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Tors du visa vem och hur du ar?
For vem som helst?



Tappas Fogelbergs ord till
Krister Indes bok

Att vara synskadad ar stundom och bokstavligen som att
treva 1 morkret och denna beldgenhet kan bli mycket
isolerande. Vem ar jag? Och vart ar jag pa vag? Det ar
inga enkla fragor ens for den fullt seende, men var finns
den spegel som kan bekraifta just mina kanslor i den
belagenhet jag befinner mig och dar jag ar sa ensam?

Att bli en manniska ir ett stort projekt och den som ar

synskadad kan ta sin situation som en aldrig upphorande
forolampning eller ocksd, paradoxalt nog, kan den daliga
synen ocksa ge en skon kinsla: Jag ar sjuk — alltsa ar jag!

Men varfor ska man noja sig med mindre och sdsom
varande ett blindstyre vill jag sjalv inte trampa i nagot av
dessa diken.

Mina 6gon fungerar inte lingre och da det inte idag
finns ndgot att gora at saken ar det lika bra att ta det
som det ar eller som Krister en gang sade till mig i tele-
fonen nir jag just amnade drianka mig men forst ville
ringa ett enda samtal:

— Du AR inte dina 6gon, sade han bide vinligt och sakligt
och krampen i mitt inre slappte. Detta var pa den tiden
nar jag inte ville erkdnna for mig sjilv att jag var synska-
dad. Men om man har ett problem och inte vill kdnnas vid
detta har man VERKLIGEN ett problem. Att bli hingande
pa gardsgarden ar inte trevligt men nidr man val accepte-
rat sin belagenhet kan man likt alla andra utratta i stort
sett vad som helst.

Krister Inde har lyckligtvis en skruv 16s vilket gor att
han bland annat kan ”se” ett orsakssammanhang fran
flera hall samtidigt och samvaron med honom i den in-
officiella foreningen OSRF (Oortodoxa synskadades
riskforbund) har styrkt mig i uppfattningen att en man-



niska dr forst och frimst just en minniska. Ar man dess-
utom synskadad far man gora nagot at det som gar att
gora at men sedan ar det faktiskt som for alla andra.
Man far leva livet sa rikt som mojligt och jag ar full-
standigt overtygad om att denna bok kan skingra dim-
morna dven for den som med sina 6gon inte lingre kan
skonja riktmarkena langs livets slingrande stig.

Tappas Fogelberg



En reflekterande skrift om ett
bra liv

Det hir dr en reflekterande skrift for dig som vill bli en
helare manniska och kidnner att din déliga syn lagger
hinder i vdagen for ett helt, dkta, vilmdende och bra liv.

Du som ar anhorig kan ocksd lasa den hir boken for att
lara dig forsta och kunna stodja och ratt bemota den
som ser daligt och vill ma battre.

Ett stort tack alla vanner som hilsar pa oss som ser
daligt och inte kdnner igen folk pa stan. Tack for att du
sdger vem du 4r ndr vi ses pa stan. D3 fungerar faktiskt
vi som ser ddligt lika bra och kanske ocksa lika daligt
som manga andra.

Ett stort tack dven till dig som laser den hir boken och
sedan ger mig dina kommentarer si att vi kan ldra av
varandra. Skriv till mig pa min e-postadress
krister.inde@synkliniken.com

Det vore spannande att se och héra om du kunnat fa
ndgra rad av mig och mina erfarenheter eller om du har
nagot ytterligare som du tycker jag borde veta. Skriv
och beritta.

I sista kapitlet av Bodil Jénsson far du ett rad till, namli-
gen att skriva boken om dig sjidlv. Men lds det har forst
och bli inspirerad att beratta hur det var for dig.

Krister Inde



FOor mer an 35 ar sedan

Nu ar det mer dn 35 ar sedan jag borjade lira mig vad
det skulle innebara att leva som synskadad. Efter sd lang
tid kan man tro att allt har hittat sin form, sin farg och
sin finess och att jag klarar alla situationer utan pro-
blem. Men sa dr det inte. Nastan varje dag far jag nya
erfarenheter, positiva och negativa.

I den hir boken utgar jag fran mottot: Se ddligt och ma
bra. Det innebar inte att det senare med automatik foljer
pa det forra utan snarare att det inte finns nigon mot-
sattning dem emellan. Det lovar jag dig.

Det finns en andra sida att hitta till ndr du lart dig konsten
att leva ett synskadat liv. Eller ett liv dir din synskada ar
en del av din personlighet, men inte allt du har framfor
ogonen. For det ar nir helhetssynen ar viktigare och storre
an synskadan som livet far styrfart, mening, tempo och
glddje igen. Det intriffar nir man kan lita pa att de méan-
niskor som finns runt omkring mig och dig tycker om oss
som vi dr och tror att vi kan och har mojligheter.

Vi har namligen alla mojlighet att delta i samhaillet pa
lika villkor och da ingar ritten att vara annorlunda.

Jag kommer att stdlla en massa fragor till dig i den har
boken, bara for att du ska kunna stinga av eller lagga
ifran dig boken och fundera 6ver hur det egentligen ar.
Det far du sta ut med, for nar man ar si annorlunda som
vi ar — du och jag — da galler det att reflektera och be-
stimma sig for hur man ska och vill vara. Kanske mer
an ndr man bara lever ett trakigt normalt liv dir ingen-
ting hinder.

Den som lar sig leva ett normalt liv dar man 16ser pro-
blem hela tiden och gér vidare, den manniskan far onek-
ligen fler erfarenheter och kunskaper an om man viljer
att undvika och fortranga de elinden som dyker upp
under dren. Det ar en sarskild sorts styrka som vi ska
belysa i den har skriften.

10



Nar vi reagerar pa férandringar

Det sdgs att manniskan hela tiden s6ker harmoni, jam-
vikt och stabilitet. Det 4r med hjilp av den har trygg-
heten vi soker dventyret.

De forandringar som intriffar i livet som naturliga ut-
vecklingsfaser, ndr vi vaxer, blir tondringar, gifter oss
och far barn och blir dldre och si vidare kallas for natur-
liga utvecklingsférindringar. Aven om de kan vara nog
sd svara, skiljer de sig fran de traumatiska, fullstindigt
ovintade forandringarna.

/ Hur stor forandring
N ar det att ldsa sa

/\\ har nara?

11



Hos ogonlakaren

Det finns inget virre dn att fa ett oonskat besked eller
ett besked som man inte ens i sina otiackaste mardrom-
mar hade tiankt sig att fa.

— Du har en arftlig 6gonsjukdom som vi kallar Lebers
sjukdom och den brukar yttra sig just sd som du har fatt
den. I nathinnans mitt finns ett omrade som kallas gula
flicken, och nar man fatt Lebers sjukdom, da brukar den
har gula flicken forsvinna. Forst pa ena 6gat och sedan
— tyvarr — dven pa det andra 6gat. Och det dr det som vi
har kommit fram till har hant just dig.

— Nej, tyvarr... Det finns manga som forskat och stude-
rat just den har sjukdomen, men for narvarande finns
ingen terapi eller behandling. Glas6gon hjilper inte
heller, eftersom du inte har nagot fel pa 6gonens optiska
system. Det du behover ar forstoring, bade pa langt och
ndra hall for att kunna se det du vill se mycket battre.
Jag ska nu skriva en remiss till syncentralen och se till
att du far komma dit sa fort som majligt.

— Jo, jag skriver pa remissen till syncentralen, att du far
komma dit med fortur eftersom du fortfarande har
mycket kvar i livet. I 6vrigt dr du ju fullt frisk.

— Det finns en massa hjalpmedel som du sikert kan fa
mycket gliadje av. Men som sagt, ndgon medicinsk be-
handling finns tyvirr inte att erbjuda.

Punkt slut. Ingenstans att fly. Det dr ett faktum.
Du ar instangd och det finns ingen nyckel till den
obefintliga dorren.

12



Chocken

Det kommer som en chock: Du har blivit synskadad och
det ar ett helvete. Ett helvete som du inte har valt, som
du inte har ndgon skuld i och som du hatar sd mycket att
du helst undviker att tro det, att tinka pa det och for-
tranger helt och hallet. Det har inte hant, helt enkelt.

En chock ar en stor radsla som bara kommer infor nagot
man inte vet hur man ska hantera pa ett bra sitt.

I en forsta reaktion av chock intraffar ofta ett bedovat
tillstand. Du stannar upp, blir stel i kroppen och vill
skrika men kan inte. Eller ocksa skriker du eller reagerar
pa nagot annat sitt. Ibland pa ett valdigt valdsamt satt.
Chockreaktionerna kan vara manga, och vi ser dem pa
film dar de uttrycks pa en miangd dramatiska satt. Ge-
mensamt dr att de bottnar i radsla for nagot nytt, otackt
och oonskat.

Forlamningen eller de hiftiga reaktionerna ar heller inte
mojliga att styra, aven om du forsoker. Du blir sa radd
att du inte kan eller vill eller orkar forsvara dig. De van-
liga forsvarsmekanismerna fungerar inte, utan chocken
maste fa gd over innan du forstar varfor och hur det star
till bade med dig sjalv och med dina 6gon.

Chockfasen pagar olika lange for olika manniskor. Fran
nagra minuter till hela livet. Men det ar lika obehagligt
hela tiden.

13



Krisen

Traumatiska forandringar eller kriser ar nar ndgot dra-
matiskt, helt ovantat hinder. Nir ndgon nira gar bort
plotsligt. Nar ndgot obehagligt hinder dig som du abso-
lut inte vill. Eller ndr dina 6gon drabbas av en skada
eller ett sjukdomstillstind som inte kan paverkas, be-
handlas eller botas. Det ar definitivt.

Om man laser boken ”Det psykiska traumat” av Johan
Cullberg, sa forstir man. Det d4r samma sak varje gang.
Samma chock, samma reaktioner och samma svéra vig
tillbaka in i framtiden. Aven om det ir individuellt och
olika hur man reagerar, agerar och doljer alternativt
visar sin smdrta, sin grat, sin angest och sitt uttryck.
Hos varje individ finns ett spektrum av uttryck som man
tar till nar nadgot ovantat och krisartat intraffar. Sedan
finns saren kvar en tid — ett ar, ett decennium, ett liv.

Hjalp, jag kdnner inte
igen mig sjalv lingre!



Sorg och grat

Sa smaningom slapper chocken. Du faller i vattnet och
allt svimmar 6ver. Du forstar hur det 4r. Det dr som det
ar. Stackars mig. Vilken sorg. Dina 6gon har dott. Du
grater och sorjer det du forlorat.

Ingen bot. Ingen battring. Inget hopp. Inget ndgonting.
Bara nagon sorts aterviandsgrand in pa en syncentral.
Vad ska dom sdga pa jobbet, vad ska grannarna siga?
S4 har kan jag ju inte gd omkring och inte kdnna igen
folk. Det har fungerar inte. Vem ska hjalpa mig att leva.
Fragetecken. Fragetecken. Fragetecken.

En vuxen manniska som grater gor det for att han eller
hon behover det. Graten dr som en ventil som ”sjilen”
behover for att gora sig av med kinslor som man inte
behover ha senare. Han eller hon behover bara nagon att
grata hos, ndgon som forstar gratens varde och som
varken 6verdriver detta virde eller ar radd for sorgen.

Graten kraver ingen trost. Den kraver bara en annan
vanlig persons narhet och tystnad. Att slippa grata sjalv
ar en trost i sig. Forr eller senare tar graten slut. Det vet
den empatiske pappa (och mamma) som later sitt barn
grata fardigt. Det vet ocksa den som triffar en nysyn-
skadad person som 6vervildigas av forlusten av sin
synformaga.

Forr eller senare Overgar graten i reflektioner och fragor
och da giller det att hitta ndgon som har svaren och som
ar professionell.

15



Den som trostar

Det ar valdigt skont just nu nar du ar sa har ledsen att fa
vara med nagon du litar pa. Det behéver inte vara nigon
ndra anhorig, det gar bra med vem som helst som vet
vad en gratande mianniska behover.

Du som sitter bredvid eller mitt emot behover bara vara
tyst och ha som enda uppgift att finnas, och det som ar
trost ar inte det som ligger ndrmast till hands. Det ar
inte ord som...

— Det gar snart Over, det blir bra det har... Dom forskar
ju pa allt mojligt nufortiden och det har kommer att 16sa

sig...
Det ar ju det det inte gor. Det ordnar sig inte.

Det man i den hir stunden maste fa hora ar istillet
manniskor som siger:

Ingenting.

De bara sitter dir vid din sida. Haller om dig. Deltar i
din sorg, och siger att du far grata, att det ar for djav-
ligt, att det ar svart att vara manniska och att du far
sorja och tycka att fy f-n for all djavulskap som finns i
hela varlden. Nagonstans i graten kan man kanske vilja
hora att:

— Du kommer att klara det hir. Du ar stark. Du ar en
fighter, och nir du har gratit fardigt sa kan vi val prata
om saken, och jag finns nir du behéver mig. Aven om
det kdnns tufft nu sd far vi reda ut det hiar om ett tag nir
vi vet mer.

16



En bit bla himmel

Efter en tid. Efter tva, tre dagar. Efter en vecka eller tre,
fyra veckor eller ibland efter ndgra méanader slutar sor-
gen och graten. Dimman framfor dina 6gon har inte for-
svunnit, men plotsligt kanner du igen dina tankar, dina
kdnslor och ditt eget sitt att vara. Det 4r som att sitta
sig 1 en gammal bil som man inte kort pa lange. Man
kommer ihdg hur den reagerar, hur den fungerar och hur
den vill bli behandlad. Du kommer ihag hur man gjorde.
(Hur man korde bil... fast det ar klart, kora bil kan du ju
inte langre. Att kora bil 4r bara en av manga forluster.)

Men dnda, den nya kénslan ar som att efter en molnig
manad plotsligt se solen igen, en bit bla himmel. Sedan
blir det mulet igen. Surmulet.

For att ndgon dag senare bli bra vader igen. Du inser att
det finns ett odndligt antal fragor. Hur 16ser man det hir
problemet? Egentligen vet du ingenting mer 4n att det
har blivit lite battre vader inne i brostet, och det racker
for att du ska sitta dig i rorelse.

17



Det fortsatta sorgearbetet

Nir man pratar med méanniskor som varit med om sam-
ma vankelmod, sorg, desperation och mallosa tillvaro,
kan de beritta om en massa olika sitt att forhalla sig
pa, att sorja pa.

En del tyr sig till nigon som orkar och for 6ver sina pro-
blem pa den som dr beredd och har styrka att ta till sig
allt elande. Som en igel suger de sig fast och blir mycket
beroende, 6verbeskyddade och egentligen passiva. Vagar
inte gd och handla, vagar inte bestimma och vagar inte
leva annat dn genom sin stillforetradare.

Andra hamnar i vakuum. Vill inte géra sa mycket, utan
lever sig igenom dagarna utan att ha mal eller mening.
En man i fyrtioarsaldern berittade att han reste runt till
slaktingar och hilsade pa och att det basta var resorna.
Ju langre tid det tog, desto battre, for det var alltid
lattare att vara pa vig dn att komma fram. Att resa var
lyckan, att komma fram var det storsta problemet.

En annan vanlig metod ar att hela tiden gd omkring och
mata synen. Sarskilt pa kinda platser ser man sig om-
kring for att se om man ser det man sdg igar. Vagg-
klockan i koket, handtaget pa dorren i sovrummet och en
prydnadsvas i bokhyllan. Experimenterandet med och
resultatet av de stindiga ”synmdtningarna” styrs ofta av
humoret. Om man ar uppat ser man battre och har man
vaknat pad pessimisternas julfest, da ser man nastan inget.

Da och da kommer gréten tillbaka, som om man maéste
latta pa ventilen och slappa ut lite sorg nar trycket blir
for stort i brostet. Fortvivlan 6ver att allt 4r forstort.
Sorgen Over att man forlorat det viktigaste som finns,
synen. Mina 6gon var tva sjalvklara vanner, tva barn-
domskompisar som alltid skulle finnas som det sjalv-
klaraste i viarlden. Och sa plotsligt dog de. Inte helt

18



kanske, men de forvandlades till tva elaka javlar som
standigt ser till att man far problem. Problem med att
spela bordtennis, ldsa tidningen, kora bil, hoppa pa klip-
porna pa Vistkusten, klara av jobbet, kdnna igen folk pa
stan och gd pa bio. Hela livet forandrades for att tva
vanner forsvann.

Den depression och det elinde som drabbar sjilen efter
den akuta chocken sitter i ganska lange.

Tva sjalvklara vanner,
min 6gon, blev plotsligt
mitt storsta problem.
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Skuld

Vems fel ar det?

Eftersom jag ar ett offer maste det vil finnas en forovare.
En som vill mig illa.

