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Till mina älskade


Kevin,
 Melvin och
  min storebror
 Peter




FÖRORD


Den här berättelsen äger jag, ingen annan. Ingen annan människa har rätt att döma och säga att så var det verkligen inte! Du har fel, Linda. Nej, den här berättelsen äger jag, bara jag. Och det är MINA tankar, känslor och minnen som den här berättelsen handlar om. Ingen annans. Jag vill att alla som läser den här självbiografiska boken ska komma ihåg att det som jag skriver om är känslor, händelser och upplevelser under minst 35 års tid av mitt 41-åriga liv. Det är så som jag minns det. Glöm aldrig det!


Arbetet med den här boken påbörjades redan år 2005 och blev inte klar förrän 2022. Livet kom emellan och min förmåga att kunna sätta ord på mina tankar och känslor hade tydligen ett stort behov av att marineras inom mig. På något sätt är jag tacksam över det, för annars hade ju inte den här boken fått det fina slut som den faktiskt fick.


Ta hand om er alla maskrosbarn och alla medberoende-människor där ute. Vi är mänga, du är aldrig ensam om din historia, det finns alltid någon som förstår dig. Det vi kan göra är att inte låta demonerna få vinna över oss, i stället ska vi kämpa på och kriga för oss. För det är ingen annan som gör det. Denna bok tillägnas även till er alla som kämpar med psykisk ohälsa.


Vi är aldrig ensamma!


MASSOR AV VARMA STYRKEKRAMAR


Linda




Terapitid och medberoende


- Hej jag heter Linda och är medberoende. Jättesjuk! Jag är så jävla jättesjuk i mitt medberoende att jag varken vet vem jag är eller vad jag vill ha för liv när jag inte lever med en man som behandlar mig illa och han har oftast något beroende av något slag också̊. Som om det första inte vore nog, nej, inte när det gäller mig, så är det extra mycket trasighet, fulla mått av dysfunktionalitet och en jädra massa destruktivitet i alla dessa former. I hela mitt liv har jag tillåtit killar och män få göra precis vad de vill med mig, de får ta det de vill ha av mig och sedan skita i mig. Kasta bort mig som om jag vore en liten sketen och betydelselös lort som inte är värd något för någon. För det som absolut varit det viktigaste för mig är att få bekräftelse från killarna och männen. Dels för att de fyller upp ett stort jävla tomrum inom mig, även om det har varit för stunden så är känslan jävligt skön att inte känna tomrummet, inte just nu, inte just idag. Dels även för jag vet ingenting annat än destruktiva och dysfunktionella relationer till killar och män, sexuell aktivitet är gärna inblandad och jag blir helt jävla överkörd, även där. Detta är något som började redan från mitt första andetag här i livet. Med andra ord började detta enorma tomrum inom mig, min gigantiska rädsla över att bli övergiven, min enorma önskan över att bli älskad för den jag är och att kunna vara någon som står upp för mig (för jag kan inte göra det själv) redan 15 september. Det är ju min födelsedag! Oj, oj oj, herregud! Jag är ju 40 år idag och har ännu inte fått känna på det som jag ingenting annat än har sökt och längtat efter sedan mitt första andetag på den här dagen år 1980 i den sörmländska staden Katrineholm.


- Hur i helvete ska mitt liv sluta?! Den frågan har jag haft i mitt bakhuvud, mer eller mindre, varje dag sedan jag upptäckte att jag var en självständig tänkande och inkännande varelse, och då var jag fem år gammal, kan nog ha varit yngre, redan tre-fyra år gammal. Det är i alla fall en fråga som jag många, många, många nätter har ältat och åter ältat och stressen har bara stigit för varje sekund som går, för ingen har svaret på min fråga! Inte ens jag själv har svaret! Så pass mycket vett har jag i huvudet att jag är helt övertygad om att jag inte är en spådam som kan se in i framtiden i någon kula eller kaffekopp. Att kunna göra det, för mig skulle det vara en total befrielse! Tänk att inte behöva känna att man tappar kontrollen över stressnivån i kroppen som bara blir värre och värre, vilken total lycka! För på något sätt har jag lärt mig själv att stressfri är lika med lycka och att vara lycklig. Jag har ingen aning om varifrån det kommer, men jag tror att det är en reaktion på allt kaos och otrygghet som jag föddes in i och som jag växte upp i och med och som faktiskt än idag finns kvar inom mig. Psykologer och (trauma)terapeuter säger att det vi inte fick som barn, det söker vi efter som vuxna. Det enda jag vill är att leva ett liv i lugn och ro, känna mig trygg, få ge och ta emot kärlek, stabilitet och kontinuitet.


