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Den här boken tillägnas våra barn:

Olga, Ossian, Ilon, Igor, Dante, Lo och Bobo.

Ett stort tack också till:

Lasse Ögren, Fred Nyberg, Nämndemansgården,

Valbo behandlingshem, Christer Fjällström,

Madeleine Swartz, Carina Bång, Bo Blåvarg,

Ann-Linn Guillou, Clara Mannheimer,

Eva Beckman, Trygga Barnen, Agneta Trygg

och våra föräldrar.

Sist men inte minst tackar vi oss själva!


”Om jag är jag därför att jag är jag

och du är du därför att du är du.

Då är jag jag och du är du.

Men om jag är jag därför att du

är du och du är du därför att jag är jag.

Då är inte jag jag och inte heller är du du.”

Rabbi Mendel Morgenstern


FÖRORD

Den här boken hade aldrig blivit till om inte allt hade gått åt helvete. När vi träffade varandra var vi två människospillror. Det syntes kanske inte utåt för vi var världsmästare på att låtsas som om allt var bra. Men till slut kunde vi inte ens lura oss själva längre och inte heller varandra. Våra invanda leenden krackelerade och inga skådespelarinsatser i världen kunde dölja att vi stod på randen till det totala sammanbrottet. Det var dags att lämna de sjunkande skeppen – våra liv – och simma till varmare stränder. Medberoendet höll på att äta upp oss. Själsligen och kroppsligen. När vi tittar på bilder från den tiden kan vi i dag skratta åt hur utsidan så tydligt speglade vad som pågick inuti, men just då var det inte ett dugg jävla kul.

Efter att ha spelat in dokumentärserien Djävulsdansen, som vi själva hade behövt se när vi låg där och krampandades av oro, bestämde vi oss för att fördjupa oss ytterligare och skriva boken Den Ultimata Överlevnadsguiden, som vi själva hade velat ha på nattduksbordet under våra sömnlösa nätter. Nu har du den boken i din hand och det gör oss glada ända in i hjärteroten. Att återerövra sitt eget liv efter många år som nickedocka är inte lätt. Men vi säger som Skorpan Lejonhjärta: ”Annars är man ingen människa utan bara en liten lort.” Vi hoppas att den här boken kan vara din väg upp ur den där lortgropen. Helst i dag, men annars i morgon. Lova att du inte väntar för länge bara.

Vi har i den här boken skrivit om våra första stapplande steg mot ett helare och lyckligare liv. Vi har också skrivit om vårt mörkaste mörker för att lätta på skammen och våga se verkligheten precis som den är. Vi har skrivit om varför vi tror att vi hamnade där i snårskogen och vad som fick oss att kapitulera och börja om. Vi utlovar inga mirakel, men vi delar med oss av berättelser, kunskap, övningar och goda råd som har hjälpt oss. Vi vill understryka att var och en av oss är helt och hållet unik, så bär med dig orden ”Ta till dig det du vill och låt resten vara” när du läser den här boken.

Anhörigskapet är ensamt, smärtsamt och tungt, men det finns ett gott liv som väntar på andra sidan krisen. Våga tro på det. Hur sorgligt och orättvist det än kan kännas så är det lite så som Markus Krunegård sjunger:

”Det är först när man ger upp som det blir nåt nytt

När man släpper taget tar man steget

Jag vet hur ont det gör när hoppet dör

Men askan är den bästa jorden

Och även fast du inte tror det

Du kommer födas och dö, födas igen

Så länge du hör musiken.”

Sanna och Ann vid köksbordet en ljummen,

grådaskig eftermiddag i april 2015


DEL I: UPPVAKNANDET


VAD INNEBÄR DET EGENTLIGEN ATT VARA MEDBEROENDE?

Vi har varit i samma situation som du, känslan av att vara totalt vilse. Att leva varje dag i något slags kletigt kaos där ingenting fungerar särskilt bra. Det är som att du har förlorat förmågan att veta vad som är rätt och vad som är fel. Vilka som är dina känslor och vilka känslor som är någon annans.

Det kanske känns som om du sitter fast med fötterna i djup, tung lera, oförmögen att ta dig upp och vidare. Du har försökt med allt och inget har lett dig till ett fungerande liv, till den där drömmen om kärlek som du krampaktigt vägrar släppa taget om. Du har kanske börjat ana att också du har problem …

Vi ska därför i detta första kapitel bekanta oss med och förhoppningsvis lära oss allt om begreppet medberoende. Den något svårbegripliga och styltiga termen medberoende kommer från engelskans codependency och började spridas på behandlingshem och missbruksmottagningar i 1970-talets USA. Man började se och förstå att beroende drabbade hela familjen, att det var en familjesjukdom och att alla som lever nära den som är beroende behöver få hjälp att hitta nya vägar för att leva sina liv om man någonsin ska lyckas bryta missbrukscirkeln och kunna uppnå bestående nykterhet och livskvalitet.

