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Foljande text ar ett forsok att sammanfatta mina erfarenheter fran
hundratals moéten med individer och grupper som gjort omfattande
forandringsarbeten i sina liv. Texten ar skriven med fokus pa individen
och individens ansvar samt mojlighet till fordndring och utveckling, val
medveten om att individen enbart ar en del i ett stort paverkande system
och sammanhang.

Jag vill framfora ett stort tack till alla "drabbade” som
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Jag trodde inte att det kunde handa mig. Det ar
val sa alla tanker. Man tror att man kan orka hur
lange som helst. Fast man vet att det inte ar
sant. Konstigt.

Tomhet och morker

Det har funnits stunder

nar jag inte velat leva

Nar allt kénts s& meningslost
och jag bara har velat forsvinna
Forsvinna bort fran allt

Jag tappade bort mig sjalv

forstod inte vem jag var

inte vad jag ville

och vad som egentligen hade hant

Hur kan man bli s fruktansvart trott, inte bara trétt - utmattad , sa man inte orkar
nagonting. Inte ens ga och handla, inte orka dammsuga, forhéra barnen laxorna. Nej
ingenting. Det var egentligen outhardligt. Men jag maste ju sta ut med det, leva med
hopplosheten, radslan for att aldrig bli frisk . Jag som orkat s& mycket, hunnit sa
mycket, gjort s& mycket. Varit spindeln i natet bade pa jobbet och i privatlivet. Jag
hann och orkade mer &n de flesta och var ndjd med det. Uppskattad inte minst for att
jag alltid var sa vanlig och glad. Inte konstigt att jag inte kdnde igen mig nar jag
tappade orken fullstandigt.

Jag ar

for trott for att sova

for trott for att vara vaken
for trott for att leva

Jag slapade mig fram i tillvaron och ville bara sova. Inget var roligt. Inget intresserade
mig. Familj och vanner kandes som en belastning och som bara ville ha nagot av
mig. Jag som inte hade nagot alls langre att ge. Jag var tom inuti. Tom. Uttomd. Jag
var ett tomt skal.

Och alla dessa manniskor med alla sina rad. Jag orkade inte med dem. Alla
"forstasigpaare”. Sa har i efterhand kan jag forsta att fran de flesta var det val menat.
Men ingen foérstod mig. Dom trodde dom férstod mig. Men det gjorde dom inte. Inte
nagon forstod mig ... inte pa riktigt.



Inuti mig ar det bara tomhet

Det finns inget dar

Det finns ingen dar

Jag kanner mig helt ensam

och utelamnad

Och ingen nar mig

Som att leva i annan varld

En tillvaro i trétthet och hoppléshet

Varst var dom dar hurtfriska. Dom som kom med alla forslag pa hur jag skulle kunna
piggas upp. Ut och resa, borja en kurs, ga pa gym, meditera, Tai Chi, massage, lasa
bocker ... fattade dom inte att jag inte orkade. Jag ORKADE inte. Jag orkade néastan
inte kliva ur sangen. En del av detta hade séakert varit bra fér mig att géra innan jag
gick in i vaggen. Men nér jag val tappade all ork var det for sent. Da maste jag fa vila
mig. Vila mig fran allt. Under en tid inte gora nagot annat an det mest nodvandiga.
Och d& menar jag nodvandiga i form av att komma upp ur sangen, kla pa mig, skota
min hygien, skapa nagon slags rutin fér dagen.

Tillvaron &r en kamp

En kamp for 6verlevnad:

fysiskt- jag ar sa utmattad

socialt — jag orkar inte med andra manniskor

psyksikt - jag fungerar inte i mitt tanke-och kénsloliv

andligt — jag har helt férlorat fotfastet - for vad ska jag egentligen leva
En kamp for livet

En kamp for mitt liv

For mitt liv

Hur kunde det bli sa har ?!

Det ar klart att jag manga ganger, bade medan jag madde daligt och sa har efterat,
har fragat mig sjalv hur det kunde ga sa illa. Det ar lite jobbiga fragor att stalla sig.
Sana fragor vi helst inte staller oss. Det ar lattast att skylla pa nagon eller nagot
annat. Och det kan jag, fast bara till viss del.

Det blev tuffare och tuffare pa jobbet, genom omorganisationer och slimning. Vid
varje omorganisation férsvann arbetskraft och tillkom arbetsuppgifter pad oss andra.
Jag befann mig i en orimlig arbetssituation. Stora krav som stalldes inte bara pa mig
utan pda alla. Det var svart att hinna med arbetet utan att jobba 6ver eller att ta hem
arbetet. Kulturen i foretaget underlattade forstas inte. Dar fanns inte utrymme for
begransningar. Nej, klara av och bita ihop. Det var sa chefen gjorde. Sa gjorde jag
och s& gjorde min chef och sa gjorde hans chef. Dessutom var det svart att veta om
det rackte till det man gjorde. Kraven var pa ett vis tydliga, 6vertydliga, men vi
pratade aldrig om i vilken utstréckning de var rimliga eller inte.

Visst kan jag lagga mycket skuld pa min arbetssituation. Men i arlighetens och
insiktens namn maste jag ocksa se min egen del i detta. Jag var ju och ar fortfarande



en ambitids person. Jag tycker om att jobba och gora ett bra jobb. Under manga ar
pa jobbet trivdes jag som fisken i vattnet. Efterat kan jag se att jag av och till har gatt
pa gransen till vad som ar halsosamt, men ofta ringde gonggongen i form av
semester eller langhelg och jag aterhamtade mig.

Det ar svart att bestamma sig for att gora annorlunda nar man trivs. Och det &r svart
att se var gransen gar mellan att trivas och att det ar ok .... och mellan ok och en
begynnande otrivsel ... och fran otrivsel till att slappa hoppet om att "det blir nog
snart battre”.

Jag protesterade inte nar ytterligare arbetsuppgifter lades pa mig . Ofta hittade jag
stimulans i dem och sdg det som en utmaning att klara av dem. Ibland kunde jag
dessutom driva nagot eget projekt som jag tyckte behdvde goras. Min chef stoppade
mig inte. Det ville jag inte heller — da. Jag drevs av bade lust att paverka, utveckla,
skapa och behov av att kanna mig sedd och vara duktigt. Inte speciellt originellt, men
val sa drivande och styrande.

Aven om min yttre arbetsgivare var bade tuff och kravande var nog min inre
arbetsgivare ett snapp varre. Jag drevs mer av mina egna krav an av kraven fran min
omgivning. Nar de yttre kraven boérjade bli orimliga klarade jag inte langre av att halla
balansen. Jag korde pa som jag alltid gjort. Och jag férvantade mig att jag skulle
klara av arbetsuppgifterna, genomféra dem, slutféra dem som jag alltid hade gjort.
Men det var annorlunda nu. Nu efterat forstar jag att inte ndgon hade klarat av att
utfora alla de arbetsuppgifterna pa ett tillfredsstéllande satt. Men det insag jag inte —
inte i tid.

Jag fick inte ndgon hjalp att se situationen som den var. Dels beroende pa att min
chef inte sjalv sag vad han holl pa med, inte var tranad i att mota sina medarbetare
och pa det viset inte hade forutsattningar for att satta granser for mig. Dels beroende
det pa att jag inte sjalv kande var granserna gick, och i den man jag borjade forsta
det inte ville erkanna det for mig sjalv och dnnu mindre géarna férmedla det till min
omgivning — for da kunde jag ju forsta vad det var jag bérjade forsta!

Ytterligare en anledning var att jag hade manga slags arbetsuppgifter, manga
samarbetspartner, manga avdelningar att kommunicera med, vilket gjorde att ingen —
inte ens riktigt jag sjalv — hade en samlad bild av mina arbetsuppgifter och
arbetsbelastning.

Jag hade medarbetare som brydde sig om mig, vilket visade sig nar jag kollapsade
pa jobbet. Men jag gav dem inte en chans att reagera i tid eftersom jag holl masken.
In i det sista.

Pressad av kraven

rinner livskraften ur mig

Styrd av mina egna ambitioner

min starka vilja och mina framgéangar
forlorar jag mitt fotfaste



Det ar varfor

Nu fragar jag:
Till vad nytta ?

