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Förord.

Psykisk ohälsa, det är något som jag aldrig trodde att jag skulle uppleva i mitt liv. Innan jag insjuknade så var det helt okänt för mig, avlägset. Jag hade hört talas om det, men jag förstod det aldrig helt och hållet. Ord som ångest och deppig används numera slentrianmässigt utan att man kanske reflekterar över ordens egentliga innebörd. Jag gjorde samma sak, innan jag själv blev sjuk. Man missade en buss på morgonen och genast hade man ’världens ångest’, eller man kanske var ledsen över en relation som krisade och då var man plötsligt deprimerad. Jag vet att jag brukade ha väldigt mycket fördomar när det kom till självskadebeteende och ätstörningar. Liksom, ryck upp er. Sluta larva er, bara börja ät, eller sluta skada er.

När jag själv insjuknade började jag förstå mer och mer vilket lidande det innebär. Jag har under tiden som sjuk stött på folk som varit helt oförstående, precis som jag också en gång brukade vara. Folk som inte förstår vad psykisk ohälsa verkligen är, folk som inte förstår allvaret i det hela och viktigast av allt, folk som inte förstår att det är en sjukdom precis som vilken annan sjukdom som helst. Det känns som ett slag i magen, varje gång man får höra orden ”ryck upp dig”.

Den här textsamlingen skrevs under perioden 2018-2019, och det mesta är i form av dagboksanteckningar. Jag har alltid gillat att skriva för att bearbeta tankar och känslor, det hjälper mig att förstå mig själv bättre och det har också fungerat som ett sätt att ventilera tankar när det gör som ondast och jag inte vill prata med någon alls. Just att prata om mitt mående har alltid varit svårt för mig, och jag har under stora delar av mitt liv stängt inne mycket av det jag har känt och upplevt. När jag var arton år öppnade jag upp ett privat konto på instagram där jag kunde skriva helt fritt och prata med främlingar på nätet utan att vara rädd för att bli dömd på något sätt. Där kunde jag vara hundra procent ärlig. Några år senare bestämde jag mig för att dela bitar av min resa även på mitt vanliga instagramkonto där mina vänner och familj kunde ta del av det jag skrivit. Därifrån kom idén till den här textsamlingen. För jag tänker inte längre skämmas.

Jag hoppas att jag, med hjälp av den här boken, ska kunna hjälpa till att öppna upp till mer samtal om psykisk ohälsa. Det ska inte behöva vara något konstigt, skämmigt eller något avlägset som väcker obehag hos folk. Och folk ska inte behöva lida i det tysta.

Linda Elizabeth Hou

2019


Myter och fördomar.

”Att prata om självmord kommer att ge dem idéer.”

Att våga prata om det kommer att få folk att känna sig mindre ensamma, och genom att fråga någon om personen är självmordsbenägen kan man hjälpa dem att prata om det istället för att behöva hålla allt det inom sig själv. Det är en tung hemlighet att bära på.

”Det är bara ett sätt att söka uppmärksamhet.”

Den här myten är något som gör ont i mig att behöva höra. Att skada sig själv eller att uttrycka att man mår dåligt är inte ett manipulativt beteende. Ofta vill folk som skadar sig försöka dölja det, just för att man inte vill att omgivningen ska få reda på det. I vissa fall kan det vara så att man skadar sig som ett rop på hjälp, men då är det viktigt att istället fråga sig varför den här personen känner det behovet. Det handlar om att försöka stå ut med obehagliga känslor snarare än ett försök att få uppmärksamhet för uppmärksamhetens skull.

”Psykisk ohälsa är ett tecken på svaghet.”’

Det är en vanlig uppfattning att man själv kan styra över sitt mående. Vi säger ofta åt folk att tänka positivt, att det handlar om vilken attityd man har. Men psykisk ohälsa är alltså inget man kan styra över, utan det kan drabba vem som helst när som helst. Ofta finns där en nedärvd sårbarhet för att en person ska utveckla psykisk ohälsa i olika former. Depression är idag en av de största folksjukdomarna, så att det skulle vara ett tecken på svaghet är bara helt orimligt. Det går inte att bara välja att ta sig ur det helt plötsligt, för man väljer inte att må dåligt från första början, utan det krävs hjälp och hårt arbete för att kunna läka.

”En psykiskt sjuk person är mindre begåvad.”

