Livet efter en ’Botten resa”

- Av Christer Andersson -

Jag jobbade som "Projektledare” pa ett foretag i byggbranschen och akte 6ver hela Sverige.

Min utmattning borjade redan i slutet av november 2007 med att jag hade "kramper” i bréstet. Ibland
domnade min hogra sida, bade i armen och benet, ofta nar jag korde bil. Nar detta hande brukade jag
kora in pa narmaste mack och kopa vatten. Loka i halvliters flaska. Sen lade jag sex stycken Treo i den
och drack upp, och sa kunde jag kora vidare. Jag tyckte att jag var duktig som aldrig var sjuk.

En dag strax fore jul, ndr jag sitter och kor bil, kdnner jag att det smakar salt i munnen. Jag k&nner med
handen och upptécker att kinderna &r bl6ta. Nér jag ser mig sjélv i backspegeln inser jag att jag sitter
och lipar, men utan att jag marker det sjalv. Jag bryr mig inte s3 mycket om det just da eftersom jag
snart ska vara ledig under Julen och vila upp mig. Nar jag borjat jobba igen efter jul och varit igdng en
vecka sa hander samma sak igen. Jag mar inte bra och i slutet av januari ber jag min chef om
avlastning. Han ar forstaende och lovar att hjalpa mig omgaende. Men av nagon anledning blir det
ingen forandring. Jag kdampar pa en manad till och tar upp det pa nytt igen, men det hander inget da
heller.

Fore pask, Pa Skartorsdagen nar jag sitter sjalv pa mitt kontor i Alingsas far jag plétsligt fruktansvérda
smartor i brostet, jag ar tvungen att sitta framatlutad for att kunna andas. Men jag tanker jobba fardigt
och sen dka hem och vila. Sa blev det. Jag sov sedan hela paskhelgen och forsokte vila sa att jag skulle
kunna jobba igen pa tisdagen.

Kvart 6ver sju pa tisdag morgonen slar jag pa datorn pa jobbet. Jag sitter och véntar att den skall ladda
upp och oppnar sedan min e-mail. Sedan minns jag inget férrén jag vaknar upp vid halv elva av att jag
sitter och stirrar in i vaggen. Jag tar mig hem, helt slut, och somnar direkt. Vid tva tiden pa
eftermiddagen vaknar jag. Mitt daliga samvete far mig att ka tillbaka till kontoret igen. Jag kommer
dit och satter mig i min stol men mina armar laser sig, jag kan inte lyfta dom. Jag sitter och stirrar in i
véaggen till klockan blir halv fem. Néar jag med mdda lyckats ta mig hem ringer jag till Noltorps
vardcentral. Jag blir sjukskriven.

Tre veckor senare kommer jag i kontakt med OMI foretagshalsovard och traffar Gert Persson. Jag far
medicin sa att jag kan lattare skall kunna slappna av och vila. Gert foreslar att jag skall ta hjalp av en
sjukgymnast som kan hjélpa mig med avslappningen. Under den hér forsta tiden var jag otroligt trott
och lag bara och sov, i nastan tva manader. Jag var vaken bara tre till fyra timmar varje dygn.

Under tiden nér jag gick hos min sjukgymnast Ann Fredriksson, och tranade avslappning, sa kom jag
av en handelse till att prata med min granne, Bo Ekman. Han berattade for mig att han jobbar med
utbildning inom Mental Traning. Han tyckte jag skulle prova det program han jobbar med, Personligt
MASTERSKAP. Detta kunde jag gora parallellt med att jag gick hos Ann en géng i veckan.

Personligt MASTERSKAP bestar av tvd CD skivor med fyra program pa varje skiva, som man tranar
med sjalv. Jag var jatteglad att jag kunde gora nagot sjalv och korde programmet tva ganger om dagen.

”Det var som om nagon kom och laste upp hela huvet pa mig...”

Efter tre veckor fick jag en méarkbar effekt av detta. Det var som en “rush” som plétsligt bara kom en
dag. Nagot hande och gick genom mig nar jag satt och korde programmet. Det var som om nagon kom
och laste upp hela huvet pa mig sa att jag kunde borja tanka. Fran den dagen kunde jag borja fungera
nagorlunda normalt med att vara vaken mera normalt pa dagarna. Jag borjade kunna ga ut och ga. Jag
vagade visa mig ute bland folk i offentliga miljcer igen. Jag hade under lang tid varit tillbakadragen
och folkskygg under sjukdomstiden. Jag fortsatte att jobba med Personligt MASTERSKAP och ju
mera jag anvande programmen, desto starkare blev jag.
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Efter att jag har gatt igenom hela programmet, som tar cirka tre manader, har jag fatt en helt annan syn
pa livet. Jag lagger mer kraft och tid pd min familj och mina vanner an tidigare. De saker som
verkligen betyder nagot och ar viktiga ar de jag lagger kraft pa nu for tiden. Arbetet ar viktigt men
betyder inget om man inte har en bra och trygg familj bakom sig. Jag vérderar saker pa ett annat satt
nu. Jag kanner mer gladje och skratt hemma nu nér jag ar lugnare som person och inte sa stressad. Jag
ar inte langre arg jamt nar jag kommer hem fran jobbet som forut.

Jag lyssnar fortfarande pa Personligt MASTERSKAP ett par ganger i veckan. Jag har lagt in alla
programmen i min mobiltelefon sa jag kan lyssna precis nar jag vill. Varje gang jag vill ha en kick och
behover fylla pa energi. Kénslan ar otroligt skon att fa. En annan sak &r att Jag inte tar utskallningar
eller pahopp i jobbet personligt langre sedan jag har jobbat med Personligt MASTERSKAP. Det ar
lattare att skilja pa det som kunder kan vara irriterade pa och mig sjalv som person. Jag tar sillan jobb
med mig hem i huvudet langre.

Nu tycker jag att Livet ar roligt. Det ar sa himla kul att bara kunna sitta och prata med min fru och
barnen om vad som har hant pa skolan, eller kunna félja med och titta pa nar dom tranar.

Jag har ocksa med gladje kunnat ta upp ett gammalt intresse, att laga och "mecka” med gamla
mopeder. Jag varken kunde eller orkade forut. En kollega kom hem till mig for att Iamna 6ver nagra
papper en dag. Jag var i forradet och meckade nar han kom. Dagen efter ringde han mig bara for att
berétta att han avundades mig som kunde std och mecka med en sadan gladje och bara njuta av
stunden.

Idag lyssnar jag pd kroppens varnings signaler mycket battre. Manga av mina vanner och
arbetskamrater ar forvanade att jag kom tillbaka sa fort som jag gjorde. Det kravde min egen vilja men
aven turen att traffa pa ratt lakare, och turen att jag har en omtanksam granne.

Med tacksamhet och varma hélsningar vill jag rikta ett stort Tack till...

Gert Persson pd OMI Halsan i Alingsds och Bo Ekman for Personligt MASTERSKAP,
utan er hade jag inte varit dar jag ar idag.

Alingsas i april 2009

Christer Andersson
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