Det ar klart att utmattning for min del inte bara handlade om det jag gjorde pa jobbet.
Ar man som jag en ambitids och ansvarstagande person, & man det inte bara pa
jobbet. Med tva barn i tonaren och en man som &r fullt sysselsatt och upptagen med
sitt — sitt jobb och sina engagemang ar det svart att fa ekvationen att ga ihop. Jag
rackte inte till, varken pa jobbet eller hemma. Jag ville s& garna och jag forsokte sa
lange. Ju mer familjen klagade pa att jag inte var hemma i tid och skétte "mina
sysslor” och pa det sétt jag brukade gora, ju mer pressade jag mig.

Standigt pressad
Standigt jagad

Standigt otillracklig

Alla vill mig nagot

Hela tiden

Alla vill ha nagot av mig
Otillracklig pa jobbet
Otillracklig hemma

Var finns vilan

Var finns ndgon som tar dver
sa jag far vila

Komma bort

Slappa ansvaret
Slappa taget

Du maste lara dig saga nej
- men inte till oss

Du maste lara dig saga nej ! sa familjen, nar jag kom hem allt senare pa kvallarna
eller satt vid datorn pa helgerna. Da boérjade jag smyga med att jag hade med mig
jobb hem. Jag kan undra infér vem jag smog? | efterhand kédnns det som ett stort
sjalvbedrageri. Ibland gick jag upp tidigare pa helgerna nar de andra sov, eller
passade pa nar évriga familjen hade andra aktiviteter utanfor hemmet. Det borjade bl
olust i jobbet av det som tidigare gett s& mycket lust. Det var inte roligt langre.

Det var alldeles riktigt att jag behévde sdga nej, men inte bara till jobbet. Familjen
tankte inte att "nejet” &ven borde och skulle komma att riktas mot dem. Familjen
verkade tdnka "sag nej till jobbet, men inte hemma”.

Nu blev det i alla fall familjen som fick kanna av de forsta begransningarna. Jag hann
helt enkelt inte med lika mycket som tidigare. Och fanns tiden s fattades min energi.
Till en borjan var det mest jag sjalv som led av att inte hinna och orka som tidigare.
Ingen reagerade pa att det blev ostadat, att blommorna vissnade, att slaktingars
fodelsedagar glomdes bort, att barnens tandlakarbesdk inte bevakades, att all slags



planering i familjen sprack. En lite smartsam erfarenhet. Var det bara jag som tyckte
detta var viktigt ? Onekligen en tankestallare.

Det som fick familjen att reagera var att jag inte hann med att tvatta deras klader som
tidigare. Inte heller hann jag med att laga mat som tidigare. Jag vet att jag skamt bort
familjen. Eftersom jag inte bad om hjalp eller beskrev min situation och upplevelse av
begransning, fick jag inte ndgon hjalp. Jag har inte tidigare haft anlag for att kanna
mig som en martyr. Men nu kandes det sa, som om ingen forstod mig och att jag satt
fast dar alla kravde och kravde och att jag skulle uppfylla allas 6nskemal.

Men jag bet ihop. Vi kunde vara 6verens om att jobbet tog valdigt mycket tid av mig.
Men jag trodde nog att det skulle bli battre ... annars fick jag val borja saga ne;.

Men det blev inte nagot nej till jobbet, daremot ett slags outtalat och inledningsvis
obegripligt nej till familjen. Ett nej till dem som jag holl av allra mest. Markligt !. Det
hade jag ockséa skuldkanslor for. Det var en tid dar mina framsta kanslor var skuld,
otillracklighet, daligt samvete och kanslan av att vara jagad.

Problemen 6kade runt tvatt och matlagning, dar jag allt tydligare uttryckte att jag inte
orkade, att jag faktiskt inte orkade. Jag hade borjat bli sa trétt. Motvilligt tog
tonaringarna lite mer ansvar. Min man borjade ocksa forsta att jag verkligen var pa
gransen till att inte orka. Han gav mig i forsta hand losningar pa hur jag skulle
begransa mig pa jobbet. Men det kdandes inte som en hjalp. Det kdndes mer som han
brydde sig om sig och var besviken dver att vi inte hade som vanligt. Vid det har laget
fungerade inte vart sociala umgange med andra, vi hade inte tid och utrymme och jag
inte ork for att hitta p& nagot roligt och utrymmet for sensualitet och sexualitet som
akta makar blev allt mindre for att inte saga obefintligt.

Sa nar min man forsokte hjalpa mig att hantera min arbetssituation kandes det alltsa
anda inte som om han brydde sig om mig. Mer om sig &n om mig. Det kanske inte
var rattvist eller ens sant. Men sa kandes det i alla fall.

Eftersom min man &nda ar en klok person sag han att jag inte kunde utfora alla
uppgifter hemma . Malinriktad och handlingskraftiy som han &ar bestamdes ett
matlagnings och- tvattschema tillsammans med tonaringarna. Tonaringarna var
motstraviga, men insag att det fanns en viss relevans for att hjalpa till. | alla fall under
en Overgangsperiod till dess mamma madde battre igen.

Ingen forstod vi det laget hur daligt jag madde. Inte ens jag. Jag gav inte nagon, inte
heller min familj, riktigt chansen att forsta. Avlastningen fungerade skapligt. Men
sedan ar det s& mycket annat som ska goras ... allt detta plock. Det som bara jag
ser. Och ibland ocksa bara det jag sjalv tycker ar viktigt !!



Kollapsen — sa pinsamt
Det drojde inte lange forran jag en dag sackade ihop pa jobbet. Oj sa pinsamt.

Det var lange sedan jag matt bra. Nu var min koncentrationsformaga patagligt
forsamrad, jag glomde och kunde inte fullfélja mina arbetsuppgifter. Jag gjorde helt
enkelt ett mycket daligt jobb. Det tog ett tag innan detta uppdagades, men sa
smaningom kom en och annan forsiktig fraga och kommentar frdn omgivningen
"Skulle det verkligen vara sa har?""Hade jag menat pa detta viset ... jag hade tidigare
havdat...”. Min chef reagerade inte. Han var inte tillrackligt uppmérksam, insatt och
intresserad for att upptacka bristerna.

Det var mina narmaste medarbetare som sag att allt inte stod ratt till. Jag som aldrig
lamnat ifran mig halvfardiga uppgifter, an mindre nagot felande. Och nu hande detta
lite nu och da. Det var val sa mina medarbetare borjade oroa sig for mig. Och jag
hade fullt sja att ge trovardiga forklaringar till mitt handlande: det var alla
forandringarna, mycket pa hemmafronten, att jag var lite trott - men eftersom vi gick
mot sommarledigheten var det inte nagon fara!? Ja det lat sa rimligt att jag trodde pa
det sjalv. Och argumenten holl nargaende fragor borta.

Men som sagt, det gick inte sa lange till. En dag foll jag ihop pa jobbet. Forst hade
jag fatt totalt tankestopp. Inte bara nagon minut som jag var van vid, utan en kvart ...
en halvtimme... eller hur lange det nu var. Tankestopp, yrsel och sa foll jag ihop. Jag
svimmade tror jag.

Stort padrag med ambulans till sjukhuset. Det kandes jattekonstigt. Nar
ambulanspersonalen kom fér att hamta mig var jag visserligen yr och kdnde mig
allmant konstig, hade hjartklappning och domningskanslor i kroppen, men det kandes
overdrivet med ambulans. Jag protesterade, men utan framgang.

Uppgivet foljde jag med ambulansen. Forst nu kande jag hur fruktansvart trott jag var.
Fullstandigt utmattad. Nagot hade slappt. Och nu kom stora tréttheten. Jag ville bara
sova. Men jag minns hur jag mellan varven anda tankte att snart gar det har over.
Snart ar jag pa benen och kan bdrja jobba igen. Lite 6veranstrangd kan man val
vara, kanske i kombination med nagot virus. Visserligen hade olika virus avlost
varandra under ett ars tid utan att jag for den sakens skull klappat ihop. Men kanske
detta var ett lite speciellt virus.

