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Nu er jeg her,
med åbne arme
råber jeg mod himlen,
giv mig livet!


[image: ]Diane Jasmin




Tak til Margit Baaner for stor hjælp med korrekturlæsning.


Enhver brug afbogens øvelser foregår på eget ansvar.




Til Ronja - min vidunderlige datter og mit livs gave.


Til Jesper, hvis kærlighed og støtte har været uvurderlig.


Til min bror og søster, for hvem jeg nærer den største kærlighed og respekt.





1. Forord



Denne bog er skrevet til dig, som lider af tvangsoverspisning eller bulimi og til dig, som spiser på dine følelser i et sådan omfang, at det styrer dit liv. Til dig, som synes, du bruger for mange af døgnets vågne timer på at tænke på mad, hvad du må spise, hvad du ikke må spise og hvornår. Den er skrevet til dig, som lige nu ser på dig selv med spiseforstyrrelsens nedværdigende øjne, og som derfor lider mere, end du behøver.


Den er skrevet til dig, som er parat til at se dit forhold til mad i øjnene ved at arbejde med den kropslige og følelsesmæssige dimension af din spiseforstyrrelse.


Det er mit ønske med denne bog, at den vil gøre en forskel i dit liv. At den vil vække dit mod til at konfrontere din usikkerhed, dit selvhad og dit behov for at bruge maden, som du gør lige nu. At jeg med mine ord kan få dig til at indtage en aktiv og styrende rolle på din vej ud af din spiseforstyrrelse. Det er mit håb, at denne bog kan hjælpe dig til at mobilisere dine ressourcer og få dig til at gøre alt, hvad du kan for at få et liv fri af spiseforstyrrelsens faste greb.


Det er mit håb, at jeg med mine ord kan inspirere dig og vække din tro på, at hver en lille indsats du gør virkelig nytter noget. At du vil få en tro på, at det er muligt at få et liv, hvor maden ikke styrer dig, men hvor du har styr på maden. Hvor du bliver i stand til at træffe bevidste valg om, hvad du vælger at spise og hvornår. Det er mit ønske for dig, at du genfinder glæden og kærligheden til din krop, og at det at spise bliver en naturlig del af dit liv.


Du vil blive i stand til at se på dig selv med kærlige øjne og slutte fred med din krop. Du vil lære, at du er den nærmeste til at elske dig selv, og du er den eneste, der kan mærke dine inderste behov. Du vil opdage, at blidheden og accepten er vejen frem.


Må den blive din vej til forvandling!





2. Indledning



At lide af en spiseforstyrrelse kan være meget ensomt. At have spiseorgier foregår i det skjulte, og når du ved, at du uforstyrret kan give los i maden. Måske opnår du en umiddelbar ro og et velbehag efter at have fyldt dig med mad, men har du lagt mærke til, hvor kort tid følelsen varer? Hvor kort tid, der egentlig går, før roen erstattes af skam og lede ved dig selv. Hvor kort tid der går, før følelsen af at være værdiløs og af endnu en gang at have fejlet den melder sig. Der går ikke ret lang tid, vel? Alligevel bliver du ved med gang på gang at søge ro og trøst i maden, for du er fanget i en negativ tanke- og spisespiral. Et mønster som bliver ved med at forstærke og gentage sig selv, indtil du på et tidspunkt træffer valget om, at nu kan det være nok.


I bogen beskriver jeg, hvordan min egen spiseforstyrrelse kom til udtryk. Det gør jeg, for at give dig en mulighed for at have noget at spejle dig i og for at du kan udvide din selvforståelse. Ofte når man har det svært, tror man, at man er den eneste i verden, der har det sådan. Men det er man ikke.


Du er ikke alene. Og jeg håber, at du vil kunne fornemme, at der en anden, der ved, hvordan du har det. At du kan mærke, at jeg med mine ord tager dig i hånden og går sammen med dig på din vej ud af din spiseforstyrrelse.


Jeg håber, jeg kan være med til at bryde tavsheden og det tabu, der er omkring misbrug af mad. Og at jeg kan vise dig, at uanset hvor udsigtsløst det hele ser ud, så nytter det at gøre noget. Jeg håber, at det kan hjælpe dig til at bryde tavsheden og række ud efter den hjælp, du har brug for. Jo før, jo bedre. For jo længere tid der går, jo mere kan spiseforstyrrelsen bide sig fast og overtage din fornuft og ”kontakt til den virkelige verden”.


