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"..jag star vid ett vagskdl i livet, men jag har ingen aning om vad som
vantar. Vad kommer hdanda nu? Tog mitt liv just slut?

Jag som haft sa manga tankar och drémmar om vem jag dr - nu dr jag
pl(')'tsligt ingenting. En 28 ar gammal, ndstan 194 cm ldng ingenting som
inte ens klarar av att dka tdg.”

Vi bér alla pa en historia. Men vad hénder nér den historia vi lart
oss att leva efter inte lingre fungerar?

Den hér boken ér for dig som kidmpar i det tysta. Fér dig som alltid
varit stark, anpassad och haft kontroll - tills livet plotsligt kraver
négot annat.

I BIT IHOP OCH VAR STARK utforskar Joachim Ottosson hur en
till synes trygg uppvixt kan ligga grunden for ett liv i anpassning,
Sgpewss  kontroll och till slut krasch.

b Nar panikangesten bryter igenom tvingas han moéta sina egna

H kénslor, monster och den inre dialog som format honom. Genom
barndom, relationer och livskriser far vi f6lja en personlig resa
mot forstéelse, forandring och ett mer medvetet liv.

Med hjilp av transaktionsanalys synliggors de inre réster som styr
oss — mellan barnet, fordldern och den vuxna - och hur de kan
forstas, utmanas och férandras.

Bit ihop och var stark &r bade en sjalvbiografisk beréttelse och en
bok om de monster som formar véra liv. En bok om att forsta sig
sjalv pa djupet - och om m&jligheten att vilja en ny vég.
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Till Truls och Malcolm






Mamma och pappa -
ni forsvann alldeles for tidigt,
jag hade sa girna haft er med
langre pd min resa

Peter -
var dag med tacksamhet!






"Emistensen kan inte shjutas upp .
mam han bara leva i nuet:
fattum an att man inte kan leva anmat dn i nuet

~WMW&MWOWW—
@ yam fotfarande dir, wpplevandes, levande.
Nuet, inte framtiden, i evighetens tempus.”

[ur Existential Psychotherapy av Irvin Yalom]
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PROLOG

JAG STAR pé tégperrongen i Lund den dir tisdagseftermiddagen i
april 1998. Med bara minuter kvar av det liv jag forsoker uppratthalla
som normalt. Skulle ndgon, dédr och d4, lagt en hand pd min axel,
sokt min blick och lugnt fragat mig om jag var okej, skulle jag for-
modligen brutit ihop direkt. Men ingen fragar. Vem skulle kunna ana
attjag haller pa att ga sonder, jag dr ju sa fortvivlat bra pa att hélla allt
inom mig. Man maste vara stark!

Min kropp vet redan vad som dr pa vag att hdnda, men sd linge det
finns en handfull hjarnceller kvar som envist gor motstand - envist
haller fast vid 16gnen — &r det dem jag satter min tilltro till.

Kanske kan jag bara fa vakna upp ur mardrommen och aterga till
det normala?

Snilla, 1at mig fa vakna upp till trygghet!

Men det blir tvartom.

Uppvaknandet leder mig istéllet 4n langre in i mardrommen.

For taget mot Malmo kommer in pé perrongen.

Passagerare gdr av och nya Kkliver pa.

Dorrarna stangs och taget gar.

Men jag star kvar, for jag vagar inte kliva pa.

Tyst.

Tom.

Med en historia i ruiner.

Utan en framtid.
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I ett vigskal av ingenting.

Jag som haft sa manga tankar och drommar om vem jag dr — nu dr jag
plotsligt ingenting.

En tjugodtta ar gammal, ndstan etthundranittiofyra cm lang Ingenting
som inte ens klarar av att dka tdg.

Vad gor jag nu?