Och det ska vara på mina villkor och ingen man ska någonsin få skada mig mera, det räcker nu! Jag är 40 år gammal och jag orkar inte längre ställa upp på vad som helst, för det som ni män har gemensamt är att ingen någonsin har frågat mig vad jag vill och hur jag mår OCH respekterat det jag säger. Ni alla har bidragit till att få mig att känna mig totalt värdelös, oälskad, någon som inte har något värde och inga rättigheter, bara en jävla massa skyldigheter till er män! Och det är bara Ni som har bidragit till mina upplevelser om vad det innebär att vara knullbar. Knullbar är jag, det är ingen tvekan om. Men är det bara det jag duger till?! Att sättas på?! När ni vill, oavsett vilket skick jag själv är i, oavsett vilken tid på dygnet det är, oavsett hur mycket jag har jobbat innan, oavsett hur jag mår...............


Jävligt tragiskt är det i alla fall, när jag tittar tillbaka på mitt liv och hur mina tidigare mansrelationer har sett ut och ser ut. Den största tragiken är att det här med sex och män började redan när jag var i tioårsåldern. Då fick jag verkligen lära mig att anpassa mig, för att kunna överleva stunden överhuvudtaget. Och att kunna fortsätta leva i många år efter att övergreppen och våldtäkterna i barndomen har slutat. Min anpassningsförmåga är faktiskt den som gör att jag fortfarande är i livet, för mitt liv kunde ha varit över för länge, länge sedan.


Men den kampen vann jag, inte ni era jävla dumma vuxna! Dra åt helvete med er allihop! Jag vann! Och det är jag faktiskt väldigt glad över, trots allt...




Terapitid och medberoende - del två


Min terapeut säger:


- Allt börjar med dig själv Linda och ställer frågorna:


- Vem är du Linda? Vad behöver du Linda för att må bra?


- Hur i helvetet ska jag veta vem jag är och veta vad jag behöver??! Vilka jävla frågor, hon ställer, brukar jag tänka! Jag är faktiskt här för att bota mitt medberoende, så att jag slutar att anpassa mig hela jävla tiden till män som bara utnyttjar mig, på något sätt. Jag svarar att jag inte vet vem jag är och vet inte alls överhuvudtaget vad jag behöver för att må bra medan tårarna rinner nedför mina kinder. Nu storgrinar jag på riktigt. Tårarna sprutar ut och forsar ned för mina kinder som alltmer blir dränkta av alla tårar. Det gör så jävla ont att tvingas att möta mig själv och äntligen få kontakt med mina egna känslor! Fy fan!


Mest ledsen är jag över mig själv som tillåter andra göra mig illa, bara för att få känna mig lite bekräftad, även om det gäller för den pytte lilla stunden.


- Vad känner du nu Linda? frågar terapeuten mig.


- Jag är så jäkla ledsen och sorgsen över att jag tillåter mig själv att behandlas som en trasdocka av andra människor, svarar jag mellan snyftningarna.


Trasdocka, det är den identiteten och bilden av mig själv som jag har haft så länge jag kan minnas. En trasdocka är, som de allra flesta människor vet, en docka som alla får göra vad man vill med och sedan får dockan laga ihop sig själv i sin ensamhet, när ingen ser, när ingen hör dockans gråt, och ingen bryr sig om vem dockan egentligen är. Det är därför som trasdockan har så otroligt många skavanker och lagningar av alla dess slag. Precis som jag är - ihop lagad, jävligt trasig, fullt av skavanker och skarvar som består av en massa ärr från alla hemska människor. Ärr som trasdockan får leva med resten av livet. Och det är ingen som vare sig ser eller bryr sig om dessa ärr på trasdockan. Inte ens när trasdockan är vuxen.


Det är nog därför som jag känner ett stort behov av att få skriva av mig, kanske kan jag rädda någon annan stackars trasig själ som känner igen sig i min berättelse. En annan trasdocka som finns någon annanstans och är precis som jag. Jag tror att vi alla människor har mer eller mindre ärr, stora, små, många, få, långa, korta, djupa, ytliga. Men ärr har nog de flesta vanliga dödliga människor. Oavsett om de är trasdockor eller inte. Och jag själv är ju inget undantag från vare sig mänskligheten eller dödligheten.


Jag själv är ju inget undantag från något överhuvudtaget, som vanligt. Vi alla bär på en historia men vi ÄR aldrig vår historia! Det brukar jag trösta mig själv när jag är i mitt mörker som jag försöker ta mig ur, som vanligt, på egen hand, i min ensamhet. Ingen som bryr sig, det är bara jag, ensam med mina tankar men framför allt ensam med ett känsloliv lika livligt som en berg-och dalbana. Precis som det har varit ända sedan den dagen då jag föddes och tog mitt allra första andetag.




