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Jack

Jag vill tacka alla som var och fortfarande &r stoéd pd min vag. Alla har
bidragit att jag drden jag ar. Med andra manniskor har jag hittat mig sjalv.
Det dr i motet med andra som utvecklingen sker. Nar jag kan tillata att
studera mig sjalv i andras 6gon kan jag upptacka delar av mig hos den
andre. Att blivit sedda pé riktigt ar starkande och hjalper att ta ansvar for
denjagvill vara.

Livet kan drabba en hart men manniskan érinte sin sjukdom. Sjukdomen
ar ett stresstillstdnd och det gar att hantera stress och att hitta sin M&
Bra Kraft. Det &r att varna om karleken fill varje medméanniska , att
odla samférstand och att ingen ska behdvas domas. Bemaotande ar
som essensen for att vilken metod som helst ska kunna hjélpa. Det &r
bemdtande i att se manniskan och inte sjukdomen som gor skillnaden
for att en manniska i kris kan utveckla sig.

Aterhdmtning &r en livslng lakningsprocess med manga faktorer som
den egna sjélvbilden eller dmsesidig relationer. Ibland behovs det stéd
och mojlighet att orientera sig i livet. Jag &r sa tacksam for allt stod som
jag fick i olika situationer i mitt liv. Jag vet att mina erfarenheter att vara
mig sjalv i min kropp arvardefull och jag dr tacksam for att jag nu kan ge
stodet vidare till andra for att hamta sig sjalv ater med sin Ma Bra Kraft.

Brigitte Austrup
www.mabrakraft.se
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LIVSRESAN BORJAR

Min vas var vacker och fylld av vatten nar jag foddes.
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Jag kunde inte se det da jag var upptagen med att kdnna hur det var att vara i min nya
omgivning. Jag var beroende av andra vaser som tog hand om mig och jag glémde hur
vacker jag var. Det jag ldrde mig med andra vaser var att se mig bara frén utanfor.

Livet kdndes inte tryggt. Jag hade svart att hélla balansen och jag var mycket radd. Min
farvaralkohol ochldkemedelsberoende och jag minns hans kanslokallhet och vald. Han
var som en vulkan och vi visste inte nar det var dags for nésta utbrott. Jag &r uppvuxen
med fyra syskon och vi barn var bara belastning for honom. Som flicka upplevde jag
en stor skakning och kaos i mig. Det gjorde ont inom mig och jag kande fortvivlan. Jag
kunde inte réra mig av skréck. Det kdndes som att min vas hade fatt en spricka. Jag
forlorade vatten och det kédndes som att g& sénder. Smartan var omvélvande och jag
kdande mig maktlos. Jag minns att jag inte ville leva och jag forsokte ta livet av mig. Men
familjens hund raddade mitt livdé han var ndrvarande och [dmnade miginte en sekund.
Jag kunde kanna trygghet i hans nérvaro och han gav mig motivation for att fortsatta
med livet.

Min mor gick med mig till en [dkare och jag fick medicin. Det kédndes som att min vas
omhéljdes med bomull och efter ett tag kdndes smartan inte [angre. Min storebror var
bollplank for min fars vrede och han blev efter en bilolycka drogberoende och ocksa
oférutsdgbar. Tillsammans med min fars aggression blev hemmet ett minfalt. Senare fick
han en drogutldst psykos och var tvangsinlagd i ménga ar. Min storasyster utvecklade
ocksa en psykos. Jag vet inte om hon har upplevt det samma som jag. Det jag minns ar
barndomens tystnad och skam 6ver psykisk sjukdom i familjen. Att vara psykisk sjuk var
det varsta i min barndoms tank. Det var ett tabu att prata om sina kanslor och det som
hande i familjen. Jag dnskade att jag kunde berdtta hur jag egentligen madde.
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Men istéllet larde jag mig att [dtsas att ma bra och framforallt att vara pa vakt. Jag borjade
glomma sprickan i min vas och upptéckte att det var bra att vara osynlig nar jag var
tyst, snall, duktig och hjélpsam. For att skydda mig riktade jag all min uppmarksamhet
till min omgivning. Det tog mycket kraft att forsdka orientera mig i denna omvéxlande
atmosfar.

