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Höga berg och djupa dalar. Har du 
någonsin haft känslan av att allt 

börjar rasa omkring dig, allt går emot 
dig på en och samma gång? Föränd-
ringar sker som du inte har efterfrågat 
och som stjäl den sista gnuttan av en-
ergi som du har kvar? Känslan av press 
tas till yttersta kant och allt du ska göra 
blir att kännas övertungt?

Ibland blir det bara för mycket när 
man orkar för lite och det är bara att 
konstatera att nu är måttet rågat och sis-
ta droppen har runnit över. Hur många 
gånger har man inte hört uttrycket ”det 
var droppen som fi ck bägaren att rinna 
över”. Istället för att ställa sig frågan 
hur kommer det sig att vi tillåter det 
att gå så långt? Å andra sidan utsätts 
vi ibland för händelser och situationer 
som vi har svårt att påverka och då blir 
det extra knepigt.

I de fl esta sammanhang handlar det 
inte om den dropp som rinner över 
utan den som bygger på. Istället för att 
stirra sig blind på den sista droppen behöver vi fundera över vad vi 
fyllt bägaren med. Vilken var den första droppen, den andra och de 
resterande? 

Alla stöter vi på kritiska stunder i vår tillvaro men hur mycket ska 
till innan vi ber om hjälp? Och särskilt när fl er påfrestande händelser 
avlöser varandra och intensiteten av negativa inslag är hög och försvå-
rar ”time out” för att hämta in nya krafter. Alla händelser, oavsett om 
vi valt dem själva eller inte, innebär en anpassning och det stjäl energi. 
Och när händelserna avlöser varandra påverkar det vår förmåga att 
hantera dem.

Det är ofta här den så kallade ”onda cirkeln” uppstår och vi börjar 
blockera de många känslor som vi borde få utlopp för. Känslan att 
kvävas är inte helt främmande eller att allt går i baklås och klumpen i 
magen växer sig starkare. Kanske ditt inre ropar: ta hand om mig, bara 
för ett ögonblick!

Det är alltså möjligt att dra slutsatsen om att en liten obetydlig faktor 
i förlängningen kan ge upphov till ett stort kaos, åtminstone ett inre 
kaos. Fast kaos handlar inte bara om negativa händelser, det kan också 
leda till något bra. Det sägs att all utveckling uppstår i mötet mellan 
kaos och ordning, vilket låter som en trovärdig tes.

Det mesta handlar om att rätt förutsättningar skapas. Det fungerar 
inte att gräva ner sig och tro att grönskan kommer av sig själv. För det 
mesta är tillvaron någorlunda förutsägbar, men ibland sker saker som 
man kan vara utan. Kaos kan ge näring åt nya kreativa idéer, men blir 
den för stor kan den blir övermäktig att hantera.

Finns förutsättningar för tillit, öppenhet och styrka att be om hjälp 
så är oddsen höga för att vi går stärkta ur den formsvacka vi befi nner 
oss i. 

Det vi känner så känner vi. Ingen annan kan veta hur det känns just 
för dig eller hur du upplever någonting. Det är omöjligt att känna fel 
känslor. När vi omges av energikrävande händelser i vår tillvaro så är 
det vårt tankesinne som i det stora hela avgör förutsättningarna för hur 
vi hanterar den aktuella situationen.

Med tankens kraft kan du du påverka dina känslomässiga upple-
velser beroende på hur du tänker. Att tänka ”jag orkar inte mer” kan 
till exempel ersättas med ”det är tungt men jag ska ta mig igenom det 
här”. Ännu ett bekant uttryck är: ”slå inte på den som redan ligger”, 
något vi behöver påminna oss själva om mer ofta när vi drabbas av 
formsvackor. Sluta låtsas att allt är så himla bra och att du mår bättre 
än du gör.

Är du av kött och blod är det fullt normalt att inte alltid vara på topp. 
Precis som det ska vara, uppåt och nedåt som väderprognoserna visar. 
Något ingen ifrågasätter, eller? Att slira lite utanför banan emellanåt är 
ingen katastrof. Men om det blir som jag lyfte fram tidigare svårt med 
”time out”,  då behövs strategier för att ta sig tillbaka på banan.

Små enkla knep fi nns. Kanske ändra mobilsignalen? Ladda med 
Kenta: Just idag är jag stark, Just idag mår jag bra, Jag förs framåt av 
kraftiga vindar... , Jag har tron på mig själv på min sida osv.

Sänk kraven på dig själv, på hur mycket du ska klara av- det räcker 
med tillräckligt bra. Tänk att du gör så gott du kan utifrån dina för-
utsättningar. Avskärma dig inte från andra. Ofta drar vi oss 
tillbaka och isolerar oss när vi har en formsvacka,  det 
är ett inlärt beteende. Behovet är social samvaro i 
tryggt och för dig trivsamt sällskap.

Våga berätta om din situation och dina upp-
levelser, det fi nns garanterat fl er i din situation 
eller liknande. Fastna inte i sista droppen. Öva 
dig att fl ytta fokus till nuet. Öva dig i att hitta 
och bevara en positiv känsla.

När du hittat känslan någonstans i din 
kropp lägger du en hand där. Håll kvar den, 
ta tag i den och stoppa tillbaka den där den 
började. Det öppnar upp möjligheterna för 
dig att bli på ett lättsammare humör. Öva 
regelbundet på detta och gör det när du 
behöver.

Det blir att kännas bättre 
med tiden, bara du ser till att 
”jobba” dig igenom form-
svackan och ge dig själv 
möjligheten att må bra!

Sucka mitt hjärta men

brist icke... håll ihop!