Det ar kanske rentav mitt eget fel. Det dr mitt fel att jag
ser daligt eller dannu virre: Visserligen ar det inte mitt fel,
men det ar skamligt att se daligt och man ar da en samre
manniska dn andra som ser allt och darfor kan allt.

Skuldkanslor ar svara att fa bort, sarskilt om de verkli-
gen hinger ithop med ndgot man kan sidga sig ha skuld i,
vare sig det dr sa eller inte.

Det ar lattare med skamkanslorna, att fa bort kanslan
av att skimmas for att man ser daligt jaimfort med kéns-
lan att man har skuld i att man ser daligt.

Borja darfor med att sluta skimmas och fortsitt sedan
med att intala dig att det inte ar ditt fel. Du har ingen
skuld i det som hant och du kan inte paverka det som
hant. Det ar en del av livet, men det ar svart att bara
rycka pa axlarna och ga vidare.

Det dr inte mojligt att forsta varfor det hiander just mig

eller dig. Det gar inte, det finns ett drag av 6desmaittad
oforutsdgbarhet i livet, och det fir man leva med. Eller
rattare sagt: Det dr det som ar livet, att vi inte vet, att
vi aldrig kan forestilla oss vad som kommer att hinda
och hur det kommer att bli i morgon.

Bjorn Skifs pappa lar ha sagt, att det ar sa roligt att leva
for da far man se hur det gar. Han menade sakert bade
roliga och trakiga handelser, och det gor jag ocksa.
Saker hander for att de gor det. Det behover inte vara
svarare 4n sd, och vill man tro pa det 6vernaturliga och
att det 4r ndgon annan som styr i varlden eller 6ver oss
manniskor, sa ar det helt i sin ordning. Problematiken
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blir andd densamma: Det gar inte att forutsidga hur den-
ne nagon, en gud, en ande eller vad vi kallar det 6verna-
turliga kommer att forhélla sig till framtiden. Det som
sker det sker. En del av oss manniskor blir synskadade.
Andra blir det inte.

En del manniskor har fatt formagan att l6sa svara pro-
blem. Andra maste fa hjilp, till exempel genom att lasa
om det, ldra sig mer om synskador och den egna synska-
dan av andra som kan mer. Genom att ta sig tid, erkdnna
problemet och ta hjilp sd har man kommit en bit pa vag-
en. Det ar den hir problemlésningen du nu ska fa mer
information om nir du tar dig vidare i den har skriften.

Vems fel ar det?
Mitt eller 6gonlakarens?
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Férsta bes6ket pa syncentralen

Du maste prata med ndgon. Du maste reda ut det har.
Och du hamnar pa syncentralen likafullt.

Nir du far kallelsen som ett svar pd den remiss 6gon-
likaren skickade, gar du dit tillsammans med ndgon i din
familj. Ni sdger inte s mycket. Varlden ar frimmande
for er bada.

P4 syncentralen traffar du manniskor som du ska prata
med, samarbeta med och lidra dig av. Du maste nu be-
stimma dig for om du ska lita pa de har experterna pa
syncentralen — eller att inte gora det och forsoka leta
reda pa ett alternativ, andra experter d4n de som lands-
tinget anvisar dig.

Syncentralens synpedagog, optiker, receptionist, kurator
eller vem som helst av dem kan bli din livlina, din livboj
och rentav den som ser till att allt som hint i basta fall
bara blir ”En erfarenhet rikare”, som forfattaren Bo
Andersson kallade sin bok om sin egen plotsliga dovhet
efter att ha hort bra i mer an 40 ar. Att bli synskadad ar
inte bara en erfarenhet, utan ett problem som maste
losas pa manga plan.

Syncentralen 4r en raddningstjanst, en servicecentral
och en trygghet bara genom att finnas.
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Resten av livet?

Visst har ordet blind flugit forbi i ditt huvud strax innan
du somnat pa kvillen, men da har du tint lampan igen
och konstaterat att du ser allt men inga detaljer. Du ser
allt som finns i rummet om du tittar at olika hall, men
du ser inte allt pa en gang. Du forklarar hela tiden for
dig sjdlv hur det ar. Du ar kanske inte blind, du har bara
svart att se. Men hur forklarar man det och varfor ska
just jag behova ha det sa hiar och hur lange?

Ta det i etapper! Ett problem i taget. Den erfarenhet som
du borjar fa maste du dela med dig till ett par tre fa ut-
valda personer. Prata och prata om det du vet och det du
inte vet. Sdg precis vad du tycker och kdnner, aven om
du aldrig gjort det forut. Det 4r namligen dags nu, for
det ar nodvindigt for att du ska fa ndgon ordning i
kroppen, i sjdlen och i tanken.

Det har dr det mest livsavgorande som du varit med om.
Det brukar i alla fall vara sa for de flesta, eftersom den
synskada du nu ska forhélla dig till kommer att paverka
ditt privatliv, ditt arbetsliv, din fritid, ditt karleksliv, dina
intressen och en massa andra saker i resten av ditt liv.

Hoppet om att det ska ga over. Hur ska du gora med
det? Ska du lata hoppet fara eller klamra dig fast vid
ett halmstra som inte finns?

Nar kommer forskarna att kunna fixa sa att dimman
forsvinner? Nar kommer den unga begavade 6gon-
kirurgen? Som en trollkarl kommer han och botar dig...
tror du. Drommer du. Men om han inte kommer, om han
inte finns? D4 kommer du ju att vara synskadad resten
av ditt liv.

Gar det? Ar det en tanke som kan 6versittas i kianslor
och i sa fall i vilka kanslor da? Gar det att forsonas
med den tanken?
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Familjens stod och andra som ar
synskadade

Vem vagar ringa till ndgon som just har blivit synskadad
och siga:

— Hur mar du, hur mycket ser du och vilken hjalp far du?
Kan jag gora nat for dig? Vill du hinga med mig pa en
promenad eller vill du komma 6ver i morgon, for vi ska
ingenstans i helgen? Det vore roligt om du kunde gora
det, for gammal vanskaps skull.

Det ar sdkert lika svart som att ringa till sina bista van-
ner, vars barn just dott eller dar den ene av tva hittat en
annan kvinna eller man i livet och sedan limnat den
andre dar ensam och 6vergiven.

Mycket darfor blir familjen, de du har omkring dig, de
narmaste bundsforvanterna, sa viktiga den forsta tiden
nar det hant nagot svart. Deras viktigaste uppgift ar att
sdga, att det som hidnt, det har hdant. Det gar inte att
paverka i sig, men att det kommer att se annorlunda

ut efter en tid ndr man far perspektiv pa och kunskap
om det hela.

Framfor allt 4r budskapet viktigt, att du som blivit syn-
skadad ar lika bra nu som du var da — nir du sag bra.
Du duger som du ar, hur du an ar.

For mig har det varit viktigt att héalla kontakten med
manniskor jag kinde och som kidnde mig nir jag sag bra,
och jag tror att det hianger ihop med den har kanslan, att
jag dr densamme nu som da. Det ar bara en egenskap
som forandrats och den har inte forandrat de grundlag-
gande delarna av min personlighet. Det kdnns tydligt i
luften i kontakten med framfor allt de som kande mig da
och som kdnner mig dn, om hur de betraktar mig.
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” Andra ménniskor i samma situation” ir andra syn-
skadade. De finns i RP-foreningen, Synskadades Riks-
forbund och pa folkhogskolekurser och ibland ocksa i
syncentralernas gruppverksamheter. Men ta aktiv kon-
takt med synskadade forst nir de inte langre ar hotfulla.

Jag var en gang med i ett TV-program som lite provo-
cerande kallades: ”Jag tyckte blinda manniskor var
ackliga”. D4, i borjan var synskadade hotfulla for mig,
eftersom jag absolut inte ville bli som dem. Det var inte
de som personer som dcklade mig, utan det var min egen
kinsla som jag overforde pa dem.

Med tiden larde jag kdnna manga blinda méanniskor och
nu ndr jag traffar nagon synskadad medmainniska pa
stan far jag tvartom kénslan av att ”har kommer en som
jag”. Jag ar inte den fula ankungen lidngre, jag ar ju en
svan. Nar svanar triaffar andra svanar uppstar kianslan
av gemenskap. Man delar en egenskap med andra. Man
ar inte ensam. Jag ar en synskadad som alla andra syn-
skadade, som ar stolta, starka och inte skams for att vi
ser ddligt. Men det tog tid. Det var mycket att jobba
med innan den kénslan blev positiv.

25



Andra beso6ket pa syncentralen

Andra gangen du kommer till syncentralen ar du lugn-
are. Du behover inte trosta fler an dig sjalv. Du behover
inte skimmas fér ndgon annan an dig sjalv, och du mar-
ker att personalen vet vad de pratar om. Du kinner dig
lugn i flera minuter under samtalet med synpedagogen
och du vill faktiskt traffa en optiker. Nagonstans, langt
ner i minnenas halvglomda kammare finns 6gonldkarens
ord om behov av forstoring. Kanske virt att prova?

Du far en ful provbdge pa nidsan och du provar att lasa
ndra. For forsta gangen pd linge har du kunnat se sma
bokstiver igen. Som att traffa gamla kompisar fran forr.
Vilkommen tillbaka! Men sa fort du slappnar av och
slipper fokus i det korta ldsavstandet, sd forsvinner de
sma vilbekanta bokstdaverna in i dimman. Det hir ar
svart, tanker du och haller tillbaka den envisa sjalv-
omkanskinslan som gor sig pamind i brostet.

Nej-nu-far-det-vara-nog-kinslan tar dock 6verhanden
och du lyssnar pa synpedagogens forklaringar om hur du
ska gora. Du forsoker igen att stilla in det korta ldsav-
standet och se ovanfor bokstiaverna och fora texten lang-
samt framfor de fula glasogonen. Det ar som att ldra sig
ldsa pa nytt. Att borja om 1 forsta klass.

Nu syns bokstidverna igen. Du maste halla texten nastan
inpa nidsan for att kunna se. Vilken skit, har dom inga
battre grejer pa det hir primitiva stillet? Kan dom inte
prova ut ett par riktiga lisglasogon? Vad kan dom
egentligen har?
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Nagon som trodde pa mig

Jag har anviant mig av de rad jag fatt av manga manni-
skor jag mott. Bland annat berittade den blivande blinde
socialministern i slutet av 60-talet hur svart det var att
ldsa pa universitetet som synskadad. Da var jag ju
tvungen att klara av det, det fanns inga andra alternativ.
Han var en inspirerande forebild. Att han inte trodde pa
mig, eller retade mig till att tro pd mig sjalv, det var minst
lika inspirerande som en instillsam och konstlad valvilja.

Under studierna i Uppsala intraffade sedan nagot som
forandrade allt. Nagra fran studenthemmet dar jag
bodde kom hem till mig och fragade mig, en synskadad
student fran Ostergodtland som knappt visste vem han
var, om jag ville bli teaterforestandare vid Ostgota
Nation. Att de vagade!

Jag vagade och blev helare och helare som manniska for

varje dag som gick. Det var nimligen nigon darute som

trodde pa mig. Sorgen i brostet som hilsat pd mig nistan
varje dag blev mindre och mindre narvarande.

Osikerheten avtog, framfor allt nar jag skulle ta mig
fram i en buss till ndgot okant stille eller hitta en fore-
lasningslokal i hus B, vaning 3, rum 342.

Jag hade ett mal och var mer och mer mig sjalv — fast
synskadad. Manniskorna runtomkring mig tog det lugnt
och gjorde inte nagot visen av min daliga syn. Jag var
mest forvanad sjilv. Det som var stort for mig var fak-
tiskt nastan betydelselost for dem. Verkade det som i
alla fall.
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Helare och helare

Helare och helare ar ett bra uttryck.

Det betyder, att du inte med en gang, en bestimd onsdag
eftermiddag géar over fran det ena lagret till det andra.
Det ar en process som egentligen aldrig tar slut.

Nir man sdger, att den har processen gar i vagor, da ar
det inga jamna vagor (eller plagor). Det innebar att
vagornas periodicitet inte ar bestimd. Havet kan vara
lugnt langa tider, men en dag, nidr nagot annat obehag-
ligt, dramatiskt och ovintat intraffar, di kommer det att
upprepas. De kinslor av 6vergivenhet, tomhet, panik och
oro som kom nar du miste din synférmdga och som ska-
pade ett sa stort kaos har en tendens att dyka upp som
gamla odlskade bekanta varje gang nagot nytt, ovintat,
obehagligt och dramatiskt intraffar. Sarskilt i borjan av
den svara synskadan.

For det ar det som ar livet. Viantade och ovintade kriser.
Oro och glddje. Lugn, stabilitet och harmoni byts oav-
brutet ut mot stress och disharmoni, olycka och djup
angest, 1 varsta fall.

Men oron klingar av. Pa nagot sitt tunnas kanslorna ut
och det virsta obehaget avtar med det tidsmassiga av-
standet till det traumatiska som intraffar eller intraffat
i livet. Om man far professionell hjilp att bearbeta alla
kédnslorna kan det ga fortare och vara mindre smartsamt.

Det ar sant: Synskadan behéver inte vara det varsta. Det
finns mycket annat hemskt som ar varre. En synskadad
van berittade for mig att det vdrsta som hant honom var
inte att han sag daligt, det var att frun forsvann ur hans
liv. Det var virre dn saknaden av den fulla synen for den
kunde han forhalla sig till. Den kunde han rada 6ver och
forsta att den kunde hinda honom, men att frun och han
gick skilda vagar, och det mot hans innersta vilja och de
starka kidnslorna som han hade for henne. ”Det var
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varre 4an att mista fyra 6gon.” Men allt 4r individuellt
och olika hir i livet. En forlust for en manniska kan
upplevas sa oerhort olika av en annan.

Du kanske tycker att hela den hiar boken ar helt onodig.
Det kan ju vara en naturlig del av livet, att ndagra blir
synskadade, och da kanske du siger: OK - det blev jag.
Men jag har inte traffat ndgon sddan person dnnu...

Allteftersom tiden gar tar det lingre och langre tid mel-
lan hopp och fortvivlan. Det dr viktigt att man tar det
lite lugnt i borjan, att man tinker innan man agerar, att
man funderar over skillnaden mellan nu och da. De kans-
lor som finns ska bearbetas och fa tillstind att finnas,
men ocksa ges mojlighet att forsvinna.

Det dr bra om man skaffar sig varldens basta bandspe-
lare, varldens basta fardtjanst, varldens basta starka
glasogon och virldens basta vianner. Det gar mycket
lattare da.

Da jamnas vagorna mellan hopp och fortvivlan ut och
du behover inte forstilla dig.

Det innebar att du mer och mer kidnner att du duger. Det
liv du lever nu dr mer och mer virt och du kan forhélla
dig till din nya egenskap att inte se sd bra. Du kan for-
halla dig till orsaken och att det inte ar ditt fel, att det
ar nagot du inte kan paverka, nagot naturligt att du nu
tillhor de tva procenten av manskligheten som ser daligt
och att du har ratt att vara annorlunda samtidigt som
det ar din skyldighet, mot dig sjalv och din omgivning,
att delta i ett aktivt samhallsliv — pa dina egna villkor.

Lar dig en sak till: Allt annat konstigt och oonskat som
intriffar dr inte 6gonens fel. Aven seende gar ibland pa
pumpen — trots att de ser bra. Precis som du gjorde nar
ogonen spokade.
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Dina anhorigas sorg

Nir du slutat grata ar det tillatet for de anhoriga att
visa sin stora sorg.

De sorjer ibland ocksa 6ver det ni skulle gora tillsam-
mans. De vet inte hur det 4r att se daligt som du gor.
Och du kan inte forklara det for dem du dlskar. Det ar
for svart mentalt, eller for svart rent visuellt att verk-
ligen forklara for nagon som inte begriper.

Nistan varje gang min fru informerar nigon om att
hennes man ar synskadad sa hinder samma sak. Man
fragar: Sag han daligt nar ni traffades?

Man undrar vil, om hon sjilvsvaldigt gick in 1 ett for-
hillande med en man som inte sdg ordentligt, eller om
det var ett 6de som intriffade efter nagra ars adktenskap.
Skulle det vara nagon skillnad mellan de har situation-
erna? Ja, sjalvklart.

I det forsta fallet vet man battre vad det handlar om.
Man kianner varandra, och framfor allt har man fullt
klart for sig vad en personlighet med egenskapen ”dalig
syn” innebar. I det andra fallet maste tva personer ga
igenom synskadan tillsammans. Den anhorige maste
ocksa stilla om sig.

