ATT REHABILITERAS

Forfattaren diskuterar med utgangspunkt fran sina egna erfarenheter fragor om det individuella an-
svaret for livet; i hiilsa som vid sjukdom. Pa ett mycket grundlidggande och pedagogiskt sitt for han
fram tankar som bor komma en storre krets till del. Han lyfter pa ett sjilvklart siitt ned ansvaret till
individniva vilket inte alls utesluter de kollektiva systemens nodvindighet och medverkan. Sa undviker
han att hamna i en nyliberal fiilla. Kompendiet rekommenderas till alla intresserade av dessa fragor

- inte minst inom vard och omsorg, de som arbetar inom dessa omraden liksom de politiker som ir
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ATT
REHABILITERAS

INLEDNING

En stor del av innehallet i det hiar kompendiet
utgar fran erfarenheter som jag gjorde under
min egen rehabilitering, &ven om jag egentligen
genomgick en habilitering istéllet for en rehabil-
iteringen, eftersom jag fick min skada redan vid
fodseln. Jag tror att mina erfarenheter kan vara
vardefulla dven for dig som har fatt nagot slag
av skada senare i livet. I grunden handlar habi-
litering och rehabilitering om samma sak d.v.s.
om att forsoka fa igang kroppens naturliga funk-
tioner sa langt som mdojligt och om att hitta ett
bra sitt att leva trots att kanske inte allt fungerar
som det ska.

Min egen skada fick jag redan nér jag skulle f6-
das, och detta p.g.a. att jag hade svart att komma
ut. Jag var dock envis redan da, mycket tack vare
att min far dr smaldnning, och tur var det, for
annars vet man inte hur det hade gatt. Nir jag
vil kom fram fick jag ligga i en respirator i tio
dagar, och det var osikert om jag skulle 6verleva.
Detta lirde mig redan fran borjan pa ett mycket
dramatiskt sitt att: ”"Den som inte haller pa att
fodas, héller pa att do.”

For mig innebér det hir taleséttet att om man inte
forsoker genom hela livet att fornya sig sjilv sa
kan man lika bra dra nagot gammalt dver sig. |
grund och botten handlar ndmligen allt liv om
tillviaxt och fornyelse. Det dr en myt att vi mén-
niskor bara ldr oss nér vi dr barn. Istéllet ldr vi
oss och vixer under hela livet och detsamma
giller for allt levande.

Tittar vi t.ex. pa ett trid sa slutar det inte att vixa
ndr det vil har uppnatt en ”vuxen” alder. Istillet
vaxer tradet till sa 1ange som det dr levande, och
da och da méter det pa svarigheter av olika slag,
t.ex.1form av andra tridd som skymmer solljuset.

Beng Elmén

Detta innebdr att tridet hela tiden maste kunna
anpassa sig till nya levnadsbetingelser, och denna
anpassningsformaga bestimmer i hog grad tré-
dets dverlevnad.

P& samma sitt forhaller det sig med oss min-
niskor. Vi kan inte forvénta oss att livet hela tiden
ska vara enkelt. Istéllet dr livet mer som en flod
som tar sig igenom tva flodbankar dir den ena
flodbanken representerar det som &r bra i livet
och den andra det som ér daligt, och det ena &r
en forutsdttning for det andra. Det intressanta
blir hur vi viljer att forhalla oss till det som vi
varderar som daligt, och det ska vi titta lite nir-
mare pa i det har kompendiet.

Rehabilitering handlar diarfor om vildigt mycket
mer dn fysisk traning. Det handlar om att ha for-
maga att kunna anpassa sig till en helt ny livs-
situation. Det finns fem faktorer som kan sdgas
vara extra viktiga for att man ska kunna klara av
denna anpassningsprocess, se évning 1.

Nir det giller 6vningarna i det hir kompendiet




sa dr det viktigt att komma ihag att det inte &r
sdkert att alla passar just dig. Dérfor: “Take the
best and leave the rest.”

Nir jag hade legat 1 respiratorn 1 tio dagar
skickades jag upp till min mor som ocksa var
helt utmattad efter forlossningen. Det drojde
dock ett ar innan likarna upptickte min skada
och da sa de till mina fordldrar: "Det dr lika bra
att ni skickar bort honom - det blir nimligen
ingenting av honom.” P.g.a. syrebristen under
forlossningen hade jag fatt en CP-skada. Enligt
ldkarna dr CP en forkortning av Cerebral Pares
vilket dr detsamma som att en del av hjirnan har
forlamats. Sjédlv dr jag dock helt overtygad om
att CP egentligen star for ”Cool and Powerful”.

For mig innebér den hidr CP-skadan att jag har
svart att koordinera mina muskler. Darfor har jag
svart att ga och att gora bruk av mina hénder. Det
hiar kompendiet skriver jag t.ex. pa skrivmaskin
med en pinne fastsatt med ett band runt huvudet.
Jag har mycket littare att styra huvudet dn att
styra mina hénder. Jag tror forresten att mycket
mer av det som skrivs skulle bli béttre om fler
forfattare valde att anvdnde mer av huvudet dn
av hinderna. Att skriva med huvudet som jag
gor ger mig tid att komma fram till vad jag ska
skriva innan jag skriver det.
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Som tur var lydde inte mina fordldrar ldkarnas
rad, sa jag fick vixa upp i ett vanligt hem, och
ganska snart visade sig att jag klarade av den
vanliga skolgangen, och det med rage. Jag tyckte
namligen om att ldsa och studera, sa jag valde att
utbilda mig till socionom. Jag tyckte att det hér
med utbildning var sa spannande att jag startade
mitt eget utbildningsforetag.

Till min hjidlp i det foretaget och i vardagen 1
ovrigt har jag nagra personliga assistenter. De

hjalper mig med det praktiska. Det innehalls-
massiga far jag ta eget ansvar for bade i mitt
foretag och 1 mitt liv 1 6vrigt. Min stora passion
1 livet handlar om utbildning och foreldsningar 1
personlig utveckling. Det var déirfor jag startade
mitt foretag.

LYSSNA TILL DIN KROPP

Redan nér ldkarna upptickte min skada sa remit-
terades jag till en sjukgymnast for regelbunden
behandling. Jag gick hos henne i 25 ar och jag
gjorde aldrig som hon sa, helt enkelt for att jag
inte var motiverad, men hon lidrde mig nagot
mycket viktigt, ndmligen: "Du ska lyssna till din
kropp, sa att du i din tréning bara gor de rorelser
som kénns bra.” Detta rad har jag haft nytta av
nufortiden nér jag kinner mig mer motiverad
att trdna.

