalgt til en ekstra sikkerhetssjekk. Jeg måtte gjennom en manuell kroppsvisitering og en ekstra røntgenundersøkelse! Hun ga meg boardingpasset, som var tydelig merket med SSSS, en kode for ekstra undersøkelse på flyplassen.

Jeg begynte å gråte av frustrasjon. Vanligvis klarte jeg å forholde meg til sikkerhetstiltakene på flyplassen på en positiv måte, som ved å be en bønn, prate med sikkerhetsbetjentene eller minne meg selv på at sikkerhetssjekken var et tiltak for å gjøre det trygt for alle passasjerene. Jeg var ikke klar over der og da at kostholdet mitt, dagliglivets stress og ubearbeidede traumer fra fortiden hadde slitt meg så grundig ned at jeg ikke fikk tilgang til mine vanlige, positive overlevelsesstrategier.

Tanken på å gjennomgå en ekstra sikkerhetsundersøkelse sendte meg utfor kanten, og jeg gråt av fortvilelse. Jeg var glad i å skrive og å undervise, men med den evige reisingen kjentes det som jeg var fanget på en tredemølle uten mulighet til å stige av.

Da jeg ankom San Francisco etter det som virket som en ekstra lang flytur, bestemte jeg meg for at jeg skulle slutte med reisevirksomheten, uansett hva det ville føre til.

Dagen etter vandret jeg langs Post Street i Union Square, og da hørte jeg det indre budskapet som er grunnlaget for denne boken. Det dreide seg om én setning som var så dyptgående og virket så sann, at jeg stoppet tvert foran Tiffany-butikken slik at jeg kunne få skrevet den ned:


«Grunnen til at du og mange andre opplever livsdramaer, er at du er avhengig av histamin.»



Jeg hørte budskapet like tydelig som om et annet menneske snakket til meg (slik jeg vanligvis har mottatt åndelige budskaper siden barndommen). Du tror kanskje jeg hallusinerte og hørte stemmer, men du skal vite at i løpet av masterprogrammet i rådgivende psykologi ved Chapman University måtte alle studentene gjennomgå en hel rekke psykologiske tester. Jeg besto alle testene og fikk min eksamen.

Forskeren D.J. West ga denne definisjonen av forskjellen mellom en hallusinasjon og en ekte oversanselig opplevelse:


Patologiske hallusinasjoner følger ofte visse ganske fastlagte mønstre, de opptrer gjentatte ganger under en manifestert sykdom, men ikke ellers, og de er ledsaget av andre symptomer, særlig bevissthetsforstyrrelser og svekket oppmerksomhet på normale omgivelser. Den spontane oversanselige opplevelsen er oftere en isolert hendelse som ikke er knyttet til en sykdom eller en kjent forstyrrelse, og den er definitivt ikke ledsaget av svekket kontakt med normale omgivelser (West 1960).



Vel, jeg var absolutt i kontakt med omgivelsene da jeg hørte budskapet. Jeg hadde også holdt meg helt unna alkohol siden 2003, så det skyldtes ikke at jeg var beruset.

Undersøkelser viser at forskjellen mellom en auditiv hallusinasjon og en ekte oversanselig opplevelse er at førstnevnte er negativ eller egobasert, mens den sistnevnte er positiv. Og dette var et positivt budskap.

Jeg fikk en aha-følelse sammen med budskapet, men jeg visste ennå ikke hvor stor påvirkning det ville få. Jeg kjente litt til hvordan histaminet virket i kroppen. Intuitivt følte jeg at ordene var rettet mot min vanedannende syklus av histamin, som ble frembrakt av et stressende liv og mye drama.

Jeg skrev ned budskapet og la det til og med ut på den daglige bloggen min på Facebook. Men så glemte jeg det, helt til tilfeldighetene (som føltes som en guddommelig inngripen) sørget for at den setningen jeg tidligere hadde skrevet på Facebook, dukket opp en dag.

Det var da jeg begynte å gjøre undersøkelser om avhengigheten av histamin, og jeg ble himmelfallen over det jeg oppdaget! Jeg innså at sammenbruddet på Torontos flyplass i stor grad skyldtes en gradvis oppbygging av flere faktorer, som et kosthold med høyt histamininnhold, at jeg var overveldet av stress (noe som øker histaminnivået), og at jeg ikke tok meg tid til å se på og håndtere tidligere traumer jeg hadde opplevd.

Ironisk nok hadde jeg studert og behandlet traumer i flere tiår, siden jeg arbeidet som terapeut med avhengighet og spiseforstyrrelser som spesialfelt. Doktoravhandlingen min handlet om forbindelsen mellom misbruk av barn og utviklingen av ulike former for avhengighet. Dette dannet senere grunnlaget for boken min om avhengighet og spiseforstyrrelser med tittelen Losing Your Pounds of Pain. Jeg hadde vært på kurs som var ledet av pionerene innenfor traumeforskning, blant dem Peter Levine og Bessel van der Kolk.