Bogen er tænkt som en ”hjælp til selvhjælp”. Som et redskab, du kan anvende efter behov og uanset, hvor i din proces, du befinder dig. Den er skrevet ud fra, hvad jeg selv har søgt og manglet, da jeg som 24 årig vejede næsten 100kg, følte mig fanget i min krop og manglede troen på, at det nogensinde kunne blive bedre.


Jeg har gjort mig dyrt købte erfaringer med, hvilke underliggende mekanismer, der kan være på spil, når man misbruger mad og prøver at komme fri. Jeg har gennemskuet, hvad min egen rolle var i opretholdelsen af min spiseforstyrrelse. Alt det har jeg samlet, så du hurtigere vil kunne genkende og gennemskue, hvilke årsager og ubevidste mekanismer der er på spil for dig. På den måde får du mulighed for at sætte skub i din egen proces.


Bogen indeholder således min personlige beretning om mit liv med bulimi og tvangsoverspisning. Men derudover indeholder den, i kraft af mit virke som kropsterapeut, et væld af praktiske redskaber og øvelser, som vil bringe dig i dybere kontakt med din krop og dit sind.


Med disse redskaber får du mulighed for selv at gøre noget og for at gøre rigtig meget endda. Du får evnen til at mærke, hvad din krop, dit sind og din sjæl har brug for, for at du kan blive fri af din spiseforstyrrelse. Det bliver muligt for dig at gøre noget aktivt for at komme ud på den anden side, i stedet for at forblive i en passiv rolle. En position hvor du ikke ved, hvad du skal gøre og gribe i, og dermed bruger endnu flere kostbare år af dit liv på at vente.


Min erfaring er, at der er brug for en bredere måde at forstå en spiseforstyrrelse på, for at arbejde sig ud af den. Det er ikke nok, kun at tale om din fortid og dit nuværende forhold til mad. Ved også at inddrage din krop i det arbejde, du gør, bringer du en dybere dimension til din proces. Derudover er det vigtigt, at du forholder dig til dine ressourcer både fysiske, psykiske, sociale og økonomiske. Ligesom det er nødvendigt at tydeliggøre dine blinde vinkler og udfordringer.


På den måde kan du få øje på, hvad det er, du forsøger at opnå igennem maden. Endeligt vil det hjælpe dig godt på vej, at du kan forstørre og fremhæve det, der virker for dig, det du er god til, dine drømme og dine håb.


Du må med andre ord, se på alle områder af dit liv. Hvor har du uforløste følelser? Hvad længes du efter? Får du opfyldt dine behov for nærhed og kærlighed? Hvordan er dit netværk? Hvordan plejer du din krop og dit sind? Er der balance mellem den tid, du bruger ”udenfor” dig selv og ”indenfor” dig selv? Ofte søger vi i det ydre for at finde svar, men forgæves. For i det ydre kan vi kun finde inspirationen. Men for at kunne svare oprigtigt på, hvad du har brug for, hvordan du har det, og hvad du længes efter, må du vende blikket indad og mærke efter i dig selv.


Svarene og løsningen finder du i dig selv. Et sted inden i ved du allerede, hvad lige netop du har brug for, for at blive rask. Derfor er mit budskab, at du må lære at lytte til dig selv, lære at mærke dig selv og mærke din krop. Øvelserne i bogen kan du bruge til at kunne netop dette. Til at vende blikket indad, mærke din krop og dermed få kontakt til dine egentlige behov og længsler.


At du genskaber kontakten til din krop vil desuden gøre dig stærkere og mere robust overfor følelsesmæssige udsving og efterfølgende spiseorgier. Det vil give dig adgang til din personlige styrke. Det vil give dig den selvindsigt du vil behøve for, at den forandring du opnår kan blive permanent. Så uanset om vejen til helbredelse for dig ligger i et intensivt terapiforløb eller ej, så vil din evne til at mærke din krop og din evne til at være i din krop understøtte din proces. For ved at anvende øvelserne i bogen, lærer du at lave en direkte kobling mellem dine følelser og din krop.


Der findes lige så mange årsager til at få en spiseforstyrrelse, som der findes mennesker, der lider af det. Måden, de kommer til udtryk på, er også vidt forskellig og mange.


