Inledning

Det ar en stralande solig hdgsommardag i borjan av juni 2007. Jag och nagra kursare fran
universitetet dricker vin och 6l i Hagaparken i utkanten av Stockholm. Vi sitter direkt i det torra
graset, pa tennisbanan intill pagar en match i mycket makligt tempo. Slagen mot
tennisbollarna ekar 6ver parken, motorvagen susar pa hall och jag och mina vanner pratar
om vart forsta ar pa ekonomlinjen.

Vi har precis klarat av var sista tenta for lasaret, nu vantar en sommar av avkoppling och
aterhdmtning. For egen del innebar det ett andrum fran en mycket intensiv period. Férutom
att jag har borjat plugga sa har jag nyligen traffat min flickvdn Emma och flyttat hemifran.
Dessutom har min morfar Olle gatt bort i slutet av juli aret innan. Min mamma var svart
psykiskt sjuk nar hon levde och eftersom jag aldrig traffat min pappa har morfar alltid varit min
stora forebild i livet. Men nar jag féddes var han nastan 70 ar gammal och jag forstod tidigt att
min och morfars tid tillsammans inte skulle bli Iang, trots att han varje gang jag fragade
lovade att han skulle bli hundra ar. Minst.

Den har varma junidagen i Hagaparken ar en dag jag aldrig kommer att gldmma. Nu nar
stressen borjat slappa kommer saker och ting ifatt mig. Det hdga tempot jag haft efter morfars
dod gor sig till slut pamint. Jag borjar plotsligt kdnna mig mycket varm, febrig och hjartat slar
fortare och fortare i bréstkorgen. Det hela kanns overkligt, jag blir svettig i pannan och far
svart att hanga med i mina vanners samtal.

Mitt i alltihopa kommer ett parlband av svarta limousiner akande pa den lilla vagen
nedanfor motorvagen. Kinas president Hu Jintao ar i Sverige, det forsta statsbesoket
nagonsin fran Kina, och alla reser sig for att se honom aka forbi bakom tonade skottsakra
rutor. Nar ekipaget passerat sager jag till Emma att jag kdnner mig yr. Vi gar till toaletten pa
en restaurang i narheten dar jag spolar kallt vatten i ansiktet och kédnner mig generad infor
min nya flickvan. Jag férstod inte detta da, men det har var min forsta panikangestattack. Den
forsta av valdigt manga under den har sommaren.

Dessa panikangestattacker begransar mitt liv nastan helt. Den forsta tiden kan jag inte ga
utanfér dérren till min studentldgenhet utan att hjértat rusar igen. An mindre aka kommunailt,
traffa vanner eller ens ga pa ICA. Jag ar helt 6vertygad om att jag ar fysiskt sjuk, vilket inte ar
konstigt eftersom jag har sa starka fysiska symtom. Jag k&nner éverhuvudtaget inte till
panikangest och vad det innebar, varfér man far det eller vad man kan gora at det.

Panikangesten évergar med tiden i depression. Innan jag till slut far bukt med
panikangesten lever de sida vid sida i min kropp, ndgot som inte alls ar ovanligt férresten, och
jag tycker att mitt liv k&nns hopplést. | min fortvivian soker jag efter information nastan dygnet
runt. Jag k&nner att mitt liv just ska borja, jag kan inte lata detta stoppa mig.

Tva saker slar mig under den har perioden. Dels att det ju faktiskt finns hjalp att fa, att man
kan bli frisk. Dels att det ar svart att ta reda pa var och hur man kan fa hjalp.

Det finns massvis av hoppfull information darute, men den ar ofta svar att fa tag pa och
finns inte samlad nagonstans. Det ar information om effektiva behandlingar, vad man kan
goéra sjalv, var man kan soka hjalp, vilka biverkningar och fordelar olika behandlingar har, var
man kan prata med andra som har samma problem, statistik éver hur otroligt manga det ar
som upplever samma sak, och sa vidare. Eftersom jag sjalv har studievana och nagorlunda
lashuvud lyckas jag ta reda pa en massa saker som jag tycker borde vara allman kunskap.

Det galler dock att vara pa sin vakt, jag lagger marke till att manga hemsidor, bécker och
informationsfoldrar pa ett eller annat satt ar finansierade av lakemedelsindustrin. Jag har
ingenting emot lakemedelsbolag, antidepressiva mediciner hjalper valdigt manga manniskor
att ma bra, men forstar samtidigt att dessa kallor inte ar helt och hallet objektiva. Om ett visst
tillstand behandlas mer effektivt med terapi &n med medicin, skulle de sajterna skriva det da?
Foérmodligen inte.

Till slut kdnns det ndstan som min plikt att Iata andra fa ta del av det jag hittat och jag
startar min egen nyhetssajt om psykisk ohalsa — 1000glada.se. En oberoende sajt med all
den hoppfulla information jag har hittat. Mycket av den information som finns i boken finns
ocksa pa sajten, jag har kokat ner det viktigaste och kompletterat med en hel del ny
information, sadant som jag sjalv hade velat fa reda pa nar jag blev sjuk. Det hade besparat
mig en hel del lidande.



Den har boken kommer inte att handla om mig, men jag vill att du som laser detta ska veta att
jag har gatt igenom det du gar igenom. Jag vet att det gar att bli battre eftersom jag traffat
manga som tagit sig ur panikangest och depression. Dessutom har jag ju sjalv gjort det, aven
om jag ar medveten om att risken for att jag trillar dit igen ar ganska stor.

Jag tar inte stallning for eller emot nagra behandlingsmetoder, men jag tycker att det ar
viktigt att belysa vilka som har vetenskapligt stod for sin effekt. Jag sjélv har fatt hjalp av bade
terapi och lakemedel och skulle inte tveka infor elbehandling om det kravdes. Det viktigaste
budskapet med den har boken &r att det finns hjalp att fa, oavsett hur sjuk du ar nu sa kan du
bli frisk. Min férhoppning ar att du kan fa lite vagledning genom att lasa boken.

Och just det, det finns inga tvivelaktiga finansiarer bakom den har boken. De pengar jag
arvde av min morfar har jag anvant for att bekosta det har projektet. Han kan av naturliga skal
inte garna anklagas for att ha paverkat bokens innehall, men jag hoppas att han i sin himmel
tycker att pengarna ar val investerade.

Christian Dahlstrom
Stockholm 27 dec 2012
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