FORORD

DEN HAR boken handlar om att bli tvungen att géra upp med sin
historia. Om att na vigs dnde eller &tminstone en atervandsgrand
och dir vara tvungen att ifrdgasitta allt om sig sjdlv och sin bak-
grund. Den hdrboken handlar om attkraschlanda hart och sméartsamt
men ocksd om att bygga upp nagot nytt. Nagot som till slut kan flyga
igen. Och att kunna njuta den flygturen.

Den har boken handlar om mig.

Jag skriver den for att jag ar precis som vem som helst. Min uppvaxt
ar trygg, jag har alltid haft kompisar och aldrig kant mig mobbad.
Jag vaxer upp i en kérleksfull familj och slékt. Jag ar dlskad av mina
fordldrar och har tva underbara &dldre syskon som jag kdnner mig
vildigt néra. Under min uppvaxt begar jag fel och misstag som alla
andra men har ocksd ménga fina, ljusa minnen som kan framkalla ett
varmt leende hos mig dn idag. Jag bar pad drommar som alla andra -
en del far, andra fick jag omvirdera med tiden. And4 tar det stopp
for mig vid 28 ars lder. Kroppen gor uppror genom kraftiga panik-
angestreaktioner. Jag blir tvungen att fordndra nagot och har turen
att traffa en terapeut som hjalper mig tillbaka till livet.

Man &r inte bara en historia. Nar jag nu skriver min berittelse méaste
jag valja vad som hor hit och vad som tillhor en annan historia, som
ocksé skulle kunnat vara min. Jag vill beskriva hur de sidor av min
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personlighet som i vuxen alder kom att skapa problem f6r mig véxte
fram under min uppvaxt. Hur jag mer och mer kan se samband
bakat, ja till och med kdnna ndra samhorighet med mig sjdlv som
mycket liten. Allt finns med redan da, bade de positiva sidorna av
mig, och de sidor dér jag stanger in mina kanslor och tyst anpassar
mig till omgivningen. Sidorna som forebadar kraschen.

I den beréttelsen spelar mamma och pappa en viktig roll. Men inte
heller de var bara en historia, jag maste jag valja vad som hor till just
den hir berattelsen och inte, &ven i beskrivningen av dem. Likasa har
jag tva éldre syskon, en bror och en syster. De har funnits med mig
genom hela livet och vi har alltid, trots att vi valt olika sétt att leva pa,
haft nira kontakt. Skulle de berdttat sin historia om var uppvaxt hade
den sjélvklart sett annorlunda ut jaimfort med min, och d4nda hade
den varit lika sann. For dem. S& 4ven om de knappt ndmns i historien
jag valt att beratta hir, for den handlar om min inre resa till den jag
ar idag, sa har de alltid funnits med. Likasd dr min beskrivning av
mamma och pappa inte pé nagot satt fullstdndig. Jag har valt de sidor
jag sett och upplevt av dem som ar relevanta for den har boken. De
hoér ihop med de sidor i mig sjdlv som jag ar tvungen att konfron-
tera och bearbeta i terapi for att kunna forsta och forandra mitt liv.
Den terapiform som hjalper mig heter Transaktionsanalys, i dagligt tal
"TA”, vars teori och modeller dnda sedan dess har spelat en stor och
viktig roll i mitt liv. Du hittar mer om Transaktionsanalys i bokens
sista del.

Den hir boken vill beskriva sambanden - hur en till synes normal
uppvaxt utan inslag av vare sig missbruk eller vald anda kan fora med
sig stora personliga problem for mig i vuxen alder. Men att det ocksé
finns vagar bort ifran det gamla till ndgot nytt. F6r om nagonting var
tvunget att ta slut dar pa tagperrongen i Lund s& paborjades samtidigt

en ny resa som fortgar dn idag, snart 30 ar senare. En inre resa som
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jag tanker kommer att fortsitta sa linge jag far vara frisk och har
héilsan i behall, dar nya insikter om livets goda och svara sidor aldrig
upphor att férdjupa sjilva upplevelsen av att leva.

Ettliv med en storre inre harmoni.

Ett mer medvetet levande.

