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® VARA DUKTIG Drom om det perfekta livet sprack

Duktighetstallan slog igen

Furulund. Nir ingenting
ar tillrdckligt bra och det
egna virdet méts i pre-
stationer. Da lurar duk-
tighetsfillan bakom knu-
ten. Annette och Fredrik
Scheja var pa vig dit,
men en sjukdomsdiagnos
kom fore. Och fick dem
att borja tanka pa ett nu
istéllet for ett sen.

29 ar gamla. Hon civilekonom, han it-
konsult. De och tre katter i en villa i
Furulund, bréllopsplanerna i full ging,.
Ett sddant dar par det gar bra for. I en
standigt snurrande karusell. For allt
kan ju bli battre: Karriir, husrenove-
ring och tink sen i framtiden ...

- Jag var pé vig att branna ut mig.
Big time, sdger Annette Scheja.

Det var da det hinde. Forra va-
ren borjade hon plétsligt bloda nés-
blod. Det kunde forsa fram i en och
en halv timme. Diagnosen var svar-
stélld, for sjukdomen &r ovanlig. Den
heter Morbus Osler och innebér att
blodkirl missbildas. Forra aret var
hon pa sjukhus ungefir hundratio
ganger, hon genomgick tre operatio-
ner och kunde till slut inte gora det
hon brukade: Hogprestera.

- Helt plotsligt gick det inte. Det var
inte tal om en karriir utan att lira sig
att det dr ok att bara finnas till.

Insikten komsomensmall pa kiften,
for bada. Som de sdger: Samhillet 4r
juuppbyggt kring ens karridr. Och de
har bada tydliga drag av perfektio-
nism: att stindigt vilja forbattras och
att lyckas pa alla plan.

— Du har varit en sidan dir ”vara
alla till lags-méanniska” Och jag har
alltid varit en typisk duktig flicka. Jag
ar det jag presterar, det ar det jag ar
viard, liksom, sdger hon.

— Man samlar intryck fran andra
som verkar ha sina perfekta liv. Man
vet ndgon gammal kursare som har
gjort jattekarridr och en annan gam-
mal vin som har byggt finaste huset
och s3 vill man sjéilv Klara av allt det.
Man triggas till att man ska ha det
perfekta livet, sdger han.

Som sjukskriven hemma i villan var
Annette Scheja tvungen att 14gga kar-
ridrdrommen &t sidan. Men hon kun-
de inte sitta still.

- Jagoljade in taket i omgangar. Jag
kunde stryka olja pa nagra brider, se-
dan la jag mig och sov i skyddsmask!

Sommarens brollop blev ocksa na-
got av ett frosseri i perfektionism,
med fargtema, trettiosidigt sdnghaf-
te och egentillverkade servettringar.

- P4 ett sétt fick vi 4nda tinka an-
norlunda i och med att jag var sa sjuk.
Gésterna visste att jag kanske skulle fa
dka in pa sjukhuset istéllet. Jag hade
till och med en extra klinning ifall
den forsta skulle bli rod av nasblod.

Nagonstans dir pa vigen kullkasta-
des drommen om det lyckade.

— Plotsligt fick vi stilla om och fra-
ga oss vad som egentligen ar viktigt,
siger Fredrik Scheja.

Annette Scheja nickar.
— Det hir aret har fordandrat bade

hon och fortsétter:

sitter.

: Nysyn

. ar ar bade : palivet
d}g och. mig. Vart stora proplem ar att | "Vartstora
vi aldrig har levt i nuet, vi har levti : roblem ir
framtiden. Man vill renovera, sen sa : p - o

. attvialdrig

ska man leva. Man kanske inte trivs :

pé jobbet, men di har man framtiden ! harlevti
sikrad for det ser bra ut i cv:t, séger :
: levtifram-
- Man behdover inte vara sd himla : tiden.”
rddd for kriser och férandringar. Det : Annette Scheja
ar ju det som pa ett sétt ar livet, kri- : :
serna gor att man utvecklar egenska- :

per som man inte vet om att man be- :

Duktighetsfallan. Bade Annette och Fredrik Scheja har drag av perfektionism: viljan att sténdigt bli lite bittre. Men nér Annette blev
sjuk forra aret bérjade de tanka om och férsoker nu levai nuetistillet fér att dromma om ett framtida perfekt liv.