Många gånger har jag fått höra att jag inte kan må dåligt, för jag är ju så smart. Jag har alltid haft höga betyg och jag har ofta bra självinsikt. Psykisk ohälsa drabbar folk i alla olika åldrar, alla etniciteter, fattiga såväl som rika. Det finns en hel rad framstående män och kvinnor som har bekräftats lida av någon form av psykisk sjukdom, och inte minst inom kulturvärlden. Alltså finns ingen som helst korrelation mellan psykisk ohälsa och intelligensnivå.

”Ätstörningar innebär att en person svälter och är gravt underviktig.”

Ofta tror man att det bara finns en typ av ätstörning, och att det är anorexia. För att vara sjuk i en ätstörningen behöver man alltså vara extremt underviktig. Detta är långt ifrån sanningen. I verkligheten är det cirka 30-40% som har diagnosen anorexia nervosa, och kollar man till hela Sveriges befolkning ligger siffran på 1-2%. Dessutom har man tagit bort underviktskriteriet för anorexia i diagnostiska systemet. Ätstörningar är inte en fysisk sjukdom, utan det är helt och hållet en psykisk sjukdom men som ger allvarliga fysiska komplikationer. Vikten däremot visar inte hur allvarlig en ätstörning är.

”Psykisk sjuka personer är aggressiva och farliga.”

I medierna när man läser om psykiskt sjuka är det ofta folk som då har begått brott. Detta gör att vi får uppfattningen att alla som lider av en psykisk sjukdom är aggressiva. Det här stämmer inte. Men det skrivs sällan om psykiskt sjuka personer som inte begår brott vilket ökar stigmatiseringen av psykisk ohälsa. Därför är det så viktigt att vi vågar prata om psykisk ohälsa mer öppet, avdramatiserat och utan att döma.

”Man kan se på någon om den är psykiskt sjuk.”

Det är just det här som är det svåra med psykisk ohälsa, att det inte är lika lätt att se som med många somatiska sjukdomar. Man kan inte se på utsidan om någon är sjuk eller inte, utan mycket sitter just i huvudet. Många som är sjuka blir dessutom bra på att dölja sina känslor för omvärlden vilket gör det ännu svårare att upptäcka. Det finns inget typiskt sätt att se ut på när man är drabbad av en psykisk sjukdom, utan alla är olika och allas sjukdomar ter sig på olika sätt. Det är alltså helt fel att säga att man kan se på någon att den personen är deprimerad.


Ord jag har fått höra från professionella, inom vården:

”du ser inte ut att må dåligt, du sitter ju där helt lugn och sansad.”

”det syns inte att du har haft en ätstörning.” ”du ser inte tjock ut, så varför äter du inte?”

”du är ju en sån vacker ung tjej, inte behöver väl du må dåligt?”

”du verkar ha en sån fin familj, andra personer har inte haft samma tur som du i livet. vad har du att må dåligt över?”

”ditt självskadebeteende är inte ens så allvarligt.” ”alla ungdomar skadar sig väl nuförtiden.”

”om du ville dö på riktigt hade du gjort det för länge sen, även om du är instängd på en slutenvårdsavdelning finns det alltid sätt att ta livet av dig på.”

”du vill bara ha uppmärksamhet.”
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Del 1

Barndomen

Jag som barn.

Den blyga. Det är en stämpel som jag har fått bära med mig hela livet. ”Hon är tyst, hon ser trevlig ut men säger inte så mycket.” Jag har aldrig varit någon som väckt uppmärksamhet. Det var inget speciellt med mig. Snarare var jag den som alltid smälte in, hon som försvann in i bakgrunden, en skugga. I skolan hände det att vi fick övningar i att ge varandra komplimanger, vi skulle gå runt i klassen och skriva något om varje person. På min lapp stod det alltid samma sak. ”Snäll, men blyg”. ”En snäll tjej”. Snäll, det är något man bara skriver när man inte kommer på någon annan komplimang. Jag hatade när vi skulle göra de här övningarna. Varje gång det handlade om att uppmärksamma någon eller att ge varandra fina kommentarer så skämdes jag så mycket. Jag tyckte synd om alla andra som behövde hitta på något om mig. Jag var ju ingen.

