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Dag 1...
I ntroduktion:

Vet inte direkt hur jag skall borja... Tanken med denna dagbok kom inte ursprungligen ifrén mig utan jag
fick som uppgift av min psykolog att arkivera minatankar och kanslor for det allménna 6gat, vilket jag
motstridit sa"Ja" till. Vet inte hur detta kommer att hjépa mig, men tanken &r att jag personligen skall
kunna foélja och se om det finns nagon utveckling i mitt tdnkande och kénnande eller om det haller sig pa
den linje som jag idag ligger pa

Ni olyckliga som kommer att |&sa/f6lja dagboken kommer troligtvis ma samre allt eftersom eller sa kommer
ni far ndgon form av insikt i hur personer med svar angest och depression upplever och handskas med sin
vardag. Jag kan inte lova att skriva varje dag eller varje vecka, inte pagrund av att man inte har tid, utan
endast for att vissa dagar &r sa pass svara att hantera att man inte reser sig ur sangen.

Savem &r jag, jag ar en studerande nittondring... Jag kommer inte att strukturera upp vilka problem jag har
specifikt dajag tror manga av dessa kommer att visasig klart i texten.

Dag 1.

Jag vaknade ndgon gang under dagen, vet inte nar. Har aldrig ndgon klockai narheten nar jag vaknar
forutom under skoldagarna dajag alltid reser mig ur sangen kil 06:00-06:15. Lag kvar i séngen och stirrade
pa den tomma tekoppen som stod pa skrivbordet tills jag blev frustrerad och tog upp den till Gvervaningen
dar jag satte ned den i diskmaskinen. Nér jag anda var uppe sa tog jag och stadade upp koket, fastén jag vet
att det inte var smutsigt sa var jag tvungen att ta ndgra tag med torktrasan dver den ditna trébanken innan
jag atervande ned till sangen.

Jag vaknade &nnu en gang av att mina fétter krampade. L akaren hade sagt ndgot om att ménniskor med
angest ofta spanner sig omedvetet under natten och darav fatt kramper pa diverse stéllen pa kroppen. Hade
berétta detta for min moder, vilket hon konstaterade att det var magnesiumbrist...hon vet fortfarande inte att
hennes ddsta son har sa pass mycket angest att han konstant téanker pa att avsluta sitt liv, kanske &r det bast
s, hon har andra saker att oroa sig dver. Krampen avtog efter ndgon minut, & det konstigt att viljaha
kramp, jag tycker inte det. Det & en av de fa ganger jag kan fa kdnna smarta utan jag sjav behdver gora
nagot, det lugnar ned mig pa nagot konstigt sétt.

Jag stirrade lange pa kniven som hangde pa vaggen. Jag brukade anvanda den varje dag nér jag gjorde
lunch, men idag s& kandes det annorlunda. Om endast jag kunde ha skart mig med den utan att ndgon skulle
mérka sa skulle jag ma béttre, jag ville kanna blodet rinna ned fran sidan av min arm, den kittlande kansla
som maste upplevas for att forstas. Jag valde att avstd, fordldrarna satt bakom mig vid koksbordet som
askadare medans deras lilla kock lagade |16rdagslunch a som han hade lovat dem for tva dagar sedan att han
skulle gora. De fragade vad som stod pa. Hade inte mérkt att jag stod i en frusen position med handen
utstrackt mot knivens vassa blad. Jag ruskade till och sa att jag rakade dagdrommallite...fadern tyckte jag
borde koncentrera mig pa maten istdllet sa jag inte branner vid den som jag brukade. Sjéalvklart var det
menat som ett skamt, jag forstod det, sdjag gav ifran mig en liten komisk fnys och log fort & hans hall sa



han férstod att jag tyckte det var "roligt”. Rolig, roligt, komisk, kul, lustig, skojig, inget annat an ett adjektiv
och synonymer for mig. "Nagot som anses stimulerande och ger vdlmaende", jag vet ordets betydel se och
hur man anvander det. Men innehdllet &r lika tomt som kanslan for ordet.