Sjukgymnastyrket har tyvérr till en viss del
blivit ett populért yrkesval for unga tjejer som
borjar pa sjukgymnastutbildningen direkt efter
gymnasiet. Deras enda merit dr att de rakar ha
bra betyg. Det behovs emellertid mycket mer for
att bli en bra sjukgymnast och bl.a. déarfér maste
man sjilv se upp och se till att man kommer till
en sjukgymnast som man trivs med och vars
kunskaper motsvarar ens 6nskemal och behov.
Detsamma giller sjéalvklart dven for 6vrig reha-
biliteringspersonal.

Aven om det ir viktigt att vilja en bra sjukgym-
nast sa dr det anda bara du sjdlv som fullt ut kan
ldara kiinna din egen kropp. Din sjukgymnast kan
bara ge dig tips och rad. Du maste ocksa kunna
viga in andra delar av ditt liv, och dirfér kan
du kanske inte folja alla de anvisningar som din
sjukgymnast eller ldkare ger dig. Darfor dr det
viktigt att forsoka bli sin egen expert och skaffa
sig sa mycket kunskap som mojligt.

I grund och botten handlar detta om ansvar och
det dr svara fragor - sa pass svara att jag faktiskt
har skrivit en hel bok om ansvar, se sid 14. I
Sverige har vi vant oss vid att samhillet har tagit
ett ganska stort ansvar for oss medborgare och
det finns en positiv och en negativ sida av detta.
Till den positiva sidan hor att vi nédstan alltid
kan riakna med hjilp fran samhillet vid t.ex.
alderdom, sjukdom eller fordldraskap. Till den




negativa sidan hor att samhillet ofta forbehaller
sig rdtten att bestimma utformningen av hjéilpen.
Detta kan forleda oss att tro att det dr samhillets
ansvar att se till att vi blir rehabiliterade.

Ingenting kunde vara mer felaktigt. Det kan
ndmligen aldrig bli bra om du avhénder dig
ansvaret for din egen rehabilitering. Det dr du
som sitter inne med den nddvindiga kunskapen
som maste ligga till grund for din rehabilitering.
Varje kropp dr unik och varje skada &r unik och
det dr bara du som kan avgora vad som kédnns
ritt 1 varje enskilt 6gonblick for dig. Dessutom
ar det bara du som vet och som kan avgora vad
du vill gbra med resten av ditt liv och vilken roll
som du vill att din rehabilitering ska spela i detta
sammanhang.

Jag vet att det kan verka tufft och 6vermaga att
vara sa kategorisk pa den hér punkten som jag
ar. Nir man dr nyskadad eller nir man nyligen
har fatt vetskap om en sjukdom, sa befinner man
sig ndmligen i en helt ny och okénd situation
och da &r det litt att helt och hallet forlita sig
pa experter av olika slag. Dessutom kan man
kinna sig omtumlad och véldigt liten gentemot
systemet. Det &r inte heller ovanligt att man gar
igenom en kris ndr man drabbas av en skada eller
allvarlig sjukdom.

KRIS

En sadan kris kan arta sig pa manga olika sitt.
Generellt sett kan man konstatera att de flesta av
oss ménniskor brukar ga igenom ett antal olika
krisfaser, se nésta sida.

Detta brukar inledas med en chockfas och en
fas av fornekande da man verkligen har svart
att komma underfund med vad som faktiskt har
hint. Jag tror faktiskt att vi alla har varit med
om att vi bade i stora och sma sammanhang har
fornekat det som har hént. Det kan dven hinda
nir det giller lyckliga omstiandigheter da vi t.ex.
kan fa hora nagon sdga: “Jag tror knappt att det
ar sant.”

Jag var sjidlv med en gang om att jag skulle ta
fram en dricka ur kylen och hela hyllan héngde
med, med alla matvaror som hamnade 1 en enda
rora pa golvet. Min forsta tanke da var just att:

“Det hir hdnder inte mig.”

Men sedan ndr man védl kommer underfund
med att det som har hint verkligen har hint sa
blir man antingen arg, ilsken eller ledsen, eller
snarare erfar man en blandning av olika kinslor
som t.eX. oro, skam, rddsla, bitterhet, maktloshet,
vanmakt, sorg, deppighet m.m. Jag tror att det
ar viktigt att bejaka alla dessa kénslor, dven om
det kan vara svart. I var kultur dr det tyvirr inte
helt acceptabelt att visa sorg och bedrovelse.
Istéllet ska man néstan alltid visa upp en snygg
fasad utat.

Detta kan fa till foljd att vi trycker ner vara
kéanslor, men kénslor dr ofta starka. Ska man
trycka ner dem sa kriavs det mycket energi och
nertryckta kinslor kan ofta aterspegla sig i din
kropp i form av onodiga spanningar som sa sma-
ningom kan utvecklas till skador for livet.

Att fortrycka sina kinslor leder ocksa till ett dub-
belliv eftersom du innerst inne vet om att du
ljuger for dig sjilv. Det kan leda till att vi tappar
formagan att vara édrliga mot oss sjdlva och mot
andra, och det kan leda till att vi slutar lyssna till
var kropp och den egna kénslan. Mister vi den
kontakten med oss sjélva sa dr risken stor att vi
bara fortsédtter med att bedraga oss sjdlva, och
gora saker som vi egentligen inte vill och/eller
inte mar bra av.

Jag tror ocksa att det hiar med att sldppa ut sina
kénslor dr en forutsittning for att man ska kunna
komma vidare i livet. Sldpper man inte ut dem
sa kommer de att finnas kvar under ytan och pa-
verka ditt liv pa olika sitt. Darfor tror jag att t.ex.
all sorg dr en forutsittning for att vi ska kunna
komma vidare och kédnna nagon form av helande.
Det kan ta tid men liksom med kroppen 1 ovrigt
sa finns det en naturlig ’1dkningsprocess” som
gor att vi sd smaningom kommer att kunna ga
vidare. Det dr mycket mgjligt att det finns drr som
kommer att finnas kvar for resten av livet, men
dven en drrad kropp kan vara en vacker kropp.

