Att hitta tillbaka till livet

Ut ur morkret

Om du sliter med tillvaron, kénner dig nere, avstangd, som att allt ar meningslost och du
sjalv ar maktlos, da har du sannolikt hamnat i vad varden kallar for en depression. Kanske
har du redan sokt hjélp, fatt piller som kanske inte fungerade som du hoppats? Kanske
kanner du dig alltmer uppgiven, som att det inte gar att ta sig ur detta morker? Ge inte
upp, det gér att hitta ut ur morkret — att hitta nya vagar tillbaka till livet!

Text Lars Hornborg Foto Petter Hammarbéck Bild KieferPix, Romolo Tavani (shutterstock.com)



otsatsen till'depression ar

‘inte gladje. Motsatsen till
depression ar att kanna.
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Vad dr da motsatsen till

depression? Ar det gladje?

Kérlek? Lycka? Nér jag pra-

tade med min véan, kollega och

larare Kevin Billett om detta
svarade han:

- Motsatsen till depression &r inte gladje.
Motsatsen till depression ar att kdnna.

Kevin skrev boken "Vigar ut ur morkret
- bli fri fran depression, utbrandhet och
stress” for nagra ar sedan. Med boken som
grund skapade han sedan en helgworkshop
som pa engelska heter "Out of the Blue” och
som i Sverige heter "Ut ur morkret”. Bade
boken och workshopen bygger i sin tur pa
Resanmetoden (The Journey) som utveckla-
des av Brandon Bays i mitten av19go-talet.
Kevin ar for ovrigt bade Brandons kollega
och hennes make.

Kort efter att Kevin lanserade sin work-
shop kande jag starkt hur viktigt det var att
ge manniskor i Sverige moéjligheten att delta
pa sitt eget sprak. Fér nagra ar sedan var det
dags allra forsta gangen tillsammans med
kollegorna Mona Gafvelin, Britt-Marie Jemth
och &va Okeijn, och dnda sedan dess har
aterkopplingen genomgéende varit alldeles
underbar.
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ar coach, workshop-
ledare och terapeut
med fokus pa ledar-
skap, forandring och
emotionell ohdlsa.

MIN FORSTA KONTAKT med Resanmetoden
var nar min fru Silva antligen hittade tillbaka
till livet efter tio &r av kronisk utmattnings-
depression. Sjukvarden gjorde allt de kunde
for att f4 ordning pa henne, men ingenting
hjélpte. Medicineringen férvarrade rentav
hennes méaende. Nar Silvas vaninna gav
henne Brandons bok och hon bérjade lasa
den satte det igdng ndgot i henne. Bara nagra
veckor senare kunde hon delta i en Resanhelg
i Stockholm tack vare att hennes underbara
vaninna hdmtade henne och korde de fem
timmarna det tar att ta sig dit.

Den Silva som kom hem efter helgen var
en annan dn den som akte dit. Naturligtvis
var inte allt fixat och ldkt, men jag minns
tydligt hur hon hade en i grunden annan
utgédngspunkt och upplevelse av tillvaron.
Skuld, ansvar, egenmakt och maktloshet,
mojligheter, frihet, tilldtelse - allt detta
som vi alla bar pa och tampas med, och som
ibland blir alldeles for mycket, kunde hon nu
se i ett nytt och friskt ljus.

NYCKELN FOR SILVA var att fa kontakt
med sina kénslor igen. Terapin och det nya
forhallningssattet till tillvaron réddade bok-
stavligen livet pa Silva. Hon bestdmde sig att
sadla om fran stordatorprogrammerare till
Resanterapeut. Ett par ar senare foljde jag
efter och bytte i samma veva min yrkesiden-
titet fran IT-specialist till férandringsledare,
coach och facilitator.

Det jag ldirde mig genom egna upplevelser
och med god hjalp av Brandon och Kevin
den gangen har langt senare bekréaftats
av modern neurologisk forskning, namli-
gen att nar vi forsoker undvika att kdnna
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“daliga” kédnslor stanger vi i ner hela vart
kénslocentrum. Det gar namligen inte att
vélja att undvika bara vissa kédnslor. Pa
kuppen stanger vi dven ner gladje, karlek,
lycka, tacksamhet och andra "bra” kénslor.
Nar detta pagar en langre tid hamnar vi
ohjélpligt i ett depressivt tillstand. Vi blir
avstangda. Livet blir gratt och saknar me-
ning. Ljuset slocknar i vara 6gon. Upplevel-
sen av maktloshet och hopploshet blir allt
starkare.

