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Till mina vuxna barn
Gott Nytt Ar 6nskar Pappa

PS!
Jag ber om ursakt for att jag har varit sjuk och orsakat problem for er. Jag har ibland kant
mig illa behandlad och blivit arg. | affekt har jag sagt elaka saker. Jag ar ledsen for detta.

Utbrandheten har kommit gradvis sedan pappas sjalvmord. Svart sjuk blev jag for ca 25 ar
sedan. Minst tre ar innan kollapsen. Jag har nu sysslat med rehab under drygt 20 ar. Forst
forsiktig och latt, men efterhand allt tuffare och hardare traning.

Efter kollapsen hade jag tva val. Antingen ata medicin och acceptera att min halsa och mitt
tillstand inte skulle bli battre eller bega sjalvmord. Min pappas sjalvmord upplevde jag som
ett stort svek. Forst nar hade kollapsat sa forstod jag hur stor negativ inverkan det hade
haft. Alltsa var jag tvungen att hitta en ny battre 16sning for att kunna bli frisk. Kom ihag att
medicinen skulle bara stabilisera och inte kan ge nagon forbattring. Dessutom mar man
mycket konstigt av medicinen (”legitimerad knark”) och den kan ha allvarliga biverkningar.
Mitt val blev fysisk aktivitet, somn for aterhamtning och samtalsterapi. Dessutom trodde
jag att det basta for mina barn var att jag forsokte bli frisk.

Det ar tufft att bli frisk fran tva sjukdomar, dels utbrandhet och dels svar forféljelsemani/
paranoia. | stallet for en familj som gav stod sa var ni ofta forbannade pa mig, t.ex. att jag
inte svarade i telefonen. Att vagra medicinering var mitt beslut. Min fru hotade med
skilsmassa om jag inte tog medicin. Hon tog hjalp av min syster och sin syster Anki i denna
utpressning. Det blev skilsmassa och hon tog barnen och flyttade 30 mil bort. Jag blev
lamnad ensam med mina problem. Mycket tufft men det hade ocksa sina fordelar.

Det ar tufft att bli psykiskt sjuk. Man befinner sig pa samhallets botten, dvs lagre status an
alkoholisterna pa torget. Vanner och familj skams for en. Den narmaste omgivningen
trodde att sjalvmord var arftligt. Tufft med dessa negativa forvantningar. Som sjuk blir man
ofta behandlad illa. Man blir arg och besviken dver krankande och negativ behandling.

Jag ar mycket n6jd Over resultatet av mitt halsoarbete. Det har varit en lang och envis kamp
som har kravt stor sjalvdisciplin. Manga motgangar och problem langs vagen.

Jag vill att vi glommer sjukdomar och elande. Jag har slutat dlta och startat om mitt liv i
Helsingborg. Jag hoppas att ni kan glémma alla ofératter och kan sluta alta. Viktigare att
tanka framat och att tédnka positivt. Jag skulle garna vilja ha en ny relation med mina vuxna
barn och att vi fokuserar pa positiv saker.
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