Nogle bærer på tydelige traumer og udløsende faktorer, og andre gør ikke. Nogle har en klar fornemmelse af, hvorfor de misbruger maden, mens det for andre ikke er så tydeligt at se. For nogle kan spiseforstyrrelsen i stedet være kommet snigende over længere tid og langsomt have forgrenet sig ind i deres sind. Men uanset hvordan din vej ind i spiseforstyrrelsen har set ud, så er der altid en vej ud igen.


Vi er alle unikke, og hver især er vi sammensat af forskellige oplevelser, tanker, udfordringer, drømme og håb. Vi har hver vores livserfaringer og psykiske fundament, som har stor betydning for, hvordan en eventuel spiseforstyrrelse udvikler sig og præger os.


At udvikle en spiseforstyrrelse består for det meste af flere, både indre og ydre faktorer, oplevelser og påvirkninger. Vejen ud af en spiseforstyrrelse er derfor sammensat og kompleks, og den er ligeledes forskellig fra person til person.


Jo bedre du bliver i stand til at mærke dig selv og mærke, hvad der kan hjælpe lige netop dig, jo stærkere vil du derfor stå på din vej ud i friheden.


Selvom vi er forskellige, er der dog nogle ting, der går igen, når en spiseforstyrrelse først har bidt sig fast. Nogle generelle fællestræk, som kendetegner og præger en spise- forstyrret tankegang og adfærd. Fornægtelse og foragt af kroppen, en stræben efter at være perfekt, et lavt selvværd og følelsen af skam, ønsket om kontrol og oplevelsen af kontroltab. Alt sammen er det tilstande i dit sind, som får dig længere og længere væk fra din evne til både at mærke og at være i din krop.


Måske er du allerede blevet diagnosticeret med tvangs- overspisning eller bulimi, eller måske ved du bare selv, at du lider af det. Måske bryder du dig slet ikke om at bruge betegnelsen spiseforstyrrelse om dig selv, men inderst inde ved du, at du har et forstyrret forhold til mad. Måske har du over for dig selv erkendt, at maden har mere magt over dig, end du ønsker, og at du spiser på dine følelser i sådan et omfang, at det styrer dit liv. Måske har din overspisning gjort dig overvægtig, eller måske er du normalvægtig og har ”styr” på tingene udadtil; du er præsentabel, passer dit job og andre synes, du er sjov og altid i godt humør. Men indeni er du ét stort virvar, hvor tanker om mad og krop har overtaget. Måske har du følelsen af at leve et dobbeltliv, fordi du i lang tid har holdt din kamp med mad skjult for omverden og i stedet lader, som om alting er fint.


Uanset i hvilken af disse beskrivelser, du kan kende dig selv, så kan du få det bedre. Du kan vælge en ny og bedre retning. En retning med din kærlighed og din opmærksomhed rettet mod din krop - mod dig.


Når du har en spiseforstyrrelse, bliver dit omdrejningspunkt din krop og alt, hvad der har med den at gøre. Du måler dit velbefindende på, hvordan du har det i din krop, på hvordan din spisning er gået og på, hvorvidt du har holdt dig til din motionsplan eller ej. Men det er alt sammen tanker og vurderinger. Det er ikke det, du reelt mærker i din krop, du lytter til i sådanne tilfælde, men derimod vurderingen af din krop og din ”indsats”. Tankerne, selvhadet og det manglende selvværd, farver og på nogle punkter umuliggør selve sansningen af din krop. Netop derfor er det ekstra virksomt at gå via din krop ind til dit sind, dine tanker, dine følelser, dine gamle overbevisninger og dine håb for fremtiden.


Øvelserne kan med fordel også anvendes af dig, som er i gang med et større vægttab, og som samtidig ønsker at arbejde med de følelsesmæssige aspekter af dette. Når du taber dig, kan du måske godt se i spejlet, at din krop ændrer sig, og bliver mindre. Men lukker du dine øjne, er det ikke sikkert, at du har den samme opfattelse eller ser det samme billede af dig selv. Måske føler du dig stadigvæk stor.


Det skyldes, at måden du opfatter og ser din krop på, også kaldet dit indre kropsbillede, kan være lang tid om at følge med den ydre forandring, som et stort vægttab, det giver. Med bogens øvelser kan du justere din selvopfattelse og dit indre kropsbillede, fordi du vil få en konkret sansning og realistisk opfattelse af størrelsen på din krop. Dette mindsker betydeligt risikoen for, at du bliver en del af den statistik, der viser, at mange tager den tabte vægt på igen.


