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  Indledning


  Maven gør ondt. Du kan ikke sove. Du græder umotiveret, eller også føler du ingenting, uanset om du beskæftiger dig med dine allerbedste hobbyer eller det, der plejer at kede dig allermest. Tankerne hvirvler rundt i hovedet på dig, og du har en vedvarende følelse af ikke at være god nok. Du gider ikke dine venner og din familie, og du vil helst være alene. Enten sidder du for dig selv, eller også bliver du den mest irriterende i hele selskabet, som allerhelst vil diskutere en smule aggressivt med alle, der er til stede. Du er ikke så populær i dine omgivelser mere, for du har været for meget på det sidste. Du har nemlig været stresset og en smule deprimeret.


  Ringer der en klokke?


  Genkender du noget?


  Så er denne bog til dig.


   


  Hvorfor skrev jeg denne bog?


  Den 4. april 2005 kl. 13.22 modtog jeg en mail på mit arbejde. Der var ikke noget usædvanligt i mailen. Det var bare endnu en liste over ting, jeg skulle tage mig af.


  Men det, der var usædvanligt, var min måde at reagere på. Pludselig kunne jeg af en eller anden grund ikke håndtere indholdet i mailen. Jeg begyndte at græde, hjertet bankede, og jeg havde åndenød. Jeg mistede fuldstændigt evnen til at koncentrere mig og vende tilbage til arbejdsopgaverne, der lå foran mig. Uanset hvad mine kolleger sagde til mig, hjalp det ikke. Og værst af alt anede jeg ikke, hvorfor det skete.


  Det endte med, at jeg kørte hjem, lagde mig i sofaen, og i den første uge af min sygemelding sov jeg 16 timer i døgnet af stress, som diagnosen lød på. Det blev starten på et meget langt forløb med flere sygemeldinger og jobskift. Og det blev starten på, at jeg fik viden om stress og efterfølgende om depression, da min stress over tid udviklede sig til en depression.


  Et ønske om at gøre en forskel


  Denne bog er mine tanker fra den periode, hvor jeg genskabte mit liv og kom videre med en bevidsthed om, at livet først var godt, da jeg selv begyndte at indse, at kun jeg kunne lave om på min stress og arbejde med at få min depression til at forsvinde.


  Det er min personlige beretning om sygdom, tab, fordomme, ængstelse og i sidste ende en vej tilbage til livet med alt, hvad det indebærer af store livsforandringer, pludselig fremgang og et håb for enden af tunnelen. Jeg udleverer mine nederlag, skuffelser, erfaringer og vejen til at få det bedre - uden filter eller smarte omveje til lykken.


  En bog til dig, der tager stress og depression alvorligt


  Min rolle har været at skrive den bog, jeg selv manglede i mit forløb. En bog, der var skrevet af en, der selv havde haft stress og depression. Den bog, jeg ikke kunne finde på biblioteket, men som jeg havde så hårdt brug for: Bogen om, hvordan et andet menneske havde oplevet en lignende situation og derefter var kommet videre i sit liv.


  Denne bog er både til dig, der er stresset eller deprimeret som følge af stress, og til dig, der ikke vil være nogen af delene. Den er også til dig, hvis nærmeste er ramt af stress og depression, og hvor du har brug for et input til at tackle situationen. Bogen kan derfor læses af alle, der gerne vil forholde sig aktivt til, at deres liv og deres omgivelsers liv skal leves godt -og at stress og depression er noget, man kan tale om og komme til livs.


  Har du stress, eller har du fået en depression, er det vigtigt, at du ud over at læse denne bog kommer i kontakt med en behandler - for eksempel din læge, en psykolog, en psykiater eller anden form for behandler. Jeg er ikke uddannet ekspert i stress eller depressioner, og denne bog er derfor bare mit personlige bidrag ud fra mine egne erfaringer. Har du behov for at læse om de biologiske, psykologiske og sociale baggrunde for stress og depressioner, se på symptomlister eller tage en stresstest, findes der allerede mange bøger og hjemmesider, som kan give dig den information.


  Men min bog kan måske opfylde dit behov for at læse, hvordan et andet menneske har tænkt og handlet sig videre i livet efter stress og depression og skabt sig et nyt liv med håb om en bedre fremtid.


  Mine hovedpointer er, at man selv som menneske godt kan træffe nogle valg, der gør, at man kan ændre på det, der stresser en og gør en deprimeret. Samtidig kan man også blive meget bedre til at leve i nuet, acceptere livet og tackle sine omgivelser, når man er stresset.


  Den personlige historie er vigtig for at forstå og behandle sygdom


  Der er mange fagfolk, der skriver gode og relevante bøger om, hvordan man kommer til at leve et liv med mindst mulig stress og depression. Jeg mener dog ikke, at deres bidrag kan stå alene. De personlige historier - som min historie - kan nemlig være med til at skabe uvurderlig viden om og forståelse for en lidelse og en sygdom, der ikke kun kan beskrives i statistikker, tal og lister over symptomer.


  Jeg skrev min historie, fordi den gængse stresslitteratur og depressionslitteratur sjældent er personlig og vedkommende nok til at rumme et menneskeliv - sagt og skrevet i al respekt for de glimrende fagfolk inden for de to områder. Alt for ofte bliver stress og depression reduceret til en lægefaglig kommunikation med punktopstillinger, biologiske facts og psykosociale forklaringer på, hvad stress og depression er. Jeg var led og ked af visse fagfolks madopskriftagtige svar på, hvad stress og depression var, og hvordan det skulle bekæmpes. For det viste sig at være svært at få ”opskrifterne” til at harmonere med et almindeligt menneskes liv.


  Jeg vidste, at der var en anden side af stress og depression, der skulle fortælles, og som manglede i debatten om, hvad vi stiller op over for stress og depression. En menneskelig side, der ikke kunne fortælles bare med brudstykker af en klients eller patients historie. En menneskelig side, der kræver sin ret og plads i debatten om to lidelser, der rammer mange menneskers liv.


