Staffan trodde livet var 6ver nar han blev
sjukpensionar — nu vill han hjalpa andra att
hitta balans

Staffan Portin fran Nykarleby &r sjukpensionar och lever med bade fysisk och psykisk smaérta.
Oronakupunktur, gigong och mindfulness var hans raddning. Nu utbildar han sig till
erfarenhetsexpert for att med sin historia kunna hjalpa andra.

Staffan Portin lever med bade psykisk och fysisk smarta. For honom ar gigong ett stt att hitta
bade styrka och balans i livet. Bild: Isa Muotio
Isa Muotio

Det snoar latt da jag anlander till Nykarleby for att traffa Staffan Portin, 58. Hans positiva
attityd och lugn skiner igenom da han kliver ut pa trappan till sitt gula hus.

Staffan hade en traumatisk uppvéxt. Hans liv har préaglats av bade fysisk och psykisk smarta,
men han kan trots detta se livet fran den ljusa sidan och kanna tacksamhet.

— Har lyser solen in mellan traden och det ar rimfrost pa marken. Det &r en fin dag och jag
mar bra, sdger han med ett leende.

Video: Tanja Holmlund och Isa Muotio

Staffans forsta tid i livet var allt annat an latt. Hans foraldrar hade en osund relation till
varandra och gralade mycket och det hér gick ut 6ver honom.

— Jag hamnade i klam i valdigt manga ar under min barndom och det gjorde att jag anda in i
vuxenlivet inte hade nagon sund sjalvinsikt. Allt jag sag da jag vande blicken inat var sjalvhat.
Jag kampade pa med jobb, familj, hus och aktiviteter &ven om det var tungt. Jag behévde
prestera for att duga.

"*Jag hade den installningen att jag gar med pa allt som
lakarna foreslar. Jag ville ju ma battre."

Staffan Portin

Sa smaningom brots kroppen och sinnet ned helt och hallet. Det har ledde till otaliga besok
hos lakare, undersékningar, operationer, terapier, behandlingar och medicinering.

—Jag lag pa sjukhus, traffade manga lékare, tog massvis med mediciner och gick pa olika
behandlingar. Alla ldkare hade sina egna l6sningar.


https://www.osterbottenstidning.fi/Skribent/Visa/100288/
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Da Staffan blev sjukpensionar trodde han att livet var 6ver. Idag kan han se att det finns
mycket att vara tacksam Over trots smartan han lever med. Bild: Tanja Holmlund

Da Staffan var 43 ar blev han sjukpensionéar. Det forandrade livet totalt.

— Jag nadde botten och det kandes som om allting var slut. Det var ju inte bara min halsa som
var forstord utan dven min karriar. Pl6tsligt hade jag en inkomst som bara var en tredjedel av
den jag brukade ha. Jag miste ocksa vanner och sociala kontakter eftersom de var knutna till
jobb och idrottsintressen.

""Jag tog beslutet att sluta med dessa mediciner och alla
behandlingar for att uppna balans och nan form av
naturlig kontakt med mig sjalv."

Staffan Portin

Som sjukpensionar fortsatte Staffan att 4ta olika mediciner och ga pa olika behandlingar.
Men ingenting hjalpte och hans tillstand blev samre.

Da tog han ett radikalt beslut.

— Ju fler mediciner jag at, desto simre madde jag. Biverkningarna blev helt enkelt for stora av
alla opiater, psykofarmaka och epilepsimediciner. Jag kunde inte fortsatta pa den har véagen.
Da tog jag beslutet att sluta med de har medicinerna och alla behandlingar for att uppna
balans och nan form av naturlig kontakt med mig sjalv.
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Innan Staffan blev sjuk var han aktlv inom rbetsllvet och tyckte om att motionera. Idag har
han hittat tillbaka till bade motion och arbete men i annat format och annan skala. Bild: Isa
Muotio

Staffan borjade leta efter 16sningar som inte skulle ge nagra biverkningar. P& den vagen kom
han i kontakt med 6ronakupunktur, gigong och mindfulness.

— Jag utbildade mig till éronakupunktur for att kunna behandla mig sjalv. Aven gigong och
mindfulness har hjalpt mig att laka och har gett mig mental styrka och redskapen jag behdver
for att hantera det jag gar igenom utan att fa biverkningar. Det har ar min vag for att kunna
overleva och ta mig framat.

Staffan dr noga med att forklara att han inte har nagot emot vasterlandsk medicin.

—Jag ar absolut ingen motstandare till lakare eller mediciner, jag behéver dem ocksa. Det ena
utesluter inte det andra.

Staffan drar kurser och ger 6ronakupunktur.

o Alder: 58 &r

o Bor: i Nykarleby

o Utbildning: Politices magister och behdrig larare inom vuxenutbildning. Instruktor i
medicinsk gigong, mindfulness baserad stressreduktion (MBSK) och mindfulness
baserad kognitiv terapi (MBKT)



« Jobb: Han &r egentligen invalidpensiondr men jobbar dagtid med att ge olika
behandlingar t.ex. dronakupunktur. Kvéllstid drar han kurser i bland annat gigong,
yoga och mindfulness.