”Ut ur morkret” har fokus pa depression
och andra former av daligtméende. Kevins
langa och djupa egna erfarenhet av depres-
sion gjorde att han hade mer an tillrackligt
att sa ur. Hans utgangspunkt &r att emo-
tionell ohélsa i alla dess former, till exempel
stress, oro och utmattning, till slut leder till
ett tillstdnd av avstangdhet, att livet kdnns
gratt och meningslost - ett tillstand som ofta
kallas for depression. Manga far tabletter for
att méa battre, men eftersom roten till depres-
sionen ar avstdngda kanslor brukar medici-
nerna oftast bara hjalpa tillfalligt, om alls.

EN WORKSHOP I "Ut ur morkret” pagér fran
lordag morgon till sondag kvéll. Vi vaxlar
mellan att meditera, byta erfarenheter, lara
oss, 6vningar enskilt och i grupp. Helgerna
genomfors bade online och pa olika hall
ilandet. Hela helgen &r som en storstad-
ning, som ett parlband av insikter och
processande, berattar de som varit med. Allt
hanger ihop och bildar en helhet. Mycket
ar annorlunda efterat mot hur det var nar
helgen borjade.

Du fér lara dig vad som styr dina beteen-

den - det som andra och du sjalv ser hos dig P>



och vilka livsfragor som styr dem. Du lar dig

att stdda i och ta hand om dem sa att de slap-

per taget om dig.

® Hur paverkar det ditt beteende om du né-
gon gang tidigt i livet larde dig att livet &r en
kamp, att misslyckas ar det varsta som kan
handa, att ensam ar stark, att kanslor ar av
ondo, att du ar dalig pa vad du &n tar dig for,
att sddana som du inte ar viarda att dlska, att
du maste fortjana att ens fa finnas till?

® Hur paverkar det dig om du pa ett
djupare, undermedvetet plan ar beredd att
gora nastan vad som helst for att undvika
att kdnna "daliga” kédnslor, kanske hjalplos-
het eller svaghet, kanske vrede eller andra
starka kanslor, kanske att kdnna dig inkom-
petent eller erkdnna att du misslyckats med
nagot?

Du far uppticka vilka manniskor du
ként dig styrd av - vad du hade behovt for
tillatelser av dem for att kunna leva livet pa
dina egna villkor. Och du far antligen kanna
att du faktiskt har dessa tillatelser.

Du far hjalp att skapa klarhet i hur vag-
valet i din tillvaro ser ut just nu - att forsta
hur livet kommer att bli om du inte gor en
rejédl kurséndring, och hur annorlunda det
kan bli nér du vél gjort den kurséndringen.

Du far syn pa vilka fordelar det faktiskt kan
ge att vara i en depression eller annan form
av att ma daligt. Hur du far mer hansyn och
omtanke som sjuk d@n som frisk, att du slipper
ta ansvar, att du far vara i fred. Och du far hjalp
med att fa ditt undermedvetna att hitta andra,
friskare strategier som ger dig minst lika
bra fordelar som att bli kvar i att ma daligt.

DELTAGARE VITTNAR IGEN och igen om hur
de gatt ett helt liv utan att hitta ut ur av-
stangdheten, eller oron, eller en destruktiv
sjalvbild. Och kan vi hjélpa till att hitta nya
strategier istéllet for de som skapar utmatt-
ning, utbrandhet eller panikattacker - en
héllbar vag till 6kad energi, sjalvfortroende,
gladje och lycka i livet, da ar jag nojd! @

Plus mer

www.uturmorkret.se

"Vagar ut ur morkret”,
Kevin Billett & Brandon Bays
(Vattumannen Forlag, 2020).
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— att sldppa taget och kunna forldta

Har far du ett litet smakprov pa det vi kallar "Lagereldsprocess”, dar du bjuds in till att 6ppna upp for ndgon handelse i ditt liv som
har gjort ont. Syftet ar att upptdacka mojligheten att byta strategi, att sluta stinga inne det som gor ont. For nar du val slapper ut

det onda blir du ocksa fri fran den smartan.