  Stress er ikke bare et spørgsmål om at sige nej


  Mens jeg var stresset og deprimeret, fik jeg tit at vide, at jeg bare skulle lære at sige nej. Eller at jeg vel havde en trang til at være overperfektionistisk og derfor bare skulle slappe lidt af over for mine egne og andres krav til mig.


  Jeg mener slet ikke, at problemet kan sættes så simpelt op - men mange af de mennesker, jeg omgav mig med, levede med disse floskler, myter og løgne om stress og depression, som om de var de store sandheder for alle. Jeg opdagede hurtigt, at der ingen glittet pakkeløsning eller nem ”nej-kur” er, når man først for alvor er gået helt ned med stress og depression. Denne bog viser, at processen tit kan være indviklet og fuld af blindgyder, før man mere eller mindre tilfældigt finder løsningen, og løsningen er langtfra det samme som at køre rundt i en mental luksusbil til evig tid.


  Det fik mig til at føle, at jeg nok led af en særlig form for stress og depression. En ondartet virus, som kun angriber de få. En stress, der ikke ”bare” kunne kureres af flere nej´er og mindre perfektionisme. Derfor måtte jeg med denne bog være med til at udrydde et par myter og løgne om stress og depression som noget, der kan kureres på et kursus i at sige fra.


  Stress og depression er stadig tabu


  Jeg har ofte hørt den holdning, at stress og depression heldigvis ikke længere er det store tabu. Men jeg er i min egen proces blevet bevidst om, at det ikke er tilfældet.


  Jeg har selv oplevet, at folk i sociale sammenhænge ikke vidste, hvad de skulle sige til mig, når jeg fortalte, at jeg var syg med stress og depression. Jeg tror, at mange mennesker reagerede på den måde, fordi de selv frygtede at blive ramt. Som om de var bange for at komme for tæt på mig og blive ”smittet” med det, der havde splittet hele mit liv ad og gjort selv den mindste ting umulig at gennemføre for mig. Særligt depression ”lugter” simpelthen for meget af sindssyge og spændetrøje til, at man kan tale normalt om det i alle sammenhænge.


  Mange kan også godt lide at kategorisere dem, der bliver ramt. “Hun har da også altid været lidt mærkelig” - er ”særligt mærkelige personlighedstyper”, der rammes af stress og depression. Det er ikke sandt. Det kan ramme alle, og det er måske den sandhed, vi har svært ved at erkende. Jeg håber, at jeg med denne bog kan være med til at vise et mere sandfærdigt og menneskeligt billede af stress og depression.


  Skyld følger tit med stress og depression


  Der ligger en stor skyld og skam omkring det at få stress og depression. Jeg blev tit konfronteret med den holdning, at jeg bare skulle lære at håndtere presset på arbejdet. Altså, at det var min skyld. Naturligvis skulle jeg lære at håndtere presset, men der er også en grænse for, hvad man skal finde sig i. Og desuden er depression en biologisk sygdom, man ikke bare lige kan tage sig sammen og lære at håndtere fra den ene dag til den anden.


  Jeg ved, at jeg vil lette utallige stressede og deprimerede hjerter ud fra perspektivet om skyld og ved at stå frem med min historie og samtidig turde holde fast i, at det ikke bare er min skyld det hele. At fordele skyld og ansvar er det mest ukonstruktive, man kan gøre, i forbindelse med stress og depression. I stedet burde man fokusere på at få den rigtige hjælp med det samme.


  En ærlig historie


  Jeg ved, at min ærlighed om det, jeg har oplevet, måske kan skræmme nogen eller virke provokerende. Men jeg har selv undervejs, ved at skrive denne bog, mistet min uskyld med hensyn til, hvad man kan fortælle om sig selv. Simpelthen fordi jeg tror, at det kan gøre en forskel. Har man ligget i sin sofa og diskuteret med sig selv, om man har kræfter til at gå på toilettet, eller om man bare skal skide i sofaen, ændres ens syn på livet, og hvad der er pinligt, for altid.


  Jeg spilder derfor ikke mere min tid med at skulle leve op til, hvordan et rigtigt liv skal være eller ser ud. Jeg accepterer, hvordan mit liv er, uanset hvad jeg har mistet igennem det, jeg har oplevet. Jeg lever på min egen måde, og det er godt nok.


  Jeg håber, at du kan bruge mine oplevelser som inspiration til at gøre dit liv fri for stress og depression.


  Velkommen til mine tanker og oplevelser -og velkommen til håbet om et bedre liv!


  Helle Eriksen, Hvidovre, vinteren 2010.


  Vejviser - sådan læser du denne bog


  I denne vejviser kan du se, hvad bogen indeholder. Du kan enten starte med at læse den fra start til slut, eller du kan starte med det kapitel, der tiltaler dig mest. Har du for eksempel brug for et hurtigt input, kan du starte med at læse kapitel seks, som er ti gode råd om stress og depression. Ønsker du at vide mere om, hvordan du forklarer din situation over for familie og venner, kan du for eksempel starte med kapitel fire. Til slut i bogen er der notesider, hvor du kan skrive dine egne tanker ned, efterhånden som du læser bogen.


  Indledning - s. 9


  Om hvorfor jeg har valgt at skrive denne bog, og hvordan jeg tror, at bogen vil kunne gøre en forskel.


  Kapitel 1: To års rutsjebanetur.

  Vinteren 2004 til vinteren 2006 - s. 19


  Kapitlet er en beskrivelse af mit forløb. Her kan du læse om mine sygemeldinger, behandlingsforløb og de forskellige symptomer, jeg havde. Jeg skriver også om de forhold, som var med til at gøre, at jeg blev syg.


  Kapitel 2: Find dine værdier - s. 33


  Kapitlet handler om processen med at finde mine værdier, og hvad jeg fik ud af det. Du kan læse om de værdier, jeg havde før, og dem jeg har nu. Jeg har også skrevet meget om processen om at være ærlig over for mig selv.