Det handlar mycket om praktiska saker, men de ror om i
rollerna i relationen och ocksa i de traditionella konsrol-
lerna. Om mannen kor bilen (vilket konstigt nog ar mer
vanligt dn att kvinnan kor bil i vart sd jamstillda land)
maste ju kvinnan ta och fa det ansvaret. Om mannen
skott borrmaskinen, oljepannan, motorsagen, traktorn,
grasklipparen — da maste nu kvinnan gora det, eller
hjalpa till pa olika sitt sd det blir mgjligt for mannen
att skota de hir apparaterna dven i framtiden.
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Ofta ar det bra bade for den anhorige och for relationen
att han eller hon gar ivdg och pratar med nagon tredje
part om hur och vad man kanner. Det har blir ofta inte
aktuellt forran det har gatt en tid och bada kommit ur
sin sorg, sin forfaran och borjat prata om framtidens
villkor. D4 hjilper det oandligt mycket att ha nagon att
prata med om ett sd dramatiskt intrang i ett forhallande
som ndr synen sviker en av parterna.

Den tredje part jag talar om ar inte familjeradgivningen,
utan det ar rehabiliteringspersonal, mentorer, ndra van-
ner, forildrar eller bara nigon klok méanniska med sunt
fornuft som ni litar pa och ar beredd att lyssna.

Man talar om det stallforetradande lidandet. Ibland
kallas det medlidande. Det dr ndagot mycket naturligt att
man i en akta relation lider med varandra, men nir man
ska fortsatta livet, dd behover man inget 6verbeskydd.
D4 ar det viktigt att den dkta medkénslan finns dar, sa
att man som nysynskadad bade far hjilp pa ett naturligt
satt och att man som synskadad far klara sig sjalv i de
flesta situationerna. Det dr dd man kan ta fram och
anvinda den dir dkta och upparbetade respekten for
varandra som dr si viktig for tva sjalvstindiga manni-
skor som tycker om varandra.
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Sjalvkansla, sjalvtillit och
sjalvfortroende

Du som blivit synskadad ar lika bra nu som du var da -
nar du sdg bra. Du duger som du ar, hur du an ar.

Tank om nédgon sa sa varje dag till dig — och till mig.
Visst vore det litt att leva da, om man aldrig behovde
tvivla pa sig sjalv och sitt eget jag eller ”vara”. Om
aldrig sjalvkanslan behovde bli negativt paverkad.

Men s4 ar det tyvirr inte. Sjalvkanslan blir paverkad.

Den som har stark sjidlvkansla har tidigt lart sig att vara
behovd, bli omtyckt och helt enkelt vara sedd, alskad
och onskad. Den starka sjalvkanslan speglas eller danas
tidigt. Det ar kanske det viktigaste man lir sig som
barn, att tidigt fa kanslan av att vara 6nskad och sjalv-
klar. En bra sjilvkansla.

Sjalvtilliten ar ocksa viktig, framfor allt i ditt forhal-
lande till andra manniskor och i arbetet: Att du tycker
att det du gor duger, att du gor bra saker och att du
klarar av det du har satt igang att gora eller det du
héller pa med.

Det kan handla om allt fran att diska till att rakna ut
vilken hastighet ett foremal har som fardas i vakuum.
God sjalvkinsla och bra sjalvtillit gor det enklare for dig
att anvanda dina kunskaper och erfarenheter.

Nar identiteten far sig en torn, och nar man helt plotsligt
maste vardera om sig sjdlv i forhallande till att man fatt
en synskada, da 4r det oandligt viktigt att snabbt bygga
upp den forlorade sjdlvkanslan igen. Det giller att hitta
en identitet, dir man ar en manniska med samma namn
och med samma egenskaper som tidigare, men dir man
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dessutom ska lira sig leva med en egenskap som i manga
fall ar negativ. For det ar i fa situationer positivt att se
daligt, det ar val egentligen alla 6verens om.

Den nya egenskapen dr av naturliga skal inget man tar
till sig, bara konstaterar existensen av och sedan gar
vidare. Nagot slags reflektion gor de flesta, medan ma-
joriteten sorjer det som intriffat och pa olika satt for-
soker hélla det pa avstand och till och med vigrar
acceptera det som hint synen.

Sjalar som blivit tillstokade av yttre hiandelser forlorar i
tillit och troviardighet, och om sjilen saknar tillit och
trovardighet ar det svart att f4 andra manniskor att lita
pa dig och uppleva dig som trovardig. Det leder till att
du inte tas pa samma allvar av andra och da blir din
sjdlvkansla simre och det leder till att... och sa vidare.

Stoppa den utvecklingen! Se till att din sjal, din tanke
och du sjalv mar bra trots att dina 6gon ar déliga. Jag
sager det igen: Du ar inte dina 6gon. Kom ihdg det varje
gang du tvivlar pa din férmaga och ditt eget viarde. Du
ar inte dalig bara for att 6gonen och synen har sina bris-
ter. Du ar s bra som du 4r. Du ar vird att leva ett nor-
malt liv, trots att du ar annorlunda.

Dina 6gon ar daliga, men du ar bra. Du ar inte dina
ogon, helt enkelt. Du ar alltihop pa en gang, hela du, och
da dr 6gonen och din daliga syn bara en del av en fung-
erande helhet. Synskadan 4r bara en av delarna i en
person som inte later den dimman vara det enda som
finns framfor 6gonen.

Det finns oerh6rt manga normalt och fullt seende perso-
ner som gar omkring och ar olyckliga, sa darfor kan ju
inte all olycka i viarlden komma fran det faktum att man
ser daligt.
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En av de viktigaste faktorerna nir det galler att kompen-
sera dalig syn ar ett gott humor. Ett exempel pa det ar
valdigt ndra i den hir boken, namligen den man som
skrivit det forsta kapitlet, Tippas Fogelberg. Hans goda
humor, hans aptit pa livet och mysiga instéllning till sma
och stora saker ar bara ett exempel pa hur lite daliga
ogon betyder om man bestamt sig for att leva och ha det
bra, trots allt. Bestim dig for det, du ocksa!

Nair du vet vem du ar,

da duger du - dven /—\
om du maste se
.\.\, ; .:_‘4.:,%

sa har nara!
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Mer om medmanniskor

Hur ska en riktig medmanniska vara?

Det ar inte sa himla latt att svara p4, eftersom med-
minsklighet inte dr att vara en snill, sjalvuppoffrande
person som gor allt du vill precis nir du vill det. Det 4r
vl snarare en person med en naturlig formaga till in-
levelse, som kan Oversatta dessa kanslor till akta hand-
lingar.

Empati betyder medkinsla och innebar att vara beredd
att leva med i en annan méanniskas svarigheter, ndgot
man kan kalla ett dkta medlevarskap. Medlevarskapet
kan uttalat eller outtalat betyda, att ”du och jag forstar
varandra och bade du och jag kidnner hur vi har det och vi
accepterar varandra utifran vara olika utgangspunkter”.

Det akta medlidandet innebar att man lider med den
man tycker om, dlskar och kidnner starkt for.

Medlidandet kan dock ha ett felaktigt och falskt per-
spektiv, forkroppsligat av vilgorenhetstanken det vill
sdga de som forsoker gora gott for andra for att sjdlva
kanna sig bra, friska och goda.

Det kanns direkt om den som du talar med har en dkta
empati och medlevarskapets villkor inom sig, eller om
medlidandet ar ytligt och egoistiskt.

I det akuta skedet 4r empatin fran andra vildigt avgo-
rande, men 4ven senare i livet. Niar man lever med sin
déliga syn gar det varje dag att skilja de empatiska fran
dem som inte bryr sig eller inte forstar dina villkor. Har
du tankt pa, att det har kan bli en ny formaga som du lar
dig — att skilja pa folk och folk som har samma virde
men olika formagor, framfor allt i det har avseendet?
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Ett bra exempel pa dkta empati

Min granne och jag dkte till Vistkusten i bil (for siker-
hets skull var det han som korde...) Nar vi dkte in 1 ett
samhille sa han vad det stod pa skylten, vilket jag for-
undrade mig over.

— Varfor sager du var vi ar? fragade jag.

— Du ser ju inte skyltarna, svarade han som om det vore
det naturligaste i virlden.

Men det ar inte naturligt. De som inte vet fragar vad jag
vill, och de som inget forstar eller har mojlighet att for-
sta, de laser inte ens skyltarna efter tio ars ivrigt pape-
kande om att det kunde vara trevligt att veta var man
finns i tillvaron.

Men det ar klart, nar man varit gift i mer an trettio ar,
da dr det inte alltid sd kul att varenda gang man dker till
Vistkusten beritta var man ar och varfor. (Sa du, Mari-
anne, du behover inte ldsa alla skyltarna i fortsattningen
heller... men nar vi ar i Peking eller i ndgon annan stad
som det ar svart att lasa skyltarna i, da far vi hjalpas at
att tolka vagen hem till hotellet.)

Det ar viktigt att anvianda det som inte tillhor synen och
vara delaktig tillsammans med dem som rakar ha bra
ogon, sa att den ene ser och den andre analyserar, be-
kriftar eller bara deltar. Du vet, att 4ven om du ar syn-
skadad ar du som alla andra: ett sallskap, en del av en
gemenskap, en kunskapskalla full av erfarenheter och en
van som ocksa betyder oerhort mycket for andra.
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Naturlig och professionell empati

Det finns tva typer av empati, den naturliga och den
professionella.

Min granne, dickhandlaren, har en naturlig empati.

Den professionella empatin handlar om att traffa manni-
skor inom vard och rehabilitering som kan komma dig
ndra och bidra till att du lar dig bemastra din situation
utan att komma innanfor skalet i ditt liv eller kranka din
integritet.

I bada fallen handlar det om svar konst som dels finns
dar, dels i viss man kan fangas upp, trianas in och vara
ett forhallningssatt hos duktiga rehabiliteringsarbetare.

Vissa madnniskor ar bara intresserade av sig sjilva, och
de kallas ibland for egoister, men dven bland de storsta
egoisterna finns det personer med en god empatisk for-
maga och tviartom.

De som bara bryr sig om andra och inte dgnar den egna
personen nagon energi och karlek, de kan ibland hamna
fel i livet och kinnas sjalvutlimnande och jobbiga. De
stiller ofta genom att vara sa sjalvutlimnande krav pa
att fa nagot odefinierat tillbaka av dig. Men hur ska tva
sarbara kunna hjalpa varandra i en svar situation?

Den sjalvutlimnande ”sjilasorjaren” med huvudet pa
sned som alltid framhaver sin egen sarbarhet och gor sig
till tolk for allas svarigheter kan fa negativ effekt aven
bland dem hon eller han foretrader i sitt stallforetra-

dande lidande.

Den professionella rehabiliteraren dr ocksa sa klok att
han eller hon inte antar foraldrarollen. Det dr en roll
som vissa vuxna manniskor anviander, 4ven om de inte ir
ens foraldrar. De formanar och talar om for en hur man
ska gora, hur man ska vara och vad som forvantas i
olika situationer.
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Det dr som att komma hem till sin egen mor och denna
fina, varma minniska sager till dig, att du ska ha mossa
pa dig for det ar kallt ute. Det gar val an, for det ar den
stindiga valviljan som ankommer pa en mor att ha, men
nar andra man och kvinnor forsoker vara ens foraldrar,
dd reagerar mdnga negativt, jag 4r en av dem.

Sarskilt jobbigt ar det nar det har formanande eller den har
besserwisserattityden anvinds gentemot ndgon som ar i
underlage, till exempel en person som just blivit synskadad.

De rehabiliteringsarbetare som intar en férmyndarroll
ar arligt talat olampliga for sin roll. De forstarker ju
hjalplosheten istillet for att starka och bygga upp sjalv-
kanslan igen.

Men det hir dar undantag i var rehabiliteringsvarld. Vad
jag vill sdga dr: Stall krav och sig till hur du vill ha det
och vilka behov du har!

Vill du bli omhindertagen
—eller klara det sjalv?
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USA anno 1969

Alla synskadade som jobbar med andra synskadades
problem gor det for att samtidigt [6sa sina egna bekym-
mer. Sa ar det ocksd for mig.

Under en rundresa i USA 1969 upptickte jag tva saker:
Han som skrev den dd ledande boken ”Blindhet” var
katolsk prast och han som hade den basta rehabilite-
ringskursen 1 USA var tyvirr en blind despot vid namn
Kenneth Jernigan.

Den katolske pristen, fader Thomas S. Carroll, hivdade
i sin da moderna bok att man gor exakt tjugo forluster
om man blir synskadad och att det ar viktigt att faktas
som en del av rehabiliteringen. Den blinde Kenneth
Jernigan hiavdade att den som sag lite skulle bara 6gon-
bindel, sd att han eller hon lidrde sig att vara blind for da
gick allt mycket lattare.

For att fa fart pa rehabilitering for synskadade behovs
det entusiaster, men dnnu hellre manniskor med viss sans
och forankring i verklighet och kunskap.

I New York fanns forstds New York Lighthouse, som
redan 1953 startade virldens forsta syncentral for syns-
vaga med en 6gonlidkare vid namn Gerald Fonda som
entreprenor. Han eftertraddes sd smaningom av den
norskittade ogonliakaren Eleanor Faye och idag finns den
intressante optikern Bruce Rosenthal pa plats. I Detroit
och Ypsilanti fanns det kurser for synskadade som skulle
studera pa universitet, och i Des Moines, lowa, kunde man
se hur det verkligen skulle g4 till att anvanda vit kapp.

Amerikaner var inte s populdra pa den tiden med tanke
pa Vietnamkriget, men inom synrehabiliteringen har vi
alltid haft mycket att lara dar. Cyniskt nog beror det
ofta pa att just de stora Veterans Administrations
Hospitals for krigsveteraner haft sd stora resurser
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nar man rehabiliterar personer som kommer fran kriget
eller som varit militdrer och kvalat in till den fria rittig-
heten som Veterans Administration erbjuder.

Synskadorna ar en stor del av det elinde som krig skapar.

Nir jag kom hem hosten 1969 och bland annat hade sett
en man pasta sig ga pa manen, da sig jag mig omkring.

Vad holl vi pa med i Sverige, och varfor var de sa langt fore
oss, bade i USA och senare forstod jag dven i Danmark?

Hair fanns mycket att ta tag i. Jag hade hittat ett nytt
mal. S4 nu var det bevisat: Dalig syn kan vara en bra, ja
en alldeles utmarkt inspirationskilla. Men den kan bli en
livsuppgift pa bra och daliga satt. Ett satt ar att se till
att man far identiteten ”synskadad”. Det andra 4r en
livsuppgift att utveckla ett patientnarmre forhdllnings-
satt frin dem som arbetar med manniskors framtids-
fragor med sirskild inriktning pa synen.

Men vad tycker du? Ar det tillrickligt att leva i syn-
skadevarlden? Eller vill du hitta din egen plats bland
alla andra, trots att du ser daligt?

40



Checklista for relationer

Vid sidan av alla hjalpmedel och det ekonomiska stod du
kan fa som synskadad dr medmanniskorna dina vikti-
gaste resurser eller hjalpmedel. Darfor har jag gjort ett
forsok att konstruera en checklista for hur sidana perso-
ner ska eller bor vara. Eller egentligen hur du ska vara
tillsammans med andra personer, vilket ju rent praktiskt
ar en checklista for goda relationer.

Har dr mina forslag. Stimmer de med dina egna asikter?

e Se till att du traffar manniskor som tar din synskada
som en intressant och naturlig olikhet och som ger dig
rdtt att vara annorlunda pa ett naturligt sitt. Som en
konsekvens av detta hjilper de dig med dina olika prak-
tiska svarigheter, men de overhjilper dig inte sd att du
kanner dig sarbar, dum i huvudet eller hamnar vid sidan
av ett naturligt sammanhang.

e Se till att du traffar manniskor med ett dkta intresse i
den professionella rehabiliteringsvirlden. De kan impro-
visera och ta naturliga och personliga hansyn till hur du
vill ha det och kan ta det. De som jobbar efter fasta
planer och rutiner borde jobba med kvalitetssikring i
verkstadsindustrin, inte med manniskor.

e Du vill ocksd triffa den som ar bast i varlden pa att
prova ut och fixa fram hjalpmedel och som du kan lara
dig av sa att det gar att leva ett vanligt liv igen — trots
lag synskarpa, litet synfalt eller vilka problem du nu har
med din syn.

e Du vill traffa ndgon annan som ar som du och som kan
beritta for dig hur det gick, vad han eller hon gjorde,
och var bot, behandling och annan hjilp finns eller fanns
att fa. Du behover traffa andra synskadade. Om du inte
kdnner ndgon som dr synskadad, hur ska du da veta hur
det ar att leva som synskadad? Du kommer snart att
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upptacka att ni talar samma sprak pa manga sitt eller
rdttare sagt, ni talar om samma sak fran samma hall
jamfort med dom som ser bra men foretrader
synskadade.

e Ett riktigt bra rehabiliteringsprogram har en synskadad
medarbetare i teamet. En person som vet vem han eller
hon ar. Det dr en forutsittning som ar forknippad med
vissa villkor: Det ar inte bra om den som ar synskadad
tror att alla ar som jag och att det 4r det som ar nor-
men. Det géller ju inte att bli en helt annan person bara
for att man fatt en ovanlig egenskap. Det giller att lara
sig sjdlv att utifrdn sina nya forutsittningar forsoka
fortsitta dar man var.

e Du vill méta mianniskor som tycker om dig och forstar
dig, om du — efter den akuta krisen, sorgen och ofor-
mdgan — ocksd forstar dem och deras problem. Mannis-
kor som inte har haft ndgra problem och som dragit nya
erfarenheter av dem ar ganska ointressanta. Precis som
du kan bli, om du bara fortsatter med ditt tjat om hur
déligt du ser och hur déligt du mar.

