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Den beromda vaggen

OM MOTET MED VAGGEN OCH EN
INTRODUKTION TILL FORFATTAREN

Det var fredag eftermiddag och inget var som det skulle. Jag
hade planerat att sluta tidigt pa jobbet och ga till masséren.
Smyga in i ldnghelgen. Jag hade sprungit mellan alla moten
under veckan, hade knappt haft en sekund att andas, men
det hade gitt bra. Jag hade klarat det. Men i stillet for till-
fredsstallelse bubblade paniken upp inom mig. I stéllet for
en mysig massage pinades jag en timme pa massagebénken,
mina muskler gav inte vika en tum. I stéllet for lugn och ro
i tankarna snurrade allt jag borde ha gjort och allt jag inte

hade koll pé runt snabbare och snabbare.

Minniskorna myllrade som myror pa centralstationen. Pa
vdg nagonstans. Hem efter arbetsveckan. Weekendviaskan
packad for att dka bort. Jag vandrade genom myllret men
kande mig inte som en del av det. Jag fl6t ovanpé i min egen

bubbla. Ddr inne fanns mest bara kaos. Taget rullade in pa
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perrongen. Jag klev pa och sjonk ner i ett sdte. Jag kinde pa-
niken komma och jag grit. Hur skulle jag kunna ta mig till
forskolan och hamta barnen i det har skicket? Jag ringde till
min man och jag hann inte sdga manga ord innan han for-

stod allvaret. Han hamtade barnen om jag bara tog mig hem.

Hemma i soffan strukturerade jag upp min att-gora-lista.
Det hjalpte mot kinslan av forlorad kontroll och paniken
lade sig. Men sedan forlamades jag av tréttheten. Jag fick
stilla in alla planer for valborgshelgen. Pé tisdagen mejlade
jag min chef att jag maste vila. Antagligen hela veckan. Hade

jag gatt in i vaggen? Igen?

Du har férmodligen ocksa krockat med vaggen, eftersom du
ldser denna bok. Det dr ett skraimmande stélle att vara pa.
Manga olika végar leder till den. Jag hade varit utmattad en
gang tidigare. Hade jag inte varit det hade jag nog gatt till
jobbet efter helgen igen. Fortfarande trott, men att vara trott
ar vél ingen sjukdom? Nu visste jag att trottheten var ett till-
stand som ville siga nagot. Att jag maste stanna upp, lyssna
och vila. Jag kunde 4nda inte i min vildaste fantasi forestalla
mig tiden det skulle ta. Det blev en lang inbromsning pa hal

is for mig.
Din utmattning kan ha dykt upp pa helt andra sitt. En to-

tal kollaps. Ett sjukhusbesok for misstankt hjartinfarkt. En

massa olika kroppsliga symtom som kommit under en ling-
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re tid och som till slut blir sé stora att de inte gér att ignore-
ra. Hur vi 4n har hamnat hédr dr det ingen slutstation. Men
tiden backar man inte. Alltsd finns det bara en vég att ga.
Framat. Men hur ska det gé till? Dar star ju en stor jadra
vagg i vagen. Den tornar upp framfor oss och vi maste sta
vid den tills vi har forstatt vad som lett oss hit. Vi behover
bli nyfikna pa varfor viggen dok upp just nu, vad den har att
sdga oss och pa vilket sétt vi ska komma vidare. Vi behover
forsta var utmattning, bade logiskt och kdnslomassigt, for

att kunna laka.

Det gar att ta sig igenom utmattningen. For att gora det
behdvs det stort talamod, sma steg och en del nyfikenhet.
Om vi letar och tittar riktigt noga, ser vi att det finns stigar
som gir genom och ut ur den. Stigar som slingrar sig genom
morkret och som kan skrdmma oss. Vi vet inte var eller ens
om vi kommer ut igen. Jag hoppas att du ska kunna anvanda
den hér boken som en trygg van att halla i handen medan

du soker efter din vdg genom utmattningen.

I den forsta delen av boken - VAGGEN - kommer vi att gi
igenom vad som héander i hjarnan vid en utmattning. Vi tar
ocksa tag i nagra av de fradgor som ér grundldggande for att
komma genom utmattningen sasom att forhalla sig till skuld

och skam och att hitta ett sétt att bli sams med kroppen igen.
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I den andra delen av boken - VILSE - hjdlper jag dig att
navigera i de jobbiga kdnslor som vi upplever pa vigen. Vi
tittar pa otaligheten och hoppldsheten, pa trottheten, otill-

riackligheten och sorgen.

