Daniel Back, platsansvarig for Kafé i Gemenskap Ostermalm och tidigare pastor i

Korskyrkan Stockholm, beréattar om sin tid i utmattningsdepression.

Det var i mitten av februari 2013 da det small till. Igen. For jag hade redan varit
sjukskriven for stressrelaterad psykisk ohélsa under forsta halvaret 2011. Men nu

var det alltsa dags igen...

Manga saker sammanf6ll olyckligt. En missad ledig helg, ett stort event pa kaféet
for hemlosa, en kommande predikan m.m. gjorde att jag torsdagen den 7 februari
kiande att panikdngesten var pa vig. Jag stod pa scenen i kaféet i Korskyrkan med
en kansla av att kimpa for att Gverleva. Det syntes inte pa ytan, men i mitt psyke
pagick en valdsam kamp — panikéngestens kamp.

Pafoljande sondag var det arsmote i kyrkan. Detta skulle bli min sista gudstjanst
pa over ett ar. Nar jag under mandagen insag att jag skulle predika pa kommande
sondag kidnde jag att energin var totalt slut. Det fanns ingen atervindo. Jag
behdvde ta en paus i ndgra veckor. Det kindes dnda inte som om det skulle
behova ta lika lang tid att komma tillbaka som forra gangen, for tva ar sedan.
Symtomen var ocksa annorlunda nu, panikangesten var inte lika pataglig, men
jag hade istillet fatt symtom som tinnitus for forsta gangen i mitt liv. "Det blir
nog battre relativt snart”, tinkte jag for mig sjalv. Nar jag sedan efter nagra
veckor triffade min arbetsledare kindes det emellertid inte alls battre, snarare

samre...

Darefter foljde ett par manaders vila. Jag umgicks ganska flitigt med folk och
madde dnda hyfsat bra under denna tid och beslot mig till slut att forsoka borja
jobba igen pa 25 procent i borjan av maj. Men veckan innan den tilltdnkta starten
borjade kroppen kdnna sig pressad och min nystart blev aldrig av. Istillet blev allt
ganska mycket samre... Jag hade inte lyssnat till min kropp. Hade aterigen velat

mer dn jag egentligen klarade av.

Och efter en utomlandsresa med nagra vanner i slutet av maj, som inte gick sa

bra, sa min kropp ifrén péa allvar. Jag blev ordentligt sjuk i ett par veckor och



borjade darefter for forsta gangen kdnna av en djupare angest. Jag fick ocksa fran
denna tidpunkt mycket svarare att umgas med méanniskor p.g.a. olika fysiska
symtom som kom i den sociala situationen, sisom tinnitus, domningar, andnod
m.m. Darfor f6ljde nu en lang tid av ensamhet. Fran borjan av sommaren till
arets slut traffade jag bara en handfull personer och da valdigt sporadiskt. Som
langst var jag helt ensam i hela tre veckor i strack. Att vara ofrivilligt ensam sa
lange ar i sig deprimerande, och samtidigt hade jag hemskt jobbigt med somnen.

Ofta somnade jag forst framat morgonen...

Jag fick inte heller den professionella hjilp som jag sa tydligt hade behdvt. De
alltfor langa vantetiderna for remisser gjorde att hjdlpen blev inaktuell nir jag val

fick den. Da var det redan for sent och jag behovde annan hjalp forst.

Detta gjorde att jag i slutet av september sjonk ned pa en betydligt djupare niva.
Helt plotsligt borjade angesten sitta allt tydligare granser for mitt liv. Jag kunde
inte langre tala i telefon, inte se pa TV, inte heller lyssna pa ndgonting (inte ens
musik) och fick lov att ha horselskydd pa mig utomhus. Samtidigt borjade en
alltmera depressiv angestkinsla att vixa sig starkare. Det skulle bli en host av

tarar.

Jag klarade inte heller att ga i terapi da det inte fungerade att sitta och prata med
en annan manniska. Ensamheten blev total, frustrationen enorm och
uppgivenhetens rost klingade allt starkare. I en sddan hér situation, nar man inte
klarar av nagonting, inte ens att ta initiativ till att fa hjalp, blir man oerhort
utlimnad. Jag forstar verkligen dem som tar sitt eget liv. Om man inte har nagra
riktiga vinner som hjilper en och ingen Gud att vinda sig till eller hoppas pa, hur
ska man da orka? For det enda som betyder ndgonting nar man ar dir nere pa

botten ar just relationer, till Gud och till vanner som bryr sig.

Nir jag inte orkade hoppas sjalv blev jag beroende av andra som hoppades for
mig. Som inte forsokte ge goda rad i forsta hand, utan som finns dar och trodde
pa en. Jag ar ofantligt tacksam for dessa manniskor, som statt vid min sida under

vandringen genom det Psalm 23 kallar for "dodsskuggans dal”.



Till sist fick jag anda hjalp. Efter att i desperation besokt psykakuten pa S:t Goran
(och blev hanvisad hem igen...) borjade jag en medicinsk behandling mot
depression som efter fyra helvetiska veckor, da jag knappt klarade av att sitta
upp, gav resultat omkring juletid. Jag tackar framférallt min mamma som hjalpte

mig med allt under denna extrema tid, som jag tillbringade uppe i Dalarna.

Dar och da, traffade jag nagra vanner for att bara umgés for forsta gangen pa ca
tre manader. Dar, under december 2013, nadde jag min botten och det hela vinde
antligen! Vagen sedan dess har gatt lite upp och ned men dnda pa ett positivt satt

framat.

Till dig som ar dar nere just nu vill jag bara sdga, det kommer inte alltid att vara
sa. Ljuset finns dar framme! Livet ar kort och kan férdndras sa snabbt. Tillat det

inte att ta slut i fortid.

Idag, tva och ett halvt ar senare, har jag borjat jobba heltid igen for Ny
Gemenskap, som platsansvarig pa Kafé i Gemenskap Ostermalm i
Frilsningsarmén Templet, pd Ostermalmsgatan 69. Det kiinns fantastiskt att f&
vara tillbaka och jobba. Jag njuter mer av livet nu an jag gjorde forut. Man blir
mer tacksam for det man har niar man haft det tufft. Trots att energin inte racker
till p4 samma satt som innan utmattningen, ser jag idag mycket ljust pa

framtiden. Det dr spannande att leva!

Fler reflektioner kan man lasa har: www.danielbackblogg.wordpress.com