Livet kdndes omskakande och det var som berg och dalbanan i kdnslorna. Jag blev en
skrackslagen overlevare och var nervds inombords, tankspridd och radd.

Med tiden kdnde jag inte mer att min vas forlorade vatten. Jag kande inte heller att
det tog mycket kraft att vara en duktig vas. Jag upplevde mycket ansvar fér andra och
hittade mening med livet nér jag kunde hjalpa andra. Dé fick jag en kénsla av vérde och
jag glomde mina behov. Det férde med sig att jag tomde min vas sd att jag hamnade i

utmattning. Jag hade svart att halla balansen.

Men som barn hade jag en tro pa en omfamnande Gud och det hjdlpte mig att std ut
med ett omskakande liv. Jag fick ocksa stod fran andra manniskor som betydde mycket
for mig. | flera ar gick jag till ett centrum for ungdomspsykiatri. Dar [&rde jag mig att prata
om mina kanslor och att det var bra att be om stod. Jag [érde mig hur jag kunde slappna
av med autogen traning. Det fanns viktiga manniskor i min uppvaxt som sa mig och
trodde pa mig. En sddan manniska var min ldrare pd hogstadiet och med hennes stod
klarade jag min examen. Det starkte min sjalvfortroende och jag vdgade mer synas. Som
flicka var jag tjock da jag trostade mig med godis. Men som tondrig bérjade jag spela
volleyball och jag kédnde hur jag méadde battre. Darfor valde jag att bli sjukgymnast.
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PLATS FOR DINA REFLEKTIONER
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RESAN IN | VUXENLIVET MED SPRICKAN




VAREN 2020

Jagvar nyfiken att [dra mig hur jag kunde hjdlpa andra manniskor med rorelsens verkan.
Jag blev bra pa att kdnna av andra vasers maende och hjalpte dem att fungera bra. Det
kdndes som gladje och jag sokte mer kunskap. P& en kurs, darjag ldrde mig att [6sa upp
spanningen i muskulaturen kom jag i kontakt med mina kanslor och insikten landade i

mig att kropp och psyke hdnger ihop.

Med tréningen fick jag en bra kroppshallning men samtidigt madde jag mer och mer
psykiskt daligt. Det tog mycket energi att uppratthalla mina traningsmal och jag orkade
inte [dngre. Min kropp visade sina sjalsliga sar. Kanslominne av trauma hade fatt faste
i kroppen med spénningsvark och andra fysiska problem. Det kdndes nu jobbig att
anstranga mig s& mycket och jag var mycket orolig for framtiden. Jag behévde mycket
berdm och kunde dnda inte ta at mig berém nar jag fick det ibland. Nar jag fick kritik
méadde jag fruktansvart daligt. DA tappade jag balansen och min vas fick en ny spricka.

Det kdndes som att smartan kom tillbaka med kanslan av fortvivian. | olika situationer
utloste ibland en liten sak symtom som yrsel och illamdende. Nagot som kunde trigga
var att en annan vas luktade efter alkohol som gjorde att jag madde délig. Det satte
igdng mycket dngest i mig och jag var valdig osdker inom mig. Jag ville skydda mig och
jag kdmpade hért. Nar jag fick panikdngest orkade jag inte mer och sokte stdd hos en
psykolog. Detvar en lattnad att kunna prata men jag forstod inte varfor det gjorde sé ont
inom mig. Jag hade svért att se mig och mina behov.
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UTMANING I LIVET MED SPRICKAN

Livet rullade vidare och jag tréffade en annan vas som jag dlskade. Jag fick sma vaser
som jag alskade och jag var upptagen att sakerstalla deras behov. Jag anstrangde mig
att vara en duktig mamma. Det tog mycket kraft och jag hade kroppsliga symtom som
migran. Jag fick stod ndr min lakare tolkade mina kroppsliga symtom till sjélens rop om
hjalp och jag fick mojlighet att gbra en helhetsorienterad kroppsterapi. Da larde jag mig
med 6vningar att kunna sétta granser och jag klarade battre att vara mamma till smé
livliga vaser. Vifick en hund som jag langtade efter och med hunden kunde jag utveckla
min formaga ytterligare. Hunden gav mig och hela familjen en upplevelse av trygghet
och varme.