Lyckas man gé igenom ett helande sa kan man
kanske sd smaningom komma fram till nya sitt
att inrétta sin tillvaro som passar en. Man kan-
ske sitter upp nya mal och nar nya framgangar
samtidigt som man lér sig av sina misslyckanden,
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och uppticker att livet gar vidare, trots allt. Det
ar bara det att livet kanske gar vidare i en annan
riktning @n tidigare, och det &r inte sdkert att den
nya riktningen maste vara simre dn den forra.

NYA PERSPEKTIV

Ska man sammanfatta den hér processen sa ar
det inte ovanligt att man alldeles i1 borjan kidnner
sig helt vanmiktig och uppslukad av det svara
som har hint. Man ser inga utvédgar. Ska man
kunna se utviagar sa maste man fa perspektiv pa
det intriffade. Man maste se det i ett storre sam-
manhang. Men tyvirr finns det en risk for att man
hinger fast vid det hir forsta forhallningsséttet
och att man fortsétter att bara se det svéra i den
nya situationen. Vid nagon tidpunkt maste man
dock sluta med att élta det intridffade och borja
planera for sitt “nya” liv och se framat. Dérav
foljer inte som jag redan har varit inne pa att
man ska forneka de negativa kédnslor som man
kanner. Dock &r det viktigt att man nagonstans i
bakhuvudet dr medveten om att livet &r till for att
levas och att livet gar vidare @ven efter det har.

Till hjélp kan ocksa vara en medvetenhet om att
man inte 4r ensam om att drabbas av svarigheter.
Istdllet dr det svara nagot som hor livet till, och
pa sikt kan faktiskt det som &r svart hjélpa oss att
vixa och att se sidor av livet som vi annars inte
hade sett. Men det kan vara svart att ta till sig
detta om man 4r nyskadad eller om man nyligen
har fatt sin skada diagnostiserad.

Det kan da uppfattas som hanfullt att sdga: "Du
maste forsoka ldra dig att se det positiva i den
nya situationen.”

Men det ir inte detta jag vill sdga. Tyvérr bru-
kar jag manga ganger bli missforstadd pa denna
punkt nir jag dr ute och forelédser. Folk kan tro
att nu kommer det en sadan ddr konsult i positivt
tankande och han vill sdkert att vi ska ga omkring
och le hela dagarna. Men sa ér jag inte. Jag tycker
inte alltid att man maste ha en positiv instidllning
till allt som hénder runt omkring en. Daremot kan
man ju forsoka ha en konstruktiv instéillning till
det som hénder 1 ens liv.

Men det ir inte alltid man maste ha en kon-

struktiv instillning heller. Vill man ligga kvar 1
sdngen en dag ndr man vaknar pa morgonen, sd
gar vil det ocksa bra, men ligger man kvar dar
mer dn en dag sa dr det virt att borja fraga sig
hur man verkligen ser pa sitt eget liv.

Vad vi vet sa har ju vi médnniskor bara fatt ett
liv till vart forfogande hir pa jorden. Det livet
kommer bade att rymma bra och daliga saker.
Har man nyligen varit med om nagot riktigt da-
ligt sa ligger det néra till hands att glomma bort
att livet dven kan rymma riktigt bra upplevelser.
Det ir latt att inbilla sig att livet nu &r forlorat.
Fr.o.m. nu och framover kommer livet bara att
bli ett enda lidande.

Det dr mycket mojligt att den skada eller sjukdom
som du har varit med om kommer att fororsaka
att du kommer att uppleva mer lidande 1 ditt
fortsatta liv dn tidigare, men skadan kan ocksa
ge dig anledning att fundera 6ver hur du verk-
ligen vill ha ditt framtida liv. Upplever du t.ex.
standig smarta sa blir det viktigare dn tidigare att
sysslamed det som just du tycker om. Ett sitt att
forsoka ta reda pa vad det dr som du verkligen
tycker om 1 livet kan vara att gora ovning 3.

Smirta dr ju i allra hogsta grad nagot relativt
som maste sittas in i ett storre sammanhang.
Den beror till stor del pa vart vélbefinnande i
ovrigt. Tyvirr dr det inte sa vanligt att vi funderar
pa hur vi verkligen vill inrétta vara liv. Det ar
mycket ldttare att lata allt ga i de gamla vanliga
fotsparen. Inte sdllan sa tycker vi t.o.m. att det
ar naturligt att ha det lite besvarligt pa jobbet.
Annars kdnner man inte att man gor riktigt skél
for pengarna. Har man roligt pa jobbet sa riskerar
man att uppfattas som oserios. Det var inte sa
lange sedan som vi hade en kung med valspraket:

Mycket i livet gar ut pa att forsoka hitta
sin egen viig.




“Plikten Framfor Allt!” Och Luther har haft ett
stort inflytande pa vart liv och leverne hér uppe
i Norden. Till detta kan man ldgga vart kérva
klimat liksom det faktum att vi har generationer
bakom oss av jordbrukande bonder som hade
jamt att gora for att behalla livhanken.

VAD VILL DU?

Det ligger nira till hands att tro att vart valfirds-
samhille dr dldre dn det 4r men det dr bara 50
ar sedan som pengar hade ett visentligt storre
inflytande pa vart yrkesval dn vara intressen.
Da var det inte sa vanligt att man fragade vad
ungdomarna ville bli. D4 handlade det mer om
att fortast mojligt kunna komma ut pa arbets-
marknaden och boérja tjina ihop till brodfodan.

Detta gor att vi inte dr sa vana vid att fraga oss
vad vi verkligen vill. Vi dr t.o.m. inte sa vana vid
att reagera om nagot inte kanns riktigt bra. Istél-
let dr det inte ovanligt att vi bara biter ithop och
jobbar vidare 1 ullstrumporna dven om kroppen
virker och dven om det gor ont.

Men detta haller inte i lingden. Forr eller senare
sdger kroppen ifran och da giller det att kunna
lagga om kurs och borja lyssna pa sin kropp och
att forsoka ta reda pa hur man verkligen vill ha
det.

Ett stt att bli mer medveten om vad man verk-
ligen vill gora med sitt liv dr alltsa att borja for-
soka att lyssna mer pa sin egen kropp, men det
forutsitter tid och tid dr tyvérr en bristvara for
manga i dagens samhille. Det gor att vi jaktar

runt alldeles for mycket och har man en hog takt
i sin vardag sa hinner man inte med att uppfatta
de forfinade budskap som kroppen med jimna
mellanrum ger iran sig.