Sjukdomen kommer alltid att finnas

i dér, sidger hon. De lever i stindig oviss-
i het for om det blir virre eller inte.

- Man tvingas att leva mer i nuet.

i Och man klagar inte 6ver smasaker,
¢ man ir tacksam for det man har. Jag
¢ har borjat inse att jag har ett virde
¢ i mig sjélv oavsett vad jag presterar,
¢ séger hon.

Fredrik Schejatycker atthanhar bli-
: vit bittre pa att prioritera.

- Forr var jag mer missnojd, om jag

var pa jobbet var jag i tanken nagon
i annanstans, fokuserad pa att jag bor-

FOTO: INGEMAR D KRISTIANSEN

de vara hemma. Nu tinker jag: Just
nu kan jag inte jobba for jag ar hem-
ma. Jag viljer ldttare bort.

Han tilligger:

- Innan har det mer funnits en san-
ning. Nu har man insett att man egent-
ligen inte har koll. Det dr en skon kins-
la. Man kommer aldrig att ha koll. Det
ar egentligen da man lever pa riktigt.

TEXT: KRISTIN NORD

kristin.nord
@sydsvenskan.se

Elizabeth Gummesson
var nagra timmar fran
att dé. Hon hade dri-

vit sin perfektionism sa
langt att hon fortréng-
de smirtan fran en obe-
handlad galisten.

Nu har hon dndrat spér,
blivit coach it andra och
skrivit boken "Good enough
- bli fri fran din perfektio-
nism”,

Manga brukar kinna
igen sig efter dina forelds-
ningar. Vad i vart kollek-
tiva medvetande skapar
dettabeteende?

- Allt 4r sa uppvarvat.
Pressen har 6kat inom alla
omraden. Man ska ordna
en fest i barnens skola och
sa dr det avtackning av en
kollega och sedan ar det
varstidning pa girden och
man ska testa den hir nya
GI-dieten for att tappa nag-
ra kilo och sa ska slutrap-
porten vara fardig. Sam-
mantaget blir det har full-
komligt ohallbart. Priorite-
ring ar vildigt bra.

Vilket ar det tydligaste
varningstecknet?

— Att man sitter en vil-
dig press pa sig sjalv. Och
att man tanker ”vad ska
folk sdga”, man gar mer pa
att pejla in omgivningen 4n
sig sjalv. Om man pejlar sig
sjalv lite kan man ocksa ar-
gumentera for varfor man
inte kan gora en sak.

— Och sedan nir man inte
kan gora misstag for att man
far panik. Att allt handlar
om ens prestationer.

Du var perfektionist pa
jobbet, hemma och bland
dinavanner. Reflekterade
du aldrig 6ver ditt beteen-
de?

- Grejen ar att som per-
fektionist far du hela tiden
s mycket bekriftelse, “ah
vad fint, du 4r sa fantastisk
och tdnk vad du bakar”. Det
vill man ju gdrna ha mer
av. Men jag tror att de bitar
som inte kéndes helt hund-
ra, till exempel pa jobbet,
de kompenserade jag med
att gora alla andra grejer.

() BERATTA

Elizabeth Gummesson holl pa att dé. Forst da tog hon tag
i sin osunda perfektionism. Nu coachar hon andra och har

ocksa skrivit en bok i imnet.

Kvinnostress

”Tank om hon bara
kan slanga sig bred-
vid honomisoffan
ochvilaenstund och
sakan de fixamaten
tillsammans sen!”

Elizabeth Gummesson.

I boken lyfter du fram
manga exempel. Sldende
manga ar kvinnor. Varfor
ardeduktigaflickornafler
anpojkarna?