Jag hade inte alls bilden klar fér mig, férsokte hitta forklaringar och lampliga vagar ut
ur det jag var pa vag in... och misstankte jag var pa vag in i... och som skramde mig
s& starkt.... UTBRANDHET. Nej inte jag, det kunde inte vara sant. Inte jag... bara jag
far sovasa ....



Familjen var samlad runt min sang. Vad hade hant? Hur mar du? Doktorn hade sagt
nagot om kollaps. Vad hade han menat?

Jag kommer inte ihdg vad jag svarade ... ndgot om Jag ar bara s& trott. Annu sa
lange har man inte hittat nagot konstigt pa mig. Blodtryck och puls var bra.EKG var
bra. Man hade tagit prover som jag skulle fa svar pa allteftersom. Jag behdvde heller
inte ligga kvar pa sjukhus. Jag kunde aka i morgon. S& annu kan ingen saga nagot
om vad det ar.

Vad har hant?

Sa forvirrande

Vilket kaos

Ar jag frisk?

Ar jag sjuk?

Ar jag sjuk i huvudet?

Ar jag sjuk i sjalen?

Ar jag sjuk i kroppen?
Kommer jag nagonsin att bli bra?
Men jag kanner ju inte nagot
Forvirrande -

och jag ar likgiltig

Kaos -

och jag ar utan kanslor

Efter en natts dvervakning och ett utskrivningssamtal fick jag aka hem. Lakaren sa att
s& har langt sag alla provsvar bra ut. Annu sé lange fanns det inte nagon kroppslig
forklaring till kollapsen, men ett par provsvar aterstod. Ett skoldkortelprov bla. Och sa
en rontgen av skallen. Det lat ruskigt. Det var for att utesluta sa lakaren.

Jag kande mig som ett sjukhusfall. Pa ett vis var det en skon kansla. Nagon som tog
hand om mig. Ett system jag kunde 6verlata mig at, slappa ansvaret till. Jag forstod
att det fanns vissa vinster att géra som patient. Men den kanslan var mycket delad.
Jag sjuk. Jag som patient. Aldrig ! Jag som nastan inte tagit ett piller i hela mitt liv.
Samtidigt var det en sadan befrielse att inte ha det fulla ansvaret. Att nagon annan
tog Over, nagon annan som bestamde.

Overanstrangd, jobbat for mycket ... sovit for lite ... gatt in i vaggen ... utmattad...for
lite aterhamtning ... obalans i tillvaron ... L&karen bertérde alternativa
forklaringsrgrunder till kollapsen som kandes motbjudande narliggande. Jovisst hade
jag jobbat alldeles for mycket, bAde hemma och pa jobbet. Och sa hade det varit i
flera ar. SOmnen hade inte heller varit riktigt bra pa minst ett par ar och under
senaste halvaret en katastrof. Svart att somna, vaknat efter ett par timmar, legat
klarvaken — téankt pa jobbet forstds — somnat om framat smatimmarna och i basta fall
vaknat av vackarklockan. | sdmsta fall inte somnat om alls.

Ja, jag kande mig utarbetad och utmattad. Och dven om jag hade svart att acceptera
det lakaren sa, forstod jag att jag hade kort alldeles for hart alldeles for lange. Och nu
kom rakningen.



Och sa kom graten. Pa vagen hem i bilen borjade jag grata. Hejdlost. Familjen tittade
forskrackt pa mig och pa varandra, tysta. Men nu fick de klara sig sjalva. Jag orkade
inte ta ansvar for dem, deras kanslor eller deras reaktioner. Tarar trillade ner pa
apotekspasen jag handfallet lagt i mitt kna. | den lag somnpiller. Men just nu kéandes
det inte som jag behdvde tabletter for att kunna sova. Det enda jag ville var att fa
sova. Jag var sa trott. Jag ville bara komma hem och lagga mig att sova. Inte prata,
inte forklara, inte tanka ... bara sova.

Inte prata
Inte forklara
Inte tanka
Bara sova

Forsta tiden hemma, trotthetens tocken

Och jag sov och jag sov. Hela dagar, halva dagar. Var uppe en liten stund, férsokte
gora nagot, hjarnan fungerade inte, kroppen fungerade inte kande mig forvirrad. Och
sa la jag mig pa sangen igen. Under de 2 forsta veckorna gick jag i morgonrock. Hela
dagarna Jag gick inte ut pa 2 veckor. Pa balkongen, men inte utanfor huset.

Provsvaren fran sjukhuset var ok och rontgen var ok. Da var det som jag misstankte
och som lakaren styrkte - jag hade kort slut pa mig. Jag borjade alltmer forsta att jag
hade en lang vag tillbaks. Som tur ar forstod jag inte dd HUR lang den var och HUR
MYCKET av ett eget forandringsarbete det skulle komma att kosta mig. Pa jobbet
hade jag haft ett par medarbetare som gatt in i vaggen. En av dem kom tillbaks efter
nagra manader, jobbade ett tag men blev sjukskriven igen. Den andra har nu varit
borta i ett helt ar och det var osékert om hon alls skulle komma tillbaks. Och nu var
det jag. Jag kdnde mig minst av allt hoppfull men néar lakaren sjukskrev mig tre
manader protesterade jag och havdade att sa lang tid behdvde jag inte vara hemma.
Sa lang tid kunde jag bara inte vara hemma. Ett par veckor pa sin hojd. Hur skulle
det ga pa jobbet ? Vem skulle avsluta det projektet och det projektet och bevaka att
det och det blev gjort ...?

Det var inte sa latt for familjen den har tiden. Men det brydde jag mig faktiskt inte om.
Jag var avstangd i mina kanslor. Jag kéande egentligen ingenting. Det var hemskt. Att
allt kunde kannas sa likgiltigt. Familjen hade nu forstatt att det var allvar. Och dom
stallde upp fantastiskt. Man upphor aldrig att férvanas over sina barn. Nar det
verkligen galler. Inte heller dver sin man, nar det galler. Nu tvattades det, stadades,
lagades mat, pysslades om, tandl&kartiderna bevakades ... Allt detta utan min
medverkan. Det kédndes frammande, skrammande och skont ... nar jag val boérjade
kanna igen.

Familjen forstod att det var allvar. Dom sag att jag madde daligt, inte orkade och
insag att jag hade slitit for hart. Men dom forstod inte att det skulle ta sa lang tid for
mig att ma battre. Det forstod inte jag heller. Efter de tva forsta veckornas sovande
forvantade bade familjen och jag oss att jag skulle visa lite battring ... sova mindre,
bli gladare, borja orka, ta initiativ osv. Vi blev alla lika besvikna, hoppet sjoénk och jag
kéande att jag maste bara bade min egen och familjens oro Gver att det inte hande
nagot med mig, att jag inte madde battre. Skulle jag bli kvar i en livslang trétthet?
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Jag ifrdgasatter min existens
Jag ser hoppet fara

Jag kéanner inte igen mig
Det som varit jag

finns dar inte langre

Det som nu &r jag

ar inte jag

Men det ar den jag nu ar
jag skall leva med

Hur lange ?

Jag vill inte vara den

jag nu ar

Jag vill vara

den jag var forut

En begynnande insikt och en gnutta energi

Det fanns en intensiv langtan i mig att allt skulle bli som vanligt igen. Att jag skulle
kanna, fungera och vara som vanligt igen. Det ville familjen ocksa. Jag levde med att
kanna en belastning 6ver hur jag madde. Jag belastade familjen. Jag var inte langre
nagon tillgang for dem. Jag sag hur dom forsokte forstd, forsokte att stotta och
avlasta mig pa olika satt. Men i deras 6gon sag jag osékerhet och bekymmer, radsla
och hjalpléshet. Framférallt hos min man. Samma kéanslor som jag bar pa. Och
eftersom vi under den forsta perioden inte kunde prata om hur jag madde, mer an att
jag var trott, orkeslos osv, sa kunde vi inte ens dela radslan och hopploshetskanslan.