Hela min uppväxt kämpade jag med att försöka hitta en plats där jag kunde passa in. Det var inte alltid lätt att växa upp i en utländsk familj. Jag identifierade mig som svensk men hemma uppfostrades jag enligt kinesisk kultur. Det uppstod hela tiden missförstånd mellan mig och mina föräldrar. Jag blev frustrerad över att de aldrig tycktes förstå mig, och de var frustrerade över att jag inte levde upp till deras förväntningar av hur en dotter ska vara. Så jag påmindes dagligen om att jag var av ett annat ursprung. Jag kände mig aldrig riktigt hemma någonstans, inte i Kina och inte i Sverige. Jag minns en tanke jag brukade få när någon passerade på gatorna. ”Undrar om hen tänkte att jag är kines”.

Kulturskillnaden inom familjen orsakade en hel del missförstånd, och inte bara på grund av språket. I Kina är det helt naturligt att man slänger ut en kommentar om ens utseende och vikt. ”Hej, nämen du har blivit tjockare!”. Det är vardag för dem. Med släkten bosatt i Kina åkte vi ofta dit och hälsade på. Jag minns kommentarer jag har fått, både bakom min rygg men också kommentarer som sagts direkt till mig. Mormor brukade klämma på mina lår och skratta till lite. Elefantben brukade hon kalla dem. Jag har hört folk, främlingar på gatorna, fråga mina föräldrar ”men jösses, vad matar ni er dotter med egentligen?”. Det var en del av deras kultur. Allt som folk sa var med glimten i ögat, men jag skämdes. Jag kunde inte låta bli att känna mig utstirrad, utskrattad. Jag var den tjocka i familjen. Jag var den tjocka i gruppen. Det blev min identitet. Den tjocka kompisen.

Hur vi kommunicerade med varandra inom familjen hade också brister på flera plan. I min familj pratades det aldrig om känslor. Det fanns inte riktigt i vår värld. Känslor var mer som ett störningsmoment. De gånger när mamma grät minns jag att hon gick upp på sitt rum och stängde dörren om sig, och efteråt kom hon ut och låtsades som ingenting. Jag grät mycket när jag var liten, för ofta och för högt. Det här kommer jag inte ihåg själv, men jag har fått det berättat för mig flera gånger i vuxen ålder. En favorithistoria som mamma brukar berätta är hur jag var omöjlig att handskas med på dagis för att jag grät så mycket. En gång försökte de få en kompis där att trösta mig, tänkte att hon kunde lugna mig, men jag grät så mycket att hon blev så rädd att hon började kräkas. ”Linda, du fick henne att kräkas! Ha ha ha”.

Jag blev äldre och började förstå mer. Ett barn lär sig genom att iaktta sin omgivning. Jag lärde mig att när man ville gråta så skulle det döljas, känslor var inte något som skulle medvetandegöras. Istället handlade samtalen vi hade kring middagsbordet om prestationer. Vad hade jag fått för betyg på det senaste provet, vad hade lärarna sagt om mig och hade jag lyckats skaffa någon kompis att umgås med. Jag kände en press att jag skulle vara bäst på alla områden, då och endast då kunde jag göra mamma och pappa stolta. Ändå kände jag att det jag gjorde aldrig var tillräckligt. Jag fick höga betyg, och jag blev ofta uppmärksammad av lärare för mina prestationer, men hela tiden fanns det något som kunde bli bättre. Någon som var bättre. Och handlade det inte om skolan så var det fritidsaktiviteter, det sociala eller hur man förväntas vara inom familjen. Alltid var det nånting. Jag ville bara vara den perfekta dottern.

Genom att jag presterade så fick jag uppmärksamhet. Mina föräldrar berömde mig och jag minns att vid vissa tillfällen kunde jag till och med få en kram av pappa, och det betydde allt. Jag gjorde det sällan för min egen skull, jag gjorde allt för att få känna mig älskad av mamma och pappa. Jag älskar dig är något som i princip aldrig sägs i vår familj. Att kramas och mysa tillsammans hör inte heller till vanligheterna. Jag började se hur mina klasskamraters familjer var, och jag förstod inte varför det inte var så i vår familj. Jag saknade den där närheten, tryggheten. Varför älskade inte mamma och pappa mig? För det var så jag resonerade. Vad gjorde jag för fel?

2005.