Det finns tva saker som dr bevisat bra nar man vill ater-
finna sig sjdlv och anpassa sig till den nya situationen.
Det skriver psykologen Sara Henrysson i en uppsats om hur
vuxensynskadade stiller om sig till den nya situationen.
Det ena ar att fa ett starkt stod fran sin familj och det
andra ar att traffa andra manniskor i samma situation.
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Komma ut” och visa vem man ar

Forr eller senare 6vergar livet i en normal fas i en
onormal situation.

Det handlar om att ”komma ut”. Det handlar om att
kunna se daligt och ma bra overallt. Det galler att kunna
saga till sig sjilv, att du inte dr dina 6gon. Du 4r du, och
du har en del i din personlighet som heter ”dalig syn”. I
ovrigt har inget hant, dven om det dr ganska mycket.

Du kan siga till vem som helst att du ser daligt, att du
inte ser, att du ar synskadad. Genom att slippa ljuga,
slippa dolja dina synproblem och genom att slippa latsas
se saker du inte kan se frigors mycket energi och du
slipper oro, angest och nervositet.

Du kan bli en hel manniska igen. En vanlig méanniska
med en ovanlig egenskap i din personlighet som du kom-
mer att lira dig behirska, bemastra, utnyttja och kom-
pensera. Det kravs mycket av dig, till exempel att du ar
tydlig och arlig mot dig sjdlv och 4ven mot manga andra.

Sag sa har:

— Jag ar synskadad, sa vill du beritta for mig vad som
star pa menyn?

— Jag har plats 39 i vagn 1, kan du visa mig den? Jag ar
synskadad och har svart att se platsnumren.

— Ah férlat mig. Jag sig inte, jag dr synskadad.

— Om du ser mig pa stan far du tala om vem du ér, for
du vet att jag inte kanner igen folk, eftersom jag ar
synskadad.

Nir du lirt dig den konsten 4r du att gratulera. D4 kan
du borja leva ett helt liv igen. Du ser inte battre, men du
duger som du ar, och du skams inte for att du ser daligt.
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D3 brukar de inre dimmorna litta, och det dr en nad att
stilla bedja om. Tro mig.

Det hir ar inte latt. Du maste trana pa det. Siga till dig
sjalv, att ”jag accepterar det som jag inte kan paverka
eller 4ndra pa och det ar inte mitt fel”. Du madste ga
vidare och vara som du ir, fast synskadad.

Vilkommen tillbaka, tillbaka till dig sjalv. Till ett sant
och sunt liv. Vialkommen till en bra framtid.

Har ska jag passa pa och komma med ett forslag till
fornumstiga arbetsterapeuter och teoretiska handikapp-
vetenskapare: Visst dr begreppet rehabilitering gammalt
nu. Mossigt, om man tianker pa den som ska igenom en
process som den jag skriver om hir. Ett nytt forslag ar
att vi arbetar med framtidsarbete, och ett sddant be-
grepp skulle jag kopa, men rehabilitering, det begreppet
borjar bli trottsamt och trakigt.

Ibland gér man bort sig
och hilsar pd siana
man inte kanner...
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Hitta dina granser

Det kan vara bra att avsta fran att gora nagot som du
inte vet om du klarar, for att slippa bli besviken. Det ar
onodigt att sdra sig sjalv, da ar det battre att ta det lugnt
ett tag och istillet langsamt hitta tillbaka till det dar
som fungerade sa bra och som kallas for livet. Det radet
giller i alla fall i bérjan, ndar man varit synskadad en
kortare tid. Sedan, ndar man accepterat det man inte kan
paverka, da ir det fritt fram att prova allt.

Det handlar om att ta reda pa var gransen gar, vad man
klarar sjalv och vad man behover hjalp med. Kan jag
hitta hem mitt i natten fran restaurangen pa 39:e gatan i
New York till hotellet vid Madison Square Garden? Det
trodde jag, men det gjorde jag inte. Det 16ste sig, men
jag gor inte om det, for det var en obehaglig upplevelse,
som jag hade undvikit om jag tagit en taxi. Jag har nu
allsa lart mig var gransen gar.

Det gar att ta reda pa vilka saker man kan trana upp
och vilka man behover hjilp med. Eller fixa ett hjalp-
medel till.

Sjalvklart kan jag lara mig hitta till Madison Square
Garden, om jag hade bott i New York pa samma satt
som jag lart mig hitta fran jairnvigsstationen i Lund till
Tekniska Hogskolan dar. Det giller att ta reda pa hall-
punkter, byggnader, kyrkor och riktningar och sedan ga den
vagen ett par ganger med nagon som vet hur man fungerar.
Sen gar man en gang sjalv och darefter ar det rutin.

Du kan fortfarande mycket. Satsa pa det du kan och
prova granserna. Gor det. Borja nu.

Testa hur det fungerar att spela bordtennis, badminton,
springa i skogen, cykla, ga pa bio, besoka din favorit-
restaurang, vara en i publiken nar ditt favoritlag spelar
ishockey eller nar favoritartisten upptrader i Globen.
Ge inte upp allt bara for att du mist en del.
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Det finns otaliga bevis pa att man 6verdriver betydelsen
av att se bra for att uppleva och uppskatta olika nojen
eller nyttosaker har i livet.

Om du varit med i ett gang som gjort julkorv varje ar, sa
fortsdatt med det. G4 dit, dven om det kidnns obehagligt
att inte vara som alla andra, for det hade du velat att
nagon av de andra hade gjort om de hade forlorat nagon
annan formaga, eller hur?

Forsok att undvika sd mycket som mojligt att skylla
andra problem du far i livet pa att du ser daligt.

Det ar oftare ditt sitt att forhalla dig till din daliga syn
som spelar in dn din daliga syn i sig. Det mdste vara du
som styr — inte dina 6gon. Om det 4r sa att dina 6gon
och din synférmaga styr dig, da ar det dags att du tar
tillbaka kontrollen sjilv sa langt det 4r mojligt.

Livet 4r fullt av begransningar, det 4r sant, och en av
dina begransningar dr din synnedsittning, men samtidigt
klarar du mer 4n du tror bara du tror pa dig sjalv. Varje
dag kan du testa var griansen gar for din formaga att
genomfora projekt, gora ditt arbete, dlska dina medman-
niskor och kinna lycka och vilbefinnande.

Den framsta lyckan ar att ha en naturlig gemenskap, och
den svaraste dr att vara ensam i en ensamhet man inte
sjalv har valt. Det sa biskopen i Varmland haromdagen i
radio, och for mig var det OK att skriva in de raderna
hir i boken, och om du haller med om det — som jag gor
— sd da giller det ju att jobba pa att hitta den dar dkta
gemenskapen som ar virdefullare dn allt eller det mesta
annat har i virlden.
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Det paminner mig ocksd om historien, dar sportchefen
pa en stor dagstidning ringde hem till en av sina medar-
betare tidigt pda morgonen, trots att journalisten bara
hunnit sova nigra timmar. Hans fru frigade: Ar det vik-
tigt? D4 sa sportchefen: Sport ar aldrig viktigt — men jag
madste prata med honom i alla fall. Varfor sportar vi da?
Svar: Gemenskap.

Sa gemenskap ar viktigare an ensamhet, och kanske ar
sport mer ett sitt att fa vinner dn att ge kondition och
styrka och framgang?

ey

— Kan man fa vanner
fast man laser sa har nara?
Svaret ar —ja.
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Vi repeterar problemet och
processen

Dina 6gon kan inte skicka riktigt bra bilder till hjarnan
langre, och det blir svart att tolka dem. Det blir svart att
kanna igen manniskor, lasa, dka motorbat och kora bil
och mycket annat.

Synskadan paverkar dig som person vildigt mycket.
Den blir som en ny egenskap i din personlighet, i ditt jag,
i din identitet.

Du lar kanna orsaken, effekten och sittet att bemastra
din synskada, dven om du ser lika daligt som nar det

hiande.

Du anpassar dig till den nya egenskapen och borjar
kdnna att du fortfarande duger som du ar. Det finns
manga saker som du fortfarande behirskar och kan.

Du tilldter dig sjalv infér andra att vara annorlunda och
tanker att alla manniskor har ett skelett i garderoben,
vilket betyder att alla har ndgon eller ndgra svagheter
som de inte vill visa upp. Precis som du.

Du dr samma person som tidigare, men dnda inte.
Din personlighet har blivit kompletterad med en ny
egenskap.

Du har fétt tillbaka din sjdlvkansla, och du kan nu p3 ett
helt annat sitt stilla krav pd dem du moéter i rehabilite-
ringen. Du kan séga till dig sjdlv utan att tveka: ”Jag ar
inte mina 6gon.” ”Mina 6gon ar daliga men jag ar bra,
inte simre 4n manga andra i alla fall.” Med andra ord:
Du kan konsten att ”se daligt och ma bra”.

Gratulerar.
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Alkohol — kamrat eller katastrof?

Det finns fa medel som dampar dngest sd mycket som
alkohol. Nervositeten forsvinner, du befrias fran trycket
over brostet och du kanner dig lattare till mods. Det ar helt
enkelt lattare att ljuga for sig sjilv med alkohol i kroppen.

Det ar ocksa omojligt att pd ett konstruktivt sitt bear-
beta sina innersta kanslor och tanka klart med alkoholen
brusande i huvudet.

Efter mer vitska — sarskilt starksprit — blir dina svaga
sidor dnnu svagare, eller dina aggressioner hiftigare och
hiftigare och du kan inte bedoma din egen styrka, din
utsatta position eller vad du sdger till andra manniskor.

Mitt generella rad ar: Drick inte niar du har problem
eller niar du kianner dig ledsen.

Avsta. Sta ut med oron, dngesten och 16s de har kins-
lorna pa ett annat sitt. Los upp dem tillsammans med
nagon som du tycker om och som kan hjilpa dig att

lyssna pa dina nya kanslor, villkor och framtidsplaner.

Finns det manniskor som 4r mer utsatta dn andra for att
bli beroende av alkohol? Kanske kan man siga att de
som har yrken som ar vildigt kravande under nagra tim-
mar varje dag dr mer utsatta. En skddespelare som ska
upptriada varje kvill har svart att slappna av efterat,
eller ocksa kan rampfebern fore forestallningen locka till
att ta en liten whisky och dampa alla farhagor och fa en
att kdnna sig som virldsmaistare.

Problemet ir bara, att det kravs mer och mer alkohol for
att uppna samma effekt och till slut ar beroendet ett
faktum och katastrofen nara.

Sa kan ocksa synskadade eller andra som har svart att
bemastra en ny roll och situation bete sig. Man borjar
med en liten lugnande dos och 6kar den utan att man ens
sjalv vet eller vill veta att det ar just sa.
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Omgivningen daremot, dr oerhort uppmarksam pd nar
och om minniskor dricker alkohol pa vardagarna i det
har landet.

Alkohol ar i flera fall bade direkt och indirekt orsak till
att méanniskor blir synskadade. Allt fran sjukdomen
”alkohol- och tobaksamblyopi” till de synsyndrom dar
man misstanker att alkohol kan ha en utlésande faktor.
Ytterligheten i sammanhanget ar trasprit eller metanol,
som skadar nervsystemet sa att hela eller delar av hjar-
nan slas ut, och da sarskilt syncentrum och synsystemet
i hjarnan.

Det finns exempel pa personer som anvint alkohol som
en angestdampare och ventil i svdra situationer och
klarat av det, precis som det finns manniskor som kun-
nat sluta med alkohol och fortsatt sin karriar och sitt liv
pa ett nyktert satt. Det finns ocksd de som enligt det
tragikomiska talesdttet pastar att ”spriten har raddat
mig fran idrotten”. De har latit alkoholen styra vad de
gor och vem de umgas med. Vare sig det handlar om
parkbankar utanfor systemet eller rodvinsmiddagar i
”finare” sallskap.

Det finns ocksa nysynskadade som istallet for att sjalva
16sa sina problem har valt att dimpa sin dngest med
alkohol och blivit beroende. Det ar latt hant.

Om det ar svart att leva, avsta fran alkohol helt och
hallet under den tid du inte kdnner dig glad och n6jd med
dig sjalv. Om du ska ta dig ett par glas vin, bestim dig
innan for hur mycket du kan dricka under kvillen. Om
du dricker for mycket och borjar brista ut i kdnslor du
inte annars skulle gora, ta det som en varningssignal och
gOr nagot at det.
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Om jag ska vara riktigt drastisk, sa dr avstaindet mellan
att leva ett liv med de sina och fina till ett liv pa park-
banken kortare dn du tror. Alkohol dimpar dngest och
oro, och det kan vara skont, men de som kanner att det
ar bara alkohol som har den effekten ska vara forsiktiga.

Nir det gédller andra droger ar situationen dnnu mer
kéanslig. Narkotikan bedovar inte kinslolivet som alko-
hol, utan kan snarare stimulera och overdriva de kanslor
som man egentligen vill kunna kontrollera sjalv.

Lugnande mediciner har ocksa ett problem nar det giller
effekter. De ldgger sig som en forradisk hinna 6ver oron,
radslan och dngesten. Da slipper man kanske obehaget i
kroppen, men samtidigt blir det betydligt svarare att
bearbeta sina kinslor niar man lagger en dimma Gver
kanslolivet.

Samtidigt som lugnande medel kan vara skont att ha till
hands nar man behover just ndgot lugnande, sa kan de
ocksa bli ett gissel som forhindrar en naturlig reaktion,
ett naturligt kdnsloliv och en process som den jag har
skrivit om har. Ta bara de mediciner som du sjalv be-
stimmer ar bra nir det blir extra besvirligt. Resten av
tiden far du forsoka sta ut eller avleda de daliga tan-
karna och kinslorna pa nagot annat sitt, till exempel
med hjdlp av ndra och kira, sympatiska och arliga tera-
peuter och manga, langa promenader med snurrande
tankar och kanslor i huvudet.
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Mogen fér nagra tunga sanningar?

Har kommer nagra pastienden som jag lagt in i munnen
pa nagon annan. Kanske ar det du — kanske ar det jag
som sager sa har:

Jag ar synskadad.

Jag kan inte dndra pa det.

Det gar inte att paverka.

Det ar inte mitt fel.

Jag ar synskadad for alltid.

Jag kommer aldrig att se battre.

Jag ska lara mig leva pa det har sattet.

De basta hjalpmedlen i varlden ska bli mina.

Jag ska leta reda pa de basta proffsen som finns och som
kan hjilpa mig trana upp den syn och andra férmagor
jag har kvar.

Jag ska leva sa har.
Jag kommer att klara av det har ocksa.
Jag dr som forut, fast synskadad.

Jag har inte gjort fel och behover se det har som ett
straff, en provning eller ndgot som nigon annan gjort
mot mig.

Jag ar inte ett offer.

Varje dag kommer jag att se lika daligt i resten av
mitt liv.

Varje morgon kommer jag att vakna och se sa har men
anda tycka livet ar viart att leva.
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Varje morgon, varje dag och varje kvill kommer jag att
se sa har. Och jag duger dnda.

Nir du har natt hit och alla pastiendena stimmer nagot
sa nar med vad du kanner och tycker, dd har du gjort en
verklig prestation. Det dr bra, sarskilt for dig sjalv.

Man maste se
problemet som
det ar. Det ar
bast — for

dig sjalv.

o
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Nagra sdmre exempel

Jag ska beridtta om nagra manniskor jag mott, som kla-
rat sig bra pa ett ytligt plan men som gjort det till priset
av en inre oro och ett stort avstind mellan kropp och sjal.

En gang traffade jag en vilutbildad kvinna med en mycket
avancerad synnedsattning. Hon har last med hjilp av ett
forstorande TV-system och skrivit for hand under kame-
ran istillet for att lara sig hur en dator fungerar. Hon
héller igang ett antal fortrogna assistenter och som kon-
sult ljuger hon for sina kunder varje dag och ber att fa
ldsa igenom deras nerskrivna énskemal senare i lugn och
ro (det vill siga nir hon far vara for sig sjalv vid det for-
storande TV-systemet och ingen ser vad eller hur hon gor).

Hon ar mycket framgéngsrik och tror, sager hon, att om
hon avsl6jade sin hemlighet skulle kunderna inte ringa
och hon skulle pekas ut och mobbas.