Igennem bogen bruger jeg betegnelsen et ”naturligt” forhold til mad i stedet for betegnelsen et ”normalt” forhold til mad. Det gør jeg, fordi det er min opfattelse, at et normalt forhold til mad er meget bredt og under konstant påvirkning af nye trends. Derudover er jeg af den opfattelse, at det, der er normalt og rigtigt for den ene, ikke nødvendigvis er det for en anden.


Mit budskab er netop, at du lærer at mærke, hvad alt det du foretager dig, det gør ved din krop. At du lærer at mærke hvad det du spiser, tænker og oplever, det gør ved din krop. At du lærer at mærke, hvad der er godt og skidt for dig. Derfor, når du nu vælger at arbejde hen imod et naturligt og afbalanceret forhold til mad og til din krop, så husk hele tiden at tage udgangspunkt i dig selv. Hav dit nuværende forhold til mad for øje og derudfra find et leje, hvor du oplever dig fri. Det samme gælder i forhold til din krop. Lyt indad og spøg dig selv, hvad der skal til, for at du hviler i din krop.


Mange har den opfattelse, at kroppen den ”er der bare”, og den skal fungere, som vi vil have den til. Virker den ikke efter hensigten, så må der gøres noget, den må fikses. Men din krop er meget andet og meget mere end et ydre objekt med den funktion at tage dig fra a til b, at blive kigget på, forherliget for sin skønhed eller kritiseret for mangel på samme.


Din krop er din adgang til at udvikle dig, bevæge dig og til at opleve store sansemæssige højder. Til at mærke en velmenende berøring og føle kærlighed helt ind i hjertekulen.


Med andre ord du kan leve, du kan sanse, du kan smage, og du kan mærke livet netop igennem din krop. For kroppen er din bolig. Din krop huser dig, og det er igennem den, at du erfarer verden. Det er igennem den, du mærker livet på godt og ondt. Uden den var du her ikke. At leve et liv, hvor du fornægter og straffer din krop er et liv, hvor du fornægter og straffer dig selv. Det fører kun til smerte og længsel. En dyb længsel efter at forene netop din krop og dit sind.


Når først du har truffet valget om at du vil leve et liv fri af din spiseforstyrrelse og madens magt over dig, så fortvivl ej. Brug bogen som inspiration til at fordybe dig og til at gå på opdagelse i dig selv.


Giv plads til de nye sider du lærer at kende i dig selv og giv slip på dem, du ikke længere har brug for. Flyt ind i din krop, mærk den, værdsæt den og lad den vise dig vejen til nye og dybere sider af dig selv.


Kort sagt, lad kroppen vise vejen!





3. Min fortælling



I dette kapitel beskriver jeg, hvordan min spiseforstyrrelse har givet sig til udtryk, og hvordan det har været for mig at leve med både bulimi og tvangsoverspisning. Du får et indblik i, hvordan det kan se ud at leve med et sind, der i 12 år var gennemfarvet af selvhad, mindreværd og en grundlæggende tvivl på mig selv og mine omgivelser. Jeg håber, det kan give dig en følelse af, at du ikke er alene om at have det svært med mad, og at du vil få troen på, at det virkelig kan lykkes at blive fri af din spiseforstyrrelse. Jeg håber, du vil få nogle aha-oplevelser, som kan hjælpe dig til at se, hvad der er dig, og hvad der er din spiseforstyrrelse.


Egentlig kunne jeg begynde denne fortælling langt tidligere, end jeg vælger at gøre. For set i bakspejlet er det tydeligt, at min trøstespisning startede allerede, da jeg var barn.


Når jeg kigger tilbage, kan jeg se, at maden altid har kunnet give mig en umiddelbar ro, som jeg søgte og som jeg havde brug for. Dog var der en tydelig forskel i min måde at søge trøst i maden som barn, og i måden jeg gjorde det i min ungdom og i mit voksenliv. Som barn gjorde jeg mig ingen tanker omkring opkast eller efterfølgende restriktioner, og jeg havde ingen dårlig samvittighed over at have fyldt mig med mad. Der var heller ingen efterfølgende negative tanker i forhold til min krop. Jeg husker det mere som, at jeg nogle gange bare måtte have noget mad eller slik, jeg spiste det og så var det det. Anderledes så det ud, da jeg som ung og voksen søgte trøst i maden. Hurtigt blev roen afløst af selvhad og følelsen af, at jeg igen havde tabt kampen ved ikke at kunne stå imod den indre stemme, som styrede mig lige hen til maden.