Parallellt med langtan efter att allt skulle bli som vanligt igen, fanns allt mer ofta en
irriterande tanke , "om allt skulle bli som vanligt igen, s& skulle det ju handa igen och
igen”. Det var forst efter nagra veckor som den tanken borjade ta form pa allvar. Den
var besvarande eftersom jag inte sdg nagot alternativ till mitt gamla satt att fungera.
Och om jag inte fick vara mitt gamla jag, vem skulle jag da vara ? Jag kunde ju inte
vara nagon annan an den jag var. Och dar kom nasta besvarande tanke — vem var
jag da?

Dom har tankarna, att nagot maste forandras och min undran 6ver vem jag
egentligen var, kom i takt med att jag borjade ma nagot battre. Jag var inte lika
utmattad langre. Jag sov inte lika mycket. Nu var jag inne pa andra manaden efter
kollapsen. Min foéretagsléakare hade sjukskrivit mig i 3 manader och menade att det
kan nog ta langre tid innan jag kommer tillbaks till jobbet.

Nu kom en och annan dag da jag aterfick energi ... Det var fantastiskt ! Tank att
kanna lust och energi. Jag ville passa pa att gora sa mycket. Det var s& mycket som
var eftersatt, som jag inte orkat ta i tu med och ingen annan tagit hand om ... och nu
ville jag g6ra nagot at till det.
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Upp som en sol och ned som en pannkaka. Full av energi, men den varade inte
lange. Det var nog inte sa fullt med energi. Tréttheten kom fort tillbaks. Det gjorde
ocksa arbetsuppgifterna som familjen avlastat mig med. Sa efter att ha matt lite
battre, sa madde jag under en period samre igen. Jag ville for mycket och det kandes
sa skont att kanna en del av den gamla orken och att slippa ligga till last. Familjen
borjade ockséa andas ut, gladdes 6ver att jag madde battre och borjade aven glomma

. precis som jag. Jag blev snabbt och obarmhartigt pamind om den radande
verkligheten — jag hade lang vag tillbaks till full tank.

Nar jag gjorde nasta lakarbesok, knappt tre manader efter kollapsen, madde jag ... ja
sadar. Jag orkade fortfarande inte sa mycket, blev fort trott och det kandes inte som
jobbet var aktuellt annu pa ett tag. Darfor blev jag sjukskriven ytterligare tva
manader. Det kandes skont att det inte bara blev en manad. Det kdndes som jag
hade lite tid pa mig.

Utdver att aven jag accepterat att rehabiliteringen skulle ta sin tid, insdg jag behovet
av att fa prata med nagon om min situation. Jag forstod att jag borde forhalla mig pa
ett annat satt ... men hur? Ja egentligen visste jag nog det. Det handlade bla om att
satta granser och att sdga nej ! Och hur i all varlden skulle det ga till? Det behovde
jag prata med nagon om.

Sakta smyger sig
aningar pa

Aningar om en
annorlunda framtid
Kanslan av att sta infor
nagot nytt

Ett 6desdigert stup ?
Ett frammande morker?
En ny framtid?

Det enda jag riktigt forstod var att det inte skulle bli som férr. Men hur skulle det bli i
sa fall?

| min omgivning hade jag inte ndgon jag kunde prata med pa allvar. Min familj och
jag nadde inte varandra och nagon vaninna kandes det inte som jag ville prata med,
inte om det har. Det hande ju att jag traffade en och annan vaninna, men de forstod
inte min situation &ven om dom “férstod precis hur jag kdnde mig”. Det kdndes som
om vi levde i olika varldar.. De forsokte ge mig en massa goda rad. Och en del av
dem kanske var bra, men de fungerade inte. Det dar med begransningar och séga
nej hade ju familjen och jag pratat om tidigare och ett par av mina vaninnor uttryckte
med kraft och iver "att jag maste lara mig att sdga nej’. Det ar latt att saga
"tulipanaros”. Aterstar att se hur man astadkommer en. Och nu véxte tv dnskemal
fram i mig: att komma i nagot sammanhang dar man battre férstod mig och min
situation, samt att jag fick hjalp att gora férandringar.

Det var sakert inte heller sa latt att hjalpa mig . Jag férstod ju inte ens sjalv mitt basta.
Inte heller var jag sa van att betrakta mig sjalv utifran, och &nnu mindre att beskriva
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for andra hur jag kande mig. Omgivningen fick pa det séattet inte nagon artlig chans
att na mig.

Ar jag mer skyddad i den varld jag delar?

Det ar tur att jag inte var den forste som gatt in i vaggen. Pa foretagshéalsan hade
man en ratt omfattande erfarenhet av detta tillstdnd. Darfér anordnades med jamna
mellanrum grupper for klienter som behovde stod i sin rehabilitering. Det var nagot
for mig. Efter att fatt veta lite mer information om innehallet och malsattningen med
gruppverksamheten bestamde jag mig pa sittande stol for att ga med i en san grupp.
Min grupp skulle starta om tva veckor.

Det kandes bade lattare och svarare tiden fram till gruppen borjade. Lattare for att
jag hade nagot att se fram mot, ett sammanhang som skulle ge mig det jag behévde.
(Att det var jag sjalv som skulle astadkomma det jag behdvde, forstod jag inte da).
Svarare for att kandes som att ga i ett tomrum i vantan pa nagot, allt annat kandes
avstanna. Mitt hopp infor framtiden vilade pa motet med gruppen.

S& sammanstralade sju andra gruppdeltagare och jag under ledning av en
gruppledare fran foretagshalsovarden. Det uppstod fort en kansla av gemenskap i
gruppen. Och en kansla av att antligen var det ndgon som forstod hur jag hade det,
pa riktigt. Aven om orsakerna bakom vart tillstdnd skiftade fanns det stora likheter i
hur vi madde och hur vi matt, hur tréttheten férlamat oss och fortfarande kunde
forlama, hur orken trét sa fort, hur hoppléshetskanslor kom och gick, hur oférstadda
vi var av omgivningen, hur 1&g stresstroskeln var ... och hur tveksamma vi var infor
var egen rehabilitering och att komma tillbaks till jobbet. Det var en befriande kansla
att vara i ett sammanhang, i en grupp, dar manniskor forstod vad jag pratade om. Nar
jag pratade om trotthet, betydde det utmattad, att inte vilja nagot betydde viljelos, att
inte ha energi betydde orkeslds, utan kontroll betydde vanmaktskansla osv.

Ett hopp téndes

Det finns en véag vidare
Det finns en vag ut
Jag ar inte defekt

Jag aren

av manga

Aven om jag var dodstrott efter den tva timmar langa traffen, kande jag mig lattad.
Det kandes som en bekraftelse pa att det inte var nagot fel pa mig. Jag var inte
ensam om att ma som jag madde, och det var orsakat av att jag hade slitit for hart
under for lang tid. Lattnaden tror jag framférallt kom av att jag befriades fran nagot —
radslan for att det var nagot fel pa mig.

Det var inte lika latt efter varje grupptraff. Efter den forsta harliga kanslan av
gemenskap och forstaelse kom kanslor av forvirring, osakerhet, frustration ja tom
aggression. Tiden i grupp visade sig bli en tid dar det mesta av mitt tidigare liv
vandes upp och ned. Men det var jag inte ensam om. Sa var det ocksa for mina
gruppkamrater.
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Det var en tuff tid som gjorde att det utvecklades en stark gemenskap, en
gemenskap som inte bara byggde pa det gemensamma tillstandet av utmattning,
utan nagot som handlade om kamp for sin frinet, kamp for sitt liv. Det later valdigt
dramatiskt nar jag uttrycker det sa, men det ar nog basta sattet att beskriva vad jag
var med om ... att slass for mitt liv.. Ratten att fa vara jag.

Under ett antal traffar foljde vi varandras kamp for 6kad frihet och ratten att vara oss
sjalva. Det var sannerligen ingen latt uppgift att férandra sitt satt att tanka och k&nna
och vara efter all dessa ar. Och det ar sannerligen ingen latt uppgift. Och jag tycker
att kampen &ar vart sitt pris. Den handlar ju faktiskt om mig, min halsa, mitt
valmaende och mitt liv.