Pa nagot underligt sitt har det blivit en sport att
forsoka fylla tillvaron med sa manga upplevelser
som mojligt. Kvaliteten spelar en mindre roll.
Har man vant sig under lang tid vid att ha mycket
att gora sa kan det vara oerhort svart att forsoka
dra ner pa takten. Det har néstan blivit till en
drog att hela tiden ha hénderna fulla.

Att varva ner kan ocksa leda till att det bubblar
upp en massa obehagliga meddelanden fran vart
inre om att vi egentligen inte har det sa bra, och
sadana meddelanden kan vara oerhort jobbiga
eftersom de kan peka pa nagot som vi skulle
behova dndra pa i vara liv.

De flesta av oss méinniskor dr vaneménniskor och
helst av allt vill vi ha det som vi alltid har haft det.
Vi vill inte behova dndra pa nagot. Forandring
innebir att vi betridder osdker mark dér vi kanske
aldrig har varit och dér vi inte alls kiinner oss
hemma. Dir kan det gilla helt andra regler som
viinte dr vana vid och vi kan bli tvungna att visa
var okunnighet och kanske dven var oférmaga
att lara om. Var status forsvinner.

Allt detta gor att manga av oss inte vill ha nagon
fordndring 1 sina liv. Dérfor vill vi inte heller
lyssna pa de meddelanden som kroppen ibland
vill ge oss. Det kan vara meddelanden om att vi
borde byta jobb eller dndra pa var familjesitua-
tion. Sadana meddelanden kan vara oerhort job-
biga att ta. Darfor viljer vi istillet att ha en hog
takt i var vardag och att ha mycket att gora sa att
vi slipper ta till oss de jobbiga budskapen.

Testa dig sjélv i ovning 4 och ta reda pa hur bra
du dr pa att varva ner och leva hir och nu.

ANGER & ORO

Ett annat sitt att slippa vara nirvarande 1 det
som sker och ddrmed slippa eventuella kropps-
liga meddelanden ir att antingen oroa sig for det
som komma skall eller ocksa dngra nagot i det
forgangna. Bada tillvigagangssitten dr ju lika
virdelosa.




Det som har hint - det har hént och det gar inte
att gora ogjort. Det enda vi kan gora dr att forsoka
ta lardom av det och anvinda den lardomen 1
framtiden. Lenin sa en gang: "Endast den som
later bli att gora nagot kan undga att ibland gora
misstag.”

Och han borde ju veta med tanke pa hans méanga
och stora misstag, Tyvérr dr det alltfor vanligt
att vi tar alldeles for allvarligt pa vara tillkorta-
kommanden, och det kan leda till att vi begrinsar
var tillvaro i onddan, och att vi inte vagar prova
det nya och okénda.

Vanligtvis dr vi médnniskor osedvanligt duktiga
pa att hitta pa olika grinser for vart liv och
leverne. Att ga utover dessa gréinser dr ofta
forknippat med att man betraktas som konstig
av sin omgivning. Nédr man som jag har levat
med ett funktionshinder under lang tid sa blir
man ritt van vid att betraktas som konstig av sin
omgivning. Det gor att det inte gor sa mycket om
man ses som lite mer konstig. Sdledes tror jag
att jag har det nagot littare dn andra ménniskor
att inte bry mig sa mycket om vad andra tycker
om det jag gor.

Detta har kanske hjilpt mig att vaga gora lite
fler udda ting &n andra. Jag tror att det &r detta
som Vi maste gora for att bejaka var egen indi-
vidualitet. Pa jorden gar det omkring ungefar
sex miljarder ménniskor och alla dr dem unika.
Det tycker jag dr en ganska fantastisk tanke.
Men poingen med var unikhet dr ju att den ska
komma till uttryck. Annars kunde vi ju lika bra
vara identiska individer.

Till stor del gar darfor livet ut pa att hitta sin egen
vig - att hitta ett uttryckssétt for just det som du
ar bra pa. Det som kan hindra oss i den stridvan
ar alltsa konventioner av olika slag som lagger
onddiga band pa oss. For att vaga ga emot dessa
konventioner kriavs mod. Det dr det enda sittet
att forsoka utvidga ditt handlingsutrymme. Gor
du inte det sa kommer utvecklingen ga baklidnges
och handlingsutrymmet kommer sa smaningom
att bli mindre och mindre.

Ska vi ddremot kunna vidga grinserna for det
vi klarar av sa krdvs det dessutom ibland att
vi vagar prova det omojliga. Ofta dr namligen

vara grinser rent mentala och vagar vi prova
det omgjliga sa kan det vara ett perfekt sitt att
visa for oss sjilva att det omojliga egentligen
ar mojligt. August Strindberg skrev en gang:
”Genom att forsoka med det omgjliga nar man
hogsta graden av det mojliga.”

Dairfor 4r det viktigt ibland att tillata sig sjdlv att
dromma sig bort for en tid, som t.ex. 1 dvning 2.
Det dr namligen inte sdkert att det som framstar
som omdjligt idag ocksa dr omgjligt imorgon.

Sa var det t.ex. nar jag skulle starta mitt utbild-
ningsforetag. Jag gick till arbetsformedlingen

och berittade for dem att jag ville arbeta med
utbildning och kommunikation. Deras forsta
reaktion var att de beréttade for mig att de inte
trodde att jag skulle klara av det p.g.a. mina ro-
relsehinder och talsvarigheter. Och det var vil
knappt att jag trodde pa min idé sjdlv. Jag hade
dock bestimt mig for att forsoka, eftersom jag
hade en stark kénsla for att det var detta som jag
ville halla pa med.

Sa jag radade upp ett antal argument for arbets-
formedlingen och de fick lov att ge sig eftersom
jag dr envis. Men ldgg mirke till att jag inte var
saker pa om jag skulle klara av det. Jag tycker att
manga ganger nar man har med myndigheter att
gora, sa maste man vara lite klurig. Man maste
ha en klar bild av vad man vill gora och hur man
vill komma dit.