Men livet utmanade mig och min familj ndr min &ldsta son insjuknade i en hjarntumor.
Jag upplevde igen en skakning och stor oro. Jag kdmpade som ett lejon fér min lille vas.

Pa sjukhuset hade jag svart att hantera hans aggressionsbeteende i samband med
smarta och hormonbrist i kroppen och ibland kdnde jag mig som att vara en liten vas
igen. Min son var néra att d6 och jag hade en upplevelse att vara utanfér min kropp.
Da fick jag stod med malterapi och efter sjukhusvistelsen kunde hela familjen delta
pa ett pedagogiskt kunskapscenter. Jag fick ett pedagogiskt recept och kunde battre
hantera min sons sjukdom.. Var hund var ett otroligt stéd till min son och hela familjen.
Dessutom sokte jag kunskap i komplementér medicin och kdnde mig battre. Men livet
kandes annorlunda nu.

Visemestrade under manga ar i Sverige och naturen upplevdes som hélsokalla for hela
familjen. | Sverige kénde vi oss hemma och vi Onskade att bo pa landet ndra naturen.
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Min man och jag bestdmde oss att flytta till Sverige. Har fick vi igen stod pa ett centrum
for forskning och kunskap for att leva med sonens sjukdom. Det var bra att kunna prata
med andra familjeriliknande situation. Har 6ppnade min son sig och visade sitt arr. Han
var otrolig mental stark och han var vertygad om att kunna vaxa utan att ta hormoner
varje dag. Han visade att Allt Ar Méjligt d& hans hjdrna plotslig producerade egna
vaxthormoner. Det gav mig kraft och hopp. Med min son larde jag mig vad stress ar.
Han visade mig att min stress inte var hans stress. Jag hade dodsangest da hans hjdrna
inte producerade stresshormoner. Han hade med sig nédmedicin om en olycka skulle
handa. Det var en stor daglig oro och sen hdnde det som jag var sa radd for.

Lilla vasen dog i en olycka och livet stannade!

Ur min vas forsvann all kraft. Jag kunde inte [angre réra mig och gick in i morkret. Jag
var sjukskriven och allt kdndes tungt. Jag hade ett band i huvudet med olyckshandelsen
och min kropp hade mycket vark. | olika situationer fick jag panikdngest med
forlamningssymtom. Hunden var igen ett stort stod for att klara sorgen. En dag satt jag
mig framfor min spinnrock och férsékte koncentrera mig att halla trdden i mina hander.
Da klipptes bandet i huvudet och jag kdnde en motivation att kdmpa pa fér min andra
lille vas. Med stor anstrangning kdmpade jag mig tillbaka till ett fungerande liv med
arbete och famil].
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GAMLA MONSTER FUNGERAR INTE LANGRE

Men nu kdnde jag ldckagen i min vas. Det var som att mitt hjarta hade spruckit och jag
borjade forsta att det jag gjorde med kampen blivit en borda. Det som fungerade bra |
min uppvaxt gjorde nu att sprickorna blev storre. Jag behdvde mening med mitt liv och
sokte mig till nya uppgifter pa mitt arbete. Men orken fanns inte mer och det fungerade
inte langre att anstranga mig. Jag upplevde en tung arbetssituation och kande mig
otillracklig. Jag sokte mer kunskap for mitt arbete med psykisk sjuka ménniskor och fick
mojlighet att [ara mig mer om kroppskannedom.