Men tink om hon kunde lira sig att skriva pa en dator
med ett forstoringsprogram. Med syntetiskt tal kunde hon
slippa sitta pa ett oergonomiskt sitt och skriva under
videokameran for hand i ett forstorande TV-system.

Om hon larde sig anvinda starka forstorande glasogon
med ett lasavstind pa ett par centimeter kunde hon se
matsedlar, uppdragsbeskrivningar och aven ldsa tid-
ningen pa taget.

Om hon accepterade det som intraffat och som hon inte
kan paverka skulle hon kunna ta till sig de metoder som
finns. Samtidigt skulle hon klara av en miangd saker som
andra manniskor klarar men pa ett annat satt.

Genom att acceptera sina svagheter blir man med andra
ord mer normal i sitt satt att fungera, och inga kunder
skulle tacka for sig. Hon har sina kunskaper kvar och sin
trovardighet inom ett narmare rackhall, nir hon beter
sig utifran sina forutsittningar. Bide begdvningsmassigt
och manskligt.
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En annan person kor bil utan att blinka, trots en lag
synskirpa och brist pa samsyn. Med risk for eget och
andras liv.

Det har ar tva exempel pa begavade manniskor som var
och en pa sitt sitt inte orkar ta tag i sanningen och leva
normalt. Istillet anstranger de sig 4nnu mer for att det
inte ska markas och synas, for da ar antagligen kata-
strofen nira, enligt deras sitt att tinka.

Ett tredje exempel dr en person som hade bestamt sig for
att bli landets forsta synskadade som inte var synskadad.
Han till och med intalade sig sjalv, att han kunde lura sin
omgivning sa att de inte forstod eller ens i sina vildaste
fantasier trodde att han var synskadad.

Nir en i omgivningen sedan en dag kom in pa hans kon-
tor med ett telefonnummer som han skulle ringa upp sa
fragade han personen ifraga, varfor hon hade skrivit det
med sa stora bokstaver.

— Jamen, du ser ju sa daligt och da trodde jag att du
tyckte det var bra.

— Det behovs inte, sa han i sin forvaning, val medveten
om att just den har typen av stor stil skulle kunna vara
till stor hjalp f6r honom. Han skulle ju da inte behova
smussla upp sina forstoringshjalpmedel ur fickan, nar
han trodde att ingen sag.

Till honom och alla andra som ar upptagna av att latsas
leva normalt vill jag sdga: Sluta ljuga for dig sjalv. Be-
ratta som det dr for den du tror pa och kanner fortro-
ende for. Om du ar osdker forsta gangen, beritta det
forr eller senare. Men det 4r som niar man dansar, sitter
man inte i gdng och pratar pa en ging blir det svart att
fa nagot sagt pa hela kvillen.

Om alla synskadade slutade ljuga och dolja sin hemlig-
het, da skulle vi bli manga manga fler som laste med
ndsan pa bussar och tag. Sa att ovanliga blev ovanliga.
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Vad vinner man pa att se daligt?

Det finns mycket som gor att man kan vinna p4 att se
daligt. Det kallas ibland den sekundara vinsten och kan
till exempel innebdra att man far extra mycket uppmark-
samhet, extra mycket omtanke, extra mycket undervis-
ning, optiska och manga andra hjilpmedel eller handi-
kappersittning fran Forsakringskassan. P4 jobbet kan du
fa bidrag till personligt bitrdde och ersattning for arbets-
tekniska hjalpmedel. Hemma kan du fa specialbelysning
i kok och badrum, du kan fa forstorande TV-system och
datorer som pratar och ger dig stora bokstaver, precis
som de jag skriver just nu.

Den sekundira vinsten blir annu mer anvindbar om man
tagit till sig det man inte kan paverka. D4 kan man ringa
till en teater och bestilla biljetter och siga:

— Nu idr det sa att jag (eller min man) ar synskadad, sa
det vore vildigt bra om jag (vi) kunde fa platser langt
fram i mitten av salongen.

Eller ndar man bestiller bord pa en restaurang. Eller nir
man ska ga pa ishockey eller hiasthoppning. Da vore det
ju bra att fa de mest attraktiva platserna, dir man sjilv
(och alla andra) ser battre an alla andra.

Min instillning ar att man ska utnyttja den situationen
om det gar. Nackdelarna med att se daligt ar ganska
manga, och da vore det vil bra att kunna anvinda sig
av de fa fordelarna likafullt.

Det ar ocksa frestande och helt i sin ordning, tycker jag,
att manniskor tycker att man ar duktig, niar man klarar
av att studera, jobba, springa, vara aktiv pa olika sitt —
trots att man ser daligt. Det ar ju nagot att jobba med,
trana pa och klara av och nar man sedan gor det, sa

ska man slicka i sig av det berom man kan fa. Det ar
man ju vard.

56



Det finns manniskor som rentav framstiller synskadan i
sina liv som positiv. Synkonsulenten i Skaraborg havdade
att han stod och svarvade pa Volvo i Skovde nar han
blev synskadad. Ingen hade brytt sig innan dess. Nu blev
det en vildig aktivitet: han kom till rehabilitering, fick
omskolning och blev konsulent for andra synskadade,
vilket innebar att han fick traffa intressanta manniskor,
gora nagot for andra och resa, uppleva och fa variation.
”OM inte synskadan intraffat, da hade jag statt kvar pa
Volvo och svarvat och inget hade hint”, sade han.

Man kan ocksa bli intressant som méinniska genom att
man har en egenskap som bade 4r ovanlig och som ar en
funktionsnedsattning av det ddlare slaget. Det finns —
tyvarr — ddlare och mindre 4dla handikapp har i virlden.
Synskadade har alltid intagit en sirstillning nar det
galler vilgorenhet och status i handikappsvangen. Det
ar en reflektion man kan gora, men dnnu viktigare ar

att ta till sig alla mojligheter som valfarden erbjuder:

Att fa ett personligt bitrade frain AMS, ledsagarservice
av kommunen, handikappersattning fran Forsakrings-
kassan, hjalpmedel fran syncentralen (landstinget) och
ljudbocker fran biblioteket dr en ny virld av uppmark-
samhet och service.

Att f4 omtanke, virme och uppmarksamhet fran alla
empatiska manniskor dr ocksa fina gdvor som kan vara
en del av de goda frukter man kan skérda, om man ser
till att avdramatisera synskadan lagom mycket, vara
arlig mot sig sjdlv och andra samt att tilldta sig sjalv att
utnyttja den sota smaken av att att se daligt. Det kan
man ma bra av mitt i de svarigheter och det extra jobb
synskadan medfor.
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Korkortet och jaget

Ett besvirligt kapitel i konsten att ldra sig att vara syn-
skadad 4r det drama i livet som bestar av uppdraget att
”skicka in sitt korkort till linsstyrelsen innan polisen
kommer och himtar det”.

De flesta (sdrskilt man av nagon anledning) siger att
just det dar med korkortet ar det svaraste och mest av-
gorande som finns. Det 4r nu man aterigen kanner sig
lurad, bedragen, fornarmad och att det inte finns nigon
hjalp att fa i livet.

Man sorjer inte forrdn det finns ndgot att sorja, nagot
att sakna, nagot patagligt som man aldrig kan gora igen.
Det ar en enorm frihet att sitta sig i en bil, sdtta nyckeln
i laset, lagga i ettan och dra ivdg hela sig sjalv eller hela
familjen till den plats man sjalv valt utan att behova
fraga ndgon om nar taget gar.

Det finns manniskor i mogen alder (fortfarande mest
min) som pa fullaste allvar siger, att bilen dr som ett
sallskap for mig. Bilen ar sjalvklart ett hjalpmedel, ett
maktgivande instrument, en skonhetsupplevelse, fartens
tjusning och en statussymbol. Du ar det du kor, sager
Mercedes. Du ar vird en Volvo. Du kan bara kora en
Lamborghini i taget, lar fore detta fotbollsproffset
Tomas Brolin ha sagt.

Reklamen, kinslan och friheten forsvinner i samma
ogonblick som du lamnar ifran dig korkortet, nycklarna
och mojligheterna att fa kora bil.

Men gor sa har:

Behall nycklarna och se till att du kan ta dig in pa passa-
gerarplatsen utan att behova be om det. Da kanns det
som om du fortfarande 4r med och adger bilen. Se till att
du har ndgon som kan kora bilen i din familj eller i din
umgangeskrets. Da kdnns det som om nagon kor din bil
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i familjen, for det dir med kanslan for bilen 4r ju minst
lika mycket kianslan av dgande som korglddje. Du behal-
ler en del i alla fall och begransar forlusten. Du kan
ocksa betala nagon som kor dig.

Se till att skaffa dig fardtjanst ocksa och lar dig aka tag,
buss och flygplan lika bra som seende.

Anvind alla de pengar du sparar pa att inte dka bil pa
andra firdmedel. Om fardtjansten fungerar daligt — ring
efter en taxi och anvind pengarna du far som handi-
kappersittning pa nagot taxibolag du gillar.

Man klarar sig utan korkort. Om man kor bil trots att
man inte ser ordentligt kan man gora sig olycklig for all
framtid. Man kan kora pa ett barn, kora pa en stolpe sd
att nagon som dker med dig blir skadad, man kan bli en
forovare — och da blir man verkligen ett offer.

Om man inte anvander sitt korkort ar det val ingen idé
att ha det i planboken. Skicka in det, om du har simre
syn dn de lagliga synkraven som giller for att fa kora
bil. Det 4r svagt, omodigt och l6gnaktigt att ha korkort
om man inte uppfyller synkraven. Du sviker dig sjalv och
det tar en massa tid och energi att undvika sanningen.

Det ar svart. Men det gar. Jag sag forresten en landshov-
ding hiromdagen som inte korde bilen sjalv utan hade
placerat sig i baksaitet och lat nigon annan koéra honom.
Han tyckte det verkade helt OK. Den instillningen kan
du ocksa unna dig.
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Dina inre resurser

Ingen annan kan astadkomma det du vill dstadkomma
mer 4n du sjalv.

Kunskaper — bade praktiska och teoretiska — ar alltid
forvarvade av egen kraft, och det galler ocksa formagan
att lara sig nya tekniker, nya miljoer och nya manniskor.
Den férmdagan har ingen som ser daligt forlorat, men det
ar inte lika latt, sdrskilt inte nar man kanner sig nersla-
gen och tror att man aldrig far tillbaka sin gamla styrka
och viljekraft igen.

Att d4ndra pa sin formaga ar en aktivt sjalvvald process
och darfor kravande. Det ar nagot som du i hogsta grad
paverkar sjalv. Fundera ett tag. Planera en tid.

Bestam dig for nar du ska bestimma dig.

Besluta dig sedan for att gora det. Det vill siga — att du
ska gora det sjalv. Ingen annan.

Vilj den viag som leder till det mal du sjalv stallt upp,
och genom att gora det undviker du den stora faran,
namligen faran att bli ett offer.

Det finns mycket i hjairnan som inte behover syn. Det ar
formagor som olika typer av specialkunskaper och fan-
tasi och kreativitet. Allt man lart sig i livet kan ocksa
hjalpa till att kompensera for ddlig syn. Den 6vriga
fysiska styrkan och uthalligheten maste ocksa sattas upp
pa pluskontot. God fysisk form och god kondition 6kar
kanslan av sjélsligt vilbefinnande och mental ork. Se till
att du har det — eller far det.

Nir det géller kunskaper sa ar det inte bara teoretiska
kunskaper det handlar om. Det handlar ocksa om kun-
skapen att umgds med manniskor, umgas med djur,
snickra eller laga en god middag, skota tvitten eller byta
ddck pa bilen. I storre eller mindre utstrackning gar det
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fortfarande att gora allt detta, 4ven om man ser daligt.
Det handlar bara om att férsoka och att gora det pa ett
nytt sitt, pa ett annat sitt eller tillsammans med nagon
annan som kan gora det som du inte kan och du gor det du
kan. Det kan ga lika bra, men ofta tar det lite lingre tid.
Men tid har vi ju gott om. Det kommer ju ny tid hela tiden.

Ibland sdger man att det tar fem ganger liangre tid att
vara synskadad, men det tror inte jag pa. Mojligen stim-
mer det ndr man ska sy i en knapp, hinga upp gardiner
eller sitta upp en tavla och annat praktiskt. Men aldrig
att det géller for att spela piano, skriva bokstaver pa ett
tangentbord eller fundera ut vad man ska ha till middag.

Sjdlva tillagningen av middagen tar i borjan alldeles
sakert fem ganger lingre tid 4n tidigare. Men Gvning
ger fardighet. Framfor allt utvecklar du ordningsamhet,
sortering i olika fack och att darmed slippa leta sig for-
darvad efter allting.

Slang alltsa inte bort alla dina gamla kunskaper och dina
kvarvarande formagor, innan du verkligen forvissat dig
om att de inte gar att anvanda. Se ocksa till att skaffa
dig nya kunskaper, som till exempel ett battre och prak-
tiskt anpassat ordningssinne.

Det finns tyvirr en del professionella rehabiliterings-
manniskor och dven anhoriga som talar om for dig hur
litet du kan och allt som nu gétt forlorat. Det ar tyvirr
sa att med hjilp av sidana har kommentarer sjunker
sjdlvkanslan. Sa lyssna inte pa olyckskorparna, utan lita
pa din egen formaga och dina mojligheter att klara dig -
bade av egen kraft och med hjilp av alla fina manniskor
du moter och har utbyte av i framtiden.
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Rehabilitering — att aterskapa
framtiden

Se till att du far tillbaka ditt sjalvfortroende genom att
trana intensivt pa att kunna gora det du misslyckas med.
Sjalvkansla och sjalvtillit far du i samvaron med andra
som forstar din situation men som ocksa stiller krav

pa dig.

Den som har en tranare som lagger upp traningspro-
grammet ndr lingre, det har all idrottstraning bevisat
(dven om Gunde Svan lade upp det mesta av sin enorma
traning pa egen hand).

Traningsprogrammet for en nysynskadad kallas med ett
trakigt ord for rehabilitering.

Det finns manga som forsokt tala om vad ordet rehabili-
tering betyder. Min definition ar: Att bli sd nara sig sjalv
igen som mojligt — utifran de nya forutsittningar man har.

Jag talar helst om att dterskapa sig sjalv och kunna vara
sig sjalv igen med de nya egenskaperna som synskadan
innebar.

Fragan ar bara, nar man ir sig sjalv...

Rehabiliteringens mal ar att du ska atervinna din identi-
tet, din sjalvkidnsla och din sjalvtillit. Man kan siga att
man ska fa och na féljande mal och metoder:

1. Insikt om sin situation: Det betyder att man forstar,
bade tanke- och kdnslomassigt hur det ligger till och
vilka forutsiattningarna och orsakerna ar till det som
hént.

En viktig och avgorande del ar att lidra sig allt om sin
synskada. Pa det sattet kan ”fienden” genom kunskap bli
ens van.
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2. Motivation: Det dr ocksa viktigt att du ar envis, enga-
gerad och viljestark, nir det giller att anvianda den syn
du har kvar. Det far du en enorm nytta av, sarskilt om du
vet var gransen gar, niar du inte klarar av att se det du
vill se och nar du klarar det.

Aven om du kan f rdd av andra mdste du staka ut vi-
gen och bedoma vad du klarar och skaffa dig alla de
mojligheter som finns for att komma over eller vid sidan
av problem och svarigheter pa grund av ditt funktions-
hinder. Motivation ar detsamma som viljekraft.

3. Teknik: Den tredje delen av rehabilitering 4r att hitta
de ratta tekniska losningarna. Det finns méanga hjalpme-
del att tillgd, och sarskilt i Sverige stills ju de har hjalp-
medlen till vart forfogande utan kostnader, sa det ar
bara att be experterna visa dig vad som finns och hur
de fungerar.

4. Traning: Det du tranar upp kan ingen ta ifran dig.

Det ar ocksa skont att kdnna, att man klarar sig sjalv

sa langt det ar mojligt. Da blir man oberoende — sa langt
det gar. Beroendet av andra mianniskors bistand minskar.

5. Tiden: Vi har sagt det forr och i den har sammanfatt-
ningen siger vi det igen: Ha inte for brattom — ting tar
tid, sarskilt den har processen.

6. Viljan: Lat inte synskadan bli ett hinder for att se
varlden, om det ar ditt mal. Lat inte dalig syn hindra

dig fran att fiska roding i Norge. Lat inte dalig syn hind-
ra dig fran att spela amatorteater. Bestim sjilv for vad
du vill och fraga darefter HUR. Du ar inte bara nigon
att vara sndll mot. Du ger nagot tillbaka av dig sjalv
som person.

7. Gemenskap: Alla de har malen och intressena gar
mycket vil att genomfora med dalig syn, om du bara ser
till att du har de vanner du fortjanar med samma intres-
sen som du i ett liv fyllt av sinnesro och tillforsikt.
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8. Vigledning: Nar du ska gd vidare och ta nista steg
behover du erfarna manniskors rdd inom alla de hir
omradena. Nista steg tar du med hjdlp av goda rad,
andras fortroende och egen formaga.