I början var medberoendebegreppet kopplat till anhöriga till alkoholister och narkomaner, men under senare år har medberoende börjat användas för anhöriga till personer med andra beroenden. Det kan till exempel handla om:

•Mat – anorexi, bulimi, ortorexi

•Shopping

•Läkemedel

•Dataspel

•Surfa på internet

•Sociala medier

•Porrsurfing

•Sex

•Relationer

•Arbete

•Spel om pengar

•Religion

•Träning

Medberoende har också av vissa breddats till att omfatta det anhörigskap som existerar i någon form av dysfunktionell familj eller relation.

Det kan till exempel handla om:

1.Att vara nära anhörig till någon med psykisk sjukdom, depression, ångest, tvångssyndrom, psykos, schizofreni eller personlighetsstörning

2.Att bli utsatt för psykiskt, känslomässigt våld som kan yttra sig i form av skuldbeläggande, ironi, personangrepp, ignorans, låg nivå av känslokommunikation, utfrysning, kontrollbehov och tystnad som bestraffning, och så vidare

3.Att vara anhörig till en familjemedlem som har en kronisk fysisk sjukdom

4.Att vara anhörig till en kriminell person

5.Att leva i en familj eller relation där man blir utsatt för fysiskt våld eller hot om våld

6.Att leva i en familj eller relation där det existerar sexuella övergrepp, direkt eller indirekt riktade mot en själv.

Sammanfattningsvis kan man säga att de anhöriga och andra närstående – partner, barn, föräldrar, syskon, släkt, vänner eller arbetskamrater – dras med i och blir en del av den beroendes eller den dysfunktionella personens destruktiva beteende, genom att man anpassar sig till det dysfunktionella levnadssättet. Man utvecklar ett medberoende.

Det finns inte mycket forskning om medberoende, det är fortfarande ett outforskat område, vilket känns otroligt märkligt med tanke på hur många anhöriga som lider där ute. Däremot finns det en hel del skrivet om ämnet från andra håll än den akademiska världen. Nästan all litteratur som skrivits på temat medberoende är skriven av människor som på olika sätt arbetar med eller möter beroendesjuka och deras anhöriga, det vill säga människor ute på fältet. Vi har försökt samla ihop det bästa från världens alla medberoendeexperter där ute, i skön samklang med de iakttagelser och erfarenheter som vi själva fått med oss under våra egna respektive livsresor och i arbetet med dokumentärserien Djävulsdansen som sändes i SVT hösten 2014.

Vi vill börja med att säga att medberoende kan se ut på väldigt många olika sätt. Ingen medberoende är den andre helt lik. Varje människa är unik och vi reagerar således helt unikt på omvälvande livssituationer. Kanske har du googlat ordet, hittat en lista på symtom på någon hemsida eller så har en kompis med egna erfarenheter av beroende sagt att du har gått in i medberoende och att du borde försöka göra något åt det. Gudarna ska veta att det inte är lätt att erkänna för sig själv att man förlorat kontrollen över situationen. Eller ännu värre: att du och dina beteenden på något för dig oförklarligt vis har blivit en del av problemet.

Vi resonerade i så många år att om vår älskade problemperson löste alla sina problem, blev nykter, blev ren från droger, slutade spela, inte längre var otrogen så skulle allting bli som en dröm igen. Vi lade ansvaret för vår lycka helt i händerna på en person som för andra utomstående var så uppenbart sjuk i sitt beroende och oförmögen att ens ta ansvar för sig själv. Ändå kunde vi inte släppa tanken på att det var den som hade ställt till det som skulle rensa upp. Det kändes som om problemen som uppstått i relationen eller i familjen enbart var den andres fel. Det var ”suputens”, ”idiotens”, ”knarkarens” fel att allt hade blivit ett helvete. Och det var upp till hen att fixa allt igen. Laga hjärtat som låg i tusen sårade bitar. Ta vår sargade själ i sina händer och som genom ett trollslag bli empatisk, varm och omsorgsfull. Om du ens erkänner att ni har ett problem i er familj! För som du säkert redan har börjat förstå så är förnekelsen stark och skammen stor, så bara det att du sitter och läser de här raderna är stort! Ett stort steg på vägen.

