Av Anna Liljeberg Foto Daniel Gual, privat

Annika har blivit
snéllare mot sig sjalv
och behdver inte
langre bevisa nagot.

et var mitt i en hektisk
arbetsperiod. Annika
Larsson Lexelius var
38 ar och livet rullade
pa i hog fart. Som
ansvarig pa en resebyra var det langa
dagar med mycket stress. Hemma
fanns en elvaarig son och maken
Patrik med en egen framgangsrik
karridr som komiker och producent.

Huvudvédrken som kom och gick
hade hon ldnge f6rsokt att fortranga,
men nu var smartan for svar. Virken
kidndes som ett spinnband runt
huvudet och flera ganger hogg det
till, likt knivstick i pannan.

- Jag kiinde tydligt att nagonting
var fel i mitt huvud, sdger Annika.
Liakarna gav mig migrédntabletter,
men jag stod pa mig. Nagot stimde
inte.

Efter en hel del tjat fick Annika
en magnetrontgen. Svaret blev en
chock. Inte bara for Annika och hen-
nes familj, utan ocksa for lakarna.
Hur kunde nagon som tycktes vara sa
pigg och alert ha en - hjarntumor.

For det var inte migrin - det var
en diagnos, laddad med skrick och
dod.

- Och jag borjade saklart googla
ordet "hjarntumor” fast
lakarna avradde mig. Snart
ramlade jag rakt ner i av-
grunden, livradd, med
stark dodsangest, berattar
Annika.

Fore operationen kunde
ingen sdga om tumoren var LN
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ANNIKA LARSSON
LEXELIUS

Alder: 53.

Familj: Maken Patrik och
sonen Jesper, 26.

Bor: | lagenhet i
Stockholm, men just nu
pa Mallorca.

Arbetar som: Inspirations-
foreldsare. Halso- och
traningsinspirator.
Aktuell: Med sin
inspirationsféreldsning "Pa
gott tumor”, 1as mer pa
annikalexelius.se

benign, godartad, eller malign, elak-
artad, och det blev nagra helvetiska
manader i vintan pa en operations-
tid. Annika férsokte jobba pa, och
under somnlosa nétter malde fra-
gorna: Varfor? Varfor just jag? Varfor
maste jag drabbas?

Men samtidigt vixte en annan
insikt fram. Den malmedvetenhet
som hjilpt henne i karridren, skulle
hon nu anvénda for att na sitt absolut
viktigaste mal - att bli frisk igen.

- Jag bestdamde mig for att inte ge
upp. Jag skulle inte bara ligga mig
ner och do, utan kimpa med allt jag
hade, séger Annika.

Kylskapet blev hennes forsta steg.
Dir satte hon upp bilder pa vinner
och familj. Hon skrev ut fotografier
fran sina resor och varje
dag sag hon bilder
av sig sjalv med
sin familj pa en
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En dag skulle jag sta dir igen och ma
bra.

Nista steg var att bygga upp sig
béade mentalt och fysiskt infor opera-
tionen. Till sin hjdlp hade Annika
tanket fran sina ledarutbildningar
som hon fatt som chef. Lite av en
slump visade det sig att Annika hittat
en metod som heter NOHRA (se niista
uppslag), en modell fér coachande
ledarskap. Grunden ar enkel, dir du
med hjélp av bokstdverna hittar
fokus och en bra kurs mot ditt mal.

- Det forsta jag gjorde var att
forsoka att acceptera att jag hade den
hér tumoren. Det var N:et. Nuldget.
Det hjdlpte mig att inte ldgga on6dig
energi pa nagot som jag dnda inte
kunde f6rdndra, sidger
Annika.
Lakaren tipsade
ocksa om att

strand. Friska, forsoka att
lyckliga. 1. Prioritera din familj och dina stinga av
~ Det blev vanner — de betyder allt. Inget annat ar hjarnan och
mitt man- viktigare nar livet drar i handbromsen. inte tinka
tra, min 2. Stressa mindre, stanna pa tumdren
o upp och reflektera. dygnet
el 3. Ta en dag i taget och njut TG
e ’ av livet varje dag. _ Det bru-
2 4. Var tacksam &ven fér de sma sakerna.
Annika. srs 1t q ; v s kar kallas
5. Folj din passion, hitta gladjen .
L o den tjattrande
W i livet och skjut inte upp saker du SO AV
v - verkligen vill géra. pan, .
) ? . karna hela tiden
.. -

mal i huvudet. Jag
fick radet att bérja med
mindfulness, som gjorde att
hjarnan fick vila fran oros-
tankarna ibland.

