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ag borjade skada
mig sjalv redan som
liten, men det kul-
minerade i tonaren.
Orsakerna var manga, men
jag stravade till exempel alltid
efter att prestera, att vara
bast. Nar jag sedan blev inlagd
pa sjukhus hamnade jag i en
ny varld med nya ideal, och
snart ville jag bli bast aven dar.
Jag levde for att skada mig
varst av alla, det var det enda
jag kande att jag var bra pa. Jag
stannade pa sjukhuset i flera ar
och spelade standigt rysk roulet-
te med mitt eget liv - tills allt
vande. En viktig faktor till mitt
tillfrisknande var att jag bérjade
spela teater och hamnade i en
frisk gemenskap. Min sjalvbild och
sjalvkansla kunde langsamt bérja
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En knackig borjan
ner dig for alltid. Mot Sofia,
varit med om en livskris, van
gjort karriar. | dag ar de alla fore -
sin tunga historia som utgaNgSPUNKL. av carotine Enguall Foto Privata

“Vigjorde ka

av var hivskris”

Sofia Akerman, 24 &r, Lund.

DA SKAR SIG OCH LAG PA
SJUKHUS | FLERA AR

NU FORELASER OCH GER UT EN BOK
OM HJALP FOR SJALVSKADARE

vaxa. For fyra ar sedan publicerades
min forsta bok, "Zebraflickan”
(Forfattarhuset). Det gav mig mojlig-
het att resa runt och féreldsa om
sjalvskadebeteende i Sverige, Norge
och Danmark. Jag ar sa tacksam for
att jag har fatt mojligheten att se
alla dessa platser och méta manga
manniskor. Det ar fran frustrerade
foraldrar, osaker vardpersonal och
angestfyllda ungdomar som jag
hamtar min kraft, det &r de som gor
allt meningsfullt. Nu laser jag till
sjukskoterska och har gatt en utbild-
ning i DBT, en terapimodell som &r
sarskilt utformad for sjdlvskadande
patienter och jag har skrivit en ny
bok som handlar om hur man kan
forsta och hjalpa manniskor som
skadar sig sjalva. Jag upplever att
jag star med fotterna i tva helt olika
varldar, den ena pa patienternas sida

I'riar

eller en svar handelse behover inte sla
Caroline och Emma som alla
t den till ndgot positivt —och

|zsare och forfattare med

SOFIA &r i dag sjukskdterske-
student, forfattare och
foreldsare. Har gett ut boken
"Zebraflickan” (Forfattarhuset)
och kommer med nasta sjalv-
slfadarsjiilvhjéilpsbok nasta
var.

och den andra foten pa vardarnas.
Ibland har jag kant att det har varit
en svar roll att ha eftersom jag inte
har fullt stod nagonstans - vart jag
an gar sa finns det folk som tvivlar
pa mig for att jag inte helt och hallet

tillhdér 'dem’. Men jag kdnner samti-

digt att jag har en unik roll som en
lank mellan tva vérldar som annars
kan ha svart att férsta varandra. Jag
har ocksa insett att andras respekt
vinner jag genom att respektera mig
sjalv. Mitt arbete med andra ar en
sporre att fortsatta arbeta med mig
sjalv. Det ar ju ett jobb man aldrig

Jag har en unik roll
som en lank mellan
ta varldar’.

blir fardig med, aven om man ar
frisk. S& héar i efterhand kanns tiden
nar jag skadade mig sjalv narmast
overklig. Jag har inga problem att
ténka och prata om det, men jag gil-
lar inte att |asa gamla dagbdcker
eftersom det kénns som att jag var
en helt annan person da. Jag blir

frustrerad Over att jag inte kunde
tala mig sjalv tillratta och gora andra
val som hade ha varit battre. Jag vet
ju innerst inne att jag gjorde mitt
basta utifran min alder och mina for-
utsattningar. Man kan inte férvanta
sig att en frustrerad och angestfylld
15-aring ska agera som en rationell
vuxen. Jag har lart mig att jag inte
kan férandra det som redan har
skett, men det ar ju &nda inget jag
med gladje ser tillbaka pa. Jag har
fortfarande daliga dagar ibland, men
skillnaden mot tidigare ar att jag
inser vilka konsekvenser det far att
skada sig sjalv. Jag vet att det inte
gor livet lattare i det langa loppet
utan bara for stunden. Det kdnns
ocksa viktigt for mig att kunna visa
andra att det faktiskt finns ett bra
liv, ett mycket battre liv, utan sjalv-
skadebeteendet. ©@

SOFIAS TIPS

GQR TVARTEMOT VAD DU
KANNER.