Det gér tyvirr inte alltid att forutsétta att myndig-
heternas frimsta uppgift ér att hjédlpa en. Flera ar
av spariver har gjort att stimningen hos manga
myndigheter med tiden har fordndrats. Ofta &r




det de tjdnstemin som kan visa upp den ldgsta
kostnaden per hjidlpsdkande som premieras. Det
ar viktigt att ha detta i atanke ndr man soker
hjélp. Det dr ocksa viktigt att ha detta i atanke nir
man t.ex. triffar en likare eller en sjukgymnast
eftersom ocksa de kan uppfatta sig som en del
av systemet. En gnutta misstinksamhet dr darfor
alltid pa sin plats. Har man mojlighet att vilja
lakare och rehabiliteringspersonal sa ska man
givetvis utnyttja den mojligheten.

Innan man gar till arbetsformedlingen eller till
en annan myndighet dr det alltsa bra att veta vad
man vill. Ett sitt att ta reda pa det dr att forsoka
utvérdera sin nuvarande livssituation 1 6vning 9
och ta reda pa vad man vill dndra pa. Ett annat
sdtt dr att gora en lista 6ver sadant man verkligen
tycker om i livet, som 1 dvning 8.

SLAPP PA KONTROLLEN

Att vaga prova det omgjliga ar alltsa ett viktigt
steg 1 en stravan mot att utvidga sina grénser.

Ibland dr vi tyvdrr biittre pd att se hdlen i
osten dn att se sjilva osten. Ibland ligger vi
for stor uppmirksamhet pd det vi inte kan
an pd det vi kan.

Har man valt den viagen sa kan man dock aldrig
helt undvika misstag och misslyckanden. Att rora
sig pa okidnd mark innebar alltid ett risktagande.
Det viktiga &dr dock att man inte grimer sig allt
for mycket 6ver sina motgangar utan att man har
energi nog att ga vidare.

Lika vérdelost som att grima sig over det for-
gangna ér det ju att oroa sig 6ver sin framtid. Man
kan dela upp alla hiandelser i livet i tva kategorier
- sadant som vi har kontroll 6ver och det vi inte
har kontroll over. Att oroas for det vi har kontroll
over dr ju ingen idé. Att oroas for det vi inte kan
kontrollera dr ju inte heller ndgon id€. Saledes dr

det ingen idé med att oroa sig dverhuvudtaget.

Svarigheten ligger nog i att acceptera att det finns
sadant i livet som vi inte kan kontrollera. Det bara
kommer vare sig vi vill det eller inte. Tyvirr &r
det ganska vanligt att vi ménniskor inbillar oss
att vi har herravildet 6ver allt som hédnder pa
jorden. Sa dr det lyckligtvis inte. Istdllet maste
vi acceptera att det dven finns andra krafter som
styr och stéller Gver vara liv.

Ibland &r det t.o.m. skadligt att ens forsoka ta
kontrollen over allt t.ex. 1 form av att forsoka
planera allt i ens liv till 110%. En sadan mer dn
heltidckande planering lamnar namligen inte na-
got utrymme for flexibilitet och spontanitet. En
sadan 6verdriven planering brukar ofta bero pa
en oro och osékerhet. Later vi oss styras av denna
osdkerhet sa kommer detta snart att aterspeglas
i vara liv. Pa nagot sitt dr det som om tillvaron
tar ut en himnd och forsoker hdmnas den som
utovar alltfor mycket kontroll. Det dr som om vi
ska ldra oss att det faktiskt finns det som vi inte
kan kontrollera.

Sldpper man pa kontrollen och slutar att oroa
sig for sin framtid s& mérker man snart att det
kommer andra krafter till undséttning. Visar man
tillit sa kommer det ocksa att aterspeglas i ens
tillvaro. Tillit for ndmligen med sig en kinsla av
trygghet och denna trygghet kan 1 sig medverka
till att positiva médnniskor och hédndelser blir en
naturlig del av ens liv.

I rehabiliteringssammanhang 4r en viss grad av
oro helt naturlig eftersom man befinner sig i en
helt ny och okénd situation. Konsten dr da att
forsoka ta varje dag som den kommer. En stor
del av oron kan bero pa att man kdnner att om-
givningen har svart att forsta en. Det kan t.ex.
yttra sig 1 att folk tycker att man 4r lat nir man
p.g.a. av smadrta inte tar sig for olika aktiviteter.
I det sammanhanget kan det vara viktigt att halla
i minnet att smérta inte alltid syns utanpa. Det
kan vara mycket mgjligt att din omgivning ser
dig som samma person som innan du blev sjuk
eller skadad, och egentligen &r ju detta nagot att
vara tacksam for, diarfor att 1 grund och botten
har du ju inte fordndrats.

En grundldggande forutsittning for att man ska




Bengt Elmén arbetar med hjilp av personlig assistans

bli respekterad av andra &r att man respekterar
sig sjédlv och kénner sig n6jd med den man ér.
En hogre grad av sjilvkdnnedom kan alltsa vara
till stor hjilp. Ovning 7 kan i detta ssmmanhang
vara av virde. Dir far du hjélp med att beskriva
just din originalitet.

I det hir sammanhanget kan det ocksa vara
vérdefullt att fundera dver vad man vill bli om
man dmnar byta yrkeskarridr. Yrkesvalet kan
namligen ha ett stort inflytande pa var identi-
tet. Det kan da ocksa vara viktigt att forsoka
ta reda pa vilka kvalifikationer som ett ev. nytt
yrkesval kommer att kriva av en. Ovning 10 kan
hér vara till hjdlp. Om man istéllet tdnker sig en
framtid som egen foretagare sa passar ovning
11 battre.

Aven om man inte har kommit underfund med
hur ens framtid kommer att arta sig nér det géller
ett ev. framtida arbete sa kan det vara viktigt att
fundera Over vilken typ av sysselsittning som
man tycker om 1 vardagen. Det kan vara ett bra
sdtt att undvika en passiviserande syssloldshet.

EN OFORSTAENDE OMGIVNING

Mitt funktionshinder har en visentlig fordel 1
det att det syns. Det gor att folk normalt tar den
hiinsyn jag vill att de ska ta, utan att jag behover
sdga till. Ett undantag var en gang nir jag skulle
ta morgonplanet till Goteborg och var forsenad.
Jag fick ga pa planet sist och alla andra satt redan
i sina sdten. Nir jag gick flygplansgangen fram

sa framgick det mycket
tydligt att jag hade svart
att ga. Jag gick namligen
med stod av en personlig
assistent, och dnda var
det ingen som flyttade pa
sig. Till sist kom vi fram
till en rad med tre sdten
dir enbart det yttre sétet
var upptaget. Den kvinna
som satt dr flyttade pa sig
motvilligt och muttrade
att hon hade brattom att
komma av planet nir vi
kom till Goteborg och att
hon dérfor egentligen inte
ville sétta sig innerst.