Aven fysiskt férsokte
Annika bygga upp sin
kropp sa mycket det gick,
med langa promenader
och den trining hon

orkade med.

- Jag tinkte som att jag
gick en boxningsmatch
mot tumoren. Nu var det
bara upp i ringen och
kdmpa. Den hiar matchen
skulle jag helt enkelt

vinna.

Nar operations-

dagen till slut kom, var 5 steg mot
Annika sa férberedd hon malet
kunde bli. »



- Jag har lart mig att jag
bade kan paverka och
boosta min hjarna genom
att tanka ratt och fokusera
pa ratt saker, siger Annika.

» - Men paniken var total nir jag
skulle s6vas. De tunga tankarna gick
inte att stoppa. ”Tdnk om jag aldrig

en tuff torn. Linge hade jag sadana
skakningar i huvudet att jag inte ens

vaknar mer? Eller vaknar upp somen kunde fa in gaffeln i munnen. Fysiskt

och mentalt var kroppen helt slut.

Aterigen tog hon fram sin malbild
fran kylskapet. Hon skulle sta dir pa
stranden igen!

helt annan person?”

Den langa operationen lyckades
och till slut kom beskedet att tumo-
ren var godartad. Nu vintade ett ar
av sjukskrivning och Annika borjade
en ny kamp - att bli helt aterstalld. gar att paverka hjirnan genom posi-
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Skjut inte

upp det som
ar viktigt,
resonerar
Annika idag...

w
2

.

... som att &gna sig
helhjartat at hélsa,

privat och pa jobbet.

tiva tankar. Ja, till och med lura hjir-
nan att ma béttre. Hon tillat sig aldrig
att hamna for djupt ner i svackan
eller fastna i morkret.

- Visst maste du fa vara arg och
besviken 6ver hur livet blev, men jag
forsokte begridnsa det, sdger Annika
och fortsitter:

- Jag tycker att Mark Levengood
sdger det sa bra “bryt ihop och ga
vidare”. Jag tilldt mig att deppa en
timme eller tvd, men sedan forsokte
jag ladda med ny energi.

Annika iir medveten om att en
del kan uppfatta det som provoce-
rande, att man genom att tinka posi-

- Hjarnan och kroppen hade fatt sig  tiva tankar kan bidra till sitt tillfrisk-

nande. A andra sidan, vad hade hon
att férlora?

- Sjalvklart var det sjukvarden som
hjilpte mig att bli frisk, men mina
positiva tankar gjorde mina dagar
lattare. De hjdlpte mig framat, gav mig
en malbild och gjorde att jag madde

Annika ir helt 6vertygad om att det  béttre. Och framf6r allt - hjidlpte mig

att inte ge upp.

For Annika blev det hir ocksa star-
ten pa en ny livsresa. Hon insag att
hon ville arbeta med hélsa och vil-
maende och inspirera andra att ma
bra. Hon borjade arbeta inom
hélsobranschen och dven med att
producera trdaningsresor i en stor
tidningskoncern.

Men néstan prick tio ar efter
tumorbeskedet kom ndsta small.
En tumor i livmodern, cysta pa
en av dggstockarna, samt en miss-
tdnkt livmoderkroppscancer.

Aterigen bér-

efter langa dagar pa jobbet. Nu priori-
terar jag pa ett helt annat sitt.

Annika arbetar idag som egenfore-
tagare med uppdrag inom hilsa, tra-
ning och friskvard. Hon har dven
utbildat sig till yinyogainstruktér och
ar certifierad hilsokonsult. Tillsam-
mans med maken Patrik bor hon just
nu pa Mallorca pa prov. Det dr en
gammal drém, som de beslot att rea-
lisera nu istéllet f6r “ndgon gang
i framtiden”.

- Det 4r sa litt att tinka, “sedan nir

vidr... ” eller “om

jade hon planera ”Som Sf[ mﬁnga nagra ar ndr vi...”
sin egen begrav- ° Det ir verkligen
i, andra var jag  evastabe

- Familjen var fast i det dﬁl' slutet vi har tagit,
jufortvivlad, men o 2 man blir kanske
jag var bestamd. ekOl‘l‘thllCt inte jatterik, men
Jag ville att rik pd annat.

begravningen skulle bli precis sa som
jag ville, att ratt musik skulle spelas.
Jag borjade ocksa samla pa en lada
med mina favoritsaker som familjen
skulle ha kvar efter mig.

Men viil inskriven pi Karolinska
universitetssjukhuset tvekade lika-
ren om det verkligen var cancer. Bara
en operation skulle ge svar.