  Kapitel 3: Lær at leve i nuet - s. 61


  Kapitlet handler om, hvorfor det er vigtigt at leve i nuet, hvis man vil bekæmpe stress og depression. Jeg skriver også om de oplevelser, man kan få ved at opsøge andre mennesker i samme situation, og hvordan fritidsoplevelser kan gøre en stor forskel for mennesker, der er ramt af stress og depression. Og jeg kommer ind på et af de allerstørste tabuer omkring depression: Selvmordstanker, og hvordan de i sidste ende kan komme til at betyde et ”ja” til livet.


  Kapitel 4: Sådan tackler du din omverden - s. 98


  Kapitlet handler om, hvordan du tackler familie, venner, partner, dine behandlere og arbejdspladsen, mens du er stresset. Til sidst skriver jeg om den svære erkendelse af, at ikke alle mennesker fra dit tidligere liv vil kunne følge med over i dit nye liv.


  Kapitel 5: Stilhed efter stormen - s. 118


  Jeg skriver om, hvornår man kan vide, at man er rask oven på stress og depression, og hvilken rolle medicin har spillet i min behandling. Jeg konkluderer på mine erfaringer om stress og depression.


  Kapitel 6: Ti gode råd om stress og depression - s. 129


  Kapitlet er en liste over mine ti bedste råd til dig om stress og depression. Listen er en opsummering af bogens vigtigste pointer og gode råd om, hvordan du tackler din stress eller depression.


  Efterskrift: Mit liv i dag - s. 133


  Her kan du læse, hvordan mit liv ser ud i dag.


  Notesider - s. 135


  Her kan du lave dine egne noter ud fra de erfaringer, du gør dig, og ud fra de spørgsmål m.m., jeg stiller i løbet af bogen.


  Kapitel 1: To års rutsebanetur -

  vinteren 2004 til vinteren 2006


  Fra vinteren 2004 til vinteren 2006 nåede jeg at blive syg af stress og få i alt fire store tilbagefald med stress. Da jeg fik mit andet tilbagefald med stress, fik jeg også en depression. Jeg nåede at miste tre fuldtidsjob i løbet af lidt over et år - det sidste af dem, et superfedt journalistjob, var min krop for udmattet til at klare. Det var ikke underligt, at min krop ikke kunne klare mere, når man ser på, hvordan mit liv havde været, siden jeg blev sygemeldt første gang i foråret 2005.


  Vinteren 2004: På vej mod det første sammenbrud


  Det havde allerede været en turbulent tid i efteråret og vinteren 2004. I efteråret gik jeg fra min kæreste gennem fire år. Vores krise op til bruddet havde været langstrakt og udmattende. Selvom jeg mente, at det bedste for os var at gå fra hinanden, var det ikke nemt at skulle omstille sig til livet alene efter flere års parforhold.


  Kort efter fortalte jeg min arbejdsplads om bruddet med min kæreste. Og noget uventet fik jeg tilbudt et nyt job internt på min arbejdsplads fra den 1. januar 2005. Jeg fik at vide, at der var en risiko for at blive fyret, hvis jeg ikke tog imod det nye job. Da jeg ikke ønskede at miste min arbejdsplads, sagde jeg ja til jobbet. Jeg kunne ikke overskue også at skulle miste mit job lige efter at have mistet min kæreste. I løbet af vinteren havde jeg et par nye og meget indviklede kæresteforhold, hvor ingen af dem var noget at samle på.


  Alle forandringerne stillede meget høje krav til, hvad jeg skulle klare på meget kort tid, og allerede på det tidspunkt var der begyndt at vise sig tegn på overbelastning, for eksempel søvnproblemer. Men jeg regnede med, at det gik over igen, og derfor gjorde jeg ikke noget særligt ved det på det tidspunkt.


  Vinteren 2005: Nyt job og første sammenbrud


  Den 1. januar 2005 startede jeg på mit nye job. Jobbet flyttede mig fra den afdeling, hvor jeg gennem et par år havde opbygget et stærkt fagfællesskab, og ned i en ny afdeling i en helt ny funktion.


  I mit nye job var der ikke den bedste stemning mellem ledere og medarbejdere. Jeg følte ikke, at min faglighed blev brugt, men afvist, af mine ledere, der ikke anede, hvad jeg kunne. Samtidig blev jeg overvældet af mængden af arbejdsopgaver og manglen på respekt for et nej hos dem, der gav mig arbejdsopgaver. Uanset hvor meget nej, jeg sagde, blev der ikke hørt efter.


  At jeg svingede godt med mine nye kolleger gjorde ikke den store forskel i det daglige, da jeg havde helt andre opgaver end dem. Derfor følte jeg mig meget alene, selvom vi var medarbejdere på det samme projekt. Fagligt set søgte jeg støtte i min gamle afdeling, men de var forståeligt nok for langt væk og for optagede af deres opgaver til at kunne gøre den store forskel for mig. Desuden var der et stort fokus på, at jeg og dem, jeg arbejdede sammen med, skulle få vores fælles projekt til at lykkes.


  I den tid tænkte jeg meget på, at mange mennesker omkring mig mente, at det at sige nej var nok til at gøre et job tåleligt og mindre stressende. Jeg følte mig dum, fordi dette enkle råd tilsyneladende ikke virkede på mig. Jeg tænkte, at der ikke var andet at gøre end at holde ud og ellers søge et nyt job, når jeg fik tid og overskud til det igen.


  Samtidig begyndte mine tegn på, at der var noget galt, at udvikle sig. Mine søvnproblemer tog til. Som regel endte jeg med kun at sove en time ad gangen og vandre hvileløst rundt i min lejlighed om natten. Og i løbet af januar og februar begyndte jeg også at få mere fysiske advarselssignaler. Jeg fik for eksempel influenza fire gange. Min læge mente, at det var der intet unormalt i, selvom jeg gjorde hende opmærksom på, at jeg aldrig før havde været så syg.


  Jeg begyndte også at blive irritabel og småagressiv over små ting, som når maden brændte på, eller gæsterne kom for sent. Jeg blev ophidset over, når jeg kom til at smadre en kop eller spilde kaffe. Jeg kunne ikke holde den mindste form for rod ud uden at blive hysterisk.


