
”Det är synd att många känner skam över att de är sjuka i ätstörningar och att de därför inte söker 
hjälp. Jag önskar att alla kände att de är värda att få vård och att man kan få må bra igen”, säger 
Paula Bernal Linnersand. Foto: Privat

Paula, 23: Ätstörningen vara nära att ta
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Premium Hon följde maniskt konton på avmagrade personer på
sociala medier och läste om hur andra svälte sig själva för att få tips
om hur hon kunde gå ner ännu mer i vikt.

Men till slut lyckades Paula Bernal Linnersand bryta hetsätningen
och anorexin.
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– Det är inte lätt att ändra på sina ätstörda beteenden, men med
hårt arbete och mycket stöd mår jag i dag riktigt bra och kan hantera
mina känslor och mitt liv, säger 23-åringen.
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Nu är Hälsoliv en del av

KARIN SÖRBRING
karin.sorbring@expressen.se

Paula Bernal Linnersand visar runt i den optimalt planerade och ljusa ettan på 26
kvadratmeter i södra Stockholm, där hennes stora kärlek sedan ett år numera också
bor.

Hon har precis klarat av dagens föreläsningar på Socialhögskolan och ska snart dra i
gång med en inlämningsuppgift. Planen är att arbeta för att förbättra vården för
personer med ätstörningar.

– Allra helst vill jag nog jobba på makronivå med att ge input till lagstiftarna. Jag vill
föra talan för dem som fortfarande är sjuka, säger förklarar Paula.

För Paula har Mandometermetoden haft bättre resultat än tidigare kbt-behandlingar. Foto: Privat 

Allt Premium-innehåll hittar du här
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– Det är faktiskt ett konkret resultat av att jag äter och mår bra igen. När jag var som
sjukast tappade jag stora sjok av hår när jag tvättade eller kammade det och naglarna
var så porösa att de sprack, svarar Paula.

Paula ville vara liten och leka

Som barn var Paula Bernal Linnersand lek- och fantasifull och hon beskriver det som
att hon var barnslig för sin ålder. Hon var inte så intresserad av att utforska tonårslivet
som sina klasskompisar. 

Och det var någonstans i elvaårsåldern, när hon fick mens och kroppen utvecklades för
fullt samtidigt som Paula fortfarande ville vara liten och leka, som ätstörningarna
började. Att det till stor del handlade om att hon var rädd för och ville bromsa
vuxenlivet inser hon åtminstone nu i efterhand. 

– Jag sköt i väg i höjden, blev längre än de andra flickorna i klassen och skämdes och
tyckte att det var jobbigt att jag var en av de första som fick bröst. Jag kommer ihåg att
vi i fjärde klass vägde oss hos skolsyster och att jag var tyngst av alla tjejer i klassen. Då
drog jag slutsatsen att jag var för stor.

Tecknen som kan avslöja hjärt-kärlsjukdom
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 Hennes rödlätta lockar böljar runt huvudet när hon slår sig ner vid datorn.
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Tog efter andras beteende

Som trettonåring blev Paula påverkad av andra tjejer som hade ätstörningar och tog
efter deras beteende.

– Jag åt inte alls i skolan, men jag orkade inte hålla i hungern hemma, utan kastade i
mig limpmackor och juice där. 

Paula beskriver hur hon gradvis blev personlighetsförändrad, isolerade sig och blev otrevlig mot
föräldrar och syskon. ”Allt kretsade bara kring mig själv och vad jag åt. Hela familjen var tvungen
att rätta sig efter mig”, minns hon. Foto: Privat

Paula var normalviktig, men hade ångest och kände skam över vad hon kastade i sig
om kvällarna. Skolsköterskan poängterade också att Paula låg något över sin
viktkurva, vilket förvärrade självbilden.

Hon försökte dölja sin kropp i stora blusar och grämde sig över att inte komma i
sådana supersmala jeans som de andra flickorna bar. 

16 år ung blev Paula dumpad av sin första pojkvän och då tog ätstörningarna
ytterligare fart.
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– Det gick snabbt utför. Jag tog till mig alla ätstörda beteenden som fanns, sökte på
Youtube efter tips och följde ätstörda personer på Instagram. 
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Hungern dövade alla känslor

Att Paula fick komplimanger om att hon blivit smal och snygg spädde på bantningen.

– Och så såg jag yngre ut när jag krympte, vilket passade mig som ville fortsätta vara
barn. Men framför allt dövade hungern känslan av att vara övergiven, misslyckad och
dumpad. Det blev ett sätt att överleva hjärtesorgen.

Hon blev blå om fingrarna, tappade hår, fick dåliga naglar och hade hjärtklappning. 

– Jag kommer ihåg att pappa reagerade när jag började gråta då han serverade
pannkakor och jag bara grät när jag tittade på maten utan att äta. Då insåg han att det
inte bara handlade om att jag var förtvivlad över uppbrottet från min pojkvän. 

Kbt-behandling var inte tillräckligt

Föräldrarna kontaktade öppenvården och Paula erbjöds kbt-behandling. 

– Men för mig räckte det inte med ett stödsamtal i veckan, jag klarade inte av att ta så
stort eget ansvar som man måste göra och jag hade heller inte självinsikt nog.

När också mensen försvann i långa perioder och hon började skrika, vara otrevlig och
utåtagerande mot sin mamma blev Paula erbjuden dagvård på en ätstörningsklinik,
men trots detta skrevs hon ut för att hon inte ansågs mottaglig för vården och inte
bedömdes vara underviktig nog. 