- Jag vagade inte chansa, utan jag
tog bort allt, livmoder, dggstockar,
dggledare och hamnade direkt i kli-
makteriet.

Nya utmaningar for kroppen och
psyket och det blev dnnu en gang
dags att plocka fram NOHRA-model-
len. Fér Annika blev det ocksa tydligt
hur skort livet ar.

- Visst dr det galet att det ska beho-
vas ndstan en dodsdom for att du ska
stanna upp och reflektera. Men jag
har alltid varit lite rastlos och det har
hela tiden varit full fart framat. Det
var egentligen forst nu, efter den har
operationen, som jag tog mig tid att
fundera éver vad som verkligen var
viktigt i livet.

Annika forklarar det som om hon
tidigare ként att hon jagat efter nagot,
framgang, lycka...

- Jag ville hela tiden bevisa nagot,
fast for vem? Som s manga andra var
jag fast i det dér ekorrhjulet. Idag kan
jag ndstan skimmas for hur jag var.
Jag forsummade familj och vanner
och var trétt och sur nir jag kom hem

Idag lagger Annika ocksa mycket
tid pa bade aterhdmtning och aktiv
traning.

- Vi har s daliga gener i var familj,
manga har dott i cancer, sa jag vill
verkligen forsoka att vinda den tren-
den. Jag trinar fOr att vara pigg, stark
och frisk, jag vill do av dlderdom, inte
av sjukdom.

Annika har ocksi skapat en
inspirationsforeldsning ”Pa gott

tumor”, dar hon berittar om sin
livsresa och hur hon vinde sina

daliga odds.

- Foreldsningen ger tips och verk-
tyg for hur man hanterar ett tufft
besked. Det far ju nistan alla nagon
gang i livet. Det behover inte bara
handla om sjukdom, det kan vara en
skilsmissa, att bli arbetslos eller att
ta sig ur en dalig relation.

Annika forklarar att hon njuter av
livet pa ett helt annat sitt numera.

- Jag stannar ofta upp och ar tack-
sam Gver de sma sakerna. Att solen
skiner, att jag kan sitta hir pa Mal-
lorca och arbeta.

Sjukdomarna har gett Annika en
insikt i hur snabbt livet kan férand-
ras. Den viktigaste lirdomen 4r pa
ytan enkel - att inte skjuta upp saker.

- Alla har tid f6r en tio minuters
reflektion varje dag. “Ar jag dir jag
vill vara? Ar det nagot jag vill for-
andra?”

- Jag har fatt en ny chans och kom-
mer leva fullt ut till sista andetaget.

VANDPUNKT t

NOHRA-modellen anvénds bland
annat av coacherna Magnus Kull och
Kjell Enhager for att fa manniskor och
individer att bade utvecklas, ma bra
och prestera battre. For Annika Lars-
son Lexelius blev det hennes basta
verktyg for att na sin malbild — att bli
frisk. Men modellen kan ocksa anvan-
das for att uppna andra mal saval pri-
vat som i arbetslivet.

”Vad ér problemet? Hur vet man att
det dr ett problem”

— For mig var det valdigt tydligt,
sager Annika. Jag har en tumor, det
var mitt nuldage.

*Vad vill du uppna?”
— Ocksa har var det enkelt — att bli
frisk, sager Annika.

*Vad hindrar dig fran att na mdlet,
det nskade Idget?”’

— Har fick jag lara mig att inse att
jag hade en tumor. Det gick inte att
paverka. Sa mitt stérsta hinder var
mina hjarnspoken, att jag skulle do,
att det negativa tog 6ver det positiva.
Jag fick jobba aktivt med att inte 1ata
tankarna och kanslorna styra min dag,
utan istéllet fokusera pa det jag kunde
forandra.

*Vad behévs fér att na mdlet, hur
kan jag fa réitt resurser?”

— Mina resurser var sa klart alla
lakare och sjukvarden. Jag skulle inte
googla, utan istéllet ga pa fakta och
sdkra kallor. Men dven min familj och
mina vanner var mina resurser. Jag
kunde ringa dem nar jag hade en
dalig dag. Att lyssna pa musik, se
roliga forestallningar eller titta pa
feelgoodfilmer blev ocksa en resurs
— ett satt att ma bra.

*Vilket steg ska du ta for att na
onskade Idiget?”

— Jag gjorde upp ett enkelt och
tydligt schema for mina dagar. Jag
satte dven delmal som skulle ta mig
mot slutmalet, att bli helt frisk. Det
kanske inte later sa markvardigt att
schemaléagga sina dagar men det
hjalpte mig att skingra tankarna och
att inte hamna i sa djupa svackor,
sager Annika.
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