Qigong ar nagot Staffan utdvar varje dag. Han tycker om att vara ute i naturen och gigong
passar utmarkt att utféra utomhus. Bild: 1sa Muotio

Under sin morkaste tid fann Staffan nya satt att forhalla sig till sin psykiska och fysiska
smarta. Det var speciellt tva insikter som forandrade hans syn pa sig sjélv.

— Nagot hande inom mig och jag forstod att jag inte &r min smérta och jag kan vélja hur jag
forhaller mig till mina plagor. Jag ar mycket mer an mina svarigheter och min smarta. Den
andra viktiga insikten var att hur svart jag an har det sa ar det bara har och nu som jag kan
ké&nna obehag eller behag.

— De hér tva insikterna var tillrackliga for mig for att bli nyfiken och lata frona vaxa. Jag
kunde se mig sjalv fran en ny synvinkel utan det standiga sjalvhatet, perfektionismen och
prestationerna jag var sa bunden till. Jag borjade framfor allt ta hansyn till det jag horde da jag
lyssnade pa mig sjalv och min kropp och visa tillit till det jag kénner.

De har tva insikterna gav Staffan mer trygghet att leva i den standiga forandringsprocess livet
for med sig da det kommer till hans hélsa.



"Inte ar mitt liv exakt som jag vill att det skall vara, langt
ifran, men jag kan leva med situationen pa ett mer
konstruktivt satt an tidigare."

Staffan Portin

— | stéllet for att vara orolig for framtiden eller dlta gardagen sa lever jag mer i nuet. Jag kan
leva utan att stélla alltfor hoga krav pa verkligheten och hur jag dnskar att mitt liv skulle bli.
Jag har lart mig leva med mer medkénsla och acceptans.

Staffan vet inte séakert om han kadnner mindre smérta nu an han gjorde tidigare, men han har
en storre acceptans for sin situation och det helhetsmassiga lidandet &r darfor mindre.

— Skulle man kunna mata smarta och obehag pa ett tillforlitligt satt sa kanske de skulle ligga
pa samma niva som tidigare. Men eftersom jag har hittat mer stabilitet och trygghet i mitt
varande och maende sa kan jag hantera min smarta pa ett battre satt. Inte ar mitt liv exakt som
jag vill att det ska vara, langt ifran, men jag kan leva med situationen pa ett mer konstruktivt
sétt an tidigare.
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Orientering ar nagot Staffan hallit pA med sedan han var barn. Da han blev sjuk maste han ta
en paus men efter manga ars franvaro gjorde han en efterlangtad comeback Bild: Isa Muotio

Innan Staffan blev sjuk jobbade han huvudsakligen med ekonomi och férvaltning och
idrottade regelbundet. | dag arbetar han som éronakupunktér och drar kurser i bland annat
gigong och mindfulness.

— Nu jobbar jag med sadant jag behover for att ma bra och utévar lagintensiva motionsformer.
Jag motionerar garna ute i naturen och vare sig jag undervisar eller inte s utdvar jag gigong
och mindfulness dagligen.



Staffan ar snart fardigutbildéd erfarenhetsexpert. Genom sina erfarenheter hoppas han kunna
hjélpa andra att hitta formagan att se det fina i livet igen. Bild: Isa Muotio



Staffan jobbar inte heltid utan férsoker hitta en balans mellan att jobba och vara
sjukpensionér.

— Jag maste vara lyhord for hur mycket jag klarar av och ta hansyn till det. Jag mar varken bra
av for mycket eller for lite jobb. Ibland maste jag paminna mig sjalv om att det finns en orsak
till varfor jag &r sjukpensionar.

Just nu utbildar sig Staffan till erfarenhetsexpert for att genom sin historia kunna hjélpa andra.

""Det ar fantastiskt att jag kan anvanda mina erfarenheter
av att ha det svart till att kunna hjalpa andra. Med detta
tankesatt blir plotsligt mina svarigheter en styrka och
merit."

Staffan Portin

— Det ar fantastiskt att jag kan anvanda mina erfarenheter av att ha det svart till att kunna
hjélpa andra. Med detta tankesatt blir pl6tsligt mina svarigheter en styrka och merit. Det ger
mitt liv mening och innehall.

Staffan vill lyfta fram den tacksamhet han kanner infor livet.
— Nu kan jag njuta av sma saker som att se faglarna pa fagelbradet. Jag kan se med mina
6gon, hora med 6ronen och kanna doften av skogen. Sadant jag tidigare tog for givet kanner

jag nu stor uppskattning infor.

— Det ar manga saker som jag fortfarande klarar av att gra och det ar jag glad och tacksam
Over, sager Staffan med ett varmt leende.



Bild: Isa Muotio