Det ar forunderligt hur latt det gar att prata om svara saker i ratt sammanhang. Sant
jag aldrig pratat med ndgon om kunde jag prata om i gruppen. Men det var nog for att
det kandes sa tillatet och ingen hade nagot 6vertag eller ville nagon annan nagot ont.
Det blev ofta en lattnad nar jag uttryckt ndgot som tryckte mig, nagot jag varit radd
for, eller fort fram tankar om mig sjélv jag nastan inte ens erkant infor mig sjalv.

Tréaningen att i grupp prata om mig och mitt innersta gjorde att min man och jag hade
|attare att prata 6ppet. Det kdndes fyrkantigt och ovant i bérjan, men allteftersom blev
det mer och mer naturligt att gora det. Att faktiskt prata om det som ar, istallet for allt
annat och undanhalla det som kanske ar viktigast att prata om. Dessutom fick jag i
hemuppgift att tréna pa att vara mer 6ppen och rak hemma. Min kontakt med ett par
av mina vaninnor gick ocksa battre. Att jag tidigare inte kande mig inslappt och
forstadd berodde inte bara pa mina vaninnor, det handlade bade om min vilja och
min férmaga att visa vad jag tankte och kande.

Eftersom jag alltid undvikit konflikter ville jag inte uttrycka saker som nagon kunde
reagera negativt pa. Inte ens min familj. Jag tranade pa att tala om hur jag kande mig
och hur jag madde och hur jag tankte. Det var svart i bdorjan. Men eftersom jag
borjade forsta att min omgivning, inklusive min familj, alltid maste gissa sig till hur jag
madde, och att deras séatt att reagera pa mig byggde p& vad de uppfattade —
behovde jag ge dem en sa arlig bild som mgjligt. Det var jobbigt. Dels behovde jag
sjalv kanna efter hur jag madde. Dels skulle jag infér ndgon annan beratta det. Om
jag madde bra var det ganska enkelt att beratta och det var sa jag fick borja att trana.
Men nar jag madde daligt upplevde jag det som om jag belastade igen. Som om jag
gnéllde i onddan.

For det mesta uppskattade omgivningen min 6kade tydlighet. Mina egna fantasier om
att belasta och att skapa konflikter visade sig vara just mina fantasier.

Min varld

ar min varld

Vem ger jag tilltrade till den
Mina tankar

ar mina tankar

Vem delar jag dem med
Min varld

kan bli en ensam varld
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Jag tror mig vara skyddad
i min varld

Ar jag mer skyddad
I den vérld jag delar?

En vardagens kamp

Men alla forandringar uppskattades inte lika mycket av familjen. Nu forsokte jag pa
allvar att satta granser och ... att sdga nej. Eftersom jag annu inte boérjat jobba var
det framforallt gentemot familjen detta "nej” formulerades. Det var inte sa populart.
Successivt hade jag igen borjat ta Over stadning, tvattning, matlagning ... utan att
motas av protester. Familjen var néjd med att jag gick i grupp och métte andra med
liknande problem. Det avlastade dem fran ett ansvar déver mig. Att jag, nar jag nu
madde battre och anda inte hade ett jobb att ga till, skulle skdta marktjansten
uppfattades som ratt naturligt. Aven av mig.

Men ! Vid narmare eftertanke var det inte alls sa naturligt. Framforallt var det inte
rimligt. Om nagot ska bli annorlunda, maste man ju gora annorlunda. Nu var jag pa
vag att forsatta mig i en situation som kunde forvarra for mig nar jag val bérjade
jobba igen. Dessutom markte jag att alltfor ofta blev jag sa trott av allt hushallsgora.
Dessa goromal hade en marklig formaga att ta bade tid och energi fran min
rehabilitering. Jag hann inte géra mina ovningar, kéra avslappningen, ta mina
promenader, fylla i registreringsformularen.

Granssattningen hemma var nodvandig bade utifran att spara ork och energi och att
forandra beteende. Men det tog lang tid bade for mig och 6viga familjen att forsta
nodvandigheten att verkligen géra annorlunda. Har var stodet fran gruppen viktigt
och padrivandet fran gruppledaren. For nu borjade det lukta konflikt och kunde bli
obehagligt.

Strax innan min tidigare kollaps gjordes schema for hur hushallsarbetet skulle skotas.
Det framtvingades genom att jag inte hade nagon ork. Det var enklare att satta
granser da. Nu var jag inte lika trott. Jag orkade faktiskt med hushallsarbetet. Och
anda skulle jag stalla dom har kraven. Det var en tuff match, framforallt gentemot mig
sjalv. Vad hade jag for ratt att inte gbra det jag kunde géra? For réatt att belasta andra
med det jag kunde gora sjalv?

Ja vilken ratt hade jag? Med mitt forstand forstod jag att jag maste goéra annorlunda.
Men i stunden, néar jag val skulle gora annorlunda, sa var forstandet borta, ersatt av
kansla av skuld, daligt samvete och kanslan av att inte géra min plikt. For att
underlatta férandringen bestamde jag att bara hédvda en grans i taget. Jag kunde ju
alltid borja med det som var minst provocerande, bade for mig och familjen. Om jag
lagade maten — kunde nagon annan plocka undan i koket? Om jag tvattade —kunde
nagon annan vika tvatten? Jovisst, det kunde man tanka sig. Det var bara det att
avlastningen blev inte sd stor och inte sa konsekvent. Ratt var det var sa hade
familijen "glomt” att vika tvatten, eller hade sa brattom ivag efter middagen sa man
hann inte plocka undan i koket. Och sa blev det i alla fall jag som fick gora det.
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Och sa blev det i alla fall jag som gjorde det, borde jag saga. Vi hade gjort en
dverenskommelse. Den hdlls inte. Jag hade ratten att inte géra det ndgon annan
lovat gora. Men jag kan se flera skal till att jag anda gjorde det. 1. jag ville inte skapa
konflikter 2. om jag gjorde det sjalv fick jag det gjort pa mitt satt 3. jag slapp
dalighetskansla av att inte gora det

Alla de tre skélen dok upp i olika sammanhang i gruppen. Det var verkligen inte bara
jag som hade problem med konflikter, ville f4 saker gjorda pa mitt satt och hade
behov av att vara duktig. Dom flesta i gruppen hade det. | gruppen bearbetade jag
mitt eget motstand och sa hem och tréana igen.

Det gick battre och battre, men inte smartfritt. Och det gick verkligen inte utan svara
kanslor. Den har forandringen tog ocksa energi. Jag 6nskade manga ganger att jag
hade lart mig att satta granser langt tidigare, i alla fall kommit en liten bit pa vag. Nu
var det som om den laxan var helt dverhoppad och jag skulle géra den nér jag hade
som minst med ork och energi. Men pa nagot vis lyckades bade jag och resten av
familjen att undvika att vika tvatten, plocka undan i kbket och annat som vi bestamde.
Med stor vanda (i mig) fick tvatten vara ovikt och koket fullt med disk till nagon annan
tog hand om det. Detta var inte latt. Men det gick.

Plats for nya tankar och kanslor

Av och till fick jag olika aha-upplevelser. Jag forstar efterat att det egentligen inte var
nagra markvardigheter, snarare sjalvklarheter jag kom pa. Men for mig kandes det
helt nytt att se monster i hur jag betedde mig och att till viss del férsta varfor och aven
varifran jag fatt mina monster. En sadan insikt slog ned som en bomb i mig — vilka
monster for jag over till mina barn?!!

Har man som jag latt for att kanna skuld ska man inte tanka sa. Men da var det bra
att ha tillgang till gruppen. Det var inte bara jag som kénde sa och vi enades om att
istallet for att ha skuld for det som varit — for vi alla har ju alltid forsokt gora sa gott vi
kunnat — sa skulle vi tanka att det basta jag kunde gora bade fér mig sjalv och min
omgivning var att forsdka att vara mig sjalv. Det var ju det jag ville att mina barn och
andra i min omgivning ska vara.

En annan kansla hade kommit till mig — stoltheten Over att std pa mig. S& aven om
jag brottades med skam, skuld, daligt samvete, dalighetskanslor, kontrollférlust osv
sa fanns tva nyheter — insikten om nodvandigheten i en férandring och gladjen over
att jag borjade havda mig sjalv. Jag kande att jag for forsta gangen i mitt liv hittat
nagot riktigt stabilt att std pa. Nagot av grunden i mig sjalv. Dessutom hade jag borjat
uttrycka alltmer vad jag tankte och vad jag kdnde. Och da gjorde omgivningen det
ocksa.