Trasig självkänsla


Vem fan har bestämt att just jag skulle finnas? Vad är det för jävla liv som jag har?? Jag är 40 år gammal och aldrig har haft en sund relation till en man! Fy fan, vad tragiskt! Stackars dig Linda! Det brukar jag säga till mig själv när jag fastnar i självömkan och när jag vill slå på mig själv lite till, för jag är väldigt duktig på att ta vid där andra människor slutar. Förövarna. De som gör mig allra mest illa och skadar mig, på något värsta tänkbara sätt som bara de kan göra. Och jag bara fortsätter att utöva deras våld på mig med hjälp av mig själv och min självdestruktiva sida. Människor med låg, eller som jag, ingen självkänsla alls, gör oftast det.


Det är typiskt för människor som har vuxit upp med en massa misär och skit, att man själv fortsätter som vuxen med våldet som de vuxna under barndomen höll på med. För man vet ju ingenting annat. Därför är det viktigt att bearbeta jobbiga och traumatiska händelser, både som barn och vuxen, så att våldet på mig själv äntligen får ett slut, för gott. Och för all framtid. Så att jag kan må bra i stället och ha istället fokus på allt det goda och alla goda människor som finns därute runt om i värden.


Det är vad alla kloka och erfarna psykologer och terapeuter sagt till mig sedan mitt första möte med skolkuratorn i sexan. Om det bara kunde vara så enkelt!


Jag har överlevt det mesta, allt från mängder av allvarliga astmaattacker från 15 års ålder, allvarlig nervsjukdom när jag var 18 år, jag har överlevt sexuella övergrepp, dagliga våldtäkter sedan minst 10 årsåldern, grov misshandel när jag var 25 år på Ålandsbåten bara för att jag inte ville dansa med en jämnårig drogpåverkad kille. Jag har överlevt fyllefester som totalt har spårat ur på grund av att det blev alldeles för mycket alkohol, fått i mig amfetamin genom min drink när jag vände ryggen till som gjorde att jag inte kunde sova på två veckor och tvingades genomlida fruktansvärd en tvåveckors ständig hjärtklappning, till män som tar det de vill ha av mig för att i nästa stund kasta bort mig. Totalt strunta i mig, helt och hållet hänsynslöst och känslokallt. Men den absolut största boven i dramat är mig själv! Jag har varit så länge som jag kan minnas och är det fortfarande jäkligt självdestruktiv. Jag har en sådan låg självkänsla, den är nästintill helt obefintlig, att jag gör våld på mig själv när ingen annan gör det. För jag vet inget annat. För jag vet inte bättre när det gäller mig själv och mitt eget värde. Så jävla sjukt det är!! Fy fan! Ett sådant liv vill du inte leva Linda! Du är värd något mycket bättre och du är värd någon som är mycket bättre! skriker en röst inom mig, när jag har mina bättre dagar. Under mina dåliga dagar, då mörkret inom mig tar över, då blir jag helt övertygad om att jag är det förstnämnda.


Det blir min sanning och det blir min verklighet och därmed även min pytte lilla gnutta till självkänsla som alltmer tynas bort av min alltmera mörka verklighet och sanning.


Om jag kommer ihåg mitt liv rätt, i alla fall om du frågar mig, så började mina ätstörningar när jag var i yngre barnaåldern. När jag är sju år gammal så äter jag inte så värst mycket, redan här vid sjuårsåldern har jag allvarliga ätstörningar. Jag känner ingen hunger, och när jag väl gör det så äter jag väldigt lite. Jag äter gärna och ofta frukt i små portioner och jag ber aldrig om mera mat. Det är frukten som håller mig vid liv och ger mig så pass tillräcklig energi så att hjärtat mitt kan slå och så att jag kan andas. Men det är inte mer än så. Redan när jag bara är sju år gammal så vill jag aldrig vara någon till last eller upplevas som krävande och jobbig, för det har vi i familjen tillräckligt redan med som det är, och jag i mitt medberoende, känner av och anpassar mig. När du som sjuåring inte äter tillräckligt, så gör det något även med din självkänsla, den bryts ned, sakta men säkert. Det är ingen som frågar dig om du vill ha mera mat eller om det smakade bra.


Bristande självkänsla redan som sjuåring, det hände i alla fall med mig. När jag är sju år gammal och går i första klass är det superviktigt för mig att känna mig älskad, omtyckt och lyckad av mina klasskompisar och av fröken.


Jag blir alltmera överambitiös och överpresterar i skolan.


Jag har också vid den här tidpunkten i mitt liv bäddat väldigt djupt för kampen mot min prestationsångest vid denna låga ålder. Jag är trots allt bara sju år gammal, går i första klass och är redan överambitiös i skolan och min lilla och taniga barnkropp är full prestationsångest.


