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Elizabeth Gummesson kanner att hon hinner med familjen béattre sedan hon sankte
kraven. Har fikar hon med déttrarna Alexandra, 10, Bianca, 5, och Emelie, 14 r.
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Hon var den béasta vardinnan, pdlitligaste vaninnan och den
duktigaste mamman - Elizabeth Gummesson drev sig sjalv sa hart i
jakten pa perfektion att hon blev sjuk. Nu har hon skrivit en bok for
att hjalpa andra i samma situation.

DET SYNS INTE UTANPA att Elizabeth Gummesson har varit
akut sjuk. Hon ler och skrattar mycket och fixar lite med de
morka lockarna som faller ner 6ver axlarna. | dag trivs hon med
sitt liv och med sig sjalv. Men det kravdes manga tunga
upplevelser for att hon skulle forsta att man inte kan leva bara for
att gora andra néjda. | dag kan hon kalla sig "inspirator", bland

mé&nga andra titlar. Snart &ven forfattare nar nya boken kommer »Du kan inte ta ansvar for andra manniskors
ut. kanslor. Folj din egen magkéansla sa far

andra skota sig sjalva.

ELIZABETH GUMMESSONS BASTA TIPS:
»Behandla dig sjalv som din basta van.
Testa att anvanda de trostande raden du ger
till andra pa dig sjalv. Hard sjélvkritik ar inte
bra for halsan.

Forsta gangen Elizabeth blev riktigt sjuk var julen 1999 och hon »Vaga skippa dammsugningen eller att laga

hade just fatt sin andra dotter. Hon hade lange gatt med en
kraftig och huggande smérta i magen, men p& nagot satt larde
hon sig att st ut med det onda. For att klara av det hade hon
sina knep, som att sétta sig i bilen och lata satesvarmaren varma
upp kroppen eller att ga lite framé&tbojd. Det var inte tal om att

en fantastisk middag bara for att du ska ha
gaster. Vad ar det varsta som skulle kunna
handa om du gér nagot lattlagat men gott?
»Tréna dig pa att sdga nej utan att komma
med undanflykter.

soka hjalp hos en lakare - "dit gar ju bara sjuka ménniskor". »Genom att bygga upp sjalvkansian biir du

inte lika beroende av att f& bekraftelse fran
andra. Forst da kan du frigora dig fran
pressen.

Elizabeth sg sig sjélv som frisk och stark. Hon hade fullt upp
med att komma ihdg alla fodelsedagar, baka de finaste kakorna,
stada det valskotta hemmet och ordna med barnens klader.
Hennes perfektionism handlade om att alltid finnas till hands och
att alltid ligga steget fore kollegerna och vannerna.

HENNES YTTRE SKULLE vara perfekt och hon lade mycket tid
pa tréning och utseende. Hon jobbade hart for att halla uppe
fasaden om det perfekta livet. Men inuti madde hon inte bra alls.

Smértan i magen var ofta outhardlig men snabbt 6vergéende. |

ett &r gick hon med vérken tills kroppen en dag sa ifrdn och Elizabeth f6ll ihop. Det var tre
dagar fore jul och det férsta hon tankte var att det har skulle forstora julschemat. Lakaren
som tog emot henne pa sjukhuset kunde inte kanna hennes organ i magen pa grund av
den kraftiga svulinaden. Hon hade gatt med en infekterad och varfylld galla som var nara
att spricka.

Levern hade ocksa tagit stryk av att ligga s& néra den sjuka gallan och hennes varden var
daliga. Elizabeth tvingades inse att det har hade kunnat kosta henne livet, men &nd& var
det bara en sak som oroade henne: Julen.

- Vem skulle skéta julhandlandet om jag blev sjuk? S& tankte jag d&, sager hon och
skakar p& huvudet &t minnet.

NAGOT HANDE TROTS ALLT efter den akuta sjukdomen och Elizabeth férstod att hon
var tvungen att &ndra ndgot. Hon bérjade tréna sig pa att séga "nej". Att kanske inte alltid
vara klassféralder eller den som bakade bullar till skolresan.

Det har med att séga nej var nagot nytt men det fungerade inte speciellt bra. Eftersom
hon inte gjorde n&gon grundlaggande foréandring sa fanns det daliga samvetet fortfarande
dar. Det gnagde inombords att sédga nej och hon kénde sig tvingad att komma med langa
bortférklaringar. Det drojde inte lange innan hon blev sjuk igen.

Den gangen trodde hon att hon skulle d6. Smértan i magen, som hon gétt med i flera
manader, var en dag sa stark att hon knappt orkade skrika pa hjalp. Hon Iag i sin sang
medan resten av familjen var i ett annat rum. P& ndgot sétt lyckades hon fanga deras
uppmaérksamhet och de kunde ringa 112. Vantan pd ambulansen var det mest
angestfylida hon varit med om.

- Jag trodde att jag skulle do. N&r jag Iag dar funderade jag p& om jag borde ta farvél nu
eller om jag skulle vaga véanta, sager hon.

Den héar géngen var det ett blédande magsar som orsakade smértorna. Férst nu férstod
hon pa allvar att det méste till en férandring. En ordentlig s&dan.

JOBBET SOM PROJEKTLEDARE tog redan fér mycket energi och hon kénde att det var
som en skavsar i kroppen att inte f syssla med nagot som kéndes meningsfullt. Mitt i all
stress for att rdcka till hade hon ocksé lart sig att coacha ménniskor som behévde hjalp.
Det var lattare att sédga &t andra att leva sunt &n att géra det sjélv.

- Négon sa till mig att jag borde utbilda mig till coach och da bestamde jag mig for att det



var det jag ville gora. Jag gick en utbildning och startade samtidigt ett eget foretag.
Det visade sig snart att Elizabeth hittat ratt med sin inriktning och jobben bérjade rulla in.

Kéande du att du blev "botad" forst innan du tog dig an rollen som coach?
- Det handlade nog mer om att jag blev tryggare i mig sjalv och byggde upp min
sjalvkansla. Jag larde mig att inte acceptera ett visst beteende hos andra och det gav mig
kraft. Nu ar jag inte kritisk till det jag sjalv gor, utan vet att jag duger, sager hon.

Hur gér man foér att bygga upp en sadan sjalvkansla?

- Det hjalper att vaga prova att utmana sig sjélv. Vad skulle handa om du sa nej en gang?
Eller hoppade 6ver att dammsuga? Tankens kraft &r fantastisk och det géller att tillata sig
att kénna alla kénslor.

| efterhand har hon fatt reda p& att manga av hennes véanner fick komplex av att umgas
med henne. Elizabeth vet att hon i sin egen perfektionism ocks& uppmarksammade
andras brister. Om n&gon tappade en matbit pa golvet sdg hon det. Om n&gon bjod pa
nagot enklare till middag s& reagerade hon. Hemma hos henne skulle maten helst
serveras i staplar och torn. | dag kan hon skédmta om det

- Jag sag ut som drottning Silvia, séger hon och skrattar. Alltid rak i ryggen och perfekt.
Jag fick inte visa n&gra negativa kanslor alls.

En del av foéréandringen har just varit att vdga kénna alla sorters kénslor. Man far vara arg
och ledsen. Hon vagar ocksa dela med sig mer av sig sjélv till sina vanner, vilket har gett
henne djupare relationer.

- FORUT VAR JAG EXPERT p4 att lyssna och ge goda r&d, men jag skulle aldrig vaga
berétta ndgot om vad jag sjélv kénde pa riktigt. Nu &r jag béttre pa att hushalla med min
energi, séager hon.
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