FORSOK ATT STA UT EN
MINUT | TAGET.

GE INTE UPP DIREKT OM
P DET GAR DALIGT |
BORJAN .

Emma_Pihl, 25 &r Stockholm.

DA HOLL PA ATT DO AV ANOREXIA

NU COACHAR OFFER FOR ATSTORNINGAR
OCH GETT UT EN BOK | AMNET
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EMMA &r coach och forfattare.
Har gett ut boken ”Vinnare i din
egen tavling” (Betydelsefullas
forlag) och kommer med nasta
bok ”Se mig! Om sjalvkansla
och jakten pa bekriftelse”
(Semic forlag) i host.

et borjade redan nar jag
var tolv ar. Jag hade daligt
sjalvfértroende och tyckte
inte att jag var vard
nagonting. Jag ar glad att omvarlden
upptackte det sa tidigt, for sjukdo-
men var verkligen ett rop pa hjalp.
Allt i mitt liv gick ut pa att tavla, jag
ville vara bast pa allt i alla katego-
rier. Det blev en fixidé och sedan
gick allt fort. Jag ville bli &nnu sma-
lare. Kilona rann av mig och skolsys-
ter slog larm till mina féraldrar.
Ordet "smal” lat vackert i mina 6ron.
Aven om folk sa att jag var "laskigt
smal” var det bara "smal” jag horde,
och tog det som en komplimang. Jag
forstod inte att jag var sjuk eller att
det var farligt. Jag ténkte att om jag
bara kan ga ner ett kilo till kommer
allt att bli bra. Jag minns att jag var
sa ledsen. Jag tyckte att hela varl-

den var emot mig. Hur kunde de
tycka att jag skulle ga upp i vikt? Jag
fick hysteriska utbrott och samma
sommar vagde jag sa lite att jag fick
sondmatas. Jag holl pa att d6 av
anorexia. Hela tiden drémde jag om
att ata en massa mat, men samti-
digt var jag fokuserad pa min verk-
lighet att jag skulle bli lycklig om jag
bara blev smalare. Min behandling
var en tuff resa dar jag fick lara mig
leva ett friskt liv, acceptera mig sjalv
och bérja skapa en identitet utan
min sjukdom. | dag inser jag att ano-
rexian har gett mig kdnnedom om
mig sjalv och utrustat mig med bra
verktyg. Jag kdnner mig stark i dag.
Att ga igenom helvetet jag gick ige-
nom &r inget jag ens dnskar min var-
sta fiende och darfor vill jag dela
med mig av alla nycklar jag har hit-
tat langs min resa for att sa manga
manniskor som mojligt ska slippa
behéva ga sa djupt i sina livssvackor.
Min livskris var anledningen att jag
behovde borja jobba med mig sjalv,
mina prestationskrav, min sjalvbild
och mina destruktiva tankar. Detta
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Caroline Wilfox, 23 ar, Séter.

blev senare ett intresse och min
passion och senare blev denna
passion mitt yrke. Jag bdrjade
foreldasa om min livsresa och
dela med mig av mina erfaren-
heter. For pengarna jag tjanade
gick jag utbildningar, blev coach
och senare aven forfattare. Jag
larde mig ocksa att jag hade
styrka och kapacitet. Jag larde
mig vaga sta pa egna ben, ga
min egen vag och jag tvinga-
des lara mig att tro pa mig
sjalv. Sjukdomsperioden gjor-
de att jag larde mig kanalise-
ra tankar, energi och ageran-
de pa en specifik sak som da
var destruktiv. | dag ar den
formagan kraften som tar
mig framat. Nu vill jag
inspirera manniskor till att
lara kénna sig sjalva for att
lara dem att tycka om sig
sjalva pa samma satt som
jag har gjort. ®

EMMAS TIPS

EN KRIS AR ETT HEL
VETE ATT VARA MITT
UPPE I, MEN DET FINNS
EN MENING. Det finns nagot
du kan lara dig av situationen
och sammanhanget. Titta pa
ditt tidigare liv och se vad dina
tidigare kriser och motgangar har
fort med sig for positivt till ditt
livi dag.