I den tredje delen av boken - HITTA HEM - gar vi djupare
in i nagra tekniker och forhallningssitt som for oss ndrmare
oss sjdlva igen. Inte till den person vi var férut nér vi blev ut-
mattade, utan den som vi dr innerst inne. Allt for att bygga en

trygg plats inombords ddr vi kan vara sndlla mot oss sjalva.

Ingen av detta kan vi gora ensamma. I den fjarde delen av
boken — TILLSAMMANS - berittar jag om den hjilp jag har
bett om och tagit emot: frin medménniskor, min arbets-

givare och fran bocker.

Jag hittar mycket forstielse genom fakta, men ocksa genom
att reda ut och analysera mina inre kinslor och tankar. For
dig som vill fa en djupare faktabaserad forstaelse finns det
faktarutor, men det gar lika bra att hoppa 6ver dessa. I den
fjarde delen finns ocksa de vetenskapliga referenserna till

det jag skriver.
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En frisk reaktion pa sjuka
omstandigheter

Hur vi dn har hamnat i viggen - genom en krasch eller en
sladdande inbromsning som for mig — behover vi forsta vad
det dr som har héant. Kroppen reagerar pa langvarig stress
genom det vi kallar utmattningssyndrom. Om en manniska
under lang tid spenderar mer energi 4n vad som finns till-
gangligt och inte dterhdmtar sig tillrackligt, skyddar kroppen
sig genom att stinga av. Kroppen och hjirnan fir ta emot vér
ilska 6ver att de inte ldngre fungerar, men avstingningen ar
var kloka kropps sitt att skydda oss. Symtomen som utmatt-
ningen ger meddelar oss att livet som vi levt inte dr hallbart,
dven om vi hade onskat ett mindre drastiskt tilltag av krop-

pen for att tala om det. Vi behover dndra sttet vi lever.

Utmirkande for utmattningssyndrom éar en trétthet som
inte gar att vila bort. Den kan gora oss sangliggande i veckor,
samtidigt som somnen ofta blir stord. Vilken ironi! Vi kan
kdnna oss littirriterade, oroliga och nedstimda. Minnet pa-
verkas och vi kan fa problem med att planera och utféra upp-
gifter. Aven kroppen siger ifran med yrsel, hjirtklappning
och vidrk. Vi blir kédnsliga for intryck sdsom ljud och ljus. Alla
dessa symtom har sina forklaringar i vad som hander i vér
kropp. Detta ska vi ga in pa mer i detalj, men forst vill jag
beritta for dig om min bakgrund och vilken uppfattning jag

har om hur kropp, hjdrna och medvetande hinger ihop.
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Forsta och forklara

Nir jag ser tillbaka pa hur jag var som liten, ser jag ett ratt
skeptiskt, bestimt och envist barn. Jag var den som ordnade
demonstrationer pa fritids nar vi blivit utsatta for kollektiv
bestraffning. Jag vagrade vika mig for mobbarnas agenda
och slog tillbaka nér det behovdes. Men jag var ocksa myck-
et kinslig for sinnesstimningar och blev ofta 6vervildigad
av mina egna kénslor. Lite av en paradox, da det bestim-
da och envisa ofta framkallar en hel del kdnslor hos andra.
Jag var ocksa ett sokande barn. Jag letade efter mening och
dlskade det magiska, det vackra och det gudomliga. Sofies
vdrld, ungdomsboken som gar igenom hela historiens filo-
sofiska utveckling, var en stor favorit. Jag vaxte upp tillsam-
mans med min mamma och min pappa i ett villaomrade
i en sovstad mellan Lund och Malmé. Min lillasyster och

bésta van var bara ett och ett halvt ar yngre én jag.

Jag hade latt for mig i skolan, sa till den grad att jag linge
tyckte att den var rétt trakig. Jag har aldrig haft en riktning
eller ndgot som jag var extra bra pa jimfort med andra delar.
De flesta amnen som inte hade med idrott att gora var inte
nagra problem. Utanfor skolan var musik och dans det vik-
tigaste. Ndr jag var tvungen att vélja inriktning pa gymnasiet
valde jag efter mina intressen och efter vad som begriansade
mig minst i framtiden. Det blev ett naturvetenskapligt pro-

gram med musikprofil. Det var ocksa kdnt som ett program
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dér hogpresterande barn gick. Min mamma fick hora efter
att jag hade sokt att det bara var barn till professorer som
klarade det. Det stimde sa klart inte, men jag tror dnda att
hilften av mina klasskompisar ar ldkare idag. Det sdger na-
got om vilken miljo det var. Om jag var bland de bésta i

klassen tidigare, var jag nog mer i ldgre halvan nu.