Frigan om nagon vill umgds med dig besvarar du sjalv
genom att inte skimmas for det du inte kan paverka.
Rehabiliteringen som innehdller tid, insikt, teknik, tra-
ning, vilja, gemenskap och vigledning ger dig de hir
verktygen, men du har ocksd krav pa dig att vara dig
sjalv igen och ge andra nigot i samvaron med dig sjalv.

— Jag skams inte. Jag
gor som jag brukar
och jag har ritt att
vara annorlunda.
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Sjalvomkan

Den som tycker synd om sig sjalv har drabbats av sjalv-
omkan. Sjalvklart 4r det latt och manskligt att tycka att
det som hint 4r ledsamt och hemskt, men det galler att
ta sig igenom den sorgen och se de saker man kan, inte
bara det man forlorat. Den som tycker synd om sig sjalv
resten av livet blir ett offer.

Konsten att vara eller inte vara ett offer ar ndgot man
maste ta itu med. Man kan gora det utifran de olika
roller man kan spela, bade for sig sjalv och for andra.

Den som ér ett offer ar vad man ibland ocksa kallar en
”loser”, en forlorare. Livet gar inte ut pa att vinna nagot
eller att alltid vinna Gver nagot sarskilt eller ndgon
annan, men det gar ut pa att Gvervinna svarigheter och
16sa problem. Det ska en vuxen minniska klara. Aven
om man ibland behover ta hjilp av ndgon som har mer
erfarenhet, kunskap och uthéllighet 4n man sjalv sa far
man faktiskt gora det mesta sjalv.

Radet som giller ar: Var inte ett offer. Jobba hart for att
komma ifran den har tanken, for om du tanker efter — vem
ar egentligen forovaren, vem har velat dig illa och sett till
att det blivit sa har? Egentligen ingen, utan det ar livet
sjalvt som innebidr de hir konsekvenserna for dig eftersom
det ar en verklig och féorekommande foreteelse att man ser
daligt, och ndgon maste ju vara den som bar pa den har
egenskapen. Det blev du och jag och ett antal andra, och
du klarar det sikert, utan att tycka synd om dig sjalv.

Nar man ar ett offer hamnar man i tvd problem istillet
for i ett. Man bade ser daligt och tycker synd om sig
sjalv. Den kombinationen ar naturlig under en over-
gangsperiod, men den héller inte i langden.
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Du har fatt ett liv. Det livet innehaller en miangd olika
ingredienser. For din del handlar alltsd den stora utma-
ningen om att lira dig leva med dalig syn. Den utma-
ningen har manga klarat fore dig. Den klarar du ocksa.

Anvind dig av den nya insikten och ta tid pa dig. Skaffa
dig bra teknik, jobba hart och envist med din traning. Tag
vagledning av proffs och anhoriga som tycker om dig
precis som du ar.

I gemenskap med andra far du sedan tag i framtiden
igen, och da har du ju dterskapat en fin tillvaro igen.

Tyck inte synd om dig sjilv.
Vilj istdllet ur livets goda
matsedel.
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Att lata omstallningstiden ga

Sjalvklart liker tiden sar. Men inte pa det siatt som du
vill alla ganger. Om du vill att du ska fa det liv du for-
tjanar sa maste du anvinda dig av tiden. Lat den ga och
lat saker och ting utvecklas lite av sig sjdlva nar du inte
orkar vara sa kraftfull som det tjatats om har och dar i

den har boken.

Ibland kan det vara battre att passa och lata livet pas-
sera. Det finns en bra regel: Lat det ta den tid det tar.

Bodil Jonsson, professorn och forfattaren fran Lund, som
ocksa leder ett synforskningslaboratorium, siager som
den danske filosofen Piet Hein: Ting Tar Tid.

Négot som tar mycket tid ar att lira sig vad livet ar. Det
tar namligen ett helt liv, och det roligaste som finns ar
att fa nya kunskaper och upplevelser. Det fair man med
tiden och med tiden kommer ocksa distansen till det som
hant. D4 kommer ocksa kinslan av att det var lange
sedan nu och tack vare den tid som gétt kan jag nu vara
mer avslappnad 4n jag var nir jag var mitt uppe i det.

Det 4r som om tiden i sig har en likande kraft och att
man — genom att vanta och vara tilmodig — later tiden
vara den kraft som skapar den spontanlikning som ar
sa viktig, vare sig det handlar om kroppsliga eller
sjalsliga sjukdomar.

Sa 14t processen ta tid och jikta inte. Du behover inte
gora allt lika fort som forr, och om det tar fem géanger sa
lang tid att gora ndgot jamfort med tidigare, sa lat det
ta den tiden i borjan. Slappna av. Lat tiden ga. Nar tiden
ar mogen kan du resa dig upp och anvinda de krafter som
tiden ger dig och borja resan tillbaka, sjidlva aterskapan-
det av den du var forut och den du vill och kan vara nu
och sedan. Aterskapandet av framtidstron, helt enkelt.

Bodil Jonsson kallar det stalltid nar man ska byta akti-
vitet. Lat oss kalla den har tiden for omstallningstid.
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Olika satt att se

Inom synrehabilitering ar det idag vedertaget, att man
delar in synskadade efter hur de ser och inte efter vilken
ogonsjukdom de har. Sjilvklart finns det féreningar for
manniskor med RP (eller retinitis pigmentosa) och glau-
kom (gron starr), men infor olika metoder att trana sin
syn brukar man dela in de som ar synsvaga i fyra grup-
per. Vilken tillhor du?

Personer med centrala bortfall

Mainga synskadade har det har symtomet pa grund av
manga olika orsaker och sjukdomar. For att riktigt fa
tillhora den har gruppen med centralt bortfall eller
scotom rakt fram i blickriktningen, maste man ha en
synskarpa som understiger 0,1, det vill siga att man inte
kan se den 6versta raden pa bokstavstavlan hos 6gon-
lakaren. Man ska ocksa ha normala 6gonrorelser och
nathinnorna ska fungera normalt utanfér det centrala
bortfallet eller scotomet.

Det ar for den hir gruppen svart att kdnna igen mannis-
kor pa andra sidan gatan eller ens pa nigon meters hall,
om man inte ger akt pa sarskilda kdnnemarken. Det ar
svart att ldsa pa ett normalt sitt och att kora bil och
overhuvudtaget se detaljer.

Personer med ofrivilligt 6gondarr

I den hir gruppen ingdr de flesta som har synsvaghet
med anvindbara synrester sedan fodelsen. Manniskor i
den har gruppen har av olika orsaker inte lart sig fixera
och kontrollera sina 6gonrorelser. Det dr svart att foku-
sera pa ett foremal och det ar ocksa i de allra flesta fall
svart att se med bada 6gonen samtidigt och fa ett nor-
malt stereoseende. Man maste ofta dven i den har grup-
pen ldsa pa ett ovanligt sitt jamfort med seende.
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Personer med perifera bortfall

Synskadade i den hidr gruppen har svart att se at sidorna
och ser battre rakt fram.

I den hdar symtomgruppen finns personer med retinitis
pigmentosa, glaukom och vissa andra sjukdomar. Pro-
blemen som uppstar ar att det ar svart att orientera sig
eftersom man inte har ndgot orienteringsseende eller
ledsyn som man aven kallar det. Ledsyn har den som
med synens hjdlp kan orientera sig i dagsljus pa frim-
mande platser.

Nattblindhet innebar, att man inte ser i skymning och
morker. Det beror pa att man inte har sd manga eller
valdigt fa stavar, det vill sdga de sinnesceller som finns i
periferin av 6gats nidthinna. Stavarna har till uppgift att
sanda synintryck till hjarnan nar ljuset ar svagt. Natt-
blindhet eller nedsatt morkerseende har i forsta hand de
som tillhor gruppen med ett forsamrat perifert seende.

Morkerseendet kan ocksa vara nedsatt av andra orsaker,
som att man har grumlingar i linsen och andra optiska
delar i 6gat eller att man blivit laserbehandlad i nathin-
nan, vilket 4r en bra metod for att forhindra blodningar i
nathinnan, till exempel vid diabetesforandringar. Man
kan da sdga, att det forsimrade morkerseendet dr en
biverkning av den for synformagan i 6vrigt positiva
laserbehandlingen.

Personer med nedsatt synskarpa, normal
perifer syn och normala égonrérelser

De flesta synsvaga har en synskidrpa som overstiger 0,1
och eftersom merparten av dessa manniskor kan se rakt
fram med hjilp av forstorande hjialpmedel, sa finns ma-
joriteten av alla synsvaga i den har gruppen. Har galler
det att nar man laser halla texten och det man vill be-
trakta narmare 6gonen for att astadkomma en forstoring
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pad nathinnan, och pa avstind anvianda olika typer av
kikare och kikarsystem.

Det ar vildigt bra att ta reda pa vilken grupp man till-
hor for att sedan fa kunskap om vilka metoder och knep
man kan anvianda for att se sd bra som mgjligt, det vill
sdga hur man utnyttjar sina synrester maximalt.

Visst ar det sant att det gar att dela in synsvaga i de har
fyra grupperna, men det dr ocksa sant att livet inte alltid
ar sa enkelt. Det finns forstds personer som ser pa olika
stt, till exempel de som har 6gondarr och bortfall rakt
fram, och da tillhor tva av de hir grupperna. Men ibland
kan det vara bra att forenkla verkligheten for att man
ska kunna forsta hur komplicerad den egentligen ar.

Fraga pa syncentralen sa far du veta mer!
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Optikern har ordet om 6gat
och optiken

Det dr viktigt att man ar beredd eller ’mogen” nar man
ska borja anvianda sin kvarvarande syn med hjilp av
specialoptik. Da kravs, att det mesta av den sorg som
manga upplever har bearbetas. Eller att man under lang
tid har haft en synférmaga som avtagit och att detta har
medfort att omstillningen inte blivit sa drastisk.

Genom de manga ar jag arbetat med att tillpassa optiska
hjalpmedel for synsvaga har jag sett tydligt, att install-
ningen hos personen med lite syn kvar har avgérande
betydelse for vad man klarar av att utnyttja i form av
avancerade specialoptiska losningar. Alltfor ofta har
misslyckandet nir man ska anvianda forstorande optiska
hjalpmedel berott pa att man inte varit mogen for att
anvianda den syn som finns kvar pa det bista sattet.
Ibland beror detta pa att man skdams for att visa hur
daligt man ser.

Méojligheterna ar manga

Nir synen sviktar ska man forst av allt (fransett dia-
gnostisering och behandling av 6gonldkaren) undersoka
att basta mojliga glasogon ar utprovade. Forvanande
ofta har detta inte kontrollerats tillrackligt vil, eftersom
man mest koncentrerat sig pa det medicinska felet.

Nir glasogonutprovningen ar avklarad kan man ga over
till att utnyttja synen genom att anvinda forstorings-
hjalpmedel.

Hir ar nagra exempel:
e Forstoringsglas

e Forstorande lasglasogon
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o Kikarglasbogon
o Lis-TV
e Firgade och filtrerande glasogon

Nir inte vanliga lasglasogon racker for den syn man har
ar ofta det forsta man provar ett forstoringsglas. Manga
kan med ett val utprovat sadant hjalpmedel klara sig bra
och for vissa ar det anvandbart till exempel for att gora

avldsningar eller kortare ldsning.

Tyvérr blir lasningen ofta trottsam och praktiskt kan ett
forstoringsglas i handen vara svart att hantera. Forsto-
ringsglas pa fot eller stillning kan vara ett alternativ.

Forstorande ldsglasogon dr ofta ett bittre alternativ.
Nackdelen ar att lasavstandet blir kortare, ofta under
20 centimeter, men detta sitt att skapa en storre bild pa
ndthinnan ger utan tvekan den storsta anviandbara ytan
eller synfaltet for att kunna ldsa sa bra som mojlig.

De som accepterat det korta ldsavstandet, kanske bara
nagra centimeter, kan efter traning manga ganger upp-
visa den klart basta lasférmagan. Ett alternativ dven for
lasning dr kikarglasbgon som kan ge ett lingre lasav-
stand. Tyvirr ger alla typer av kikare ett mindre synfalt
och ofta blir de darmed svara att anvianda. Kan inte till-
racklig lasformaga uppnas med kraftigt optiskt forstor-
ande hjalp ar en las-TV (en kamera som forstorar text
fran till exempel en bok upp pa en skiarm) ett mycket
bra hjalpmedel.

Kikare ar ett utmarkt hjalpmedel pa langre hall. Syn-
skadade vanner som jag mott har beskrivit den lilla
kikaren for ett 6ga som sitt titthal mot omvirlden. Kan
man inte pa en eller tvd meters avstand se TV-bilden
finns det kikarglaségon som kan forbattra bilden. Att
sitta ndra TV:n ar inte skadligt for synen och det ar den-
na forstoringseffekt, narhetsforstoring, som man bérjar
anvinda forst.
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Den stOrsta nyttan av kikare dr annars att kunna se
skyltar, nummer eller annat som ar for langt bort for att
kunna uppfattas med den begrinsade syn man har. Sma,
snygga och smidiga kikare for ett 6ga kan flytta bilden
tre till atta ganger narmare och gor att man kan fungera
mycket mer sjalvstandigt.

For att se battre pa datorn dr de moderna forstorings-
programmen mycket anviandbara hjalpmedel tillsam-
mans med en storre skdarm. I detta sammanhang och om
datorn anvinds mycket ar det viktigt att inte glomma
bort att glasogon speciellt anpassade for arbetsavstandet
till skarmen kan underlitta mycket. Ibland kan vil in-
passade glasdgon till datorarbetsplatsen gora att man
kan minska forstoringen pa skarmen, vilket ger battre
overblick och ergonomi. Aven om s3 inte ir fallet ger
ofta terminalglasogon en battre komfort och uthéllighet.
Man kan dven kombinera behovet av forstoring vid sam-
tidig lasning av manuskript och optisk korrektion till
skdrmen i samma glasogon, s k optio-16sningar.

En svarighet som manga med nedsatt synfunktion har, ar
att man ar kanslig for ljus eller att man ser kontraster
daligt. For den som lider av ljuskanslighet finns idag
manga mojligheter att minska dessa problem med far-
gade glasogonlinser. For manga med en skadad nithinna
ar filtrerande glasogon med farger som gult eller orange
ett battre hjalpmedel dn vanliga solglaségon. Kombina-
tioner med olika farger och filter som individuellt till-
passas har visat sig fungera bra och kan ibland 4dven
innebira en battre upplevelse av kontrast. Har man
nedsatt funktion i ndthinnans gula flack kan dessa speci-
ella filterglas manga ganger gora att man kan anvianda
de synrester man har battre. Men det ar viktigt att de
utprovas individuellt.

Forstorande TV-system (las-TV eller CCTV) adr ibland
det bésta hjdlpmedlet for att kunna ldsa och se bilder.
Aven om det 4r sa kan manga ganger forstorande hjalp-
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medel i glasogonbage vara bra komplement som gor att
man kan klara avlasningar nir man inte har tillgdng till
sin forstorande las-TV.,

Nyligen traffade jag en man som under mer dn 20 ar
studerat och arbetat pd hog niva inom ett universitet.
Som sitt enda synhjdlpmedel hade han sin las-TV. Med
den daéliga syn som fanns blev vi mycket imponerade av
att han med kraftigt forstorande lasglasogon pa 1,5 cm
ldsavstand nu faktiskt efter traning kunde lasa normal-
stor text. Pa detta sitt kunde han till exempel under resan
ldsa pa sitt foredrag och sitt sittplatsnummer pa biljetten.
Resultatet var utan tvekan en storre sjalvstandighet.

Optikerns slutsatser

Att anvidnda sina synrester ar inte skadligt. Ofta ar det
faktiskt tvirtom att genom medveten anviandning av den
déliga synen kan man klara av flera funktioner dven om
det ar trottsamt.

Min erfarenhet efter mer 4n 20 ars arbete med synska-
dade ar att jag ofta blivit forvanad over hur vissa kan
anvianda mycket sma synrester. For att kunna gora det sa
bra som mojligt kravs vil utprovade och inpassade op-
tiska hjalpmedel. Men dessutom kravs att man vagar
visa att man anvander sin syn annorlunda och har ovan-
liga hjdlpmedel. Att du maste anvianda en kikare for att
se din kompis ansikte pd nigra meters avstand och dnda
inte se sa bra som han gor, ar inget att skimmas for.

Jorgen Gustafsson, leg optiker och forskare, Lund
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Det ar inte farligt att anvanda
ogonen

”Det ar en vanlig missuppfattning att det skulle finnas
ett samband mellan att se simre och halla nara. I sjdlva
verket ar det nodviandigt att halla texten nara 6gonen for
att kunna se ndar man ar synskadad.”