  Jeg blev også mere og mere ligeglad med min omverden og de mennesker, jeg holder af. Jeg havde fornemmelsen af, at verden bare susede forbi mig, og at jeg stod inde i en glasklokke og så på, ude af stand til virkelig at deltage. Jeg gad ikke tage mig af, hvordan andre havde det, og jeg var også holdt op med at tage alvorligt, hvordan jeg selv havde det. Den 4. april, godt tre måneder efter starten på det nye job, brød jeg sammen på arbejdet af stress og blev sygemeldt for første gang.


  Krop og sind siger stop


  Da jeg blev syg af stress, bestod det meste af min dag af at sove. Eller rettere, af at forsvinde et sted ind i mig selv, hvor jeg ikke kunne mærke min fysiske smerte. Jeg orkede ikke at ringe til nogen eller at gøre noget. Min krop gjorde ondt over det hele, og jeg mistede evnen til at overskue blot det mindste. Da jeg sov 16 timer i døgnet til at starte med, var der heller ikke plads til at overskue noget, når jeg endelig var vågen.


  Jeg kunne ikke se tv, læse eller gennemføre en længere samtale. Bare det at hente en liter mælk eller komme i bad føltes som at gennemføre en maraton. Om natten forsvandt jeg ned i en besvimelsestung søvn, der var fyldt med sære drømme - eller også kunne jeg overhovedet ikke sove. Jeg vågnede altid uden at føle mig det mindste udhvilet, uanset om jeg havde sovet eller ej.


  Min hukommelse slog også knuder. Jeg kunne ikke huske noget, og derfor forsøgte jeg mig med at skrive huskelister. Men det gik ikke. Jeg kunne ikke huske, hvad der skulle stå på dem. Så jeg købte ind i en ligeglad trancelignende tilstand, hvor jeg besluttede mig for, at det var godt nok bare at få noget mad med hjem. Skidt med, at det så var sild og havregryn og ikke mælk og havregryn.


  De fleste dage tilbragte jeg i min sofa, med lukkede øjne og i total stilhed. På den måde sørgede jeg for færrest mulige sanseindtryk, så jeg ikke blev forvirret. Jeg følte mig konfus og fjern fra alt omkring mig, og jeg mistede evnen til at føle både glæde og smerte. Jeg levede i en osteklokke, hvor intet til at starte med føltes virkeligt.


  Mit første forsøg på at vende tilbage til virkeligheden


  I løbet af foråret 2005 fik jeg det langsomt bedre, og jeg begyndte at se fremad. Jeg fik kræfterne igen, og hukommelsen begyndte at virke. Jeg skrev igen huskesedler uden problemer - og jeg drømte om at komme tilbage til det liv, jeg kendte som normalt.


  Jeg var chokeret over det, der var sket for mig, men jeg ville lægge det bag mig hurtigst muligt. Jeg fik masser af psykologhjælp og læste alt, hvad jeg kunne, om stress. Jeg fik bearbejdet en del af mine oplevelser og forsøgte at have tillid til, at det godt kunne gå bedre for mig på arbejdet.


  I foråret 2005 besluttede jeg mig for at forsøge at vende tilbage til jobbet i starten af maj måned. Men allerede efter en halv arbejdsdag på jobbet måtte jeg køre hjem med en krop, der igen sagde stop over for flere belastninger. Endnu en gang blev jeg syg med udmattelse, hukommelsesbesvær og med manglende evne til at gøre noget som helst.


  Sommeren 2005 brugte jeg på at komme mig igen. Jeg blev langsomt til mig selv igen, og jeg håbede, at jeg nu var helt rask og ikke ville få mere stress. Jeg fik det godt igen, både fysisk og psykisk - jeg kunne skrive huskesedler, handle, gå i bad og alle de andre ting, som normale mennesker kan.


  Men jeg valgte at forlade mit job i løbet af sommeren 2005, fordi det ikke var lykkedes mig at vende tilbage til mit job i første omgang, og fordi jeg ikke følte, at arbejdspladsen ønskede at gennemføre de ændringer, jeg havde brug for, hvis jeg skulle komme tilbage. Jeg følte ikke, at lederne tog et ansvar for at ændre noget, og jeg mente også stadig selv, at det måske bare var mig, der var dum.


  Jeg håbede, at et nyt job ville gøre udslaget, og at mit liv derefter ville vende tilbage til normalen -mareridtet ville slutte, og jeg ville igen leve, som jeg plejede.


  Efteråret 2005: Det næste job. Nedturen begynder - depressionen sætter ind


  Jeg blev ud af den blå luft spurgt, om jeg ville søge et andet job i den samme branche. Jeg søgte jobbet og ignorerede min mavefornemmelse af, at det måske ikke var helt mig. Man kan jo ikke få det perfekte, tænkte jeg. Desuden var der en nyansat chef, som skulle være min leder, og som havde et enormt godt ry. Derfor sagde jeg ja til jobbet.


  Starten på jobbet i sensommeren 2005 - den 15. august - blev da også god. Jeg følte mig meget velkommen. Jeg oplevede en stor åbenhed og imødekommenhed på arbejdspladsen.


  Men snart viste der sig også problemer der. Forventningerne til, hvor meget jeg skulle arbejde, passede mildest talt ikke med det, jeg selv forventede. Og lige at lave om på et firmas forventninger på det punkt, viste sig at være en umulighed, selvom jeg af mit gode hjerte flere gange talte min sag over for min leder. Desuden måtte jeg erkende, at firmaets kaotiske arbejdsform, hvor alt blev gjort senere end i sidste minut, var mere end mit nervesystem kunne klare. Jeg begyndte at få problemer med hukommelsen, søvnproblemer og en tiltagende ligegyldighed over for andre mennesker.


  Efter en rigtig dårlig arbejdsdag i efteråret 2005 besluttede jeg mig for at sygemelde mig igen. Denne gang var jeg så langt ude, at jeg var ved at besvime af stress på arbejdet.