Efter gymnasiet studerade jag teologi. Manniskans lingtan
efter mening fascinerade mig. Sjélen och det som dr storre én
oss manniskor var ndra. Efter ett ar vinde jag tillbaka till min
naturvetenskapliga sida och laste biomedicin. Jag ville hjélpa
manniskor genom att forsta och forska pa kroppen och sjuk-
domar. En av mina favoritkurser var neurobiologi. Vér hjirna
ar en fantastisk och komplex skapelse. Aldrig har jag kdnt mig
ndrmare min sjil och den stora férundran for livet, som nér
jag under den kursen vandrade in bland nervceller och signal-
substanser. Mitt yrkesliv har varken handlat om guds exis-
tens eller nervceller. Efter min masterutbildning i innovation
och forskningspolitik borjade jag arbeta med planerings- och
riskfragor pa ett universitet. Inom den branschen har jag bli-
vit kvar sedan dess. For att fa utlopp fér min grundldggande
vardering att gora skillnad f6r andra ménniskor, arbetade jag
ideellt vid sidan av jobbet. Jag var alltid fullt sysselsatt, hade

inte en helg over till att gora ingenting.

Det grundldggande som jag burit med mig genom hela mitt

liv &r viljan att forsta hur saker hanger ihop och varfor de ar
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som de dr. Men jag vill ocksa kunna anvanda kunskapen for
att forbattra och utveckla. Detta ar ocksé drivkraften till att
jag har skrivit denna bok. Jag tror att vi genom forstaelse och
fakta kan vidga handelser i livet till att bli mindre person-

liga. Det blir ett satt att motverka skuld och skam.

Om kropp och sjal

Nér den virsta chocken och tréttheten lagt sig i utmattning-
en borjade jag kdnna som att jag satt pa forsta parkett i ett
neurovetenskapligt experiment. Vad hade hédnt i hjarnan som
gjorde att min kropp fungerar sd annorlunda nu mot vad den
gjorde innan? Vad hénder i kroppen vid en utmattning? Jag
ville forsta vad som hdnt i min kropp som gjort att jag kommit
hit. Men utmattning &r inte bara ett neurobiologiskt tillstand.
Vi maste ocksa mota hogst existentiella fragor. Den bild vi har
av oss sjdlva och vérlden blir utmanad nér vi méste fa ihop

den med vad kroppen séger och vad vi behover.

Minskligheten har i tusentals ar kimpat med att forsta
kopplingen mellan den fysiska kroppen och medvetandet.
Vi har i den visterldindska medicinen en strikt uppdelning
mellan det kroppsliga och det sjdlsliga. Detta harstammar
fran den franske 1600-talsfilosofen René Descartes dualis-
tiska filosofi som innebdr att kroppen och sjilen ses som tva

separata enheter. Den ena ér en fysisk kropp som inte be-
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sitter nagon intelligens eller har ett medvetande. Den and-
ra dr ett tinkande sinne som finns utanfor kottet och den
fysiska kroppen. Tankesittet lade grunden for den moder-
na medicinen som med hjélp av logik baseras pa empiriska
fakta — det vi kan observera och méta. Det var ett viktigt steg
for den medicinska vetenskapens utveckling, eftersom det
ledde till en vdlbehovlig gransdragning gentemot déatidens
religiosa och ovetenskapliga forhallningssitt. Medicinen tog
hand om kroppen, religionen tog hand om sjdlen. Det ledde
ocksa till den forskningsmetodik vi anvdnder dn idag, som
innebdr att komplexa problem bryts ner i sina bestandsde-
lar och studeras vart och ett for sig. Det dr grunden for hur
medicinsk forskning fortfarande bedrivs och hur sjukvar-
den dr organiserad. Vi gar till en ldkare for att fa reda pa vad
det dr som éar fel pé oss och hur det ska behandlas, men om
det dr vara tankar och kénslor som behéver ldkning behover
vi triffa en psykolog. Det ér helt enkelt svart att objektivt
mata det som pagér i vart sinne och hur det paverkar var
kropp. Dirfor appliceras medicinsk forskning inte lika latt

pé psykiska akommor.

Uppdelningen har de senaste decennierna moétt kritik, dven
fran vetenskapligt hall, for att den inte framjar hélsa. Men
uppdelningen i kropp och sjil lever kvar inom den medi-
cinska vetenskapen. Den far konsekvenser for hur vi ser
pa manniskan, for hélsobegreppet och for hur vi behand-

lar sjukdomar. Uppdelningen stiller till det for sjukdomar
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som péverkar kroppen men som har sitt ursprung i faktorer
som dr psykiska, sjdlsliga eller samhalleliga. Den typen av
sjukdomar dr gransoverskridande pa ett satt som medicinen

idag inte riktigt hanterar.