Vi har efter att under år ägnat oss åt att penetrera och undersöka vad medberoende egentligen är, kommit fram till att det ändå finns vissa gemensamma karaktärsdrag som många av oss känner igen oss mycket i: överdriven anpassning, oombedda omsorger, förnekelse och försköning av verkligheten och svårigheter att identifiera våra egna behov och känslor är några av dessa. Många av oss har fått låg självkänsla som vi maskerar genom att vara ”starka” och ha bra självförtroende utåt. Vi är räddare i nöden, vännen som aldrig bangar, mamman som inte kan säga nej. Den som fixar klassfesten, städar gammelmosters dödsbo, passar grannens hundar, alltid jobbar över. Täcker upp och fixar för andra för att få bekräftelse och kärlek. Många av oss är känslomässigt avstängda och reagerar i stället för att agera. Vi är snälla och omtänksamma mot alla – utom mot oss själva.

Att leva i förnekelse är en medberoendes middle name. Bra dagar är det som att man har en bisarrt utvecklad förmåga att liksom kungen ”vända blad”. Förnekelse kan också handla om att försköna eller förminska. Välja att se livet från den överpositiva sidan. ”Det var väl inte så farligt” och ”men nu är hen ju nykter”, är fraser vi upprepat och trott på med en dåres envishet. Det kan handla om att ställa sig oförstående till varför alla är så långsinta när du förlät innan du ens fick en ursäkt. Vara stolta över att det hos oss minsann är högt i tak, här är alla välkomna. Njuta av att vara den med famnen som alla, precis alla – oavsett hur illa de betett sig – får omslutas av. I oss bor också mycket rädsla. Många av oss har små osedda barn djupt där inne i hjärtats mörka vrår som är rädda för att bli lämnade. Men det ligger ofta så dolt för oss att vi inte vet om det ännu, för vi vill inte känna de mörka känslorna.

Melody Beattie heter den amerikanska kvinnan, myten och legenden som har blivit något av en husgud för oss. När vi sakta men säkert började inse att vi var medberoende och kom iväg till en anhörigterapeut så fick vi hennes klassiker Bli fri från ditt medberoende i händerna. Att läsa den var som att få alla bitar på plats. Insikterna började rassla in. Vi har hittills inte hittat någon annan definition av medberoende som är så knivskarp och genomträngande som hennes. De här korta raderna säger egentligen allt om vad medberoendet innebär:

”En medberoende människa är en människa som har låtit en annan människas beteende påverka sig, och som är fullt upptagen av att kontrollera denna människas beteende.”

Medberoendet handlar alltså, som Melody Beattie antyder, mycket om anpassning och imaginär kontroll. Vi försöker med näbbar och klor att fixa den problemperson som vi känslomässigt har engagerat oss i för vi tror att lösningen på våra liv ligger hos någon annan.

Också prästen, psykoterapeuten och författaren Tommy Hellsten, som har skrivit medberoendeklassikern Flodhästen i vardagsrummet, sätter fingret på medberoendet på ett briljant sätt med följande ord:

”Medberoende är ett sjukdomsliknande tillstånd som uppkommer då en människa lever nära en mycket stark företeelse och inte förmår bearbeta denna företeelse så att hon kan integrera den i sin personlighet, utan anpassar sig till den.”

Han antyder liksom Melody Beattie att medberoende handlar mycket om anpassning. Han lägger också till att det handlar om att leva i ett konstant kristillstånd som man inte hittar ut ur, vilket är en viktig och riktig iakttagelse.

En människas liv består egentligen, bortsett från allt det vackra och allt det goda i livet, av en lång rad kriser. Människor vi älskar kommer att dö ifrån oss, människor blir sjuka, vi blir av med jobb, vi hamnar i ekonomiska knipor, blir lämnade, är med om naturkatastrofer, utsätts för oförutsägbart lidande gång på gång. Buddha hade rätt på den punkten. Livet är lidande. Men som psykoanalytikern Johan Cullberg så vackert påpekar så växer och utvecklas människan av kriser. Vi lever oss igenom även de värsta mardrömmarna och kommer ut på andra sidan mer hela än tidigare. Genom att söka oss till människor som kan hjälpa oss att ta oss igenom krisen skapar vi strategier för att ta oss ur och på så sätt utvecklas vi. Att vara medberoende kan beskrivas som att ha fastnat i ett kristillstånd där man valsar runt, runt, runt utan att hitta vägen ut. Den medberoende anpassar sig till lidandet som tillstånd och normaliserar det.