  Jeg blev syg igen. Ikke så meget med de fysiske symptomer, som havde præget mit forløb til at starte med. Denne gang var symptomerne mere psykiske. Glemsomhed, hukommelsesproblemer, træthed og især nedtrykthed. Blandet med en manglende evne til at håndtere selv de mindste uforudsete hændelser. Pludselig skulle der ingenting til, før jeg begyndte at græde eller før det dårlige humør hang ved i dagevis.


  Efter en tid som sygemeldt blev jeg fyret fra jobbet. Det var som om, der lagde sig en grå stemning over mit liv, som jeg havde svært ved at abstrahere fra. Jeg følte, at det var min egen skyld. At der var noget, som jeg åbenbart havde meget svært ved at lære eller fatte om stress. Jeg følte mig meget pinlig og skamfuld over det og prøvede over for mine omgivelser mest af alt at virke som om, at jeg nok skulle klare det. Jeg prøvede at skyde det fra mig og komme videre, da jeg ikke anede, hvad jeg ellers skulle gøre. Og da min psykolog på det tidspunkt mente, at det hele nok skulle gå fint, lod jeg mig overtale til at tro på, at det skulle det nok.


  Dog må noget i mit sind have fattet, at der var andet og mere på spil end stress. Jeg skrev en dag dette i min dagbog - læg mærke til, hvor meget jeg undrer mig over mine egne ord, og hvor hurtigt jeg bagatelliserer erkendelsen af, at der er noget andet galt. Jeg er ikke klar til at erkende, at jeg har en depression:


  Uddrag fra min dagbog, den 22. november 2005:


  Jeg er sygemeldt og på vej til at blive arbejdsløs, men jeg har da lidt overskud. Til at tænke, til at sidde her og formulere mine tanker, inden jeg ringer til gamle venner og sludrer med dem. Måske er det hele ikke så galt alligevel.


  Hvad får voksne mennesker til at være ulykkelige på deres arbejde? Hvad får dem til at lade være med at sige fra? Hvilke løgne fortæller de sig selv om aftenen, inden de går i seng og indser, at den næste dag bliver ligesom den forrige? Hvordan gør de? Lever et liv uden glæde? Eller med en sporadisk glæde, som er så sporadisk, at den næsten ikke er til at opdage overhovedet?


  Jeg fatter det ikke. Indtil videre har jeg faktisk følt mig lidt håbløs. Nu har jeg været sygemeldt med stress to gange, hvordan skal det gå mig fremover med arbejde? Jeg skal vel bare vælge anderledes… når jeg på et tidspunkt er klar til at komme under pres igen. Lige nu vender det sig i mig ved tanken om at skulle have en chef, der bestemmer over mig. Jeg ville bryde tudende sammen efter kort tid.


  Og hvorfor er jeg mere følsom denne gang, end jeg har været før? Er der nogen grund til det? Det er som om, at denne gang… er det mere alvorligt, end det har været første gang, da jeg blev sygemeldt med stress. Som om, at jeg har indset, at jeg heller ikke kan spille komedien mere. Komedien? Hvorfor skrev jeg nu det? Har jeg spillet komedie? Villet været noget, som jeg ikke er? Lignet en, jeg kender, men som jeg ikke vil være ligesom?


  Jo, måske har jeg villet bilde mig selv noget ind. At jeg kunne klare den. At al den hårdhed, der eksisterer blandt jakkesættene og de mange penge, bare var noget, jeg lige kunne klare. Men måske er det bare ikke det. Mine hænder finder klart vej nu hen over tastaturet. Jeg aner ikke, hvor de skal hen, men jeg er ret sikker på, at det er den rigtige vej. Og hvis vejen peger tilbage på min egen komedie, så er det sådan.


  Ville jeg narre mig selv mindre følsom, end jeg i virkeligheden er? Ville jeg skabe en skal over de følelser, jeg kan have det svært med? Ville jeg i sidste ende lave mig om? Og hvor kommer lige alle disse spørgsmål fra? … det ved jeg ikke, men jeg ved, at det føles rensende for min sjæl at stille dem, og de vil være væsentlige og vitale for, at jeg kommer videre.


  Foråret 2006: Det tredje job. Depressionen og nedturen topper


  Efter at være blevet fyret fra mit job, blev jeg arbejdsløs i starten af 2006. Jeg kunne de fleste dage have en normal hverdag, selvom jeg også havde dage, der forsvandt i en indre nedtur og håbløshed. Jeg syntes, at det var helt normalt for mig at have dage, der forsvandt i elendighed og tristhed på sofaen. Jeg troede, at sådan skulle mit liv åbenbart være, og derfor kunne jeg ikke anerkende, at der var noget galt med mig.


  Gennem en bekendt fik jeg i løbet at foråret tilbudt drømmejobbet, hvor jeg som journalist blandt andet skulle skrive om integration. Jeg var ellevild, men samtidig bekymret. Jeg følte mig stadig ikke som mig selv igen. Den grå sky hang stadig over mit hoved, og jeg var mere følsom, end jeg plejede at være. Selvtilliden og selvværdet var heller ikke på plads, og jeg tog tit små hændelser mere personligt, end jeg ellers plejede.


  Men jeg tog mod til mig og startede på jobbet. Kun for at knække totalt sammen og blive syg igen. En række af natlige panikanfald fik mig til at bukke under efter kun 1½ uge i det nye job. Læser jeg i min dagbog fra den tid, kan jeg se, at jeg kun to dage inde i jobbet fik seriøse problemer med stress og depression:


  Uddrag fra min dagbog, den 15. marts 2006:


  Jeg kan ikke sove. Vågnede med et hjerte, der rasede vildt af sted og paniktanker, der fyldte mit hoved. Jeg har konstante kvælningsfornemmelser, som om halsen bare snører sig sammen for at forhindre mig i at trække vejret.


  Jeg prøver at sidde helt stille og synge en sang inden i hovedet for at berolige mig selv, men det virker ikke. Det får mig bare til at græde.


  En drøm om arbejde vækkede mig. For mange opgaver igen. Jeg er træt, træt, træt af det her. Bliver jeg syg igen nu?