Sa ibland hjdlper det alltsa inte ens att ha ett
funktionshinder som syns, men ofta innebir det
en fordel. Jag har t.ex. manga vinner med lind-
rigare former av rorelsehinder och de brukar med
jdmna mellanrum berétta for mig hur jobbigt de
tycker att det dr att hela tiden behova beskriva
sina speciella behov for en ofta oforstaende och
okunnig omgivning. Bl.a. sd hade de det mycket
jobbigare i1 skolan dn vad jag hade det. Jag hade
ofta mycket ldttare att fa forstaelse for mina
speciella behov.

A andra sidan tror jag att man maste ha en viss
forstaelse for manniskors oforstaelse. Du kan inte
ta for givet att de ska ha full mgjlighet att sitta
sig in 1 hela din situation. Detta géller dven for
dina nira och kira. Det finns ett ordsprak som
lyder: I ndden provas vinnen.”

Och det far man verkligen kénna av inneborden
av nir man drabbas av en olycka, allvarlig sjuk-
dom, eller skada. Véanner som tidigare uppfat-
tades som riktiga vinner kanske inte forblir ens
riktiga vinner. De kanske inte har mod nog att
hélla fast vid nagon som lider och har det svart.
Alla minniskor reagerar olika infor det svara
som livet oss bjuder. Manga ménniskor har det
inte ldtt att se det svara i vitogat. De kanske inte
ens vill bli pAminda om att olyckor kan intriffa.
Sadana minniskor kommer att distansera sig
fran dig.

A andra sidan #r det ocksd mojligt att du blir
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krdsnare. En olycka eller skada kan fora med sig
en ny syn pa livet i och med att vi pa ett mycket
konkret sitt far veta att vi inte dr osarbara. Detta
kan gora att man vérderar livet annorlunda och
att ytliga relationer blir mer eller mindre vir-
deldsa.

Aven de nirmaste relationerna kan forindras.
Har man byggt upp en relation till en livspartner
pa olika ytliga attribut sa mirker man kanske
forr eller senare att det inte haller i langden. En
relation som ddremot bygger pa att man tycker
om inre kvaliteter hos varandra blir mycket mer
livskraftig.

SPEGEL, SPEGEL ...

Det ligger alltsa nira till hands att du kommer
att kdnna dig missforstadd, och gor man det sa
ar det ocksa latt att man forsoker utse olika syn-
dabockar 1 sin omgivning som man kan peka
pa och sdga: "Det ar ditt fel att du inte forstar
mig.” Varje gang man gor det ska man dock vara
medveten om att det alltid finns tre fingrar som
pekar tillbaka pa sig sjalv.

Detta innebir att det varje gang lonar sig att fraga
sig sjélv vilken del jag sjélv har i det intriffade.
Speciellt nér det gar daligt i en relation och nér
man kinner att den andre inte forstar en, sa ligger
det ndra till hands att skylla ifran sig och ligga
over allt ansvar pa honom eller henne. Tyvirr
kan du dock aldrig dndra pa nagon annan mén-
niska. Den enda du kan 4ndra pa i hela virlden
ar du sjdlv. Det dr darfor det blir sa viktigt i varje
besvarlig situation att fraga sig sjalv pa vilket sitt
jag kunde gora det annorlunda.

Jag brukar ibland bli oerhort irriterad pa att
mina assistenter gldmmer bort arbetsrutiner
och hur jag vill ha det. Men i nista stund fragar
jag mig om jag verkligen har varit rak och givit
dem all den information som de behover. Ofta
framkommer det da att s inte har varit fallet,
och att jag blir tvungen att krypa till korset och
rannsaka mig sjalv.

Det ar alltsa sa att det mesta som vi sager till
andra minniskor - det sdger ocksa nagot om oss
sjdlva. Det kan vara bra att ha detta i atanke sa
fort man tycker att nagon bér sig dumt at mot en
sjalv pa nagot sitt. Ofta kan det da vara vardefullt

att fraga sig vad det finns i deras beteende som
fortiljer nigot om mig sjilv. Ovning 5a-c kan
hér bli till din hjilp.

Manniskor ser pa saker fran olika perspektiv och
vi har alla olika referensramar. Detta forsvarar
kommunikationen ibland och gor det viktigt
att vara rak och tydlig. Ibland undviker vi ty-
virr denna tydlighet eftersom det kan leda till
konflikter. Istéllet kanske vi forsoker att sopa
meningsskiljaktigheter under mattan. Detta
lyckas séllan och dven om vi kanske forsoker
dolja konflikter och motsittningar sa paverkar
de vara relationer dnda pa ldangre sikt, i det att vi
inte dr drliga mot varandra. Sadana relationer blir
som teaterstycken och brukar forr eller senare
tyna bort och do.

Diérfor handlar en rak kommunikation till stor
del om att ta sitt ansvar. Men det &r klart att det
ar mycket ldttare att skylla pa andra nér de t.ex.
inte forstar. Da slipper jag ju att se bristerna i min
egen kommunikation. Men dé kan det inte heller
bli ndgon forandring till det béttre. Jag tror att
vi maste inse att de flesta manniskor exempelvis
saknar erfarenhet av att leva med stédndig smérta
och ororlighet. Séledes har de vildigt svart att
sitta sig in 1 hur det dr. Att kunna formedla hur det
ar kraver tallamod, upprepning och en pedagogisk
formaga. Till syvende och sist krdvs ocksa en
hog grad av sjélvrespekt. Det gar namligen inte
att atnjuta respekt fran andra ménniskor om vi
inte sjdlva respekterar och ir stolta over vilka vi
ar. Detta kan forsvaras av att var identifikation
fordandras efter en skada eller en olycka. Vi kan
kdnna en osdkerhet om vi fortfarande &r en och
samma person.