Jeg hadde til og med nevnt for en psykoterapeutkollega at Peter Levines beskrivelser av traumer hørtes ut som mine egne sår. Kollegaen irettesatte meg straks for at jeg i det hele tatt vurderte om jeg kunne ha opplevd et traume, siden jeg ikke hadde vært i krigen eller blitt misbrukt som barn (de to typene av traumer som oftest forbindes med posttraumatisk stresslidelse). Han kritiserte meg sterkt for at jeg brukte begrepet traumer på en lettvint måte.

Jeg krympet meg og kom med en rekke unnskyldninger (trolig på grunn av det traumet jeg hadde opplevd), og bestemte meg for at han måtte ha rett. Traumene mine omfattet ikke barnemishandling eller kamp, så jeg forkastet dem. Jeg overså hvilken påvirkning disse smertefulle opplevelsene hadde på livet mitt.

Da jeg hadde gjort forarbeidet til denne boken, oppdaget jeg derimot at definisjonen av traumer er ganske vid. Det viser seg at den omfatter alle situasjoner der vi føler oss skremt, hjelpeløse eller intenst redde for at vi vil miste livet. Etter disse definisjonene var opplevelsene mine traumatiske, og de bidro faktisk til å omorganisere kroppens og hjernens kjemi, i tillegg til at de etterlot meg med psykologiske sår. Jeg brukte ikke begrepet traumer på en lettvint måte i det hele tatt, ifølge den forskningen jeg studerte. Dette var ekte traumer for mange av oss.

Jeg forkastet følelsene mine, og det viser i hvilken grad fornektelse kan gjøre det vanskelig å komme seg etter traumer. Selv med min kliniske bakgrunn gjenkjente jeg ikke mine egne posttraumatiske symptomer. Jeg hadde bagatellisert påvirkningen av det jeg hadde vært gjennom. Kollegaen min var også i fornektelse, kanskje fordi han ikke var villig til å se på sine egne traumer.

Ut fra det jeg hadde funnet, begynte jeg å arbeide med meg selv. Jeg fulgte alle de anbefalingene om traumetilfriskning du vil kunne lese om i denne boken, og oppdaget at det hjalp en hel del.

I likhet med mange som har opplevd traumer, var jeg utålmodig i begynnelsen og ville ha resultater med en gang. Da jeg oppdaget at jeg oppførte meg på denne måten, innså jeg at det krever en jevn innsats for å helbrede mønstre. Etter tre eller fire måneder la jeg merke til en stor positiv forandring i meg selv. Jeg følte meg lykkeligere og mer tilfreds enn jeg noen gang hadde gjort. Jeg forsto endelig hvordan de gamle traumemønstrene hadde tiltrukket seg drama i livet mitt. Da jeg oppdaget denne sammenhengen, tok jeg en bevisst beslutning om å foreta en «dramaavgiftning», og mønstrene bleknet bort.

Til min glede førte den følelsesmessige avgiftningen til at jeg også ble fysisk bedre, idet den oppblåste magen og den kløende huden jeg hadde slitt med, også forsvant. Jeg kunne se kinnbena mine igjen! Da jeg fulgte de metodene du kan lese om i denne boken, fikk jeg også hjelp til å legge om karrieren min på en grei måte. Venner bemerket at jeg så flere år yngre ut, og jeg følte meg sånn også. En varm følelse av fred i hjertet erstattet det plagsomme stresset jeg hadde vent meg til.

Jeg er glad for å fortelle deg om det jeg har funnet, for jeg vet at det også vil føre til positive forandringer i ditt liv!

Kjærlig hilsen

Doreen Virtue


DEL I
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Hva det betyr å «gnistre»


INNLEDNING TIL DEL I
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Finn igjen gnisten

Hvis …


•du er stresset og sliten

•du er overveldet av sensitiviteten din

•du ikke er tilfreds med deg selv

•du presser deg til å kjøre på

•du er glemsom og ikke klarer å holde på oppmerksomheten

•det er for mye drama og negativitet i livet ditt

•forholdene dine er vanskelige

•kroppen din ikke spiller på lag

•du opplever å være utbrent i yrkeslivet



… da er det på tide å finne igjen gnisten!

I denne boken skal vi se nærmere på hvordan sensitive mennesker som deg blir påvirket av negativitet, drama og traumer. Du skal få vite hvordan hjernen og den hormonelle og kjemiske balansen er blitt endret av hendelser i livet. Du vil også finne ut hvorfor du ikke kan fortsette å presse deg selv til å kjøre på og gjøre mer.

Dette er en bok som handler om hva det betyr å «gnistre». Du skal få lese om vitenskapelige studier som viser hvorfor gnisten vår – gleden, den indre freden, helsen, evnen til å holde på oppmerksomheten, motivasjonen og lykken – svekkes, og hvordan vi kan tenne den igjen. For å gjøre boken hyggeligere og mer leseverdig har jeg laget en oppsummering av forskningen. Jeg kunne saktens skrive om alle de reaksjonene som cellene har på stress, men det ville bare gjøre det stressende for deg å komme gjennom! Så denne boken er mer fortellende enn klinisk.