De første erindringer jeg har, hvor jeg har gjort mig tanker om min krop og dens udseende, er fra omkring 8 års alderen. Jeg gik til gymnastik og jeg kan huske, at jeg frygtede, når vi skulle have taget mål til gymnastikdragter. Jeg følte mig tyk, og jeg syntes, min mave bulede. Derfor var jeg meget opmærksom på at trække maven ind, når vi skulle optræde. Men når jeg ser på billederne fra dengang, kan jeg se at jeg var en helt normal pige i en helt normal størrelse krop.


Rammerne i mit barndomsliv så kort fortalt sådan her ud: Min far forlod min højgravide mor, da jeg var tre år og min storebror otte. Han forsvandt stort set ud af vores liv fra den ene dag til den anden. Seks år senere blev min mor kæreste med en mand, som viste sig at være alkoholiker, voldelig og utilregnelig. Det førte til år med vold, utryghed og konstant skiftende stemninger, og som ung og voksen har jeg måttet genfinde troen og tilliden til livet igen. Så fra jeg var tyve til tredive år, har jeg arbejdet benhårdt på at skabe et trygt fundament inde i mig selv, hvorfra jeg nu kan leve et liv fri af spiseforstyrrelsens omklamrende greb.


I folkeskolen var jeg ikke speciel populær, og jeg blev mobbet en del frem til fjerde klasse. Jeg blev tit holdt uden for pigernes fællesskab og jeg blev bl.a. drillet med, at jeg var for tyk. Når jeg ser på billeder fra den periode, kan det undre mig, at jeg blev kaldt for lige netop det, for tyk var jeg ikke.


Mit fokus på vægttab startede i samme periode. Derfor ved jeg nu, at jeg dengang har skabt en opfattelse af, at min krop var kilden til mine problemer. Jeg lavede en ubevidst kobling imellem, at jeg skulle være slank for at blive holdt af og for at være populær. Jeg husker, at jeg på et tidspunkt i den periode overvejede at pakke mig ind i husfilm for at tabe mig. Jeg havde også hørt, at en af mine veninders storesøster sov i en regnjakke, og at man kunne tabe sig på den måde.


Jeg mindes ikke at have gjort nogle af delene i praksis, men jeg overvejede det kraftigt. Som 12–13 årig købte jeg æbleeddikekapsler og en bog om kinesisk slankemassage igennem et postordrefirma. Kapslerne turde jeg ikke spise, og selvom jeg lavede mavemassage hver aften i min seng, forblev min krop og min usikkerhed den samme.


Jeg husker en bemærkning fra min venindes mor, da jeg var ca. 12 år. Hun sagde: ”Diane, du er et mærkeligt barn. Om sommeren pakker du dig ind, og om vinteren har du næsten ikke noget tøj på”. Og hun havde ret.


Om vinteren, når det var koldt, ville jeg ikke have for store striktrøjer eller bukser lavet i kraftigt stof på, fordi jeg så følte mig tyk. Jeg gik hellere og småfrøs end at tage en ekstra trøje på. Om sommeren var det lige omvendt. Hvor alle andre omkring mig tog mindre og mindre tøj på, så gjorde jeg det omvendte. Jeg tog mere på og helst noget med lange ærmer og bukseben. Havde jeg shorts og t-shirt på, skulle det i hvert fald være stort og løst. For jeg ville ikke vise min krop, da jeg meget nemt følte mig ubeskyttet og bar.


Jeg har altid haft det sværest om sommeren. Blandt andet fordi jeg ikke følte mig slank nok eller pæn nok til at gå i sommerens lette tøj. Jeg var nervøs, og jeg frygtede de varme sommerdage, fordi varmen tvang mig til at have mindre tøj på. Jeg blev ked af det, og jeg følte en lede ved min krop. Men sommeren var også ekstra svær at komme igennem, fordi jeg havde en oplevelse af, at mørket og smerten i mit indre blev mere tydeligt for mig selv, i kontrasten af sommerens lys og glade mennesker. Det var, som om det forstærkede min følelse af ikke at høre til og af ikke rigtig at kunne finde ud af noget. Hvad det noget så egentlig var.