Detta kan hinga samman med de fordndrade lev-
nadsvillkor som var nya livssituation fér med sig.
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For manga ménniskor hinger identiteten starkt
samman med vart yrkesval. I vara egna 6gon
har vart arbete ofta ett stort inflytande pa vilka
vi tror att vi dr. Tvingas vi dirfor byta eller av-
bryta en yrkesbana mitt i livet sa paverkas ocksa
var identitet. Detta kan bidra till en dnnu storre
osidkerhetskénsla som kan inverka menligt pa var
sjdlvkinsla och sjdlvrespekt.

Det hela kan utvecklas till en ond cirkel dar vi
kéanner att det ena leder till det andra och att allt
bara leder djupare och djupare ner. Nagra ingre-
dienser 1 denna onda cirkel kan vara:

* Sorg & Smiirta

* En kropp som inte lyder

* Attinte kunna behalla sitt jobb

* Osikerhet infor framtiden

* Osikerhet infor vad jag kan, vad jag vill och
vem jag ar

* Oforstaende fran omgivningen

* Besvirliga myndighetspersoner

» Otillrdckligt stod fran ndra och kéra

* Vinner som ldmnar en

* Forsdmrad sjilvkénsla

» Hoga krav fran rehabiliteringspersonalen

Det finns inga universallosningar pa vad man ska
gora for att bryta en sadan hir ond cirkel. Istéllet
maste var och en sjilv kidnna efter var det kan
kénnas ldmpligast att borja. Ibland kan det t.o.m.
vara mindre viktigt vad man gor. Huvudsaken &r
att man borjar i nagon dnde. Aktivitet 4r ndstan
alltid bittre dn passivitet, och bara det faktum
att man gor nagot kan hjilpa till att stirka sjalv-
kénslan, vilket kan vara ett steg mot att bryta den
onda cirkeln. For att bryta den hiir onda cirkeln
kan det ocksa vara viktigt att sitta upp mal for
sitt liv som i 6vning 6.

Jag tror alltsa att det i stor utstrickning &r du sjalv
som avgor om ditt fortsatta liv antingen ska bli
’chicken-shit” eller “chicken-salad”.

Step 1y Step
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En lyckosam
rehabilitering

Ofta forknippar vi en
framgdngsrik rehabili-
tering med att vi lyckas
atervinna vissa forlorade
kroppsfunktioner. Men en
lyckosam rehabilitering
handlar om sa mycket
mer. Det handlar bland
annat om att vi kan:

e forlika oss med var nya
livssituation

e hitta ett nytt livsinnehall
som ger mening

e ]dra oss att mota alla de
hinder som véart nya liv
kommer att innehalla

Jag driver ett utbildnings-
foretag som erbjuder kur-
ser ijust detta.

Med hjilp av

Bengt Elmén
socionom
utbildare
forfattare

Las mer i min bok -->

Sothonsgrand 5, 123 49 Farsta, Tel 08-949871, Fax 08-6040723, E-post: mail@bengtelmen.com

Jag har sjdlv livslang erfa-
renhet av att leva med ro6-
relsehinder. Det gor ocksa
att jag har ldng erfarenhet
av rehabilite-ringspro-
cessen och allt vad detta
innebér.

Min kunskap formedlar
jag i halvdagsseminarier
med hjdlp av bade humor
och allvar.

DITT ANSVAR
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O Jag bestiller

Begar offert for storre bestillningar.

ex av boken Ditt ansvar och mitt
O Kontakta mig for bokning av ett Pep Talk-seminarium

U Sind mig mer information om Pep Talk Inspiration

Boken kostar 195 kr for 1-5 ex, 175 kr for 6-10 ex, 155 kr for 11-15 ex.

Moms och frakt tillkommer.

Faxa
garna
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Vem ar Bengt Elmén ?
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1. Var befinner du dig?

Hirnedan har jag listat fem faktorer som jag tror dr viktiga for att man ska klara av rehabiliteringsprocessen. Markera
pa skalorna var du tycker att du befinner dig just nu och behéll svaren for dig sjidlv. Markera sedan ocksa var du skulle

vilja befinna dig i framtiden.

1. Att vara annorlunda och bejaka sin originalitet?

Jag vagar vara precis sa annor-
lunda som jag vill.

2. Ser Du Mgjligheter i Svarigheter?
|

Ofta skulle jag vilja gora saker
som jag inte vagar.

Nar jag rakar ut for nagot sa ser
jag det genast som en mojlig-

~

3. Ser du en mening’
|

Svarigheter kan vil
aldrig vara mojligheter.

Det finns en speciell mening
med mitt liv.

4. Har du det roligt?
|

Ofta kdnner jag att livet 4r gan-
ska meningslost.

Livet dr ndstan alltid stenkul.

5. Ar du medveten om dina resurser?

Ofta dr det ganska trakigt.

Jag dr fullstindigt medveten
om alla mina resurser.

Ibland undrar jag vem jag
egentligen dr.



2. Om du vann 17 milj:

1. Var i varlden skulle du bosatta dig och varfor? Ett eller flera som-

100 E2 0 W g oic) (6 (o) 6 1S Y SRR

----------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------
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3. Vad ar lycka?

Tank tillbaka pa fem situa-
tioner i ditt livda du kande

dig riktigt lycklig:
1.
2.
3.
=
D.
Obs!

Det racker med 5.

Det behover inte vara sex.

18



Markera pa skalorna var du befinner dig idag och var du skulle vilja befinna dig i framtiden. Hur ska du kunna komma

dit? Ge exempel.

”The past is history, the future is a mysterium and every now is a present.”

Deepak Chopra

Jag oroar mig aldrig f6r morgondagen.

Ofta oroar jag mig for det som
ska hinda.

Minsklighetens framtid ser ljus ut.

Jag oroar mig mycket fér
méinsklighetens dverlevnad.

Jag angrar aldrig vad jag har gjort.

Ofta undrar jag varfor jag
gjorde just sa.

Jag kidnner mig aldrig stressad.

Inte sillan har jag ont om tid.

Maten far ta sin tid.

Jag idter ofta for fort.

Det fér vl ta den tid det tar.

Ofta kinner jag mig otalig vad
géller min egen utveckling.

Jag ser en mening med allt som
hinder mig.

Ofta undrar jag varfor jag ham-
nar i samma trubbel om och om
igen.

19



Sa. Att speglas

Tink pa tre personer som du verkligen tycker mycket om, antingen i din nirhet eller ute i vdrlden, och skriv deras namn
i respektive ruta. Skriv ocksa upp nédgra av de kinnetecken hos varje person som du tycker om och hogaktar.