Att ma riktigt daligt ger upphov till manga nya tankar .Om jag har haft sana tankar
tidigare sa har de passerat snabbt. Nar manniskor har sadana tankar, sager vi att de
"grubblar’. Som om det vore nagot sjukt, eller nagot fel. Men jag har alltmer
foérundrats Gver att vi inte tanker dessa tankar . Tankar som: Vem éar jag? Vad vill jag?
Vart ar jag pa vag? Det ar ju faktiskt inte nagra konstiga fragor. De ar val hogst
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naturliga. Det vore egentligen onaturligt att inte stalla dem. Daremot ar det inte fragor
som man staller till sin bordsgranne pa en middagsbjudning. Fast varfor inte?

| gruppen kom dom hér fragorna upp lite nu och da. De gick som ett grundtema
genom hela serien traffar. Det ar valdigt svara fragor, men blir mindre abstrakta nar
de kopplas till vardagen. For det ar ju dar de hor hemma.. Att forsta att manniskor
genom tiderna har stallt dessa fragor och att de gar att avlasa i litteraturen,
dramatiseringens och musikens varld 6ppnar liksom nya dorrar. DA kande jag mig
annu mindre ensam.

Aven om jag i forsta hand ville komma ur min trétthet och forandra beteende sa fanns
dar ocksa nagot nytt i mitt liv. En slags aventyrskansla. En forundran. En nyfikenhet
och lust som kande igen fran nar jag var barn.

Ur forvirringen

reser sig behovet att finnas

Genom kampen

framkallas den jag ar

Aven om vi i gruppen hade manga likheter fanns ocksa tydliga skillnader. Det fanns
skillnader bade i vagen till utmattning och ut ur utmattning. Det fanns ocksa skillnader
i hur lange vi varit sjukskrivna. Jag lag nagonstans mitt i . Det jag snart ocksa sag var
stora olikheter bade i egna resurser i rehabiliteringen och vilket stod vi hade fran
omgivningen. Och sa var det skillnader mellan mén och kvinnor. P& ett vis ar det
lattare att forsta att vi kvinnor gar in i vaggen. Vi vill s garna att alla ska ha det bra,
bade pa arbetet och hemma, vi har latt for att se allt annat som ska och behover
goras for att helheten ska bli bra, inte bara det som ligger framfor nasan.

Men mannen visade sig ocksa ha svart att satta granser och att sdga nej. Inte minst
gentemot sina egna krav. Och sa Okade de yttre kraven, i form av fler projekt och
neddragningar.Och da blev det for mycket for dem ocksa. De verkade vara sa
malstyrda och sa prestationsinriktade. Och nar dom inte langre lyckades pa det
gamla séattet blev det kris.

En sak till ... var och en av oss blev ungefar ett ar aldre fér varje ar som gick. Det
bestamde vi oss for att inte prata sa hogt om. Men eftersom de flesta av oss var 6ver
40, sa betydde det att vi inte hade tillgang till den ork och energi man har i tidigare ar.
Det blev ytterligare en ekvation som inte heller gick ihop. Ett konto som tomdes
allteftersom.

Ett centralt tema som aterkom ofta i gruppen var begreppet "sjalvkansla”. For egen
del hade jag nog trott att jag haft ganska dalig sjalvkansla. Men det &r nog inte sa. Ju
mer jag lart om mig sjalv ju mer forstar jag att min sjalvkansla ar ganska god. Men jag
har haft s& mycket vanor och tankar om hur det méaste vara, hur jag maste vara, vad
jag ska racka till for. Jag hade nog blandat ihop dalig sjalvkansla med skuldkanslor
och otillracklighetskansla, Sa nar jag val maste gora forandringar kunde jag kanna att
jag anda hade ratt till det. Sen var det &nda inte sa latt. Det hade jag inte vantat mig
heller.
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Det fanns andra i gruppen som nog hade samre sjalvkansla. Dom hade lite svarare
att gbra sina ovningar, for de gav sig inte den ratten. De var for radda for
konsekvenser. Men successivt vaxte det fram en ny sjalvkéansla for oss alla, en
kansla infor sig sjalv som lag bortom det vanliga sattet att vardera och bedoma. En
tilltagande kansla av att fa vara sig sjalv.

Ocksa jag var radd for konsekvenser. Det var ju en anledning till att jag inte alltid
gjorde mina 6vningar som jag skulle. Vi diskuterade radslor en hel del och larde oss
att ifrdgasatta deras relevans. Och det visade sig att det skiftade fran egna vilda
fantasier till att det fanns en yttre relevans for radslan. Det var nyttiga diskussioner
och dvningar. Och ska vi nu anda vara radda, sa galler det att vara radd for ratt
saker.

Vad ska jag egentligen

vara radd for

Vad ar det som skrammer mig mest

Och vad ar det som mest skrammande

Vad finns

som ar mer skrammande &an att finnas till —och att inte leva

Tank att upplevelsen av begransningar kan leda en méanniska vidare. Ingen av 0ss
vill ha begransningar, men det har i alla fall fatt mig att véalja och valja bort. Men forst
maste man nog bli riktigt skramd, och /eller riktigt illagjord. Det ar mycket markligt.
Annars hade jag fortsatt pd samma satt. Utan att se och forsta det jag ser och forstar
idag. - att vi inte vill inse begransningar och att vi inte vill — vagar — kan bryta med
vart gamla satt att leva. Det ar inte underligt att vi vill fortsatta att vara omedvetna !

Tank ocksa sa styrande forestallningar ar — tankar om vad man far och inte far, vad
man har ratt till och inte ratt till. Sant hade jag inte nagra tankar pa tidigare. Jag
tankte inte ens att jag hade egna forestéllningar och tankescheman som styrde mig,
att det fanns en automatik i mitt tAnkande och mitt k&nnande och i mina handlingar.
Sa forst nar jag borjade se detta, forstod jag hur ofri jag varit.

Jag upplever mig sjalv som en person som kampar. Jag ger inte upp sa latt infor
motstand. Fast det beror ju pa vilket slags motstand det &r. Det har alltid varit lattare
att kampa for nagot eller for nagon annan. Har det "bara” gallt mig sjalv och mina
behov har jag inte varit lika uthdllig. Skapas det konflikter sa ger jag mig fort. De
flesta i gruppen var ocksd kampar som holl ut lange, som stod ut lange. Men s&
fanns ocksa nagon i gruppen som gav upp valdigt fort i alla sammanhang, oavsett
om det gallde personen sjalv eller gj.

Nu ar det tva ar sedan jag gick in i vaggen

Idag jobbar jag 100 %. Det &r lite slitigt att jobba sa mycket och jag kanner mig inte
helt aterstalld. Vi diskuterar hemma om vi klarar oss d&ven om jag gar ner i tjanst. Jag
tror att det finns dom mojligheterna pa jobbet. Vi far se.
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Véagen tillbaks till jobbet har varit 1angt ifran enkel. Det ar tur att allt fler har allt mer
erfarenhet fran sana som jag och som dessutom ska tillbaks till arbetslivet. Men oj !
vilken okunskap jag mott pa vagen. "Att vara frisk for att kunna vara sjuk”, galler
minsann har. Ett stort antal moten mellan forsakringskassa, arbetsgivare, min lakare
och mig har skett i olika konstellationer Har har jag ocksa fatt kampa for min egen
del.

Redan under tiden i gruppen bdrjade jag arbetstrana nagra timmar i veckan. Att
arbetstrana pa min egen arbetsplats kanske inte var helt lyckat. Men jag sag da inte
nagot alternativ och det fanns stelbenta regler som férsvarade att géra pa annat satt.
En spanning fanns mellan min chef och mig och den var jobbig. Och det var latt for
mig bade att spinna loss som tidigare och att fort kdnn mig stressad som tidigare.
Men det var valdigt bra att forsiktigt ga tillbaks till arbetet, for jag kunde lara om steg
for steg dar jag tidigare belastat mig for mycket. Det fick min chef ocksa gora.
Successivt forstod bade chefen och mina arbetskompisar vad "att ga in i vaggen”
egentligen innebar. Bade i form av att man har sa sma marginaler innan belastningen
blir for stor (riktat till min chef), men aven att man maste fa prova sig fram utan att
nagon hela tiden fragar hur man mar (riktat till mina valmenande arbetskompisar).
Man kan kalla detta fér en synnerligen svar balansgang, bade fér mig och for
omgivningen.