Hvordan jeg har klædt mig, har i øvrigt altid kunnet påvirke, hvordan jeg havde det i min krop. I mange år klædte jeg mig ikke på ud fra, om det så pænt ud eller ej, men ud fra, hvordan jeg fik det af at have det på. Jeg fik forskellige fornemmelser og sindstilstande afhængig af, hvilket tøj jeg havde på. Det var afgørende, at jeg følte mig tryg i min krop og derfor søgte jeg altid at finde tøj, som gjorde, jeg ikke følte mig sårbar eller blottet. Som teenager foretrak jeg f.eks. at gå til fest i min brors lærredsbukser og skjorte, i stedet for noget mere kort og feminint.


Det er tydeligt for mig nu, at meget af min usikkerhed og mine negative følelser omkring min krop, alt sammen var noget, der foregik inde i mig. At jeg følte mig tyk allerede inden, jeg blev tyk, var altså noget mit hoved, sagde til mig, at jeg var. Usikkerheden, den akavede følelse jeg havde i min krop, og ønsket om at se anderledes ud, var alt sammen i min måde at tænke om mig selv. Det handlede altså allerede den gang om noget andet end min krop. Den blev blot gjort til skydeskive og holdeplads for min usikkerhed og mit mindreværd.


Jeg husker en sommer, da jeg som 16–17 årig skulle til den lokale byfest. Musikken fra festteltet fyldte luften i byen, og jeg vidste mine venner allerede var der. Inden jeg kunne tage derned, havde jeg besluttet at jeg skulle løbe på skolens 100 meter bane. Jeg husker ikke distancen, men jeg husker tydeligt følelsen af at løbe alene og følelsen af at vide, at festen var i gang. Men jeg skulle træne, før jeg kunne deltage, og på den måde var det aldrig ubesværet for mig at gå ud.


Det var et indblik i, hvordan rammerne i mit liv har været, og hvordan jeg husker, at jeg søgte trøst og tryghed i maden op igennem min barndom. Et oprids af det, der kom forud for tidspunktet, hvor min egentlige spiseforstyrrelse brød ud.


I det følgende vil jeg fortælle, hvad der udløste min bulimi, og hvordan den udviklede sig igennem årene. Jeg var lige fyldt 17 år og havde vendt kursen mod USA. Her skulle jeg bo hos en amerikansk familie og gå i skole i et år. Jeg var meget opsat på at vise og udvikle andre sider af mig selv end dem, jeg syntes jeg sad fast i derhjemme. Jeg ville starte på en frisk med nogle mennesker, som ikke kendte mig i forvejen, og det kom jeg til. Jeg havde ikke kunnet forestille mig den kærlighed, jeg skulle opleve der. Den ros og anerkendelse jeg modtog, og de ligeværdige relationer jeg blev en del af. Min glæde var stor. Det blev starten til at bygge en base af tillid inde i mig, som jeg langsomt kunne overføre til andre områder af mit liv. Men det blev også et skæbnesvangert år. Jeg oplevede en stor glæde men også en stor sorg, som skulle komme til at præge mig i mange år fremover.


I løbet af de første fem måneder, jeg boede derovre, blev jeg for første gang i mit liv decideret overvægtig. Jeg tog cirka 25kg på, og det var der flere grunde til. Dels spiste jeg på mine følelser, som jeg tidligere havde gjort; jeg proppede mig med mad, når jeg følte mig usikker og ensom, og når jeg havde hjemve. Derudover var maden til rådighed i overflod og i former, jeg ikke var vant til: pizza, burgere, pomfritter, is, chokolade og sodavand. Endeligt rørte jeg mig mindre end jeg var vant til hjemmefra. Afstandene var nemlig så store, at jeg måtte køres til alting. Min krop blev derfor større og større, og mit mindreværd ligeså.


Jeg fik hurtigt to gode veninder, Annie og Nicole. De tog mig med ind i deres fællesskab. Vi spiste frokost sammen hver dag, vi pjattede og vi talte, som teenagere gør. Men en kold vinterdag i marts kørte Annie galt, og hun døde senere af sine kvæstelser. Dér mistede jeg mit fodfæste og min tro på Gud. Jeg var i dyb sorg og i chok.


Det var den dag Annie blev begravet, at min bulimi begyndte. Efter selve bisættelsen blev der serveret en stor buffet i hendes tantes hus. Da jeg gik og puttede mad på min tallerken, kunne jeg ikke andet end at fokusere på det store billede, der stod ved siden af bordet.