En kamp som jag ännu idag inte riktigt har lyckats vunnit över. När jag inte lyckas med det jag vill lyckas med så blir självdestruktiviteten ännu mera aktiv som gör att jag pressar mig själv ännu mera och anpassar mig till andra människor ännu mera. Och det som händer är att jag tappar bort mig själv längs vägen. När jag börjar fyran och då är jag 10 år gammal, redan då har jag tappat bort mig själv helt och hållet så det enda jag vet om mig själv är att jag är en trasdocka som ingen riktigt bryr sig om.


Jag upplever vid den här tiden av mitt tioåriga liv att världen är jäkligt ond och människor som finns omkring mig, både barn och vuxna, vill ha något av mig, de är ute efter något av mig, beroende på vilka de är. Men alla vill ha något av mig och ingen verkar bry sig om mig som den levande varelse fullt med känslor och tankar som jag faktiskt är. I stället omfamnar ensamheten mig med sin varma men väldigt destruktiva famn. Jag känner mig aldrig hemma någonstans. Det är som att jag inte verkar passar in, oavsett vart jag är och oavsett vilka människor jag är omgiven av så tycks jag bara tas emot av ensamhetens destruktiva varma famn, redan som tioåring. Och den här famnen kommer alltid att finnas vid min sida i väldigt många år framöver. Fast jag vet inte det ännu vid den här åldern. Och tur är väl det för annars hade jag nog redan begått självmord för längesedan.


När jag ett par år senare närmar mig högstadieåldern så lever jag ett liv med matvanor som består mest av vanor och inte av mat. Det är inte förrän långt senare in i vuxenlivet som självsvälten ersätts med hetsätning och att kräkas upp maten direkt efter jag har ätit. Det är inte bara till killar och män som jag har dysfunktionell relation med, utan även till den livsnödvändiga maten.


Jag hatar att äta mat, jag hatar mat överhuvudtaget! Jag har aldrig njutit av mat eller av att äta, och kommer nog aldrig att kunna någonsin njuta av mat. På riktigt. För mig skapar mat bara en massa onödig stress!


För mig är det en stor prestation att äta normalt. Med min prestationsångest gör min relation till mat och att äta verkligen inte enklare. Att inte äta överhuvudtaget. Att bara äta såsen. Att bara äta potatisen. Det vanligaste, att bara peta i mig salladen. Att inte spy upp det jag har ätit. Att inte börja må jävligt illa av det lilla jag har lyckats få i mig. Att inte äta för fort. Att inte äta för sakta. Att äta överhuvudtaget. Så det är en jävla tur att jag inte blev kock med min krångliga relation till mat och med mitt stora ointresse av att njuta av en god lunch eller av en utsökt god middag.


Så i stort sett under hela mitt liv har kantats av ätstörningsbeteenden- och så är det tyvärr fortfarande. Både självsvälten och hetsätningen förekommer emellanåt även idag när livet blir för mycket och när känslorna blir ohanterliga och för mycket berg-och dalbana. För då har jag tappat kontrollen, tappat kontrollen över mig själv. Och jag är urdålig, sämst i hela världen på att sitta stilla i karusellen när det går som fortast.




Terapitid och sexuella relationer


- Vad händer i dig Linda när du är med en man? frågar terapeuten mig.


- Ja, jag får för det mesta trevligt sex och någon sorts njutning, svarar jag ärligt.


Jag har jäkligt svårt att få orgasm när jag har sex. För mig är sex egentligen väldigt intimt och självutlämnande. Därför att då tappar jag kontrollen över mig själv eftersom jag delar den sexuella upplevelsen med någon annan människa.


På samma som det är för mig när jag har sexuellt umgänge med en man så är det för mig att sova tillsammans med en man. För mig är det verkligen intimt och därför klarar jag verkligen inte av längre att varken ligga eller sova med en man som jag inte gillar. Annars kan jag börja stänga av mig själv och framför allt stänga av ALLA mina känslor när jag ligger med en man. Hela känsloregistret blir helt tomt och jag och min kropp blir bara ett ihåligt skal. Till och min hjärna stänger av när stänger av mig helt. Jag vet inte vad jag tänker, känner och vill. Att jag inte längre klarar av att vare sig ligga eller sova bredvid en man som jag inte gillar om jag inte stänger av mig först har att göra med att för mig är sexuellt umgänge och sexuella aktiviteter något mekaniskt, jag har nog aldrig upplevt under mitt 40-åriga liv att jag blir respekterad av mannen jag ligger med under själva sexakten. Jag bara anpassar mig och låter mannen ta det han vill ha av mig.


Jag vet inget annat. Jag är programmerad till att ge njutning till en man så för mig är det fullständigt naturligt och självklart att vara den som ger i själva sexakten.
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