  Min hjerne står stille, mens tankerne raser af sted og tager magten fra mig. Jeg forestiller mig, at jeg bliver en af dem, der sidder og drikker guldbajere på en bænk. For det er det eneste, jeg kan bruges til. Jeg er urolig, ked, ked, ked af det. Jeg er også bare en fiasko. Hvorfor kan jeg ikke arbejde? Hvad i hede hule helvede er der galt med mig?


  Alle mine fysiske og psykiske symptomer fra udmattelse over hukommelsesbesvær nåede et højdepunkt, jeg ikke havde troet var muligt, over de næste par måneders sygemelding. Jeg eksploderede i allergier, høfebre og infektioner, der bed sig fast i min krop. Kort sagt en nedtur, jeg aldrig havde oplevet før - og langt værre, end da jeg første gang blev syg. Vreden og afmagten var noget, jeg kæmpede med i min dagbog:


  Uddrag fra min dagbog, den 1. juni 2006:


  Jeg er rasende og ked af det. Rasende over alt det, jeg gerne vil med livet, men som jeg ikke kan lige nu. Træt over hele tiden at skulle tænke over, hvordan jeg får planlagt mit liv, så jeg kan leve det uden at blive stresset. Jeg er ked af, at forbedringerne på dette punkt ser ud til at vente på sig. Jeg havde nok forventet en hurtigere bedring af det.


  Man kan bare aldrig vide, hvornår tingene bliver bedre, og det piner mig. Jeg bliver nødt til at komme ud med vreden og afmagten i sport, men det er ret umuligt med den vildeste stressudmattelse, hold i ryggen, allergi, høfeber og en løbeskade…


  Nederlaget ved at have mistet endnu en chance sled utrolig hårdt på mig. Jeg mente selv, at stress efterhånden var en lidt for enkel måde at se på mit problem på, så jeg opsøgte en psykiater for at få at vide, hvorfor jeg ikke fik det bedre. Jeg havde tidligere en gang tænkt tanken om en depression, men dengang havde jeg fået at vide af min psykolog, at det havde jeg ikke. Men denne gang holdt jeg fast i, at der var noget andet galt end stress - og jeg fik ret.


  Sommeren 2006: En ny diagnose - et nyt håb?


  Beskeden fra psykiateren var klar. Jeg havde en depression, der hovedsageligt viste sig som fysiske symptomer. Jeg var underligt nok lettet, fordi jeg bedre forstod, hvorfor det ikke var gået mere fremad med mig. Jeg tog med kyshånd imod de antidepressiver, som jeg blev ordineret. Allerede efter en uge kunne jeg mærke den første virkning af pillerne - mit humør svingede ikke mere, grådanfaldene stoppede, og det blev derfor nemmere at komme igennem dagene trods alle de fysiske symptomer.


  Sommeren 2006 gik med at komme til hægterne. Den enorme udmattelse tog denne gang tre måneder, og det var lang tid at skulle gentage det samme forløb som året før - bare med den forskel, at det denne gang tog endnu længere tid at komme videre. Jeg sørgede for, at alt omkring mig var tilrettelagt efter, hvad jeg kunne.


  I en periode stressede telefoner mig så meget, at jeg blev nødt til at leve uden telefon - med stikket trukket ud og mobilen slukket. Jeg kunne ikke klare tanken om, at telefonen skulle ringe. Jeg ville meget gerne tale med min familie og mine venner, men jeg kunne ikke klare det uplanlagte i, at de bare kunne ringe hvert minut.


  Til gengæld havde jeg stor glæde af en selvhjælpsgruppe for folk med depressioner. Her vidste alle, hvordan det var at være mig, og det hjalp mig fremad i en ellers meget svær tid.


  Bortset fra selvhjælpsgruppen var foråret temmelig ensomt, men hen over sommeren satte jeg telefonstikket i igen og genoptog mit sociale liv. Jeg nød at foretage mig helt almindelige ting, for eksempel at dyrke sport og drikke kaffe med veninderne. Jeg begyndte at male og glædede mig generelt over livet. Endelig kunne jeg i løbet af sensommeren begynde på i små glimt at føle, at der inden i mig var noget tilbage af den ”normale” pige, jeg var engang, før alt dette skete.


  Men klar til arbejde - det var jeg langtfra. Jeg vidste, at jeg fysisk stadig var for svag og udmattet, og at jeg stadig mentalt manglede at gøre mig mange erkendelser, før jeg ville være klar til at lave noget igen. Noget skulle jeg gøre anderledes, hvis det skulle lykkes mig at blive helt rask og vende tilbage til arbejdsmarkedet på en god måde.


  Sensommer 2006: Jeg accepterer min situation


  Jeg indstillede mig nu på, at jeg denne gang måtte acceptere, at processen med at komme tilbage på arbejdsmarkedet sagtens kunne komme til at tage et år eller to, men at det var det værd. Det vigtigste for mig var i den periode at holde fast i den langsomhed, jeg nu vidste, var en forudsætning for at blive rask.


  I løbet af sensommeren 2006 var jeg til det første møde med de sociale myndigheder, da jeg var på sygedagpenge. Jeg havde indtil da været overbevist om, at der måtte kunne gøres noget for mig - måske jeg i løbet af efteråret kunne blive sat i gang et par timer om ugen med noget lettere idiotarbejde bare for at få fornemmelsen af, at jeg faktisk kunne noget.


  Men jeg tog fejl. Jeg endte med at bryde sammen til mødet, fordi min socialrådgiver opførte sig værre over for mig, end jeg troede var muligt i en professionel situation. Den dag i dag er jeg stadig overbevist om, at systemet på den måde får gjort syge mennesker endnu mere syge, og samtidig fratager voksne mennesker deres egen evne til at komme videre med deres liv, uanset hvad der er sket.


  Ideen om bogen bliver til

  - erkendelserne får ord at vokse i


  I den periode var det også, at ideen om denne bog voksede sig større og større i maven på mig, indtil jeg til sidst ikke kunne holde den inde i mig selv mere. I første omgang blev bogen derfor det første, som mindede om arbejde, men som jeg kunne gøre uden at blive stresset.