Det var et billede af Annie, som var taget kort før hendes død. Hun så så levende og glad ud. Jeg følte hun kiggede på mig og det føltes helt forkert at jeg stod og valgte mad, efter hun lige var blevet begravet. Jeg kunne ikke rumme mine tanker og følelser, så jeg fandt et lille gæstetoilet og kastede op for første gang. Umiddelbart efter jeg havde kastet op, følte jeg mig lettet og mere rolig. Dengang vidste jeg ikke, hvad bulimi var. Men dagene gik, og jeg blev ved med at kaste min mad op i min søgen efter indre ro og lindring. Det blev starten på mange års kamp med maden og min krop.


Kort efter min bulimi var begyndt, så jeg et interview med prinsesse Diana i fjernsynet, hvor hun netop fortalte om sin bulimi. Jeg kan huske, at jeg tænkte, at det er jo det jeg gør. Og så tænkte jeg, at når hun kunne og ikke tog skade af det så kunne jeg også. Jeg var begyndt at tabe mig, og jeg sagde til mig selv, at jeg ville stoppe med at kaste op, når jeg havde tabt mig færdig. Men sådan gik det selvfølgelig ikke. I stedet fik spiseforstyrrelsen fat i mig, og jeg kom længere og længere væk fra virkeligheden og fra mig selv.


Jeg fik ikke bearbejdet og forløst sorgen over min venindes død. I stedet voksede den sig større og større, og jeg blev hængende i den alt, alt for længe. F.eks. kunne jeg, når jeg tog karbad, finde på at hive proppen ud og bare ligge der og mærke vandet langsomt sive ud. Jeg forestillede mig, at det var sådan, hun måtte have følt det, da de slukkede for hendes respirator.


Jeg blev på én gang bange for både livet og døden. Det var som om en del af mig ubevidst havde besluttet, at jeg ikke skulle leve, når Annie heller ikke kunne. Samtidig følte jeg en stor skam over, at jeg ikke bare kunne finde ud af at leve og nyde livet, når jeg nu havde set hvor skrøbeligt det var.


En måned efter hendes død, skete der igen noget, som sendte en bølge af chok igennem min krop. Nicole og jeg var ude at køre en tur, da en ung dreng pludselig løber ind i vores bil. Det hele skete så hurtigt, og alligevel var det som en langstrakt film, hvor alt foregik i slowmotion. Jeg havde en følelse af at observere det hele lidt udefra, men alligevel at være fuldt til stede. Vi kører på en tosporet vej med cirka 50km i timen. Jeg ser en dreng træde ud på vejen, i mens han kigger til den modsatte side end den, vi kommer kørende fra. Jeg råber ”pas på”, og Nicole bremser ned alt, det hun kan. Men det er ikke nok. Vi rammer ham. Han bliver slynget op over køleren, rammer forruden, som flækker, og så triller han ned på vejen. Han ligger helt stille og bløder voldsomt ud af sit hoved. Et vidne havde tilkaldt en ambulance, som tog sig af drengen. Meget hurtigt, og for mig noget voldsomt, blev jeg sat alene ind i en politibil, hvor jeg skulle sidde, til Nicole og vidnet var blevet afhørt. Nicoles mor kom herefter og hentede os, og sammen gik vi hjem og ventede på nyt om drengens tilstand. Det var en meget lang eftermiddag indtil vi fik en opringning fra hospitalet med besked om, at han havde overlevet. Gud ske lov.


Selve ulykken fik således et lykkeligt udfald. Med mit intellekt sagde jeg til mig selv, at alt endte godt, og at så var det det. Men min krop havde fået et chok. Derfor bar jeg oplevelsen med mig videre og det blev til endnu en hændelse, som forstærkede min spirende spiseforstyrrelse. Desuden udviklede jeg klaustrofobi og begyndte at få angstanfald kort efterfølgende.


Igen blev maden min trøst. Jeg dulmede mig og følte en tiltrængt ro, mens jeg proppede mig med mad. Når jeg efterfølgende kastede op, gav det mig følelsen af at være i kontrol. Jeg følte mig klar i mit hoved, jeg følte mig stærkere, og jeg følte, at min krop var blevet renset. I løbet af de næste tre og en halv måned, tabte jeg de 25kg, jeg havde taget på. Da jeg kom hjem til Danmark, så jeg derfor nogenlunde ud, som da jeg var taget af sted året forinden.


Alligevel følte jeg mig stor, og jeg følte kun foragt for min krop. Jeg var i dyb sorg over at være rejst fra min veninde og ”familie” i USA, hvor jeg kort forinden havde haft så skelsættende oplevelser. Jeg følte mig alene med min sorg og jeg havde ingen, jeg kunne dele mine minder om Annie med.