TA HJALP FOR ATT
TA DIG UR DIN KRIS.
Ditt liv ar for kort for att slosa
manga ar pa att inte leva fullt ut.
Manniskan ar ocksa ett vanedjur
sa det finns en stor risk for att
manniskor vanjer sig vid ett liv som
ar negativt fér dem och blir radda
for det som finns utanfér den typen
av liv de ar vana vid.
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DA BLEV UTSATT FOR EN

GRUPPVALDTAKT

NU FORELASER OCH GETT UT
EN BOK OM VALDTAKTSOFFER

ag var helt séker pa att jag
skulle do. Dar, i bakséatet
pa bilen, drogs jackan at
kring mitt huvud ju mer jag
kampade emot de tvd man som holl
pa att valdta mig. Nar byxorna och
trosorna hangde nere vid knavecken
gav jag upp. Jag insag att ju mer jag
kampade emot desto mer skadad
skulle jag bli. Men jag minns att jag
nastan blev lattad nar de drog av
mig byxorna, da visste jag i alla fall
vad de skulle géra med mig och att
de inte skulle déda mig direkt. Jag
var 21 ar da i september 2005, och
nar mannen var klara slangde de ut
mig pa en tom parkeringsplats. Jag
minns att jag la armen éver huvudet,
jag ville inte se dem. Jag hoérde bara
bilen rivstarta. Nar min kompis
Matilda ringde och jag bara grat for-
stod hon att nagot allvarligt hade
hant och strax efterat kom poliser,
trots att jag hade sagt till Matilda att
hon absolut inte fick ringa till dem.
Mannen som valdtog mig pratade
inte mycket men de sa till mig att
varken jag eller min hund skulle leva
lange till om jag anmalde dem.
Poliserna var otroligt proffsiga. De
kunde hantera mina utbrott, men
framfor allt forstod de vad jag hade
rakat ut for. Jag behdvde inte berat-

ta vad som hade

hant, de kon-
centrerade CAROLINE ar forf: h

2 s ar forfattare oc
SIg pa oatt fa foreldasare. Slappte boken
fram s& "Valdtagen — men jag ir
mycket som fanimej inget offer”

- (Bokfdrlaget DN,

m?J“gt om tillsammans med Christel
mannen. Jag  Dopping) férra aret.
kéande mig

skyldig, skamsen och vardel6s. Jag
skamdes for att jag hade blivit vald-
tagen.

Men efter valdtakten stannade
mitt liv upp. Jag borjade tanka och
reflektera pa ett satt jag tidigare inte
gjort. Det blev ett givande och
tagande som jag madde bra av. | det
fann jag en balans och vagade slap-
pa saker for att prova nya. Livet tog
en helt ny vdndning men fick samti-
digt en helt annan mening. | dag
jobbar jag som egen foretagare och
kanner att det passar mig perfekt.
Valdtakten har gett mig manga insik-
ter pa vagen. Sjalvklart 6nskar jag
inte att ga igenom det igen, men
just da behovde jag en small for att
vakna upp och se dver hur jag levde
mitt liv. Ibland ar jag radd att mitt
liv kan falla i spillror pa sekunder,
men det far mig samtidigt att inte ta
saker for givet. Jag lever mer i nuet i
dag an vad jag gjorde tidigare. ©

CAROLINES TIPS

2 SKRIV AV DIG.

TANK

ATT DET
FAR TA TID
OCH VARA
SMARTSAMT.

NYCKELN TILL
LAKNING AR
ATT PRATA.