Sa formulerade sig 6gonlidkaren Bo Bengtsson 1975 i for-
ordet till boken ”Syntraning med optik”.

Det ar oerhort sillsynt att en person med anviandbara
synrester far radet av en 6gonlikare att vila eller vara
radd om sina 6gon nar det galler att se eller trina sin
syn. Svensk synrehabilitering bygger pa ett nira samar-
bete mellan 6gonldkare, optiker och synpedagoger. Det
ar samroret med och remissen fran 6gonlikare som star-
tar synrehabiliteringen. Det garanterar ocksa att det inte
finns nagra akuta tillstind i form av kraftigt hogt tryck,
blodningar eller andra tillstand som skulle forhindra
eller forsvara att anvianda sina synrester maximalt.

Det ar inte farligt att rora de sex 6gonmusklerna och fa
in ljus i 6gat. Starkt solljus 4r ett undantag, sarskilt for
aldre personer som har tendens till eller arftlig belast-
ning for dldersforindringar i 6gonens nithinnor. Ogonen
ska ocksa skyddas fran svetslagor och starkt solljus i sn6
och fran blinkande havsytor, eftersom man i de har fallen
kan f4 sma sir pa hornhinnan (sd kallad snoblindhet).

Att ldsa med forstorande glasogon i flera timmar under
en glodljuslampa eller en lysrorslampa ar emellertid
absolut inte farligt. Tvdartom. Det stimulerar synen och
far dig att anvanda dina 6gon och de kvarvarande syn-
resterna sd att du klarar dig battre.
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Varje symtomgrupp har ett traningsprogram och varje
nithinna och varje individ maste fa det hiar programmet
anpassat efter den egna formagan, efter det att man fatt
ett forstoringshjalpmedel som ger en bra bild pa ratt
stalle pa nathinnan.

Om man laser nara
blir inte 6gonen saimre,
men man ser battre. :

. SE DAL1GT
WA BRA
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De andra sinnena

Det sigs, att synskadade hor battre 4n andra, men sd ar
det ju inte. Istdllet kan man forklara det med att horseln
far ta eget ansvar genom att den inte langre kan forlita
sig pa synen som storebror. Det blir sa smaningom lat-
tare for en synskadad att kdnna igen roster, ljud och
toner utan att man alltid ska hoéra och sedan kontrollera
med synen det man hor. Pa det sattet kan ”den viltrana-
de horseln med eget ansvar” hos en erfaren synskadad
person uppfattas som mer utvecklad an motsvarande
horselforméga hos en seende. En seende som inte tors
tolka horselintryck utan att kontrollera det man hort
med synen forst.

P3a samma satt ar det med kanseln, lukten och smaken
och deras eget ansvar hos den som vant sig av med att se
efter vad det var som kindes, luktade eller smakade.
Dessutom kan det rentav vara lattare att kdnna utan att
se, till exempel pa ett tyg, om man vill identifiera vilken
sort det 4r — dven for en seende. Manga blundar nir de
smakar av sdsen, kdanner pa en tygkvalité eller lyssnar
pa musik. Har du tankt pa det?

Det kanske for manga ar lattare att koncentrera sig pa vack-
ra ljud nér inte synintrycken stér. Man blundar och njuter.
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Tappa och leta

Nir ndgon tappar nagot pa golvet, dd kan du tyvirr inte
hjilpa till. Du hittar inte lingre synalar, glasskarvor
eller annat som nagon tappar. Om det finns seende i nar-
heten, lat dom leta och anvinda sina 6gon samtidigt som
du ska lata bli att kdnna dig dum.

Det finns en ”leta-efter-tappade-saker-teknik” som fun-
gerar ganska bra (om det inte finns ndgon seende i nar-
heten). Leta utan att anvianda 6gonen genom att boja
kndna sa du nar golvet (luta dig inte framat, for da kan
du sla i huvudet). S6k med handen genom att borja mitt i
en tankt spiral och gor sedan storre och storre cirklar
utat i den tankta spiralen.

P4 det sattet soker du av en yta i taget. Sjalvklart borjar
du leta pa den plats dar du horde att det du letar efter
foll. Det tar langre tid, men det blir napp forr eller senare.
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Heja och halsa

Folk som halsar

Nar nagon hilsar, s brukar den som dr ute och gar med
dig sdga, att den dir vi motte hdlsade pa dig. Det finns
tva orsaker till att kontakt inte uppstar. Den du moter
vet inte om att du ser daligt. Den andra orsaken ar att
du inte berittat hur du vill ha det. Det basta vore ju, att
fa hora:

— Hej Krister, det ar Kicki.
Da kan du svara:

— Hej Kicki!

Du kan lagga till:

— Det ar Krister (det brukar jag gora nar jag ar pa gott
humor).

Folk som inte halsar

— Jag sdg dig pa stan igdr, sager en del av mina bekanta,

men du sag mig inte. Orsaken ar sikert, att flera inte vet
”hemligheten”. De vet inte att jag ser daligt, for jag har

inte berittat.

Ofta har du (och jag) inte berattat for det har inte fun-
nits nagon riktig bra orsak att siga:

— Bli inte forvanad om jag inte hilsar pa dig pa stan, for
jag ser vialdigt daligt.

Se vidare kapitlet ’ZKomma ut” och visa vem man 4r,
sidan 43.

Be dina vanner hilsa pa stan genom att siga ditt namn —
och sitt eget. Det skapar goda kidnslor av gemenskap.
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Bio och teater

Pa bio och teater galler det att sitta langt fram sa att du
kan fa bilden storre pd ndthinnan 4dn nar du sitter lingre
bak i salongen. Bio ar bra foér manga synsvaga som ser
dnda ner till 0,04 eller fingerrdkning pd tva-tre meter.
Svarigheten att inte kunna ldsa texten ar ett hinder
forstds, men om du behirskar engelska gar det anda.

For manniskor som ser simre kan man ha syntolkad bio
eller teater, dar ndgon berittar i horlurar vad som han-
der pa scenen. Det finns ocksa syntolkade videofilmer,
dven om utbudet dnnu dr mycket begransat. Med den
nya CD-romtekniken finns det tekniska mojligheter att
lagga en kanal dar bilder och miljoer beskrivs och texten
ldses upp, for oss som inte kan mexikansk spanska eller
ryska.

Synsvaga anvinder forstds ocksa olika typer av kikare
ndr man gar pa konsert eller teater. Det ar bra att ha ett
huvudburet optiskt hjalpmedel, sa att man slipper det
jobbiga hanterandet av kikare som maste stillas in varje
gang man anviander den och den statiska trotthet som
infinner sig ndr man sitter och héller den linge.

Men framforallt ska du absolut inte sluta ga pa bio och
teater. Svenska filmer och pjaser fungerar bra, och du
far en social kick av att vara bland andra. Jag tycker,
att det med hjilp av optiken blir en bra upplevelse
nastan jamt.
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| motions- och skidsparet

Nir man ska dka skidor ar det viktigt att ha ett bra spar,
sa att det 4r som att dka sparvagn. Man har det dnnu
lattare om man aker i ett skidspar med ndgon som vet
hur du fungerar framfor dig, sa att man — dtminstone
forsta gangen — kan ldra sig sparet och nar och var
backarna och svingarna kommer.

Tredje eller fjarde gangen kan du dka sparet pa egen
hand, eftersom du dd har memorerat banan. Sa har gor
aven professionella utférsikare. Deras hastighet ar sa
hog att de inte hinner se allt de passerar. Det galler for
dem att ha banan inprogrammerad i kroppen med hjilp
av det som kallas muskelminnet.

Det allra skonaste ar att alltid ha ndgon annan - en led-
sagare — med sig ndr man sticker ut pa en aktur. Men det
finns en skillnad som gor att man girna vill dka sjilv
ocksa och det ar oberoendet. Jag klarar mig sjalv. Det ar
darfor manga synskadade blir sa konservativa i sitt satt
att leva. Man gor helst det man kan och darfor dker man
garna samma stracka varje gang med sina langdskidor.
Till exempel.

Barmarkstid dr skillnaden bara att det gar langsammare
att springa jamfort med att dka skidor.

Cykling och inlines fungerar ocksa bra for de flesta med
lite syn kvar at sidorna, men ir synfiltet begransat ar
det svarare. Som en synskadad en gang sa till mig: Det
ar sa fint att kunna sticka ut och kora och gora nagot
sjdlv, eftersom det inte langre gar att kora bil. Man
behirskar ett nytt slags fordon.

Sarskilt bra gar det pa kdnda strak och platser och det
galler att veta hur man ska se for att missa hinder i
terrangen. Om du inte ser rakt fram maste du se bredvid
och om du inte ser at sidorna far du ”s6ka av” omgiv-
ningen och anpassa farten.
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Att traffa en livskamrat

Hur gor man da? Kan man med nagra enkla ord beritta
om hur det gar till? Knappast, men ndgra vanliga rad
och erfarenheter kan vara en bit pa vagen.

Dar ndgonstans inne i dimman hittar du en person som
later trevlig. Till att borja med maste du férvandla ho-
nom eller henne fran radio till TV. Det innebar att rosten
maste fa ett ansikte.

Du madste narma dig personen forsiktigt och vid ratt
ogonblick sitta dig ndra och fortsitta samtalet som om
inget hdant. Samtidigt registrerar och arkiverar du bilden
av den har personen i synminnet nir du kommer sa nara
att du ser.

Nir du sedan pratar med den hir personen pa ett litet
langre, inte synbart avstind — och det galler inte bara
blivande livskamrater — kan du inte se ansiktet pa av-
stand, men du kan férnimma i ditt synminne hur perso-
nen ser ut. Den processen kan sedan paga i mer 4n 30 ar
och bli ett naturligt och bra sitt att leva tillsammans
med sin man eller fru.

Titta rakt pa den personen du pratar med. Aven om du
inte ser hur den du pratar med ser ut, sd fast blicken
nagonstans diar du antar nasan och hall blicken dar. Din
motpart kan da uppleva att ni har 6gonkontakt.

Om du tittar ut i det bla eller ner i marken blir du ju
konstig pa mer 4n ett satt: Du bade ser daligt och beter
dig underligt. Det racker val med e#t handikapp?

Det hir ar de rad man kan behéva som synskadad,
resten ar karlekens sprak.
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Fortsittningen handlar om samstimmighet pa manga
andra omraden och for att fa den maste forutsattning-
arna vara klara: Man far inte ljuga. For om man gor det
kan ju din kiraste inte vara din narmaste och karlek gar
ju ut pa att sta nagon valdigt nira, sd ndra att man ser
och inser allt mojligt tillsammans. Karlek ar det tillstand

nar allt ar mojligt. Ibland sdger man till och med att
”karleken ar blind”.
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Fortidspension eller blindyrke?

Forsakringskassan i Finspang foreslog mig fortidspen-
sion. Nu ska man komma ihag, att detta var pa service-
demokratins tid, nar man hade rad med det svinn som
det innebar att lita manniskor bli forsorjda av staten
fran 19 ars alder till doden.

Pa den tiden pensionerades manga synskadade i samband
med att de slutade grundskolan, om de inte fick mojlig-
het att skaffa sig ett ”blindyrke”.

Mainga av blindyrkena spidde pa min panik: Att inte
kunna forsorja sig, att inte kunna leva som en riktig
manniska med riktiga, normala (ja mina egna) vanor och
traffa riktiga manniskor. Att vara tvungen att leva vid
sidan av, som fortidspensionar. Nej, det var helt enkelt
inget alternativ, men tanken svindlade.

Nu for tiden ir blindyrkena si gott som utdéda. Aven
om det finns ett antal borstbindare kvar i landet, sa ar
det inget heltidsjobb for sirskilt manga, jamfért med hur
det var langt in pd 1960- och 70-talen. Pianostimmare,
rontgentekniker, lakarsekreterare, vaxeltelefonister och pro-
grammerare ar moderna blindyrken, men till och med de
hir jobben har mer eller mindre ersatts av andra tekniker.

Vad ska da synskadade jobba med? Jo, vanliga jobb som
kraver alla de egenskaper som man har och som inte
nodvindigtvis kraver god syn. Man ska i varje fall inte
se fortidspension som ett alternativ till ett rikt arbetsliv
med gemenskap, nya kunskaper och meningsfullhet.

Gor det du vill och kan, utan att ta for mycket hansyn
till hur mycket du ser.
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Jobbet

P4 en arbetsplats maste man vara ett team. Aven om

det dr en seende som kor bussen eller taget eller opererar
eller undervisar, s har de flesta ndgra manniskor som de
samarbetar med.

Om man kan hitta sin plats i teamet har man hittat sin
plats i arbetslivet. Hur man gor det ar inte latt att be-
svara men en metod dr att forsoka hitta ett specialom-
rade som bygger pa kunskaper och erfarenheter eller
egenskaper hos dig. Nagot du ar bast pa, trots att du
ser daligt.

Om man har arbetsuppgifter som kraver att man anvan-
der 6gonen i avsyningsarbete, mikroskopering eller att
det kravs att man har kérkort maste man tillsammans
med sin arbetsgivare, sina arbetskamrater, facket och
arbetsformedlare hitta ett annat jobb, dar du far anvin-
da dina kunskaper, dina erfarenheter och din kraft i en
ny funktion.

Det gar det ocksa. Det har manga bevisat fore dig, och
du behover fordenskull inte gora sant som blinda eller
synskadade jobbat med forr. Borstbindaryrket ar inte
sarskilt lampligt for synskadade och det ar ganska en-
samt. Rontgenassistenter behovs som sagt inte langre
och pianostimmare kan inte alla forsorja sig som.

Utga ifran att man kan l6sa det mesta med teknik,
ergonomi och nya kunskaper.

Men forst maste man bestimma sig for att sa har ar det.
Nista fraga du stiller 4r: Hur gor jag nu? Behover jag
arbetstekniska hjalpmedel, arbetsbitrade och allt annat
som erbjuds? Vilken information behéver mina gamla
eller nya arbetskamrater for att kunna forsta?
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Synskadan kan intriaffa mitt i livet, nar du sitter och kor
bil eller skissar pa ett nytt hus som ska byggas eller
nagot annat som bygger pa att du ser bra. D3 far du
skola om dig till nagot helt annat, eller anvianda dina
kunskaper fran forr men pa en annan plats i teamet och
fran ett annat hall.

Vad kan en arkitekt gora, om han eller hon inte kan se
rakt fram och darmed missar alla detaljer? Han eller
hon kan bli projektledare for en grupp arkitekter och
hélla i tidsscheman, ekonomi och samordning med bygg-
ledning. Det handlar bara om att snabbt se till att kartor,
bildskarmar och annat arbetsmaterial kan fa ratt for-
storingsgrad och att den erfarne arkitekten kan lara

sig hantera alla dessa hjalpmedel.

Vad kan en langtradarchauffér gora, om synen inte
racker till for att behalla korkortet?

En erfaren chauffor kan sitta pa en sambandscentral och
darifran styra, dirigera och utveckla verksamheten eko-
nomiskt och logistiskt.

Sadana mojligheter ar viktiga att peka pa, istillet for att
man — som forr — borjar diskutera vilka blindyrken som
finns tillgdngliga eller hur mycket fortidspension man
skulle kunna fa. Det 4r manniskans alla mojligheter som
avgor, inte bara 6gonens brister.
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Aterfall

Nu ar du inte lingre ledsen. Psykologerna skulle siga att
du kommit 6ver sorgeperioden, som foljer pa den chock
som uppstar nar nadgot ovantat och negativt intraffar. Du
dr pa vdg in i framtiden igen.

Men sorgen gar inte 6ver fran en dag till en annan. Sa
latt och enkelt och ordningsamt ar inte livet. Den dar
forlamande kidnslan, vanmakten och sorgen kan komma
tillbaka till dig utan att du kan eller fér den delen vill
forsvara dig.

Réadet man kan ge till personer som trodde att dom kom-
mit forbi sorgen och vemodet och saknaden 4r: Lat det
onda komma tillbaka. Lat det komma i forvissningen om
att det aldrig blir lika ldngvarigt under aterfallen som
under den dar forsta svara tiden. Och ingen grater eller
ar deprimerad for evigt bara for att man drabbats av en
synnedsattning,.

I sa fall handlar det om andra orsaker, som maste bear-
betas pa sina villkor. Andra orsaker kan vara tidigare
olosta problem, som ofta forstarks nar man drabbats av
ett nytt sar i sjalen och en ny svar period efter ett psy-
kiskt trauma. Ibland kallas det psykologiska palagringar,
som innebar att man lagger det ena problemet pa det andra.

Det ar ju just darfor det ar sd viktigt att bearbeta och ta
stallning till ett problem i taget.

Sa grat en stund till, sorj en stund pa samma sitt som du
kan sorja ndgon annan som du saknar, ndgot annat som
du saknar mer dn din goda syn.

