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Stöd Addisonföreningen (swish 1231555978)
och Sällsynta diagnoser (pg 900156–1)


Tröttheten ger lärdomar

PETER HANDKE, Tankar om tröttheten

At the end of the evening, nausea is the obvious prognosis.

(–)

Once again you’ll be waiting for the night, which once
again will bring exhaustion, worry and horror.
And it’ll be like that again, every day,
until the end of the world.

MICHEL HOUELLEBECQ, The Art of Struggle

Det enda goda det här har fört med sig är att jag
redan börjar vänja mig vid att lida …

FRIDA KAHLO, Att trotsa smärtan

Tänk icke på min ungdoms synder och på mina
överträdelser, utan tänk på mig efter din nåd,
för din godhets skull, HERRE.

Psaltaren 25:7


A

 

Acker, Kathy

Att skriva är ett sätt att hantera att vara människa eller vilja begå självmord, för att kunna skriva tar du livet av dig samtidigt som du fortsätter leva.

Addison (se även hundra procent frisk, kortison, olämpligt beteende)

Addisons sjukdom beror inte på stress utan på att kroppen av någon anledning slutat producera det livsnödvändiga hormonet kortisol. Binjurarna sitter ovanför njurarna. De tillverkar viktiga hormoner, bland annat kortisol. Kortisol behövs bland annat för att vår ämnesomsättning ska fungera. Det är också viktigt för immunförsvaret och hämmar inflammationer i kroppen. Kortisol är uppiggande och ger oss kraft att fly ur hotfulla situationer.

Kortison är en medicin som i kroppen omvandlas till kortisol.

Symptom på obehandlad kortisolbrist är viktnedgång, diarré, illamående, yrsel, magont, depression, ångest, ledvärk och en ofantlig trötthet.

En av hundratusen drabbas årligen av Addison.

Enligt en undersökning som svenska Addisonföreningen gjort orkar en tredjedel arbeta heltid, en tredjedel deltid, en tredjedel är sjukpensionärer.

På frågan vilka aktiviteter de måste förändra på grund av sin Addison svarar de:

Arbete: trettiofem procent

Sociala aktiviteter: trettioåtta procent

Fysiska aktiviteter: fyrtiotvå procent

Familjeliv: sjutton procent

Endast tretton procent säger att Addison inte påverkar deras livskvalitet.

På en amerikansk sajt hittar jag olämpligt beteende överst på listan över ett av de första symptomen för obehandlad Addison. Det gör att jag blir ännu mer övertygad om att jag har lidit av en smygande kortisolbrist mycket längre än vad läkarna tror.


B

 

Barnes, Djuna

Djuna Barnes levde sina sista fyrtio år som närapå eremit i en enrumslägenhet i Greenwich Village. Hon dog där när hon var nittio.

Bengal

Bengalen sägs vara en hund i kattdräkt. Fast det är mer sammetsdräkt, tycker jag. Som en bindgalen katt klädd i sammet. Man kan sammanfatta det hela med:

JAG: Hur tycker du att det låter på morgonen när vi springer efter katterna som busar ner allt?

HAN: Som om en mördare kommit in i lägenheten.

Bergman, Ingmar

Man får det man ber om, men inte på det sätt man tror.

Billmark, Mats och Susan (se även stressa ner, utmattningsdepression)

Lär dig leva – mindre stress, mer närvaro av Mats och Susan Billmark har i månader dominerat listan över de böcker som säljer mest. Till sist blev det omöjligt att motstå så jag blev tvungen att köpa den och efter att ha läst den blev jag tvärtemot vad titeln utlovar jättestressad.

Inte bara över min totala avsaknad av mindfulnesskompetens utan även över min EQ-fria personlighet. Jag förstår inte storheten i de kända citat som boken kryllar av, alltifrån Kay Pollak (”Ingen kan såra mig utan mitt medgivande”) till Gandhi (”Istället för att tänka på vad du saknar, tänk på vad du har”). På vilket sätt hjälper dessa citat mig i min vardagsstress? Jag förstår att jag är herre över mitt liv men jag blir ständigt sårad i alla fall.

De där metoderna som ”floden” (där man ska föreställa sig att man lägger ångesten och oron på ett lönnlöv och låter dem flyta iväg) funkar inte för mig, för min ångest åker inte iväg på det där lövet, den stannar kvar. Och färganalysen – där brunt är smutsigt och svart slukar energi och kan skapa depression medan rosa symboliserar kärlek och ömhet och gult hjälper människor med läs- och skrivsvårigheter, grönt ger en känsla av trygghet och orange representerar frosseri – hur hjälper det mig när jag ändå inte har råd att renovera? Jag får bara ännu mer ångest av att höra att hemmet enbart ska bestå av naturmaterial som trä, bambu, gräs, snäckor, sten och fårskinn eftersom mitt hem består av skit.

Mitt favoritcitat finns i kapitlet som handlar om att man måste skaffa enhetliga system för förvaring. ”Vilket linjespel ska dominera i rummet?”

Det är kanske inte så konstigt att en människa som lägger tid på rummets ”linjespel” går och blir utbränd.

När bokens ena författare Susan Billmark blev utbränd (för att hon tycker att det är viktigt med rummets ”linjespel”) sov hon i sex månader. Sedan började hon experimentera med ull och annat återbrukshantverk.

Nä, själv fortsätter jag min vanliga ångesthantering med hjälp av böcker om andra världskriget och mår så otroligt bra när jag läser om fallskärmsjägarna i SOE (The special operations executive) vars träning kunde vara att släppas vid Döda havet med endast en vattenflaska och sedan ta sig från A till B utan att bli upptäckta av fienden. Ett par blev insnöade i Norge den kalla vintern 1943 och var tvungna att överleva på renlav. En annan simmade skottskadad över en sjö i Frankrike och gick sedan till närmaste by med ett hål rakt genom magen.

De hemliga agenterna var efter att ha burit samma kläder i månader utan duschmöjligheter så fulla av lus att de var tvungna att borstas med sopborstar i hett vatten och golvrengöringsmedel.

Alla excesser och allt vansinne. I jämförelse ter sig mitt eget liv som en enda lång yogaretreat.

Biverkning (se även Addison, kortison)

Jag är en av de där en av tiotusen på biverkningar i Fass.

Blodbok (se även ensamheten, ensamheten 2)

Christine Falkenland skriver: Hur ensam kan man bli innan man försvinner / hur ensam som helst.

Blödande magsår

Min husläkare sa att om han hade mitt jobb skulle han få blödande magsår i hela mag-tarmkanalen efter en vecka.

Breaking Bad

I did it for me.

Brøgger, Suzanne (se även höra röster)

Känslan av att ”det inte är jag som skriver”, att ”jag blir skriven” och bara är ”sekreterare” ligger nog inte så långt från de berömda hallucinationer och ”röster” som överröstar sinnessjukvärldens störningssändare.

Bucklig papperskorg (se även utmattad)

Jag märker att jag med intresse följer den buckliga papperskorgen som Saul i Better Call Saul sparkar på i ursinne efter att ha besökt broderns före detta företag. Det är för att jag i min totala utmattning är så bortom den buckliga papperskorgen. Kraftlösheten har gjort mig timid.

Bur

John Cage: Get yourself out of whatever cage you find yourself in.
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