SE

20



Sb. Att speglas

Tink pa tre personer som du verkligen inte tycker om, antingen i din nirhet eller ute i virlden, och skriv upp deras namn
i respektive ruta. Skriv ocksa upp négra av de kinnetecken hos varje person som gor att du inte tycker om dem.

SE

21



Sc. Att speglas

Forsok att samla de positiva och negativa kinnetecken fran 6vning 5a och 5b i den hér cirkeln.

(ATe(s S1p soy enry uey our np wos ddn JIALDYS 1ey np wos 1deysuado op Ae uo3eu 19p suuLy
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6. Att Sitta Mal

Ibland nir man sétter upp mal for sig sjdlv sa kan det vara virdefullt att associera dem till sin egen person. Klistra
dérfor girna in ett foto av dig sjilv i mitten och skriv dina mal pa de olika grenarna.

23






/. Min originalitet

Hur skulle du beskriva dig sjdlv? Vilka ir just dina kdnnetecken och intressen?

25

20 saker som kdnnetecknar mig sjalv !

Det vill jag utveckla !

1 Intelligent
2 Vacker

Behovs ej

3

Behovs ej

\O @ N S W1 =

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

Vilket djur tycker du liknar dig mest?
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8. 20 exempel pa det du tycker om

Fyll i tabellen med 20 exempel pa det du tycker om i livet. Markera de saker som du tycker att
du gor for sillan och skriv upp hur ofta du skulle vilja 4gna dig at dem. Om tabellen inte racker
sa fortsitt pa baksidan.

20 exempel pa det du tycker om

x ggr/per v/man/
ar
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9. Sidor av Livet

Sa hir skattar jag foljande sidor av livet pa en skala 1-15 just nu. Testet syftar till storre sjdlvinsikt
och storre medvetenhet om vad du vill forbéttra 1 ditt liv. Anvind din intuition. Fyll 1 tabellen

kolumnvis.

Nu |Onsk-|Diffe- Vad

virt |rens fattas?
Bostaden 15
Arbetet 15
Vannerna 15
Fritiden 15
Maten 15
Kladerna 15
Sexlivet 15
Kiarleken 15
Ekonomin 15
Kunskaperna 15
Utseendet 15
Somnen 15
Kroppen 15
Prylarna 15
Sjdlvinsikten 15

Summa 295 = Utvecklings-Potential
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10. Att Soka Jobb

Foljande faktorer kan vara viktiga nir man soker jobb. Hur bra édr du pé en skala 1-15? Hur bra skulle du vilja
vara? Syftet med testet dr att gora dig mer medveten om vilka sidor du skulle vilja utveckla hos dig sjilv.

Formagan att kunna:

Nu

Onsk-
vart

Diffe-
rens

Hur kan det forbédttras?

Uttrycka dig i skriftl

Uttrycka dig muntligt2

Anvinda datorer3

Kénna till vad du ér bra pa

Veta vad du vill

Knyta nya kontakter

Vara flexibel4

Inte ge upp

Lédra dig nya saker

Tala engelska5

Se ett mal klart framfor dig

Ta kritik av en chef

Ge kritik pa ett bra sitt

Inte lita blint pa andra

Ta risker nar sa behovs

Strunta i andras gillande®

Koppla av’

Ta eget ansvar

Ta egna initiativ

Inte ta ansvar for andra8
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11. Starta Eget

I det hir testet har jag samlat sadana formagor som jag tycker dr viktiga ndr man ska starta eget. Syftet med testet
ar att gora dig mer medveten om vad du vill utveckla hos dig sjédlv. Hur bra dr du pa en skala 1-15? Fyll i tabellen
kolumnvis.

Formagan att: Nu | Onsk- | Diffe- Vad fattas?
1-15 | vart |rens
1-15

Knyta nya kontakter9

Ta ratt betalt

Marknadsfora dig

Uttrycka dig i skrift

-”- muntligt

Kunna engelskalO

Leda andrall

Ge uppmuntranl2

Sidga nejl3

Tro pa din idé

Sitta en idé i verket14

Avsluta ett projekt

Anvinda datorer

Vara uthallig

Visualisera ett mal

Byta taktik19

Inte oroas fér ekonomil6

Kunna lita pa andra

Inte lita blint17
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Ge kritik pa bra sitt

Ta kritik

Ta riskerl8

Strunta i andras synl19

Koppla av20

Hushalla21

Inte snala22

Inte ta ansvar23

Summa = Utvecklings-Potential

IT.ex. i en platsansékan.

2T.ex. i en anstallningsintervju.

3Nagot som foérekommer i nistan alla jobb.

4Att kunna prova pa nagot annat om man inte far precis vad man vill ha.

SNagot som blir allt viktigare i manga jobb.

6Ibland maste man vara beredd att ga mot strémmen.

7Att inte branna ut sig.

80fta nir vi arbetar med att hjilpa andra sa finns en risk for att vi tar for mycket ansvar och borjar
dalta med den vi hjdlper. Ibland far det oss sjilva att kdnna oss bittre till mods.

9Bade nar det galler kunder och manniskor som ska hjilpa dig.

10Engelska dr numera ett virldssprak som du maste kunna om du ska hinga med i utvecklingen
pa ditt omrade.

l]nte bara anstillda utan ocksa t.ex. midnniskor som du ber om hjilp.

12Se ovan.

L3Att kunna folja ditt hjirta.

1454 att den inte stannar pa skrivbordet.

ISIbland dr det viktigt att kunna byta fot och prova “another approach”.

l6pengarna kommer nir du vil gor det du dlskar.

17Ibland kan vi ha en tendens att lita blint pa andra utan att ta nagra forsiktighetsatgirder.
18]bland kan ett visst rikstagande vara nédvindigt.

19Tbland maste man vara beredd att ga mot strémmen.

20Att inte bridnna ut sig.

21En viss hushallning 4r nog nédviandig med pengar och andra resurser.

22En viktig formaga dr att inte vara smasnal mot sig sjdlv och andra.

230fta ndr vi arbetar med att hjidlpa andra sa finns en risk for att vi tar féor mycket ansvar och borjar
dalta med den vi hjdlper. Ibland far det oss sjilva att kdnna oss bittre till mods.