- Det finns duktiga poj-
kar ocksa. Men det som skil-
jer ar att kvinnor ofta iltar
mer 4n min, som har lattare
att spotta i ndvarna och ga
vidare, om man ska genera-
lisera. Kvinnor ar mer som
torktumlare i huvudet.

- Sedan kan man siga att
maéannens stresstroskel gar
ner nir de aker hem, och
kvinnornas gér upp. Tank
om hon bara kan slinga
sig bredvid honom i soffan
och vila en stund och sa
kan de fixa maten tillsam-
mans sen!

FOTO: HAKAN ROJDER

Hur hanterar du beho-
vet av att fortfarande vil-
javarabraoch lyckas med
dinamal?

- Jag ir inte ldngre ridd
for att kinna hela kéanslan.
Att man ocksa vagar tinka
ritt morka tankar, da me-
nar jag inte destruktiva,
men kanske “fan vad jag ar
avundsjuk” - om man vagar
tinka den tanken fullt ut,
da far du kontakt med din
kidrna och blir mer med-
veten om vilka val du gor
och varfor. D4 dr det ingen
risk att du hamnar i presta-
tionsracet.

- Och sa brukar jag tin-
ka: Var ligger fokus? Om
det kommer hem nigon
och ska fika, ar mitt fokus
da att det ska vara rensat
och fint och skurat och att
toaletterna ar rena och att
allt ar villagat och genom-
ténkt, eller ar fokus pa per-
sonen jag ska traffa? Da ar
det kanske roligare att visa
det av mig som inte ir ge-
nomskurat.

KRISTIN NORD

FAKTA
Vilj for dig sjalv. Ga efter
5 i i din egen kansla och dina
: egna mal. Valj inte det du tror
¢ attandravill eller tycker.
... steg till att bli : o 1 .
” " Vaga kdnna alla kanslor.
goo_f:l enough 3 Oro, glddje, sorg eller ilska.
Stark sjdlvkanslan. Sjalv- : Knn efter sa blir du mer med-
fortroende dr vad du gor. ¢ veten och kan agera efter den

Sjdlvkansla ar den du ar. Sluta
jamfora dig med andra, satt
granser for dig sjalv och borja
bekrafta dig sjalv.

Sank dina ambitioner. Vad
ar att stada? Kanske racker
det med dammsugning?

TIPSA 0SS!

¢ sanna kanslan.

Prioritera. Allt &r inte lika
viktigt. Lar dig att se vad

¢ som ar viktigast. Vaga siga nej,
¢ da oppnar du upp till ett ja na-

¢ gon annanstans.

i Kalla: Elizabeth Gummesson

@ Kanner du press i vardagen? Over vad?
Beratta pa Sydsvenskan.se/inpalivet

NASTA AVSNITT

@ Har du egna berattelser, tips pa spdnnande man-
niskor eller forslag pa @mnen vi bor ta upp sa ér du

vdlkommen att e-posta, skriva eller ringa. Kontakt-

uppgifterna hittar du dverst
pd sidan. Jag ser fram emot

att hora av dig!

® Ambitidsa unga kvinnor &r trotta pa att

framstallas som offer.

MARIA WERNER
Redaktor, Inpa livet

700 kr

introduktionsrabatt
pa kompletta glasogon

skraddarsydda med EyeTech.

Senaste Hi-tech inom optik — EyeTechs datoriserade matinstrument
och kamera hjdlper oss att med yttersta exakthet skraddarsy
dagens moderna glas efter ditt synfel och individuella synbeteende.
Ytterligare ett plus ar att vi kan visa bilder pa hur du kommer
att passa i dina nya bdgar.

Erbjudandet géller 14/4-2/5 2009 och kan inte kombineras med andra erbjudanden. Avser alla 360°-glas, Varilux Ipseo,
Varilux Physio och Hoyalux iD MyStyle. Pris fran ca 4100 kr.

NU KAN DU AVEN BOKA DIN SYNUNDERSOKNING PA SYNSAM.SE

& SYNsAM

www.synsam.se
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