� ”de 3 klassiska”: motion, 

kost och sömn

� social samvaro, roliga 

aktiviteter och mindfulness

� beröring, massage och 

intimitet

� acceptera situationen 

och underlätta för dig där 

det behövs.

Öka din förmåga 
att hantera
din formsvacka 
genom:

JESSICA ERIKSSON

� Det nya LBU-programmet 
är som väntat ett tråkigt 
kapitel. Men det var snyggt 
framställt av näringsminis-
tern, lantrådet och finans-
ministern. Vore man inte i 
branschen kunde man nästan 
tro att de vet vad de talar om. 

3,5 miljoner mer har man 
skjutit till för att jordbru-
karna skall bli nöjda. Man 
har kanske börjat inse att det 
inte går att kräva betydande 
miljöinsatser utan någon som 
helst kompensation.

Men det räcker inte. Sam-
tidigt sköt näringsministern 
också in en brasklapp – inte 
skall alla pengar gå till jord-
bruket inte, vem som helst på 
landsbygden som gör något 
fint för miljön kan anhålla 
om och få stödpengar.

Sedan uppmanas vi tänka 
nytt och framåt, anpassa oss 
och förstå att förändringar 
måste göras. Jo men visst – 
men hurdana förändringar 
och för vilka pengar? Inves-
teringsstöd är fortsättnings-
vis alla lösningars moder 
– eller...

Vet ni vad, det här är inte 
trovärdigt! Om någon näring 
förändrats och tvingats tänka 
nytt och anpassat sig till 
stora omvälvningar i åratal, 
så är det jordbruket.

Det är dessutom skitfräckt 
mot dem som investerat i 

förändring och förstoring 
de senaste åren, som fått 
investeringsstöd men fort-
sättningsvis dras med svåra 
ekonomiska problem bland 
annat på grund av dålig 
lönsamhet och kontinuerligt 
stigande omkostnader.

Har de satsat helt fel då? 
Naturligtvis inte, de har sat-
sat på det de kan, tror på och 
vill arbeta med. Och land-
skapsregeringen har beviljat 
investeringsstöd. Vilket väl 
måste ses som att också de 
trott på satsningarna – eller 
hur?

Näringsavdelningens chef 
Sölve Högman konstate-
rar att det förnyade LBU-
programmet nog i stort sett 
syftar till en utveckling 
med betydligt färre och 
större gårdar, helt i linje med 
näringsminister Fredrik 
Karlströms storvulna vision 
– 1000 flera mjölkkor på 
lilla Åland. 

Sorgligt nog är Fredrik 
Karlström den politiker som 
med vett och vilja, målmed-
vetet arbetar för att knäcka 
det åländska småskaliga 
familjejordbruket. Medskyl-
dig är naturligtvis resten av 
regeringen som inte förmår 
se vad som håller på att ske.

Samtidigt är år 2014 det in-
ternationella familjejordbru-
kets år. Också inom EU har 

man öppnat ögonen för de 
mindre familjejordbrukens 
stora betydelse för livsmed-
elssäkerheten, för bevarandet 
av biodiversiteten, för skyd-
det av miljön – bland mycket 
annat. Det här är oerhört 
viktiga framtidsfrågor.

Enligt U B Lindström i 
förra LF, visar färska siffror 
att 98 % av alla farmer är 
familjejordbruk och de pro-
ducerar en mycket stor del 
av världens livsmedel! Han 
säger också att familjejord-
bruken är av vital betydelse 
för planetens överlevnad, att 
familjejordbruken är rygg-
raden i världens matproduk-
tion.

Han brukar veta vad han 
talar och skriver om.

På Åland har vi en närings-
minister som tänker stort i 
det lilla, som underskattar 
dagens familjejordbruk, men 
som är jättebra på att jäm-
föra äpplen och päron och få 
dem att likna varandra som 
blåbär...

Det är långt mellan verk-
ligheten på fäxgolvet och 
hans politik.

Så var det då det nya 
lagförslaget för avbytarverk-
samheten, som jag läst och 
hört om i media. Också där 
framhåller näringsministern 
att han lyckats bra. 

Det kan inte nog tydligt 
sägas att avvecklandet av 

avbytarservicen innebär av-
veckling av många åländska 
familjejordbruk.

Det är de små och medelstora 
familjejordbruken som är 
styrkan i näringen. De som 
sköter sina djur och sin mark 
med kärlek och omsorg, 
som inget högre vill än att 
producera rena och goda 
livsmedel. Som har personlig 
överblick över och ansvar för 
hela sin produktion. Det är 
sådana jordbruk som passar 
vårt småskaliga samhälle.

Och just de behöver en 
pålitlig och tillgänglig avby-
tarservice.

De gårdar som år 2020 har 
råd med anställd personal 
och därmed inte längre är 
i behov av avbytarservice 
kommer Fredrik Karlström 
att lätt kunna räkna på sina 
fingrar. 

Att hela landskapsreger-
ingen står bakom sin nä-
ringsminister när det gäller 
landskapets jordbrukspolitik 
är att beklaga. Enligt min 
mening har vi aldrig tidi-
gare haft en minister med 
ansvar för jordbruksfrågor 
som så uppenbart motarbetat 
näringen som Fredrik Karl-
ström gör. Jag är väl naiv 
som alltid trott att det borde 
vara tvärtom.

 Maj-Len Lindholm
 Gölby

Det är familjejordbruken 

som är styrkan i näringen

MINISTER Enligt min mening har vi aldrig tidigare haft en minister med ansvar för jordbruksfrågor som så uppenbart motarbetat näringen 

som Fredrik Karlström gör, skriver insändarskribenten. Här besöker ministern en mjölkgård på Föglö. Foto: Erkki Santamala