Bommarna gick ned framfor mig, verkade som taget var i tid for en gang skull. Var pavég till gymmet for
min dagliga dos av socialt umgange och lagligt "sjavskaderi. Medan taget dundrade forbi sa kunde jag inte
l&tabli att undra hur det kénns att bli pakort av ett. Jag vet att man borde do ganska direkt, men just kanslan
att sta framfor ett tdg medans de rusar emot dig utan nagon nad fick mig att le, vidrigt. Hela scenariot
underhdll mig tills bommarna hade gatt upp. Jag tog fart med cykeln igen och spurtade de sista 500 metrarna
till gymmet. V&8 framme parkerade jag cykeln bredvid de andra. Jag ruskade om ansiktet och férberedde
mig pade fragor som brukar stéllas nér man méter andra manniskor pa gymmet. "Hej, hur mér du?', "Vad
skall du trénaidag?' och den absolut mest irriterande "Jaha, du ocksa. Skall vi trénaihop?'. Svaren var alltid
detsamma, det géller att vara kortfattade och inte stélla nagra fragor galv. Hade gérna sagt att "jag inte &
intresserad av att pratamed dig" for att sedan snabbt ga forbi och géra mitt, men efter en kort diskussion
med L ena sa hade jag lovat att inte gora det. Manniskor tar garnailla upp nér man inte uppmarksammar dem
hade vi kommit fram till.

Varfor maste andning vara sa jobbigt, varje andetag kénns som om man svéljer taggtrad om och om och om
igen! Varfor maste man alltid se glad och bete sig vanligt runt andra for att inte fafragor om hur man mar!
Varfor far jag inte skada andra och mig sy, jag vill inte morda utan endast fa dem att férsta samma smérta
som kanner! Varfor hatar inte mina"vanner" mig! Varfor sar inte minaforaldrar mig gul och bla! Varfor
gpottar inte lararen mig i ansiktet och kallar mig vardel6s! Varfor knuffar inte personer ned mig for
trappornanér jag gar till och fran lektioner! Varfor hander inte allt dettamig, jag vill att allt detta skall
hénda mig sdjag antligen kan faratt! Rétt...vad haller jag pa med.

Koket stod i eld och |3gor. Det var glas och tallrikar 6verallt. Mina hander borjade sticka, mina armar
borjade klia, jag kande hur jag skulle viljalagga mig ned och gréta. Men inget kom, ingatérar. Jag vande
om och gick ned till mitt rum, jag skruvade upp musiken som for tillfélet var " Shut up and dance" med
Walk the moon, ironiskt, och lamig raklang dver sangen. Kanslan av ett vakuum borjade bildas inom mig,
jag kunde kénna ur kroppen ville dras ihop och férsvinna. Det var inte forran jag vaknade som jag markte att
minaarmar var roda och irriterade, maste harivit mig utan att vetat om det. Drog snabbt dver en tjocktréja
saingen skulle mérka det.

Jag kastade ladan med kex over rummet. FOrsoker fortfarande forsta varfor jag gjorde det. Kanske var det av
ren frustration Gver att jag hade rakat tappat en pa golvet eller var det pagrund av att jag i stérsta allméanhet
behovde faur mig nagot. Ladan hade rakat traffa tavian som familjen hade fatt av ndgon slakting, den hade
ramlat av fran sitt faste och stod nu emot en av koksstolarna med sma bitar av de resterande kexen runt om
och pa tavlan. Jag vantade en stund for att hdra om nagon hade hort ndgot och var pavég for att se vad som
hade hant, ingen hordes. Jag samlade snabbt ihop allt som landat pa golvet, kastade |adan och hangde
tillbaka tavlan pa sin rattmétiga plats i koket. Annu en gang gick jag ned och krép under técket och forsvann
ini mig gav, det ar for jobbigt att vara vaken med sina egna tankar.



Jag fick ingen luft...Kroppen hade bestéamt sig for att fa en panikattack. Jag for upp ur sangen och kloste
emot min hals, ingen luft. Jag lamig parygg med benen upp pa séngen och forsokte lugna ned kroppen,
ingen luft. Jag sag mig om i rummet efter ett fonster att dppna, ingen luft. Jag kande hur allt borjade
forsvinna, ingen luft. Jag foll mot marken, ingen luft.

Jag vaknade upp kallsvettig med svarigheter att andas. Jag Oppnade upp fonstret och valkomnade den
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