Angestsyndromsillskapet vill girna hjilpa sd manga som méjligt och vilkomnar fler till
sjdlvhjélpsgruppen. -- Man behover inte vara ddssjuk for att komma hit. Vi dr alla pa olika
nivaer, sdger Tina Bysell, omgiven av Ase Mandfloen, Eva Kratz och Per Jo

De lindrar varandras angest med virme, skratt och grat
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Tinas tankar

Pa bloggen www.tinastankar.webb.se skriver Tina Bysell om vad som hénder i
sjalvhjdlpsgruppen. Hon delar 4ven med sig av sina egna erfarenheter av angest och sina
funderingar kring livet.

Med riitt terapeuter lirde sig Tina Bysell att hantera sin angest. Nu haller hon i en
sjialvhjalpsgrupp i Mora, i hopp om att hjilpa andra att hitta vardagsfrid.

- Jag mar bra nir jag gar héirifran. Jag mirker direkt om jag missar en vecka, siiger
Ase Mandfloen som himtar mycket stod ur samtalsgruppen.

Det fanns en tid nir Tina Bysell hade verkliga problem med angest. Det tog 17 ar innan hon
hittat ritt vig ut ur angestens grepp och lirt sig att hantera den. Nu har hon matt bra i tio ar.
Samtidigt dr hon mycket medveten om att det finns manga andra som mar daligt.

- Men det syns inte alltid. Vi dr inga konstiga kufar utan hogst normala ménniskor.

Prestationsangest

Tina ville gora nagot, och for ett ar sedan drog hon och Micke Ost iging en sjilvhjilpsgrupp
for personer som lider av angestproblematik sa som panikangest, generellt angestsyndrom,
depression och social fobi.

- Ingen av oss har precis samma problem. Den enda gemensamma né@mnaren &r vél att vi har
hoga prestationskrav, sdager Per Jonsson, en av deltagarna.



Ord fran hjirtat

Nu trdffas atminstone ett tiotal personer varje vecka i Medborgarskolans lokaler i Mora. De
sitter i en cirkel, med tidnda ljus och fiarska blommor i mitten. Fran hand till hand gar ett
hjérta, och den som for stunden haller i hjartat &r ocksa den som har ordet. Han eller hon far
tala fritt, och de andra &r tysta och lyssnar.

- Vill man inte prata, sa skickar man bara hjdrtat vidare. De forsta gangerna kanske man bara
sitter och lyssnar, sdger Tina Bysell och fortsitter:

- Jag tror jattemycket pa det hir med stodgrupper. Det var nagot jag sjdlv saknade. Men i
borjan var det supertrogt.

Oppenhet

Hon och de andra i gruppen tror att manga ir sa rddda for vad andra skulle siga om de tog av
sig sin mask och avslojade hur de egentligen kénner och mar, att de gar runt och lider i
tysthet.

- Manga dr ridda for att bli domda, sdger Tina Bysell, som vill avdramatisera det héir med
angest och depression.

Med aren har hon blivit allt mer 6ppen med hur hon har matt och kint stolthet snarare dn
skam Over sig sjidlv och sina erfarenheter. Bade hon och de andra i gruppen tror att det ir
viktigt att vdga prata om hur man mar istillet for att hela tiden halla upp en fasad.

Trygghet i varann

- Man tror att man dr ensam i det hir. Det dr viktigt att kénna att det inte &r sa, sdger Kent
Berggren.

For honom har sjéalvhjélpsgruppen blivit lite av en familj. Dér kan han prata av sig och kanske
fa igenkdnnande nickar. Allt som s#gs i gruppen, stannar ocksa dér. Den tryggheten behovs,
for det dr hogt 1 tak 1 rummet.

- Jag har fortfarande skitsvart att prata om hur jag mar, men hér gar det littare, siger Eva
Kratz.

- Ibland grater vi av bara sjutton - ibland skrattar vi. Ibland &r vi sa djupa att vi inte fattar det
sjdlva, sdger Ase Mandfloen.

- Jag tror att vi grit redan forsta gangen. Jag blev verkligen tagen av att folk vagade Gppna sig
sa, sdger Tina Bysell.

Mar bittre

Deltagarna vittnar om att gruppen ger dem stod, samhorighet och styrka. Kent Berggren
mirker stora fordndringar hos sig sjélv.

- Jag har blivit 6ppnare, mer social och kdnner mindre tvang, sdger han.

- Tidigare drog jag mig undan fran allt. Jag hade jattesvart att ga och handla eller aka buss. Nu
gor jag allt!

Per Jonsson berittar att han pa sistone har matt sa bra att han gatt till triffarna mest for
gemenskapens skull.

ASS sjilvhjilpsgrupp har varit ppen fran start och vilkomnar fler deltagare.

- Det finns vidrme till dem ocksa, siger Kent Berggren och ler.
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