  Jeg havde for længst indset, at hvis jeg skulle videre, måtte jeg selv sørge for det, og bogen var et af mine forsøg på det. I arbejdet med bogen fik jeg formuleret mange af de tanker, som jeg siden har brugt til at komme videre med, og bogen reddede mig fra at føle, at jeg intet kunne.


  Jeg opdagede, at jeg dybest set havde valgt et liv, der overhovedet ikke passede til mig, og derfor fik jeg stress og depression. Det handlede om meget mere end bare at sige nej og holde op med at være perfektionistisk. Jo mere jeg besluttede mig for at leve mit liv, som jeg ville, jo mere ligevægtig blev jeg.


  Samtidig fik jeg samlet kræfter til at få sat de sociale myndigheder ind i min situation, så jeg ikke ville blive overfuset igen. Jeg fik udtalelser fra speciallæger og psykiatere, der alle skrev, at jeg ikke kunne klare at blive presset, og at jeg selv skulle kunne vælge, hvornår jeg skulle i gang med at arbejde og hvordan.


  Efterår 2006: Begyndende fremgang - jeg skriver bogen


  Roen ved at have de forskellige udtalelser fra mine behandlere på plads gav mig en dejlig tid, hvor jeg, på trods af at jeg stadig var træt og udmattet, fra tid til anden kunne nyde livet en hel del. Jeg gik på museum, gennemførte mit første minitriatlon og skrev på livet løs. Hovedindholdet i bogen blev til i sensommeren og efteråret 2006, hvor jeg havde ro og overskud til det. Jeg havde god samvittighed, for jeg vidste, at det var den eneste vej frem. Om det tog 10 år på den måde at få det godt igen, var jeg ligeglad med. Bare jeg fik det godt igen.


  Jeg mødte også flere og flere mennesker med en lignende historie. Jeg havde hidtil troet, at jeg var en af dem, der var hårdest ramt. Men jeg oplevede, at jeg blot var en ud af mange, der havde oplevet det samme, blot med individuelle variationer.


  Medvind hos de sociale myndigheder


  I løbet af sensommeren 2006 havde jeg endnu et møde med min socialrådgiver. Denne gang havde jeg en bisidder med fra fagforeningen, og resultatet af mødet blev helt anderledes. Jeg følte mig forstået og anerkendt. Vi gik efter mødet i gang med at søge forlængelse af mine sygedagpenge, og vi talte om, at når jeg fik det godt igen, kunne jeg måske komme i virksomhedspraktik på sygedagpenge.


  I virksomhedspraktikken kunne jeg få jobbet indrettet efter, at jeg havde været syg, og jeg kunne starte roligt op. Jeg vidste nu, at min socialrådgiver var på min side, og at hun havde forstået, at det ville kræve noget at få mig i gang igen oven på alle mine nederlag.


  Jeg var lamslået af lykke. Jeg fattede ikke mit held. Tænk, at der måske endelig var en mulighed for at vende tilbage til et arbejde, som jeg ville kunne klare. Jeg græd af glæde i to dage efter mødet - og jeg begyndte langsomt at føle og tro en smule på, at mit mareridt var ved at få en ende, og jeg var ved at vende tilbage til et liv, hvor jeg selv kunne være med til at bestemme.


  I efteråret 2006 forsvandt de sidste symptomer mere og mere. Jeg oplevede forundret, hvad det vil sige at have en normal krop og et normalt sind. Jeg var ude af mig selv af henrykkelse for hvert et lille skridt, jeg tog -også selvom jeg på dette tidspunkt stadig ikke var raskmeldt eller havde arbejde. Jeg glædede mig bare over, hvor almindeligt og hverdagsagtigt livet blev, når man bare kunne være sig selv.


  Jeg blev fuldt og helt overbevist om, at jeg en dag ville være omme på den anden side af stress og depression, og jeg blev fuldt og helt overbevist om, at denne bog havde et ærinde i den virkelige verden.


  Og her vil jeg slutte med at fortælle om mit forløb og i stedet vende blikket mod, hvad jeg gik og tænkte og skrev i sommeren og efteråret 2006 - det materiale, der blev grundkernen i denne bog.