Litteraturen viser at vi sliter med å holde på oppmerksomheten lenge om gangen på grunn av livsstilen vår, som er fylt med dramaer, stress og traumer. Jeg har derfor også unngått fotnoter og tallrike sitater fra undersøkelser. (Av og til har jeg tatt med referanser i parentes som viser til innlegg i litteraturlisten.) Mitt ønske er at du leser hele boken, for hver side inneholder viktig informasjon. Derfor har jeg gjort en innsats for å gjøre boken til en ubesværet og hyggelig leseopplevelse.

Den forskningen du får lese om, bidrar til å forklare hvorfor livet ditt er som det er. Det er en lettelse å finne årsaken til negative mønstre. Det er herlig å bli bevisst på deg selv og de indre prosessene dine. Plutselig henger verden på greip, og du forstår deg selv.

Du skal få se hvordan de traumene du har opplevd eller vært vitne til, har endret kjemien i hjernen og kroppen din. Jeg har ikke tatt med noen detaljer om traumer som jeg eller andre har vært gjennom. Studier viser at vi kan bli traumatisert av å høre om andre menneskers traumer. Så jeg vil ikke tilføye noe til dine traumer ved å beskrive mine egne. På den måten kan du slappe av og bla deg gjennom sidene i boken i forvissning om at den er trygg og mild.

Jeg tror at du – og alle vi andre – er født med et indre lys. En glød. Du gnistrer fortsatt, men i likhet med en lyspære som er dekket av støv, føler du kanskje ikke at du stråler, og det virker kanskje heller ikke slik. Hvis du ikke føler deg lykkelig eller oppglødd over livet akkurat nå, betyr det at gnisten din er blitt dekket til.

Heldigvis finnes det svar og løsninger, og det første skrittet er å gjenkjenne mønstrene dine. Dette er en bok om hvordan du avdekker mønstrene, slik at du kan få hjelp til å føle deg lykkelig og entusiastisk over livet ditt.

Ifølge The American Psychological Association (APA) er det en betydelig økning i antall voksne og barn med forhøyde stressnivåer. Rapporten viser at voksne stort sett er stresset på grunn av penger, arbeid og økonomi. Flertallet forteller også at de ikke har nok tid eller motivasjon til egenomsorg for å dempe stressnivået. Hos barna er det et samsvar mellom økt stressnivå og overvekt, kanskje fordi de trøstespiser.

Noen av disse mønstrene kan være påvirket av biologien din. Hvis du for eksempel har opplevd en eller annen form for mishandling – fysiske eller følelsesmessige overgrep, omsorgssvikt, mobbing og slikt – eller andre livstraumer, er det sannsynlig at hjernekjemien og hormonelle mønstre påvirker helsen, energinivåene og personligheten. Dette er spesielt tilfellet hvis du har opplevd intens frykt, hjelpeløshet eller skrekk under traumet.

De posttraumatiske endringene i hjernen og binyrene kan ha gjort deg avhengig av drama og negativitet. Kroppen og hjernen kommer ut av sin indre likevekt, eller homeostase, og går over i en ny tilstand som kalles allostase. Det betyr en fysisk omorganisering av den indre kjemien din og hvordan du er skrudd sammen, og det fører til bestemte atferdsformer etter et traume.

Det som kan overraske deg mens du leser denne boken, er at opplevelsene med negativitet og drama kan føre til svært sterke avhengighetsmønstre med en fysiologisk bakgrunn. Det stemmer: Hjernen og kroppen kan være hektet på stressende opplevelser som svekker lyset ditt. Det handler ikke om å bebreide folk som sitter fast i negativitet, men er heller opplysninger som kan hjelpe deg til å gjenkjenne og helbrede skadelige mønstre.

Du vil også få vite hvorfor drama, stress og det å presse seg utover sine egne grenser er svært skadelig både på det fysiske, mentale og følelsesmessige planet.

Som om det ikke er nok, kan stress og drama føre til vektproblemer. Fra gammelt av reagerer vi instinktivt på stress ved å lagre fett, for vi har en ubevisst frykt for at perioder med drama kan etterfølges av sult. I tillegg øker appetitten på usunn mat. Når vi er stresset, velger vi ofte matvarer som fører til at vi samler opp vann i kroppen og blir oppblåste.

I del II skal vi se nærmere på hvordan kroppen – herunder helsen, vekten, appetitten og komfortnivåene – blir påvirket av stress. Noe av dette er forskningsmateriale, men det er bryet verdt å bruke litt tid på i det minste å skumme gjennom det. I denne delen av boken vil du finne svar på spørsmålet om hvorfor du handler som du gjør. Løsninger på stress og drama blir presentert i del II og del III.
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