Men det blev atter hverdag. Jeg startede på handelsskolen og flyttede sammen med en veninde. Herefter fulgte halvandet år, hvor jeg kastede op mellem fem og syv gange om dagen og trænede mindst to timer næsten alle ugens dage. Jeg udviklede et meget tvangspræget forhold til mad og havde mange rutiner omkring, hvad jeg måtte og ikke måtte i forhold til det. Udadtil passede jeg min skole og mit fritids job, selvom mit indre var i kaos. Jeg klarede mig igennem min HHX på trods af, at jeg blev kaldt ugens gæst, kun afleverede de nødvendige lektier og ofte gik hjem midt på dagen. Hjem for at spise og kaste op, inden min veninde kom hjem. Den eneste kost, jeg stort set beholdte i mig, var noget brød, lidt salat og 4 til 6 liter cola light daglig.


At tvangsoverspise og at have bulimi koster mange penge. I en årrække lånte jeg derfor flere og flere penge i banken til at dække mit massive madforbrug. Den første uge på måneden købte jeg 10–15 flødeskumskager ad gangen hos bageren og sagde, at jeg skulle have gæster. Sidst på måneden var det nærmest alt, hvad jeg kunne finde, som jeg spiste og kastede op; gamle pebernødder og toastbrød. Jeg husker en gang, at jeg tog en pose forårsruller fra fryseren og spiste dem frosne og kolde, bare for at have noget at kaste op. Hvis der var rester af is og mad efter jeg havde kastet op, kunne jeg finde på at samle det op fra skraldespanden, spise det og kaste op en gang til. Det var uværdigt og fuldstændig udmattende.


Når et spiseflip var overstået, drak jeg altid en masse vand for nemmere at kunne kaste op. Jeg drak og spiste, til min mave var fuldstændig udspilet og gjorde ondt. Nogle gange var det nærmest, som om nogen skar i min mave. Så kom den velkendte prikkende fornemmelse i min nakke.


Når jeg mærkede den, så vidste jeg, at det var tid til at kaste op. Senere, da jeg som tvangsoverspiser stadig fyldte mig med mad, men ikke kastede op, kom den prikkende fornemmelse stadigvæk. På den måde vidste jeg, at nu kunne min krop ikke rumme mere mad, grænsen var nået og for længst overskredet.


Jeg fik min første rigtige kæreste, kort før jeg fyldte 19 år. Vi flyttede sammen, og jeg levede mig ind i tosomheden med ham. Trygheden han kunne give mig, gjorde, at jeg kastede mindre op. I begyndelsen var det stadig hver dag, men efterhånden blev der lidt længere imellem.


I weekenderne tilbød jeg nogle gange at gå til bageren efter morgenmad. Her købte jeg wienerbrød og kager. Jeg slugte det på vejen hjem og gik ned på toilettet i kælderen, hvor vi boede. Her kastede jeg op, inden jeg gik hjem med morgenbrødet til os begge. Jeg kunne altid finde en løsning på at komme til kaste op, uden det blev opdaget. Selv når jeg var ude på besøg, lykkedes det mig. I min mors hus var der f.eks. meget lydt. Så når jeg skulle kaste op derhjemme, sagde jeg, at jeg var træt og ville hvile mig lidt. Uden det blev opdaget, tog jeg en skål med ind på et værelse og kastede op i den. På den måde kunne jeg uforstyrret gøre det, jeg skulle, om end det krævede timing at liste mig igennem huset med en skål fuld afbræk, som efterfølgende skulle i toilettet. Når jeg var på restaurant med mine veninder, kunne jeg ligeledes smutte på toilettet og kaste op, uden det blev bemærket.


Men efterhånden begyndte følelsen af ro og tryghed at aftage, når jeg kastede op. Det havde mistet sin dulmende effekt, og jeg fik ikke længere det følelsesmæssige afløb, som jeg hidtil havde gjort. Jeg havde ikke længere oplevelsen af at være i kontrol. I stedet følte jeg mig magtesløs og fuldstændig styret af maden. Jeg var udkørt. Jeg var fysisk og psykisk træt. Jeg kunne sidde i skolen og pludselig føle mig magtesløs fordi jeg kunne mærke, at jeg bare måtte hjem og spise og kaste op. Følelsen af at vide, at nu var der ingen vej uden om.
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Krop, mad og folelser haenger sammen!