Det jag motte var ett forhallningssatt och att anvanda kroppen som ett verktyg for att
hitta trygghet i sig sjalv. Det var en upplevelse! Plotslig kdnde jag mitt behov och jag gick

sjalv i terapi. Jag kande, for att kunna hjélpa andra behdver jag forst hjalpa mig sjalv.
Det var otrolig vardefull med erfarenheten att bli lyssnad och sedd med en narvarande
person som stod. Jag vagade uppleva mig sjalv och har borjade jag med att ater hamta
mig sjalv.

Det kdndes som att jag kom in i min kropp och jag upplevde hur kropp, tankar och
kanslor pdverkarvarandra. Det var som att skapa ett tryggt rum till mig sjalv och steg for
steg kunde jag aterfa tilliten till min kropp. Andningen var dorren till mina kanslor och
jag lyssnade indt. Jag kdnde mina fysiologiska och emotionella ¢verlevnadsmonster
dar kroppen standigt &r uppvarvad och i beredskap for nya hotfulla situationer. Jag
upplevde hur min kropp gar in och vill skydda mig med spanningen i muskulaturen
for att forsvara eller fly. Jag kdnde hurjag holl in anden, andades fortare och att hjartat
sla snabbare. Nar det inte gd att fly eller ndr hotet kandes dverméktig spelade kroppen
dod med depressiva symtom som handlingsforlamning. Att bli medveten om mina
kroppsliga forsvar gav mig mojlighet att sjélv reglera reaktionerna och jag kunde béttre
hantera angesten och spanning i kroppen.

Men pa mitt arbete upplevde jag mycket modstand med mitt satt att visa hur duktig jag
var. Jag hade bara 6nskan att bli sedd och att fa uppmarksamhet och férstaelse. Det var
svart for mig att se mitt varde i mig sjélv och jag sokte bekréftelse frdn min omgivning.

- 14 -
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| en situation klarade jag plotsliginte langre hdlla balansen. Jag upplevde att jag
styrdes av ndgot som ligger bortom min kontroll. Det kdndes igen som att jag
var en liten vas med kanslan av fortvivian och maktléshet. Men nu tappade jag
kontrollen och gick sonder. Jag ség mig liggande i manga skarvor och nu fanns
det ingen kraft att hélla ihop mig.
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ATT SE MED NYA OGON

Det var smartsamt att titta p& mina skérvor. Nu var barndoms skracken for psykisk
sjukdom plotslig realitet. Jag kom ihdg hur min bror blev sa forandrad med medicinens
biverkningar nar jag som ungdom bestkte honom pd sjukhuset. Saliven som rinner
okontrollerad ur munnen pa honom och armarna som skakades sa att han vill stoppa
dem i armhalorna for att fa still pa dem. Det var skrdcken som jag burit med mig och
som med full kraft visade sig nu. Jag kdnde hur jag fornedrade mig med att vara psykisk
sjuk och dd var det smartsam att mota manniskors attityder angéende psykisk sjukdom.

Men jag hade borjad med att anvdnda min kropp som verktyg och med andningen
kunde jag ga in i min vaskropp och méta mina kanslor och tankar i ett tryggt rum. Jag
borjade se utifran ett annat perspektiv pd mig och larde mig att betrakta mig sjalv utan
att vardera. S& kunde jag titta pd varje bit av min vas med tilldtande, utforskande och
icke domande 6gon.
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INSIKT GENOM SMARTAN, VANDNING

Nar jag tillat mig att ligga sonder i olika bitar och se p&d mig med acceptans fick jag
plotslig insikten. Jag hade ett skrackfulld uppvaknande och fick visheten om héndelsen
i min barndom, nérjag fick sprickan som liten vas. Det gav mig ett sammanhang. Att veta
var smartsamt men jag fick forstéelse for mig sjdlv. Jag var en liten vas och det jag gjorde
var ett skydd for min éverlevnad. Men nu &r jag vuxen och jag kan ta hand om mig sjélv.