Jag menar att allt hanger ihop. Hur vi kdnner och tinker pa-
verkar den fysiska kroppen. Den fysiska kroppen besitter en
egen intelligens som agerar pd andra sitt dn var hjarna. Och
en stor del av det som hjarnan gor ar vi inte ens medvet-
na om. Det gar inte att dela upp kroppsliga sjukdomar och
psykiska sjukdomar, for vi dr en enda organism som héanger
ihop i ett komplext system. I denna bok har jag en holistisk
syn pa var varelse, dven ndr jag skriver om kroppens olika
delar som sjdlvstindiga enheter. Inom kroppens komplexa
system pratar de olika delarna inte nddvéandigtvis samma
sprak, men jag menar att ingen del kan separeras ut och be-

handlas utan hénsyn till de andra.

Utmattningssyndrom klassas som en psykisk sjukdom, un-
der den charmiga rubriken Anpassningsstorningar och reak-
tion pd svdr stress i den internationella klassifikationen av
sjukdomar. Efter lakarbesoket pé virdcentralen dar alla tes-
ter ser bra ut, ar det latt att tro att utmattning ar en sjukdom
som bara finns i mitt eget huvud. Den syns inte utanpa och
gér inte att méta med ett blodprov. Ar jag ens sjuk da? Bety-

der inte psykisk sjukdom att den bara finns i mina tankar?

1 VAGGEN — 1 DEN BEROMDA VAGGEN



Som jag ser det ar hjarnan ocksa en klump av celler. De pra-
tar med varandra genom signalsubstanser och elektriska
signaler. Nervtradar och hormoner sinder ut och tar in in-
formation fran resten av kroppen. Nagonstans mellan dessa
celler uppstér det tillstand som vi kallar utmattning och det

far bade kroppsliga och psykiska konsekvenser.

Hjédrnan och kroppen dr komplexa system. Vi har atskilligt
med fakta om olika funktioner och kroppsdelar, men en
stor del dr fortfarande okant. Med modern neurovetenskap
har forskningen om hjarnan okat stort de senaste decen-
nierna. Nér kunskapen 6kar och férdjupas dndras ocksa de
forklaringsmodeller som har byggts upp for att forstd hur
allt hanger ihop. Aven om forklaringsmodeller ibland inte
sager hela sanningen, kan de fortfarande fylla en funktion
i att gora komplicerade system forstieliga. Idag vet vi att
de elektronskal som vi fick lara oss om i skolan dr en grov
forenkling av verkligheten, men samtidigt fyller modellen
en funktion i att forklara varfor olika atomer sitter ihop
sig till molekyler. Pa samma sitt finns det starkt forenklade
modeller av hjarnan och kroppen som fyller en funktion
for att hjilpa oss forsta, men de ger inte hela bilden. I den
hir boken anvinder jag olika forenklande forklaringsmo-
deller och liknelser for att hjélpa oss att forsta var utmatt-
ning ur ett fysiologiskt, psykologiskt och beteendeveten-
skapligt perspektiv.
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Lét oss bege oss ut pa den hir resan tillsammans. Att laka
fran en utmattning tar tid och att lasa denna bok kan ocksa
behova ta tid. Du behover tid att tanka och tid att kdnna. Jag
ber dig ocksa att ta med nyfikenheten. Ett bra satt att lata
nyfikenheten komma fram ar att stalla fragor:

Vad ir det som hdinder?

Hur kan jag forstd det som hinder mig?

Hur passar det som stdr i boken in pd min situation?

Kanske kan du ha en fin anteckningsbok att dokumentera

allt i. Redo? Da bérjar vi.
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PLOTSLIGT STAR DEN DAR. VAGGEN. STOR,
MORK OCH OGENOMTRANGLIG. VAD AR DET
EGENTLIGEN SOM HAR HANT? OCH HUR
KOMMER DU HARIFRAN?

For att ldka fran en utmattning behéver du
forsta den, bade logiskt och kdnslomassigt.
Vad i hjarnan gor att kroppen fungerar sa
annorlunda? Vad hander i kroppen vid en
utmattning? Hur kan du forsta och hantera

de kanslor som utmattningen for med sig?
Hur kan du ldka och hitta hem igen?

Genom sina personliga erfarenheter knyter
Elisabet Hammaburg ihop vetenskaplig fakta
om utmattningssyndrom med vad som sker
inom dig som gar igenom en utmattning.

| Forstd din utmattning leder hon dig pa resan
genom din utmattning.
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