Mina tankar kring BK och dess resultat

Namn: Andreas Jénsson
Alder: 35 ar
Yrke: Egen foretagare inom utbildning (férsaljning och marknadsforing)

Symptom/sjukdom: Utmattningssyndrom och stressframkallat férmaksflimmer

Nar jag forst traffade Tobias i juli manad 2011 hade jag féljande symptom:
Fysiska symptom

- Overdriven trétthet (senaste 10 ren)

- Svart att somna, ibland pa grund av grubbleri, ibland av radsla av... formaksflimmer? (9 manader)

- Vaknar och grubblar pa arbete mitt i natten/hjarnan laser sig och ligger och tanker pa samma sak hela
natten

- Vaknar runt 04.00 och kan inte somna om (senaste 12-13 manaderna)

- Halsbranna (6 manader i streck forra aret — la om kosten och fick medicin)

- Halsbranna ett par ganger i veckan, fraimst pa kvallar

- Magen kranglar — ont i tarmar + 16s + rapar mycket

- Svart att svalja, musklerna krampar och det kdnns som att jag haller pa att kvavas

- Ontibrostmuskeln + axeln vanster sida (de senaste 6 manaderna, nastan dagligen) + tryck 6ver brostet

- Haller pa att krdkas varje morgon (senaste manaden)

- Domningar i ansikte och vanster arm (da och da)

- Yr, blodtrycksfall, kdnns som att jag haller pa att svimma

- Balanssinnet strular = marken gungar, speciellt pa broar, men dven pa vanlig vag

- Spand i nacke, axlar och rygg

- Pratar for fort och far syrebrist vid stressade situationer

- Synfokus forsvinner och det blir suddigt

- Kanner varje hjartslag i vilotillstand + hjartklappning (slar starkare)

- Kanner tydliga extraslag pa hjartat (fran ett par gdnger om dagen till ett par i minuten)

- Formaksflimmer attackvis

- Panikangestanfall (hjartat slar snabbare, svart att andas, tryck éver brostet, radd for att do)

- Orkar inte jobba mer an ett par timmar och far darefter fler/starkare symptom (generell brist pa ork)



Psykiska symptom

- Oro utan anledning + Oro fér familj och arbete + Overdriven oro for allt

- Oro for att det ska ”lasa sig” i halsen, panikangest, formaksflimmer och for hjartat (att do)

- Hela tiden pa helspann

- Kommer aldrig ner i varv (inte heller under ledighet)

- Lattirriterad + inget talamod + blir vansinnigt arg

- Storsav ljud

- Mindre gladje i livet (senaste 10 aren)/nedstamd

- Mar daligt/kdnner stress nar jag tanker pa vissa arbetsuppgifter

- Deadlines och storre projekt skapar enorm stress och panik inombords och jag kdnner hoppléshet, vet
inte hur jag ska hinna/l6sa problemet

- R&dd for att sova ensam/vara ensam (ifall nagot skulle hdanda)

- Hjdrnan kanns seg + tar langre tid och ar svarare att |16sa visa uppgifter

- Maste kontrollera vissa saker om och om igen for att vara sdker (kommer inte ihdg om jag har gjort det
ex. stangt av spisen eller |ast dorren)

- Svart att koncentrera mig/rastloshet

- Forandrad personlighet (Innan var jag alltid glad, positiv och social som person)

- Kanns som att kroppen haller pa att stanga ner...

Resultat av att traffa Tobias 90-120 minuter i veckan + att sjadlv trdna BK 20 minuter per dag:

e Sover battre

e Kanner sallan mina hjartslag (i brostet)

e Slutat kdnna pa halsen for att kdnna hjartslagen

e Betydligt mindre oro, inte langre radd for att do

e Mer avslappnad, bade i kropp och i sinne

e Mer narvarande

e Mer talamod

e Mer gladjei livet

e Mindre i huvudet, men desto mer i kroppen

e Mindre halsbranna och mindre problem med att svilja

e Ingen/mindre smarta i brostet

e Ingetillamaende pa morgonen

e Hjdrnan kanns piggare

e Pratar langsammare

e Marken gungar inte

e Inga panikangestanfall efter formaksflimmer i juli (trots 100-tals férmaksflimmerattacker sen dess)
e Mycket mindre kontrollbehov

e Lyssnar mer pa mig sjalv och reflekterar éver vad som ar bra for mig
e Paverkas inte lika mycket av ndr andra stressar

BK har verkligen hjalpt mig tillbaka pa banan. Jag har lang vag kvar, men ser fram emot varje steg. Vill dven
passa pa att tacka Tobias for ett otroligt engagemang och en fantastisk narvaro i sitt utférande. Det marks att
Tobias brinner for sitt arbete och for att hjalpa sina kunder och det ar det som gor skillnaden, det ar det som
gor att han gang pa gang lyckas sa bra. Tack for att du finns!