Nar jag var vittne till mig sjalv och kunde tilldta allt att komma fram blev jag medveten
om mina bakom liggande orsaker till mina fysiska och psykiska besvar. | dvandet med
min kropp vacktes kanslor, tankar och kroppsliga reaktioner. Som liten vas kdndes det
overmaktig och hjarnan kopplade av minnet. Jag saknade medvetet minne som vuxen
vas. Men nu tilldt jag att borttrdngda minne kom fram och jag kunde betrakta mig och
kunde kdnna smartan utan att drunkna i mina kanslor. D& landade insikterna och jag
upplevde medvetenhet.

Det kandessom att det jagtrodde att jag var med mina tankar, kanslor och min vaskropp
var jag inte. Inte heller var jag det hur andra bedémde mig. Jag upptackte att jag ddmde
mig sjalv och jag sa mina negativa tankar om mig sjalv. Det ledde till att jag drunknade i
kanslor av skam och skuld. Jag kunde kdnna hur min vaskropp madde och jag kunde se
mina svarigheter att ta hand om mig sjalv pa grund att jag inte gav mig en beréttigande
existens. Jag hade skapat en bild av mig hur jag skulle vara. Jag identifierade mig bara
med det jag gjorde och nar det inte blev bra eller nar jag inte kunde visa hur duktig jag
var kom kénslan av vardeldshet. Det satt igdng smértan om och om igen och det var
lidande.

Bit for bit tog jag skérvorna i mina hander och betraktade varje skarva med sin kant. Jag
vande om skarvan och sa plotslig fargen. Skdrvan var som fargade glas och jag kunde
se igenom. Det var som att betrakta mig inifrédn med ett inre 6ga. Jag upptdckte att jag
speglade mig sjdlv med mina radslor i andra manniskor.
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ATT SATTA IHOP BITARNA AV SIG SJALV
MED DE NYA INSIKTERNA

Detvar ett nytt perspektivoch dd bestdmde jag mig att séttaihop mig sjalv bit for bit. Med
acceptans kunde jag kdnna avslappning i min vaskropp. Jag borjade trana acceptans i
olika situationer med att sdga till mig sjélv "det ar som det ar”.

D4 fick jag insikten att kampen var lidande och jag bestdmde mig att sluta med att
kdmpa med mig sjalv. Men hur halla jag ihop mig utan att behdva anstrdnga mig? Det
kdndes fortfarande att kraften inte ldngre fanns. Nar jag betraktade mig med forstaelse
och karlek till mig sjdlv upptéckte jag att jag hade guld i mig eller vad jag sjalv guldet?

Jag tog en skarva och malade guld pa kanten och satt den pé sin plats. Det behévdes
tédlamod att vanta till guldet fastnade och skdrvan kunde stanna pd sin plats. Det hande
att jag gjorde som jag gjorde innan. Jag var otalig och domande igen. Da ramlade
skarvan ur min vas igen. Men nar jag betraktade vad som hande och vad jag gjorde
kunde jag battre kanna med karlek. D& gick det battre och jag kunde fortsétta med att
satta ihop mig med mitt guld, med min karlek.

Det var som att jag omfamnade mig sjdlv med min karlek och det kdndes som min
omfamnande Gud fran min barndom i mig. Det var en kénsla av forkroppsligande kérlek
i mig och att vara skyddad och dlskad. Jag upplevde en anknytning med mig sjalv eller
med min sjal. Med mina dvningar kdnde jag mig forankrade i min kropp och jag kunde
béattre och béttre leda mig sjalvin i nuet. Jag fortsatte att mota det som skett tidigare, att
kdnna att det inte sker hdr och nu ldngre och att sldppa hotet. Jag hittade lugnet i mig
sjalv och upplevde mer och mer medveten narvaro. Det kdndes pa alla nivaer i kropp
och psyke.
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Med dtervunnentillittillminkropptilldgnadejagmigresurserochettexistensberattigande
tillvaron. Jag hade hopp till min process ” att hdmta mig sjélv dter” och det gav mig kraft
att bli medveten och sléppa daliga tankemonster s& att tankesnurret kunde sluta. De
starka skamkanslorna ersattes mer och mer med sjélvtrost och sjélvuppskattning. Jag
var pa upptacksfard och upplevde en ny kroppshallning med vrede som var nytt for mig.
Datillatjagvrede att komma fram och det gick 6ver sd att forsoningen brot sig fram med
tryggheten att vara sig sjélv.