Kapitel 2: Find dine værdier
Da jeg skrev denne bog, indså jeg, at det var umuligt for mig at komme videre, hvis jeg ikke forholdt mig til, hvilke værdier jeg havde eller ønskede at få i mit liv. Det var som om, jeg tit handlede i blinde eller ud fra noget, der mere var andres meninger end mine egne - og det gjorde mig i virkeligheden bare endnu mere syg. Jeg kæmpede som en gal ud fra nogle regler, der overhovedet ikke var mine egne, og det begyndte først at vende, da jeg indså, at jeg blev nødt til at finde mine egne regler og værdier for livet, hvis jeg ville bryde den onde cirkel af sygemeldinger, jeg var havnet i.
Det, at overveje mine værdier og få nogle værdier, der var bedre for mig, blev en vej ud af stress og depression. Samtidig har det været min måde at forsøge at tage et sundt ansvar for, at jeg ikke bliver syg igen.
Er dine værdier støttende og bevarende for dig?
Jeg opdagede, at jeg var den eneste, der sad med løsningen på mit problem, selvom jeg længe havde været blind for det og nægtet at indrømme det, der i dag virker åbenlyst: At jeg levede helt forkert i forhold til den, jeg er. At være helt ærlig over for sig selv er ikke altid let. Måske viser det sig, at man indeholder nogle overbevisninger, der gør en pinlig og skamfuld.
Alt dette skriver jeg ikke for at fortælle dig, at dit liv er forkert. Jeg skriver det for at få dig op af lænestolen og overveje, om din retning, dine værdier, dine karriereplaner for hele dit liv, og ikke kun arbejdslivet, er rigtige. Om dine værdier er nogle, der er bevarende og støttende for dig og det menneske, du er. Og jeg formoder, at når du læser dette, er det fordi, du føler, der mangler noget for, at du synes, du er på vej det rigtige sted hen med hele dit selv og dit liv - og ikke kun med dit arbejde.
Jeg skriver dette, fordi jeg selv blev klar over, at uanset hvor meget jeg forsøgte at visualisere mig til og tænke mig til med hjælp fra alverdens anti-stress-cd´er, at min arbejdsuge på til tider 50 timer var ok - så var den ikke ok for mig. Det var ikke og ville aldrig blive en af mine værdier at arbejde så meget, uanset hvor spændende mit arbejde ellers kunne være.
Og hvad får jeg ud af at gå på arbejde 50 timer om ugen, hvis det ikke er det, jeg vil?
Det eneste resultat, jeg kan se af det, er et liv, som ikke bliver levet, og som jeg bagefter fortryder. Jeg ville komme til at fortryde alt det, jeg også gerne ville have gjort med livet, men som jeg ikke nåede.
Da jeg første gang i foråret 2005 var så syg, at jeg det meste af tiden måtte ligge ned, da jeg havde smerter i hele kroppen, brugte jeg naturligvis en del tid på at være vred og ked af det over det, der var hændt mig.
Der var intet, der havde forberedt mig på at skulle bruge så lang tid af mit liv på smerte og sygdom, og jeg måtte ud med mine frustrationer. Og naturligvis kom jeg i den periode til at hade flere af mine tidligere chefer temmelig inderligt. Jeg rasede og spruttede indvendig og forestillede mig alle mulige former for hævn, selvom jeg godt vidste, at det aldrig ville blive til noget i den virkelige verden. Jeg mente, at det var deres skyld, at jeg var syg.
Men hvad jeg ikke så på det tidspunkt - og som jeg først erkendte 1½ år senere, mens jeg arbejdede på denne bog - så havde jeg på vejen til at blive syg selv truffet nogle valg ud fra nogle værdier, der ikke var mine og som også var temmelig forskruede. Jeg havde valgt nogle værdier, som ikke var støttende og bevarende for mig som menneske.
Det gjorde, at jeg ikke anede, hvorhenne i livet jeg skulle bruge mine evner og hvordan - hvilket var en del af frustrationen, da jeg var deprimeret. Hvilket også var en af grundene til, at det tog så lang tid at blive rask. Jeg vidste ikke, i hvilken retning jeg skulle gå for at komme videre med mit liv. Det er jo umuligt at finde en retning, når man ikke aner hvilke værdier, man skal vælge efter i livet. Her er et uddrag fra min dagbog, da jeg har været deprimeret et par måneder, og hvor frustrationen og selvbebrejdelsen bryder frem, fordi jeg godt ved, at jeg har ladet mit liv styre af noget, der var helt forkert for mig:
Uddrag fra min dagbog, den 31. december 2005:
Fatter bare ikke, at jeg i den grad lader mig styre af skyld og andre menneskers værdier og liv, som jeg bruger til at fortælle mig selv, at der nok heller ikke er noget, der vil lykkes for mig. Sikke en gang pis. Jeg er jo talentfuld, problemet er nærmere, at jeg ikke aner, hvad jeg skal bruge mine talenter til. Så er det jo også meget nemmere at have skyldfølelse og sige, at man lader være med at gøre tingene for ikke at begå flere fejl. Eller at man i stedet bruger sin tid til at gøre noget for at gøre andre glade og reparere sit fallerede selvbillede. Hvilket liv er det?
Jeg har altid kæmpet med, at jeg meget gerne vil gøre et godt indtryk og gøre folk glade, og på den konto fik jeg ikke tænkt mig om omkring mine egne ønsker og værdier. Det var ikke fordi, jeg ikke kunne sige nej, når jeg mente nej. Det handlede i langt højere grad om at blive i stand til at vælge på et mere overordnet plan - om nu jeg overhovedet var på det rigtige sted i mit liv.
Da jeg skrev denne bog, begyndte jeg at se, at det var den nemme løsning at mene, at det alene var de andres skyld. Ja, jeg er blevet dårligt behandlet af visse chefer og arbejdspladser i mit liv.
Men det fritager mig ikke for ansvaret for, at det var mig selv, der underskrev kontrakt efter kontrakt i forskellige job, selvom jeg dybt inde i mig selv ikke følte mig tilpas med de job. For selvom stress og depression i sig selv ikke er ens egen skyld, så er det ens eget ansvar at træffe beslutninger i ens eget liv. Og jeg lod bare beslutningerne træffe sig selv og løb med på det, som jeg troede, at jeg skulle - fordi jeg kunne det, der skulle til, og fordi jeg ikke anede, hvad jeg ellers skulle eller ville med mit arbejdsliv.
Jeg ville ikke indrømme over for mig selv, at jeg var havnet det forkerte sted i arbejdslivet, og at jeg også selv havde en del af ansvaret for det. Jeg kunne jo selv have sagt op eller fundet et andet job. Men jeg var bange for, hvad der skulle ske med mig, og den angst forhindrede mig i at gøre noget ved det virkelige problem.
Jeg ville hellere være stærk og holde ud end at indrømme, at jeg havde taget grueligt fejl. Hellere kæmpe og knokle for noget, der ikke var godt, end at give op. Det var simpelthen for pinligt, at jeg ikke kunne finde ud af mit liv. Så hellere fortsætte med løgnen - den kræver jo ikke, at man laver noget som helst om i livet. Så kan det hele se godt ud udefra, og ingen bliver såret eller skuffet. Bortset fra en selv, naturligvis.
I min dagbog kan jeg se, at jeg i løbet af foråret 2006 får de første tanker om, hvordan jeg skal komme videre med nogle andre værdier. På dette tidspunkt er jeg kun et par dage fra det store sammenbrud, og derfor er det tankevækkende, at jeg her er inde på emnet værdier, som senere bliver min redningsplanke:
Uddrag fra min dagbog, den 19. marts 2006:
Hvorfor skal jeg være stærk hele tiden? Hvorfor skal jeg klare det hele hele tiden? Skal jeg være perfekt?… Jeg må godt være syg. Jeg må godt lave noget andet end det, jeg indtil videre har tjent mine penge på.
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