– Att jag kräktes varje dag och mådde piss räckte inte.
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Paula berättar att familjen, vännerna och pojkvännen är jättestora stöd i att hon ska förbli frisk. 
Numera äger hon inte ens någon våg.
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Samtidigt kämpade Paula med att klara av sista terminen på ett prestigegymnasium 
–och två extrajobb. I skolan hade hon nya, nära vänner som inte trodde på att Paula 
redan hade ätit eller godtog att hon alltid tackade nej när de skulle ses – och de har 
varit ett stort stöd i tillfrisknandet.

Sommaren efter studenten gick Paula ner ytterligare i vikt. Svälten var så påtaglig att 
Paula förlorade sitt lager- respektive butiksarbete, för hon klarade inte av att vara 
uppmärksam nog. 

– Jag hade inte lyckats få A i alla ämnen, kunde inte behålla mina jobb, var ingen bra 
vän eller dotter och fixade inte att ha någon relation. Jag kände att det enda jag 
klarade var att vara sjuk – och då skulle jag åtminstone göra det fullt ut.

Paula blev medvetslös

Hon planerade att sluta äta helt. Mamman lyckades övertala Paula att följa med till 
Mandometerkliniken, där läkaren bedömde att Paula behövde läggas in på 
heldygnsvård meddetsamma. Paula hade ställt in sig på att åka till släkten i Spanien 
och sluta äta helt, men väl där chockades hennes spanska familj av hur tunn hon blivit 
och när hon i omgångar tappade hörseln, synen och blev medvetslös gick Paula med 
på att ta den lediga vårdplats som väntade hemma i Stockholm.

– Jag tyckte egentligen inte att jag var värdig att få hjälp, men jag hade svåra 
skuldkänslor för hur jag hade behandlat mamma och det var skönt att lämna över 
ansvaret för min kropp till sjukvårdspersonalen.
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Som en tuff avgiftning

Den första tiden på Mandometerkliniken beskriver Paula som det svåraste hon gjort i
hela sitt liv. Hon liknar det vid den avgiftning som personer som har ett drog- eller
alkoholberoende går igenom, med den skillnaden att hon flera gånger om dagen
tvingades utsätta sig för det som skrämde henne mest, nämligen att äta. 

– Vi hade en kurva på mobilen som visade i vilken takt vi skulle äta, eftersom vi var
vana vid att äta extremt långsamt eller att hetsäta. Det funkade bättre för mig än att
någon i personalen skulle tjata. Och efteråt skulle vi lägga oss i ett varmt rum och vila i
stället för att motionera bort kalorierna. 

Toalettbesöken övervakades för att patienterna inte skulle kunna kräkas upp maten
och de fick även ha aktivitetsband på sig, som mätte att man inte rörde sig överdrivet
mycket.

På Mandometerkliniken fick Paula äta flera måltider om dagen, som bestämdes av en så kallad
Mandometervåg som visar hur många gram kolhydrater, protein och sås man ska ha på tallriken.
Foto: Privat

Efter sex veckor var det som att känslorna kom tillbaka – och träffade Paula med full
kraft.
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– Jag visste inte vart jag skulle ta vägen och fick hjälp av både min behandlare och min 
psykolog att orka stå emot impulsen att svälta mig igen för att slippa känna. 

Successivt lärde sig Paula att acceptera och hantera sina olika känslolägen.

Är vaksam på sig själv och sitt mående

Tre månader senare blev hon utskriven till dagvården och när besöken där glesades ut 
fick hon jobb på en förskola, vilket gjorde att hon fick självförtroende och fokus på 
annat än bara sjukdomen.

Efter ett litet bakslag runt årsskiftet 2020–2021, då Paula flyttat hemifrån och inte åt 
regelbundet, blev hon påmind om vikten av att hålla fast vid måltidsrutinerna. Sedan 
dess har hon inte haft några återfall i ätstörda beteenden. Men hon är vaksam på sig 
själv och sitt mående och Paula är i uppföljningsprogrammet på Manometerkliniken 
med återbesök en gång i kvartalet.

– Det som motiverar mig mest är att jag inte vill vara där jag var sommaren 2018. 
Därför blir jag inte alls lockad utan bara upprörd när jag ser influencers som lägger upp 
bilder på sina revben och knotor. Backar jag bandet kan jag tappa fem år till av mitt liv 
och jag tycker alldeles för mycket om min nya tillvaro med studierna och min sambo 
för att riskera mitt mående.

HIT KAN DU VÄNDA DIG OM DU BEHÖVER HJÄLP

• Om du är under 18 år: Kontakta en vårdcentral, en ungdomsmottagning,
elevhälsan eller barn- och ungdomspsykiatrin, bup. På en del bup-mottagningar
behöver du remiss från vårdcentralen.
• Om du är över 18 år: Boka tid på en vårdcentral, psykiatrisk mottagning eller på
företagshälsovården om du jobbar. Du som är upp till 20-25 år kan också
kontakta en ungdomsmottagning.
• Du kan också kontakta riksföreningen Frisk och Fri, via deras sajt eller ringa
ätsörningslinjen: 020 – 20 80 18.
• Föreningen Shedo.se (står för: ”self harm and eating disorder organisation”),
info@shedo.se. 
• Ätstorning.se, Karolinska institutets kunskapscentrum för ätstörningar.

Källor: 1177, Frisk och fri.
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