Det var bra att ha gruppen att tillga under min forsta manad pa jobbet. Dar kunde vi
prata om rimligheter i krav och hur man far stopp pa sig, hur man upptéacker hur
snabbt de gamla vanorna kommer tillbaks och hur sma marginalerna ar.

Samma sak hande efter ett tag pa jobbet som i privatlivet. Efter att inledningsvis ha
tagit det valdigt lugnt med arbetstraningen, skott mig med vila och rekreation, sa tog
lusten over fran forstdndet. Och s& trodde jag att det var fullt i min energitank. Det
gick bra nagra dagar, livet lekte igen, det var harligt alla var néjda och glada 6ver att
se mig i form igen ... jag gick upp i varv, sov lite sdmre igen, laddade inte batterierna
med mina dagliga avslappningsévningar och promenader, glémde att géra mina
uppgifter och registreringar ... och sa Pang ! sa var tréttheten dar, den forédande,
forhatliga, forfarande trottheten. Innan jag forstod hur det hangde ihop blev jag
jatteradd for att ha trillat tillbaks ner i samma madrka hal som jag s& modosamt
kommit ur. Tankarna snurrade runt igen - jag skulle aldrig mer komma pa fotter, jag
var ett hopplost fall, jag kunde inte lara mig att leva pa ett annat satt, jag var domd till
att aldrig mer kunna jobba, aldrig mer kunna skratta och ma bra !

Den svara balansen eller om energihushallning

Jag hade gjort det igen —levt 6ver mina tillgangar. Tank att det ska ta san tid ! och
tank att jag ska ha sa svart att forsta att det tar sadan tid att fylla bransletanken igen.
Nu hade jag forstass inte fallit lika djupt och det tog inte s& lang tid att komma pa
fotter igen. Men jag fick bdrja om i arbetstrédningen dar jag startade och dessutom
avsta helt fran jobb under tva veckor. Det var vad den laxan kostade mig. Fast det
var tydligen en nddvandig laxa for mig. Efter den smallen blev jag &nnu mer vaksam
pa mig sjalv, att inte ta ifor mycket, att inte slarva med mina hemuppgifter och
aterhamtning.
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Jag larde mig att frdga mig sjalv hur min energibudget sag ut. Hur mycket trodde jag
att den och den aktiviteten skulle dra i form av energi och tid. Under en tid och delvis
aven nu behover jag fraga mig, inte om jag vill, utan om jag har ork. Men det héar ar
sa svart, for ibland ar det saker som jag faktiskt maste gora, och da menar jag maste
pa allvar, inte dom dar mastena som man hittar pa sjalv, och de kan kosta mig mer
energi &n vad jag har. Och ibland kan det vara saker som jag verkligen vill gora,
verkligen alltsa, och som jag inte har energitackning for ... men som ger en annan
form av gladjeenergi. | bada fallen far jag se det som en slags investering. Men jag
far inte gora sa for ofta, for da toms energitanken igen.

Dessutom kan man ibland behdva tvinga sig till att gora saker for att inte fastna i sin
elandighetskénsla. Men det &r ett annat satt att tvinga sig anh om man forstsatter att
tvinga sig over sina orkesgranser, ofta kombinerat med att inte tillgodose sina egna
behov, som tidigare.. Ja, det ar en svar balansgang och gransdragning. Det gor det
ocksa svart fér omgivningen. Dessutom har jag lart mig att skilja pa trotthet och
trotthet, och att bade situationer och manniskor kan ta och ge olika mycket energi.

Allteftersom energin atervande trappade jag upp pa jobbet. Det tog ett ar fran
arbetstraning till full tjanst. Och det har varit manga turer och mycket larande runt om
min arbetssituation. Jag tycker att det gar bra att jobba. Det finns dagar nar jag
kanner mig valdigt trétt, men nar mandagen kommer &ar jag utvilad. Ett av mina matt
pa hur jag lyckas halla balansen.

Jag tycker fortfarande att jag har ett bra jobb, det ar intressant och givande. Jag kan
aven tanka mig att byta jobb. Riktigt till vad vet jag inte. Jag har vidgat mitt synfalt
och ser att jag skulle kunna anvanda mina kunskaper, min ambition, min kompetens,
aven inom andra omraden. Jag kan nog idag tycka att manniskor har Dblivit
intressantare an produkter. Far se vad det kan leda till.

Eftersom jobbet tar s& mycket av mina krafter och min energi ar det bade nédvandigt
och viktigt att jag kan aterhamta mig i privatlivet. | hem och familj fungerar det bra nu.
Vi har hittat bra rutiner och nu duggar inte aterfallen lika tatt. Aterfallen star nog jag
sjalv mest for, nar jag glider in i gamla banor, vill avlasta, ta ansvar som tidigare. Men
har har jag en insiktsfull omgivning. Varken min man eller mina barn vill att jag ska
trilla dit igen. Fast dom glider ocksa latt in i gamla banor - det ar ju enklast,
bekvamast och mest hemvant sa.

| det sociala livet ar det ocksa annorlunda. Det kanns inte lika hektiskt, hysteriskt
langre. Fragorna jag lart stalla till mig sjalv - om jag vill, om jag orkar, om jag ska ..?,
har satt sin pragel dven betraffande slakt, vanner och bekanta. Numera gar jag
undantagsvis pa bjudningar, respektive bjuder in, nar jag faktiskt inte vill. Det kanns
arligast sa. Detta har varit en svar uppgorelse, kantad av mycket skuld och
dalighetskanlsor. Det har ocksa varit svart att acceptera att viss typ av sallskapsliv
och vanner som tidigare kants ok, inte langre goér det. Det kan tom finnas en viss sorg
i det och ibland efterlamna en utanfor- ensamhetskansla. Tiden nér jag helt enkelt
inte orkade med ett socialt liv hjalpte mig att upptéacka mojligheten att avsta,
mojligheten att formulera ett nej.
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Arligheten formuleras inte bara i “nej’. Jag har p& ett helt annat sétt an tidigare lart
mig att uttala mina "ja”. Det har betraffande mitt sociala umgénge betytt att de vanner
som kanns viktigast att ha kvar har fatt ytterligare en dimension. Vi har kommit
varandra allt narmare och jag kanner att jag tillats (av min omgivning och av mig
sjalv) att fa vara mig sjalv ... den person jag mer och mer haller pa att upptacka.
Schablonmassigt har jag gatt fran kvantitet till kvalitét i mitt sallskapsliv.

Tva ar har gatt
Intensiva ar
Harda ar
Uppfodrande
Utsattande
Framkallande
Framtvingande

Medvetandegdrande

om mitt eget ansvar
I mitt eget liv
Om mig sjalv
I mitt eget liv

Ar

jag inte onskat

Ar

jag inte onskar vara utan

Jag vill vara med
Och nu ar jag med

Ja, nar jag tanker tva ar tillbaks i tiden och jamfor dar jag star idag sa ar det
skillnad. Att tanka sa inger mig en marklig blandning av gladje och sorg.

Vi kan borja med sorgen. Sorgen Over att ha fororsakat mig sjalv sa mycket skada.
Att s& mycket tid har gatt at till att ma daligt. Och att det tog sa lang tid for mig att
forsta att jag levde sa langt bort frdn mig sjalv. Samtidigt som jag kan sakna mitt
gamla satt att vara spindeln i natet, alltid vara pa hugget-hemma och pa jobbet, den
som alltid var efterfragad, den som hade koll p& det mesta, visste det mesta och alltid
hann med s& mycket. Aven om jag egentligen inte vill tillbaks till den rollen och
forstar dessutom att den inte ar majlig (det var den ju inte ens da!) sa kan jag langta
efter den flodeskanslan, kanslan att vara i centrum, vara efterfraigad och sa givet
central. Ja infor detta finns det en sorg. | min vag tillbaks till ett normalt liv har jag fatt
lov att avsta fran att strava efter dom beléningarna, dom kéanslorna. Det har varit
svart. Och nu nér jag slutat strava har det gatt 6ver till en kansla av sorg.