Jag minns att jag som nioåring var rädd för tiden. Inte tiden i sig, men att tiden gick och att jag aldrig riktigt hann med. Jag har alltid varit överviktig, ända sedan spädbarnsålder. En rolig fakta om mig som min mamma brukar berätta för sina vänner är att jag som ettåring redan vägde sjutton kilogram. Kan ni tänka er att bära runt på sjutton kilogram? Under lågstadiet fick min övervikt ännu större fokus när jag kallades in till skolsköterskan på grund av den. Jag fick med mig en måltidsplan som jag skulle följa, mina föräldrar skulle hålla ett extra öga på mig så att jag inte kunde äta i smyg, och jag sattes på ett träningsschema. En eller två gånger i veckan sågs vi i en grupp med överviktiga barn tillsammans med föräldrar och gjorde övningar vars syfte var att förbränna kalorier. Vi kallade det för tjockisgympa. Målet? Att bli av med övervikten. Jag minns att jag skämdes när mina skolkamrater frågade mig vad jag skulle göra efter skolan, att jag var så tjock att jag behövde gå en speciellt utformad träning tillsammans med andra tjockisar för att bota vår tjockhet. För att vi skulle bli ”normala”.

Min mamma läste en gång en artikel som handlade om fetma hos barn och vuxna. Hon menade att om ett barn har varit överviktigt och inte lyckats bli av med övervikten innan tio års ålder, då kommer hon troligtvis att vara överviktig för resten av livet. Jag tror inte det var menat så, men jag tolkade det som att om jag inte skulle hinna gå ner i vikt inom ett år så var jag körd för alltid. Jag var nio år, och jag hade ett år på mig att gå ner i vikt.

2007.

Det var sommaren mellan femman och sexan. Jag skulle byta från en skola till en annan, och jag var livrädd. Att behöva träffa nya människor skrämde mig. Varje gång jag tvingades in i ett nytt sammanhang undrade jag om jag den här gången skulle lyckas träffa någon vän, eller om jag skulle få kämpa varje dag med att försöka dölja min ensamhet. Jag har aldrig varit bra på att skapa vänskapsrelationer. Åtminstone inte de där jag kan känna mig trygg, där jag vet att jag är accepterad för den jag är och att andra inte umgås med mig enbart för de tycker synd om mig.

Den här gången skulle det kanske bli annorlunda, nu hade jag ju gått ner i vikt. Jag var smal. När jag var tio år började jag dra ner på maten, jag minskade på portionerna. Samtidigt som jag växte på längden så visade vågen mindre och mindre. Jag minns att jag fick många komplimanger, framförallt av mina föräldrar. De var stolta över mig, och det gjorde mig överlycklig. Jag minns att jag åt mindre och mindre, istället för två mackor till frukost blev det en, sen en halv som jag inte ens ”orkade äta upp”. Jag var elva år, jag hade äntligen blivit smal, men jag tvivlar på att jag var lycklig. Andra i omgivningen sa att jag hade blivit så fin, jag blev hela tiden frågad om tips på hur man kan gå ner i vikt, hur man kan ignorera hungern. Jag var hungrig, men jag låtsades inte om det. Jag vägde mig ett tiotal gånger om dagen. Jag var besatt.

Då var det ingen som tänkte att det kunde utvecklas till att bli ett problem. Alla tyckte att jag var duktig. ”Du är så duktig för att du har gått ner i vikt.”

2012.

Jag inser att jag har problem med anknytning. Sextonåriga Linda är rädd och osäker, hon känner sig osynlig. Storasystern har sedan flera år tillbaka flyttat hemifrån som den självständiga och starka person hon är, pappan har under flera år varit bosatt i Kina i perioder. Hemma var det bara mamman, som hade gett allt för sina barn.

Jag sökte tryggheten någon annanstans, någonstans utanför hemmet. Det fanns en person som jag tydde mig till. Han var min lärare, och han blev den första personen som jag fäste mig vid alldeles för mycket. Då visste jag inte vad det var, varför jag hela tiden längtade efter att ha lektionstid med honom. Jag tänkte på honom även utanför skolan. Jag såg framför mig hur vi umgicks på fritiden, vi skulle gå på konserter tillsammans, gå på långa promenader i skogen. Han skulle ta hand om mig och beskydda mig. Och jag var så lycklig med honom. Jag trodde vid den tidpunkten att jag hade blivit galen, att jag var en psykopat som hade blivit förälskad i en man som var i samma ålder som hennes pappa. Men jag såg honom aldrig som någon jag ville ha ett kärleksförhållande med, jag såg honom som en fadersfigur.
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