Ibland ar det skont att grata Over sina svagheter som ett
satt att erkdnna dem.
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Sa ta det positivt och kidnn att du ar en hel manniska
som kan visa bade gladje och smarta och att det 4r en
del av livet. Man har framgang men man gor ocksa bort
sig ibland.

Men det viktigaste i livet 4r ju gladjen. Eller? Jo, visser-
ligen, men hur kan du veta vad som ar gladje om du inte
har formagan att kanna det motsatta, sorgen?

Det ar jobbigt
att gora bort sig,
men det ingdr liksom.
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Du har en mental karta med din
egen varldsbild

Inuti ditt huvud finns en mental karta, som ar ditt orien-
teringsverktyg, din vigvisare. Den ger dig impulser och
intryck nar du gor saker. Den mentala kartan ar — fritt
oversatt — din egen uppfattning om dig sjalv.

Det ar utifran dessa forestallningar vi gor saker, inte
utifran hur det verkligen ser ut eller hur det ar rent
objektivt. Du och jag dr bada subjektiva manniskor och
vi styrs av vilka forestallningar vi har eller vilka vi har
fatt lara oss att ha.

En av dessa forestillningar ar jag-uppfattningen, det vill
sdaga vem jag sjalv tycker att jag ar. En annan ar hur
andra ser pa dig. En tredje forestillning ar hur du ser pa
omvirlden, samhillet och din omgivning.

En fjarde ar uppfattningen om det som inte lever, den
tekniska omvirlden och ditt forhédllande till saker och
deras varden. Hur viktigt 4r det till exempel att ha en fin
bil och vad betyder den for din forestillning om dig sjalv?

En femte dimension eller forestillning i den mentala kar-
tan utgors av din uppfattning om tiden. Hur viktigt ar
det med tid for dig? Later du den passera som en sjalv-
klarhet eller forsoker du anvinda varje sekund av den?

Som vuxen ar ofta den mentala kartan relativt fardig,
men sd en dag intraffar ndgot sa radikalt som att du
forlorar synen, helt eller delvis. Mycket eller lite. Det
spelar egentligen ingen roll, 4ven om det sjalvklart ar
en himmelsvid skillnad mellan att kunna se den 6versta
raden pd bokstavstavlan jamfort med att knappt kunna
skilja mellan ljus och morker.
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Jag vill ge dig de hir verktygen som underlag for ett
samtal med dig sjdlv eller ndgon annan som ocksa ar
intresserad av livsfilosofiska fragor. Jamfor er tidsupp-
fattning, er instdllning till saker och vem du tycker att
du adr och vem du tycker att den andre ar. Det dr oerhort
befriande att fa reda pd sddant fran ndgon som kan och
vill uttrycka det pa ett vanligt och uppriktigt satt. Eller
tillsammans med din professionella psykoterapeut som
jag gjorde under en tid.

Ar du dina 6gon
eller ar du hela
dig sjalv?
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Styrkor och svagheter

Styrkor och majligheter finns pa den positiva sidan.
Svagheter, svarigheter och problem finns i den negativa
vagskalen. Sa ser det ut for alla manniskor. Hur ar det
for dig? Vilka mojligheter har du och vilka hot kan du
se? Hur gor du for att lata styrkorna bli fler 4n svaghe-
terna och mojligheterna fler 4n hoten?

Lat din utgangspunkt vara att 6gonen ar daliga, men att
du sjalv som person fortfarande ar lika bra som forut.
Da kan ju inte alla styrkor och mojligheter som du hade
innan du blev synskadad ha forsvunnit av sig sjalvt.

Svara nu pa de hir fragorna. Anviand ndgra minuter till
varje fraga varje dag tills du kommer fram till var du
befinner dig i granslandet mellan styrkor och svagheter,
hot och mojligheter.

e Vilka styrkor aterstar? Vilka nya styrkor kan din
déliga syn ge dig?

e Vilka svagheter dterstar och vilka nya har du fatt?

e Vilka mojligheter har du nu?

e Vilka hot har tornat upp sig infor framtiden?

Om du inte sakert vet svaret pa de har fragorna pa egen
hand ska du fraga dina narmaste anhoériga och be dem
lyssna pa dina svar. Det ar viktigt att fa bekraftat om
de stimmer med verkligheten eller inte. Eller prata med
en professionell person som du kan samtala med om de
hir fragorna.
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Nagon att prata med

Det finns uppenbara svarigheter/faror med att forsoka
klara ut alla nya kinslor och behov helt pa egen hand.
Det ar lika svart som att forsoka klara av ett toppjobb i
naringslivet eller i landstinget helt pa egen hand. Man
behover ndgon att diskutera med, ventilera sina kanslor
med och bolla idéer med. Jamfora sina egna asikter med.
Nagon som inte star alldeles nara och inte heller for
langt bort.

Den andra parten i ett dktenskap ar ju ofta alldeles for
inblandad. Ibland intar han eller hon det som kallas ”det
stallforetridande lidandet” och sorjer nastan mer 4n den
som blivit synskadad.

En annan instillning kan vara att partnern drar sig un-
dan och undrar hur det har ska bli. Den anhorige kan av
de hir skilen ocksd behéva nagon att prata med.

Den varma personen i bekantskapskretsen ar kanske den
vagledare eller mentor du behover. Eller en synskadad
person som lever ett vanligt liv — trots allt.

Ett annat alternativ ar att prata med en professionell
psykoterapeut, som kan hjalpa dig sortera upp olika
tankar och kinslor, sa att du inte blir s3 stord av alla
obehagliga tankar som kommer pa en gang, eller sa

att dina positiva och framfor allt dina negativa kanslor
kan fa studsa mot eller mota andra svar dn de du sjilv
kan astadkomma.

Det ar inte farligt. Man behover inte vara nervos, knapp
eller konstig pa ndgot annat sitt for att ringa upp en
psykolog eller psykoterapeut och siga:

— Jag skulle behova komma till dig och prata igenom
nagra tankar och kinslor jag har och som jag inte riktigt
forstar. Dessutom blir jag ledsen ibland utan att riktigt
veta varfor.
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De hdr samtalen — som inte behover paga i evigheter —
ar valdigt bra, rentav skona att uppleva, dven om det
kan vara jobbigt att bearbeta sina kidnslor gentemot sig
sjalv och andra.

Ett bra rad ar att prata med sin 6gonldkare eller sin
husliakare och be om en remiss till en psykoterapeut for
att fa samtalen betalade via landstinget och forsidkring-
skassan. Men du kan ga privat och betala helt pa egen
bekostnad. Huvudsaken 4r att du bryr dig om dig sjalv
och att det 4r din ratt att anvinda alla till buds staende
medel for att ”se daligt och ma bra”.

Nu sdger du kanske, som sd manga andra, att det dar
med att traffa en psykolog, det kan jag vinta med. Sa
svart ar det inte. Jag grater nog fardigt snart, och jag
kanner mig inte alltid osaker.

Vem man pratar med spelar vl ingen storre roll och det
finns psykoterapeuter som man inte tycker om, pa
samma sitt som det finns cykelhandlare som ar osympa-
tiska och som man inte vill kopa en cykel av. Vilj en
person som du kanner fortroende for och som du kan
prata med och sortera upp dina kanslor hos.

Anda tills du en dag fragar dig varfor du ska ga dit.
Det ger mig inget langre, tycker du, och da ar det dags
att sdga till sin psykoterapeut: "Tack, nu klarar jag
mig sjalv.”
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Allt jag kan

Det hiander att man vissa dagar bara tinker pa det man
inte kan. Men om man istillet stiller fragan: Vad kan
jag, trots att jag ar synskadad? Det ar faktiskt en hel
del. Har ar nagra exempel.

e Du kan lyssna pd det du skriver med hjilp av syntetiskt
tal.

e Du kan lyssna pa musik och bedoma om den ar bra eller
dalig.
e Du kan lyssna pa teater, sarskilt radioteater eller syn-

tolkad teater och njuta av det eller tycka att det ar
skitdaligt.

e Du kan kidnna, férnimma och uppleva.

e Du kan smaka och lukta (ofta gor man det ena samtidigt
som det andra).

e Du kan tycka.
e Du kan skapa eller bara hitta pa nagot.

e Du kan skriva (sarskilt om man lir sig anvianda ett
tangentbord enligt touchmetoden, bade nir det handlar
om att skriva text i ett ordbehandlingsprogram eller
punktskrift med bara sex-sju tangenter).

e Du kan rikna pa en kalkylator (fortfarande under
forutsattning att man lar sig var tangenterna sitter).

e Du kan riakna ut saker.

e Du kan ge rad.

e Du kan leda andra manniskor pa fritiden eller pa jobbet.
e Du kan planera.

e Du kan se lite grann — om man inte har foérlorat all syn,
forstas.
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Aven om synforlusten ir vildigt handikappande i vissa
situationer — det kan man inte forneka — sa finns det en
mangd formagor kvar. Man kan framfor allt trana pa -
medvetet och omedvetet — att ldta de andra sinnena ta
over en del av den kontrollfunktion som synférmagan
har over de andra sinnena.

Man kan trana pa att anvianda sin syn.

Man kan triana pa att gora det man liange tankt ta tag i.
Man kan trdna upp sin fysik sa att kroppen mar battre.
Man kan trana pa att tinka positivt.

Tank pa allt du kan!

Det man inte kan
far man lara sig
pa nytt. Lisa,

till exempel.

SEDALIGT
mA BR9

N
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Lista det du kan sarskilt bra
(bokféring av férmagor)

Man kan gora sa konkreta saker som att sitta sig ned
och gora en lista dir det i den ena rubriken star:

e Det hir kan jag.

I en annan rubrik star det:

e Det har har blivit svarare.

En tredje rubrik lyder:
e Det hir kan jag inte alls.

En fjarde rubrik har titeln:

e Sa hir loser jag det.

Rubrik nummer fem:
e Det hir behover jag ha hjalp med.

Det enklaste sittet dr att gora olika listor. En kan handla
om ditt arbete eller din utbildning. En annan ”kan/kan-
samre”-lista kan handla om vardagen och en tredje om
din favorithobby.

Aven om du inte skriver ner en lista, eller far hjilp med
att gora det, sa ska du forsoka anvinda lite tid da och da
och trana upp dina positiva tankar. D4 marker du att det
alltid finns mer under “kan-rubriken” 4n under ”kan-
samre”-rubriken. Sarskilt nar du kommit forbi chocken,
krisen och sorgen och dr pd vig in i framtiden igen.

Sa ar det bara.
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Sta pa dig och ta for dig av
allt du kan

Det finns forstds en massa rad jag kunde ge dig i varda-
gen om hur man hiller mjolk i ett glas, hur man skriver
sin namnteckning med hjalp av en namnteckningsram
och tusen andra smdsaker i livet. Men det hir ar ingen
praktisk handbok for att klara sig battre rent praktiskt.

Det hir ar en handbok for dig som vill bli stimulerad att
gora det du hade tiankt gora i alla fall. Du hade val i alla
fall inte tankt dig att du skulle hoppa i adlven eller lata
livet fortsatta utan dig bara for att du ser daligt? Du
hade inte tinkt ge upp, men hir kanske du fatt nagra
personliga rdd som visar varfor du inte ska ge upp.

Har du fatt den stimulansen, da ar jag glad for det.

Den har skriften vill ocksa gora dig rakryggad och se till
att du far den respekt av din omgivning som du fortja-
nar, och att du ska kunna ta for dig av alla de mojlighe-
ter du har ritt till och mojlighet att fa. Plus nagra till
som beskrivs i avsnittet om den sekundara vinsten. Ta
for dig av alla de har mojligheterna!

Pessimistens slagord ar, att det aldrig 4r for sent att ge
upp. Men lagg ner den mojligheten, for du har bara ett
liv och det livet innehéller en utmaning som du kommer
att klara. Genom att sta pa dig, och ta till dig av en
mingd kunskaper och insikter, s kommer ditt liv att bli
rikare och du kommer att traffa manga manniskor du
aldrig trodde fanns. Du kommer att mota professionella
medarbetare inom rehabilitering, du kommer att traffa
synskadade vanner och du kommer att kunna behalla
alla riktiga vanner i ditt liv. Du kommer att var en
stimulans for andra.

Om du tar till dig det som hint, formedlar det till dig
sjalv och andra och star pa dig och tar for dig av livets
goda och svara innehall. D4 blir allt som vanligt igen,
men pa ett annat satt.
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Var bara som du ar — lev som du vill

Det finns manga rad i den har skriften. Manga ar sjalv-

klara, men de finns dar anda for att man ibland vill hora
att det sjalvklara ar viktigt. Det som ar sjalvklart for en
del ar dessutom inte det for andra.

Egentligen ar den hir boken en motsigelse i sig. Jag
pastar har och dar i boken, att det ar individuellt och
olika hur man reagerar, och hela tiden beskrivs synska-
dade som en grupp som skulle reagera ganska lika. S3 ar
det forstas inte, och som avrundning vill jag uppmana
dig som laser det har att se dig sjalv i det har samman-
hanget. Tycker du att det jag skriver ar fel, s ar det fel,
for du har siakert mer ritt dn jag, atminstone nar det
galler dig.

Den storste experten i all behandling som kraver dialog
ar alltid den som ar foremal for behandlingen. Mojligen
kan optikern mer optik dn du. Men det ar bara du som
vet vad du vill ha — egentligen. Anvind den sjalvkinslan
nér du far rad, nar du moter rehabiliteringsmanniskor
och nar du ska inleda och delta i det hir arbetet. Se till
att du dar med och att dina behov tillgodoses hela tiden.
Se till att ingen kor over dig. Se till att du ser s bra som
mojligt och bli expert pa din egen syn och situation.

Sedan ar det som att kora bil, man behover inte tinka pa
att man lever hela tiden. Man bara 4r. Nar man kor bil,
minns jag, att man kunde kora mil efter mil och plotsligt
var man framme utan att ha haft en aning om hur det
gick till. Sa 4r det med livet ocksa nir man lart sig kons-
ten. Man bara lever, hur mycket eller litet man an ser.

Lycka till i livet som gér av sig sjidlvt — sa smaningom.
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Avslutning av Bodil Jonsson

Nir jag laste manuset till denna boken, kdnde jag inten-
sivt att det har kommer Krister aldrig att kunna sluta.
For det finns ju hela tiden mer och mer och mer att siga
— Krister har mer eller mindre skrivit en bok om hela
livet, aven om han forsoker koncentrera sig till syn

och synforlust.

Navil, da far jag val forsoka hjilpa till med sjdlva av-
slutningen. Det ar rimligen lattare for mig eftersom jag
inte ar synskadad. Just darfor kan jag inte tilligga sa
mycket till den hdr boken — jag kan inte skriva nagot i
hur det kan vara att vara synskadad, och jag vill absolut
inte skriva ndgot om hur det kan vara. For jag har inte
varit dar (annu). Och det fina med den har boken ar att
den ar kemiskt fri fran allmant predikande och utsidgande.

Den upplevandes eget perspektiv ar det mest relevanta
av alla och samtidigt det mest underutnyttjade. Det
behovs viltaliga expertpatienter som Krister (och i an-
dra fall smartpatienter som blivit Varkmastare, brost-
canceropererade som aterfunnit sin fulla identitet etc)
som kan beritta om sin resa. Det behovs ocksa fler och
battre metoder for att mer allmant fraga just den be-
rorda. Det dr ju bara hon som vet hur hennes nedsatta
syn paverkar just henne. Fér andra med precis lika ned-
satt syn kan ha helt andra upplevelser.

Men ett har alla gemensamt, synskadade och normal-
seende: att man kommer mer ratt i sitt tinkande kring
synen om man uppfattar 6gat ocksa som ett sokande,
inte bara som ett mottagande organ. Hela synsystemet,
i vilket 6gat bara ar en liten del, forsoker, forsoker och
forsoker att spana, se och tolka — jag blev nastan rord
over Kristers beskrivning av hur det kanns nar man kan
aterknyta bekantskapen med de krumelurer som kallas
for bokstaver. Just detta att seendet dr bade sokande
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och mottagande kan hjilpa till att analysera den stora
skillnad det 4r mellan olika manniskor med en och
samma synnedsattning.

Nu hoppas jag att manga andra skall inspireras av
Kristers berittelse till att beritta sjalva — det 4r ju bara
pd sa sitt som variationsmonster kan bli tydliga. Pro-
grammet "Low Vision Enabling” pa Certec i Lund skall
ocksa medverka genom att bittre férsoka dokumentera
just skillnader i att anvinda en nedsatt synférmaga.

Krister skriver om att man madste lata tiden ga. Det ar
bra, for det 4r som om tiden tinker medan den gar.
Tiden tinker — men den handlar inte. Det maste vi
manniskor gora sjdlva. Och det har du ju gjort nu,
Krister, for du har skrivit en BOK. Och nu ar den slut!

Bodil Jonsson
Professor, Certec, LTH i Lund
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