21



Gladjen da? Ja gladjen over att ha kommit igenom en sa svar tid. Att jag orkade, att
jag hade kraft och mod nog. Gladje over att ha en familj som &lskar mig och stéttar
mig, riktiga vanner jag kan anfoértro mig at. Gladje over allt jag lart mig pa vagen, over
den livskansla som véxer sig allt starkare i mig. Den aventyrskansla som kommit in i
mitt liv. Att jag idag inte tar saker sa férgivna som jag tidigare gjort. Man kan nog
saga att det kommit till en 6dmjukhet infor liv och tillvaro. Kanske tacksamhet. Gladje
over att av och till se skillnad pa vad som ar viktigt och oviktigt. Gladje Over att lattare
kunna vara jag. Det kanns enklare att vara mig sjalv. Roligare att vara jag.

Ja, s& har mina senaste tva ar varit. Och sa var det for mig att ga in i vaggen och min
kamp for Gverlevnad. Att det idag skrivs och tycks och tdnks s& mycket om
utbrandhet ar begripligt. Det ar vanligt. Det &r allvarligt. Och det finns manga olika
orsaker till att ga in i vaggen. Jag tror att for mig var det en kombination av for mycket
pa jobbet, for mycket hemma och far manga egna krav. Den ekvationen gick inte
ihop.

Jag skriver det har for att tillféra mina erfarenheter av att ha gatt fran utmattning till
balans. Kanske har jag haft turen pa min sida, men det tar inte ifrdn mig stoltheten
Over det jag gjort. Jag har gjort det pa mitt satt och i min takt. Andra manniskor
behdver hitta sitt satt och sin takt. Min 6vertygelse ar att det ar majligt for alla att leva.

22



... ord efter ...

Det har ar inget ovanligt livsdde

Vi kan kalla kvinnan for Mia. Mia &r en stravsam ambitids, viljestark kvinna i mitten av
sitt liv som framlevt sitt liv utan svara trauman eller livskriser. Hon har lyckats
genomfora de flesta projekt hon sjosatt, inklusive tagit huvudansvar fér hem och
familj. Det var ocksa hennes framgangar som blev hennes fall. Hon ville for mycket
och var van att klara av. Att inte kunna, att inte orka fanns inte riktigt i hennes
sinnevarld. Som de flesta andra ville Mia kéanna sig uppskattad och duktig samt
k&nde sig nojd nar andra var ndjda.

Om det inte hade blivit tuffare pa jobbet kanske Mia hade klarat sig. Men hon
forandrade inte sina beteendemoénster i samma utstrackning som de yttre kraven
Okade. Skarningspunkten ar svar att ange, punkten dar den sammanlagda
belastningen oversteg Mias formaga att hantera. Eftersom Mia var en viljestark,
malinriktad och energifylld person hann hon komma sa langt bortom gransen for
belastning innan sammanbrottet.

Pa ett vis kan man saga att Mia saknade adekvat verklighetsanknytning. Hon kunde
inte heller fa hjalp med det eftersom andra inte i tid kunde avlasa hur Mia madde.
Inte minst var det svart att se for Mia sjalv. Hon ville mer &n hon orkade, styrdes av
sin gamla bild att orka ...

Men Mia fick pa ett mycket hardhant satt upptacka att hennes bild av sig, sin
formaga, sin ork, sin energi osv inte var realistisk. Det var en insikt som blev alltmer
uppenbar och infor vilkken Mia slutligen maste ge upp. Dessa bilder var sa starka att
aven efter sammanbrottet forsokte Mia resa sig upp, borsta av dammet fran kladerna
och kampa vidare. Men Mia hade kort for hart for lange for att det skulle vara mojligt.

KASAM - kéansla av mening och sammanhang

Sakta men sakert borjade Mia forstd vad som hant och varfor, vilka monster hon
styrdes av, var dom kom ifrdn och vad de gjorde med henne. Vad de gjorde med
henne i stunden och i hennes liv. Tillvaron blev mer begriplig for henne och bilden av
sig sjalv i sitt eget liv, ja aven av hur tillvaron fungerar gjorde att hon stélldes infor
tydligare val. Inte enklare, men tydligare. | k&nslan av begriplighet, genom
begriplighet och ur begriplighet larde sig Mia att alltmer leva realistiskt. Och genom
att leva utifran den verklighet som radde, ¢kade hennes begriplighet och
tydliggjordes Mia.

Den hér processen ar ett slags Getsemane: att se vad man gor, varfor och om man
verkligen vill det. Darfér innebar utmattningen en majlighet att aterupptacka sig sjalv,
sin vilja, sin lust. Mia hade gatt ner sig rejalt men hade ocksa goda forutsattningar for
att jobba med sig sjalv. Med hjalp av det yttre stddet kunde hon bérja forma sin
tillvaro mer utifrdn henne sjalv, istallet for att standigt anpassa sig.
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Det finns en forbannelse i detta svara tillstAnd av utmattning — den totala
energiforlusten kraver ett steg for steg atergang till tillvaron.
Det finns en valsignelse i detta svara tillstdnd av utmattning — den totala
energiforlusten kraver ett steg for steg atergang till tillvaron.

Allteftersom kande Mia hur hon kunde paverka sig sjalv och sin omgivning, ja hela
sitt liv och d& okade hennes kansla av hanterlighet. Den kanslan uppkom bade
utifrdn 6vningar och uppgifter hon fick som gav henne en ¢kad kansla av egenmakt
och aven genom att hennes synsatt pa sig sjalv och tillvaron forandrades.

Inte minst under den tid Mia levde i kaos och forvirring var det mycket viktigt att hitta
struktur sa att sammanhangen klarnade och att lagga grunden till erfarenheten att
kunna paverka sig sjalv och sin livssituation. Aven dar kommer enkla, tydliga och
lattanvanda redskap till stor nytta.

Ur denna forvirring vaxte nagot annat fram, ett synsatt, ett forhallningssatt, en livssyn,
ett satt att tanka och kanna som hjélpte henne —inte att ha kontroll pa det gamla
sattet- mer en kansla av tillit och att hon kunde paverka, inte bara detaljer i sitt liv
utan de stora dragen. | det kunde Mia finna en 6kad vila.

(For personer som inte har Mias forutsattningar att hantera en livskris, kan behdva
mer omfattande hjalp. For dem kan radslor, kaos, tomhet och férvirring bli sa
utsattande och sa angestskapande, och de egna redskapen sa bristfalliga att
ytterligare insatser behdvs. A andra sidan finns risken att den som inte drabbas nog
kannbart, eller inte far mojlighet att titta pa sina mer djupt liggande drivkrafter, snabbt
atergar till de tidigare belonande monstrena.)

Kanslan av meningsfullhet har verkligen pendlat fér Mia. Under de sista aren innan
sammanbrottet ersattes meningsfullhetskanslan av kanslan att inte hinna, pressen av
plikter, masten och upplevelsen av otillracklighet.

Forsta tiden efter kollapsen kandes inte nagot alls, inte ens meningsloshet. Darefter
kom meningsloshet, forvirring, kaos.

Sa& smaningom kom kansla av mening och meningsfullhet tillbaks i tillvaron. Det
fanns en viss ork och energi att bade uppleva och gora sadant som varit vardefullt
innan kollapsen.

Kanslan av meningsfullhet och inte minst mening, hade aven boérjat ta andra former.
Mia upplevde en storre mening i att vara sig. Mening i att vara Mia helt enkelt. Sa
hade hon inte tankt tidigare. S& hade hon inte kant tidigare. Det var en ny och lite
berusande kanslan. Det var nog ocksa den som lag bakom aventyrskanslan. En
marklig kombination av hanterlighet och aventyr.

Livet blev inte genomgéende enklare for Mia, men mer meningsfullt. Det kandes
som hon var med i sitt eget liv.

”Ja, nog vet jag att jag lever” sa Mia och skrattade.
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