@ S& om du vill far du gérna sluta 6gonen en kort stund, och for ditt
inre minnas tillbaka till ndgon héndelse som har gjort ont i dig. Kanske
var det ingen som forstod smartan, kanske valde du att visa upp ett
starkt yttre, medan nagot krympte eller dog inom dig. Och du kan
blunda nu, lata minnet bli tydligt, kinna igen smértan, och sedan
6ppna 6gonen igen for att lasa vidare.

@ Nar du strax stdnger 6gonen igen ber jag dig att inte bara kdnna
igen, utan faktisk kinna smartan pa nytt, som om du vore tillbaka dér.
Inte nédvéndigtvis den fulla styrkan, doppa tarna forsiktigt racker. Sa
blunda igen nar du kénner att du ar redo, kdnn hur det kdndes, kom
sedan tillbaka och fortsatt lasa.

@ Om du nu forestdller dig den dar platsen som alltid har betytt trygg-
het och sékerhet for dig. Minns du den? Och om inget dyker upp kan
du kanske forestalla dig en lagereld, eller en skogsglanta, eller nagon
annan plats som du skulle kdnna dig trygg pa. Blunda ett kort 6gon-
blick, lat platsen bli tydlig i ditt medvetande, kdnn att det har ar en
trygg plats att vara pa, och 6ppna sedan 6gonen igen.

@ Tank dig nu att allt &r mojligt pa denna plats. Moten, samtal, insikter,
till och med forlatelse. Inte ndédvéandigtvis forstaelse av handelser, men
forstaelse av ménniskans otillracklighet och oférmaga att alltid géra
det ratta. Och nar du nu strax blundar igen ber jag dig att bjuda in och
vdlkomna den person som gjorde sa att det gjorde ont i dig. Och passa
pa nu att sdga allt det dar som inte blev sagt — for att du inte vagade,
kunde eller ville. Tala om hur ont det gjorde, hur arg eller ledsen du
blev, hur det kdndes for dig. Tala hogt eller bara inombords. Och lyssna
sedan pa svaret. Varsagod, nu ar det perfekta 6gonblicket att sluta
dgonen igen.

@ Bra jobbat. Och vad mera behdver sdgas av dig eller den som du
bjudit in? Bara lat 6gonen falla igen &nnu en gang och lyssna inat.

y S

@ Tack. Kan du kdnna att nagon sorts forstaelse eller mjuknande haller
pa att ske mellan er? Om du marker att &nnu mer behdver ségas vet du
nu hur det gar till.

@ Nar allt har sagts, kan du nu kdnna hur det har blivit mojligt att forlata
denna manniska for att den inte begrep eller formadde battre den gangen?
Och om du blundar igen, hur skulle det l&ta om du férldt denna person pa
ditt alldeles egna satt? Lat 6gonen sluta sig och lat orden komma, utan att
du letar efter dem, bara lat dem komma helt av sig sjdlva.

@ S&, nu ndr ndgot har lattat i ditt inre, nar den gamla smértan har
slappts fri, kanske inte helt men atminstone delvis, om du nu kénner
efter hur det skulle kunna kdnnas en dag framat i tiden. Om du ténker
dig hur det skulle kdnnas att andas den luften, uppleva din kropp och
din tillvaro bara en dag fran idag, vad &r pa nagot satt annorlunda da?
Blunda, slappna av in i framtiden, kann efter.

@ Och om du later denna upplevelse av dig sjélv foéra dig framat i tiden
en hel vecka, hur ar det d&? Vad téanker du om dig och din omgivning?

@ Vad hander nér allt detta far fora dig framat en manad fran idag? Hur mar-
ker du att de gamla monstren pa ndgot sétt har borjat slappa taget om dig?
Pa vilka satt kanner du dig lite friare, lite starkare, lite gladare? Blunda, kdnn
efter, upplev, lat dig sjélv landa i detta. Vill du sedan fortsétta &nnu langre
framat i tiden — ett halvar, ett ar, fem dr, tio ar — ar det bara att fortsatta.

@ Och nar du ar helt fardig kan du 6ppna 6gonen och bara sitta en
stund i denna stillhet innan du atergar till livet runt omkring dig.

@ Bra jobbat. Det du just har gjort &r att uppleva ett litet smakprov pa
hur Resanmetoden fungerar. Som du mérker var det inget dramatiskt
eller mystiskt som hdnde. Bara ett lite forsiktigt rensade i nagot minne
som kanske har tillatits halla dig tillbaka i livet.
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