Ett battre liv.
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FAKTA OM TRANSAKTIONSANALYS

International Transactional Analysis Association (ITAA) har defini-
erat TA enligt foljande:
Transaktionanalys ar en personlighetsteori och en systematisk psyko-

terapi for personlig utveckling och personlig fordindring.

De olika modellerna som TA foreslar kan anvandas i ett brett
spektrum fran djupgaende psykoterapi till personlig utveckling,
sjdlvkannedom samt for att tydliggora och forbéttra kommunika-
tionen mellan oss méanniskor.

TA vilar pa en existentiell filosofisk grund och har som sadan nagra
grundlaggande antaganden om synen pa manniskan:
Vi ar alla fodda OK

Kanslomassiga problem gar att bota

- Varje méanniska har formagan att tdnka och 16sa sina problem

utifrdn sina forutsittningar

Alla ar vi ytterst ansvariga for vara liv

Modellen grundades av den kanadensiske psykiatrikern Eric Berne
(1910 - 1970) som borjade utveckla teorin i San Fransisco under
1950-talet. Sedan dess har teorin utvecklats, breddats och fordjupats
avmanga andra, saval samtida med Eric Berne som samtida med oss
idag.

Internationellt finns TA i stort sett i hela varlden, det ar relativt
stort 1 USA, Storbritannien, Tyskland och Italien, men finns ocksa
i Australien, Sydamerika, Ryssland, Ukraina, Kina, Indien och inte
minst i de nordiska landerna. Den Svenska Transaktionsanalytiska
Foreningen, STAF, bestar idag av ett femtiotal medlemmar.
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Utbildningssystemet &r strangt reglerat och for att ta en hogre
examen, att bli certifierad, kravs ett gediget arbete, bade teoretiskt
och praktiskt, med flera rs traning som man sedan redovisar infor
en internationell jury for att bli en godkand transaktionsanalytiker.
I Sverige var TA som storst under 70- och 80-talet - d& teorin
framgangsrikt anvindes bland annat inom missbruksvarden — men
lever i allra hogsta grad dven idag, savil genom ett antal vilmeriter-
ade larare samt en ny generation studenter.
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"Vi lever livet framldnges, men forstar det bakldnges”

(Soren Kierkegaard)






JAG FODS 1i slutet av 60-talet som den yngsta av tre syskon. Till en
borjan bor familjen i en fyrarumsldgenhet i Flatds, en da nybyggd
stadsdel i sydvastra utkanten av centrala Goteborg. Omradet bestod
av hus i tre eller fyra vaningar och tillkom strax innan det stora
miljonprogrammet tog fart i Sverige. D4 jag fyller fem flyttar vi till
vart nybyggda hus ute pa Hinsholmen, ett lugnt villaomrade nira
havet i vistra Goteborg. Dar véxer jag upp i en trygg och pd ménga
satt priviligierad omgivning.

Det sags att vara hjarnors utveckling nagon gang i tre-fyra-
arsaldern, i kombination med ett mer utvecklat sprak, gor att vi allt
tydligare kommer ihag det vi &r med om. Det verkar rimligt, for jag
tycker mig ha minnen fran den lagenhet vibodde i fram tills jag skulle
fylla fem &r, men en del av de tidigaste minnena dr egentligen kanske
mest bevarade familjefoton som omvandlats till levande bilder i mitt
huvud? For foton frdn den tiden finns det ménga att titta pa. Pap-
pa var den som oftast fotograferade och mamma ordnade dem i fina
album till mig och mina syskon. Mina forsta tio ar finns bevarade
i album. Sedan finns det en hog av foton som aldrig blev sorterade
och inklistrade. Albumen ser ungefar likadana ut - julafton, sport-
lov, pask, sommarlov samt fodelsedagar. Dartill kommer sérskilda
héndelser som ndr vart hus byggdes och kanske det arliga besoket
pa Liseberg. Det finns ocksa foton fran nar nigon av oss syskon lag

sjuka. Men i princip ar det samma innehall, ar efter ar.