Imittarbetesomfysioterapeutkomjagikontaktmedett projektom aterhdmtningsinriktad
psykiatri. Manga ars stress, oro och sorg kom i fatt mig nér psykisk sjukdom brot sigin.

Jag har upplevt hur svart det ar att forstd for omgivningen som inte har vetskapen. Med
mina sméartsamma erfarenheter med stigma och intolerans kénde jag en motivation
att vara ett redskap till fordndring i psykiatrisk vard. Jag bestdmde mig att vara med |
projektet som PEER( person med egen erfarenhet av psykisk ohélsa).

Det hjélpte mig mycket i min egen dterhdmtning. Jag kdnde mig inte mer s ensam och
upplevde stod och stimulans att vara tillsammans med andra vaser som tittade med
varma 6gon pa mig och hade forstéelse. Plotslig hade jag mod att sluta dolja sprickorna
i min vas och vdgade visa dem. Det var en befrielse nér jag vdgade berdtta om min
psykiska ohdlsa. Det hdnde nagot i mig och en forstéelse borjade sprida sig.
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ATT LEVA LIVET

Med ett accepterande forhallningssatt och en dmjukhet kan insikter falla pa plats och
ett livibalans utvecklas. Min formaga att medvetet sdtta ihop min vas med mina skarvor
och att hitta mig sjalv ger mig en trygghetskénsla sd att jag kan fylla vatten i min vas.
Jag kan acceptera min sarbarhet men behover fortfarande talamod. Nér jag kénna att
det behdvs vatten sa fylla jag pa det med vila for att hdmta kraften. Jag kdnner ndr jag
befinner migigen i gamla ménster och jag kan ta ur mig.

Jag vet att tankar och kdnslor &r som molnen pa himlen och att solen alltid skiner i mig.

Men jag dr inte mer den jag var innan min vas gick sonder, ” Jag dr den jag ar " och jag
ar tacksam for det. Nu ser jag med varme pa min ros i min vas. Jag trdnar med min vas
varje dag att se med mitt inre 6ga och att halla balansen. Min kropp vdgleder mig. Det
kanns som att min kropp ar som ett berg, min andning ar som havet och hjartat ar som
himlen. Det ger mig kraft att vara har och nu igen och igen.

Min resa fortsatter och jag hdmtar mig sjadlv ater med mina verktyg for att ma bra. Jag
upplever mer och mer trygghet i mig och det ger mig tillit att uppleva det okénda, att
vaga leva livet. Jag rensar allt gammalt skrap och later det nya underbara infinner sig i
mitt liv. Ingen annan an jag sjalv kan gora mig lycklig. Karleken till mig sjalv ar grunden
att dlska alla andra och att vara en del av allt som finns. Tron att allting [6ser sig for
mitt basta ger mig tillforsikt och 6dmjukhet for varje 6gonblick. Jag behdver inte ldngre
mening med allt da livet ar mening i sig sjélv.
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Vill du veta mer om hur Kommunal utveckling, en utvecklingsplattform for

lanets 13 kommuner, i samverkan med Region Jonkopings lan arbetar med
aterhdmtning? Mer information finns pa
https.//utveckling.rjl.se/vad-pagar/en-aterhamtningsinriktad-psykiatri-i-jonkopings-lan/
https.//www.facebook.com/aterhamtning
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