Medberoende kan alltså ses som en copingstrategi. Copingstrategier är just olika sätt att möta kris och lidande. Det är strategier för att som i vårt fall överleva livet med en beroendesjuk person. Vi försöker med våra omsorger att älska denna någon frisk och lycklig. Hela vårt liv blir totalt fokuserat på att hitta strategier för att förhålla oss till den stora, bräkiga, egocentrerade, oförutsägbara heffaklump som plötsligt tagit all plats i vårt liv. Ditt sätt att försöka hantera den här kaotiska situationen är att på olika vis försöka skapa en känsla av stabilitet. De här strategierna som vid andra krissituationer skulle kunna vara gynnsamma blir tyvärr i relation till beroendesjukdomarna negativa, de leder inte riktigt till de resultat som du hade önskat. Heffaklumpen kommer till exempel varken att försvinna eller bli hanterbar för att du lägger ett stort skynke över honom när ni har gäster hemma. Och inget blir bättre för att du hävdar att heffaklumpen egentligen är ganska söt och att du som ju är en stark och accepterande person faktiskt har valt att låta den flytta in. De här strategierna leder till att problemet inte får den uppmärksamhet som krävs för att lösa det.

Medberoende är alltså inget som du är, utan en uppsättning beteenden som du har utvecklat för att förhålla dig till livet med det vi i den här boken valt att kalla en problemperson. Det vill säga en person som genom sin beroendesjukdom eller psykiska ohälsa beter sig självdestruktivt.

Att leva tillsammans med någon som är aktivt beroende innebär att leva med en person som genom sin sjukdom utvecklar en rad irrationella, oförutsägbara och sårande beteenden och som är väldigt självdestruktiv. Många av er ryggar säkert tillbaka här. Vi vill inte att det ska vara så. Vi vill inte inse att en älskad partner, familjemedlem eller vän är drabbad av en allvarlig hjärnsjukdom. Men nu är det hög tid att vi tar bort skygglapparna, för beroendesjukdomarna är kroniska, progressiva och i värsta fall dödliga om de inte behandlas. Längre fram i boken kommer ni att hitta ett kapitel där vi ingående beskriver beroendesjukdomen för att vi in i minsta detalj ska förstå vilka missbruksbeteenden som den medberoende förhåller och anpassar sig till.

Som medberoende blir du känslomässigt engagerad av en människa som på grund av sin hjärnsjukdom stundtals har börjat bete sig väldigt annorlunda. I början är det knappt märkbart, men i takt med att sjukdomen utvecklas så blir symtomen tydligare och tydligare. Precis som din älskade är beroende och besatt av sin drog, blir du lika bunden till den sjuka personen. Du blir besatt av den sjuka och känslomässigt fullständigt upptagen av den andres mående, beteenden, tankar och känslor. Till slut går nästan all din vakna tid åt till att fundera, prata om, oroa dig för, ringa till, kontrollera, leta lösningar, försöka hjälpa en annan vuxen person. Smygande börjar du leva någon annans liv. Efter att ha levt så i många år så har du plötsligt förlorat relationen med dig själv och du blir mer och mer känslomässigt beroende av den sjuka. Om någon frågar hur du mår så ger du ofta en ordentlig redogörelse för hur din problemperson mår i stället. Du är expert på hur din anhöriga mår, vad hen känner, varför hen reagerar som hen gör, hur hen beter sig i olika situationer och så vidare.

I det här stadiet har omsorgen om andra, empatin och den vackra mänskliga medkänslan, gått över till ett destruktivt medberoende. Empati och medkänsla får oss att växa som människor. Medberoende förgör oss.

Det kan ta tid att komma till insikt. I efterhand kommer du förmodligen att känna ”varför var jag så blåögd och naiv?” eller: ”hur kunde just jag missa hur illa ställt det var, när alla andra tycktes se det?”. Orsaken till ditt hjärnsläpp stavas förnekelse i kombination med okunskap.

Ta vår fina kompis Annika Jankell till exempel. Efter fem år tillsammans med sin stora kärlek som visade sig vara tablettmissbrukare slog hon fortfarande ifrån sig begreppet medberoende varje gång det kom upp på tapeten. Vi som känner henne som en otroligt kompetent och smart tjej kan i dag skratta åt hur hon valde att blunda för ett så uppenbart missbruk. Annikas uppvaknande kom på en anhörigträff, när hon envis som en kärlekskrank åsna hävdade att hon inte alls var medberoende eftersom hon aldrig hade drogat, druckit eller ens festat med sin partner. Hon hade fått hela begreppet om bakfoten. ”Jag blandade ihop begreppet med medmissbruk och hävdade att det inte var något fel på mig eftersom jag varken söp eller knarkade med min älskling.”

Ju mer kunskap du får desto svårare bli det att förneka problemet. Vi talar av egen erfarenhet, yes, yes!
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