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KAPITEL 1
En alltfor vilbekant kinsla

Sommaren 1994 trodde jag att jag hade nitt den absoluta botten,
att min depression inte kunde bli virre, mer pligsam in si hir. Jag
hade drabbats av anhorigas dodsfall, misslyckats pd jobbet, blivit
av med min anstillning, separerat — och var pd vig mot skilsmissa
— och forlorat mitt hem. Allt som hint mig hade slagit ut mina
overlevnadsstrategier och forstirke de depressionssymptom som jag
brukade uppleva i perioder. Det kindes som om jag hade dragits ner
i en stromvirvel av morker utan att kunna géra motstind.

Effekterna av den cocktail av antidepressiva mediciner som jag
hade fatt utskrivna till mig gjorde, i alla fall till en borjan, allting
dnnu virre. Jag hade blivit fdrvarnad om att det fanns biverkningar,
men jag hade ingen aning om hur jobbiga de kunde vara.

Under de tva forsta mdnaderna av min medicinering kindes det
som om jag hade 6ppnat locket till en Pandoras ask full med kao-
tiska negativa kinslor och klivit ner i den. Min kropp skakade, jag
hade stindig virk och jag sov i genomsnitt maximalt en och hel halv
timme per dygn, trots att jag hade fitt sdmntabletter. Jag l&g vaken
i timmar, dag och natt, med slutna 6gon och tankar som snurrade
som en mardrémslik berg- och dalbanetur. Jag kunde knappt g& och
knappt dta. Jag forsokte rikna ut hur jag skulle kunna ta livet av
mig f6r att bli av med mina plégor, men jag hittade inte tillrickligt
mycket fokus f6r att komma fram till hur planen skulle bli verklighet.
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Undan f6r undan lade sig de virsta biverkningarna och jag befann
mig i ndgon sorts ny och halvt surrealistisk verklighet. Smirtan och
sémnproblemen minskade och forsvann, men det kindes som om
jag befann mig i ndgon annans kropp, i nigon annans liv. Jag blev
otrevlig och aggressiv, littstott och elak mot alla i min omgivning,
alltifrin mina bésta vinner till minniskor jag inte ens kinde. Jag
borjade festa och drack mer alkohol 4n jag brukade gora. Det kindes
som att jag hade tappat kontrollen fullkomligt, men jag brydde mig
inte. Jag kinde inte igen mig sjilv.

Jag hade levt med depression under storre delen av mitt liv men
det hir var det virsta jag hade varit med om. Hjilpen jag sokte i
form av mediciner och psykoterapi gjorde pa siitt och vis bara allting
virre. Jag hade provat personlig utveckling, affirmationer, positivt
tinkande, meditation och att lisa bocker om andlighet — i princip
allt jag kunnat hitta eller hjilpsamma vinner hade berittat om. Jag
hade lyssnat pa kassettband och ke pa helgkurser och métt bra ett
tag, men sedan halkat tillbaka ner i samma gamla depressionsméorker.

Idag vet jag att den kamp jag férde mot min depression ir vildigt
vanlig och nigot som ungefir 360 miljoner minniskor i virlden
drabbas av. Depression anses vara den vanligaste formen av psykisk
ohilsa i vistvirlden. Virldshilsoorganisationen WHO uppskattar
att depression idr den vanligaste formen av funktionsnedsittning.

I USA riknar man med att 35-40 miljoner minniskor drabbas
av depression nigon gang i livet. Idag anvinder en tiondel av befolk-
ningen antidepressiva likemedel. Hos kvinnor mellan 40 och 50
handlar det om en fjirdedel. 2013 fick mer 4n 1,4 miljoner minn-
iskor sjukersittning for Thumérsrelaterade besvir”, vilket innebir att
de inte kunde arbeta pé grund av depression eller liknande problem.
I Storbritannien uppskattas det att 17,3 % av befolkningen — mer in
11 miljoner minniskor — under dren 2014-2015 uppvisade “nidgon
form av symptom pa depression eller dngest”.
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EurActiv i Tyskland beskriver en sjuttioprocentig kning av
depression hos tyskar mellan &ren 2000 och 2013 och inom EU
som helhet lider 30 miljoner minniskor av depression. Depression
dr den nist vanligaste orsaken till sjukskrivning i Europa och detta
kostar EU-linderna totalt 120 miljarder euro arligen.

Samtidigt siger all denna statistik ingenting om vad depression
kostar den enskilde individen: smirtan och lidandet hos miljontals
minniskor som dagligen kimpar med nigot som den medicinska
vetenskapen bara kan lindra, inte bota. Det hir 4r depressionens
verkliga kostnad.

”Snilla Gud, sig att hon lever!”
Min depression har sina rétter i min tidiga barndom, 4nda frin
fyradrsildern. Men det finns framforallt en hindelse som framtrider
tydligt. Det bérjade en sommarlérdag nir jag var dtta ar.

”Har du lust att ta med Debs till parken i nigon timme?” und-
rade min mamma. "Jag skulle behéva ordna med ett par grejer hir
hemma och det skulle underlitta om jag inte behvde passa henne
en stund.”

Jag kinde mig upprymd och glad dir jag kérde vir gammalmo-
diga barnvagn uppf6r gatan. I vagnen satt min tio minader gamla
lillasyster under en vit virkad filt. Hennes bld 6gon strilade och
hon log sitt gulliga leende med bara tva framtinder. Jag kinde mig
vildigt stor.

Min mamma litade pa att jag kunde ta hand om min lillasyster
och mitt dttadriga hjirta svillde av stolthet vid tanken pa att visa
upp henne for mina vinner och grannar, som sikert var i parken
en sidan hir solig sommardag. Jag sdg framfér mig hur fortjusta
de skulle bli.

Nir jag tittade ner pd Debs och sig henne le, sd oskyldig och
tillitsfull, vicktes ndgot hos mig. Jag ville komma dnnu nirmare
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henne, gora henne dnnu gladare, och jag gjorde en grimas, rickee
ut tungan &t henne. Hon skrattade. Jag gjorde om det och hon
gurglade av skratt.

Jag minns att jag tinkte: vi leker tittut. Debs ilskade nir vi
gjorde det.

Jag slippte handtaget och knuffade ivig vagnen en liten bit
framdt, s att Debs inte sdg mig, skyndade sedan ikapp vagnen och
gjorde en knasig min, med tummarna i ronen, fingrarna viftande
och tungan utstrickt. ”Bu!” ropade jag.

Hon ilskade det, log 4annu mer och skrattade hogt; det var virl-
dens bista lek. Varje ging jag knuffade ivig vagnen &kte den lite
lingre ifrén mig och jag viintade lite lingre med att komma ikapp och
overraska henne i tittut-leken. Efter en stund knuffade jag ivig henne
ganska hért. Jag hade inte en tanke pa att ndgot skulle kunna g fel.

Vi rundade ett gathorn och fortsatte nerfér backen mot parken.
Jag knuffade vagnen framart och sprang f6r att hinna ikapp den, men
jag hade felbedésmt avstindet. Barnvagnen var alldeles for lingt ifran
mig och rullade nu i full fart nerfér backen. Jag sprang si fort jag
kunde, men hade inte en chans att hinna ikapp. Jag stannade, stel
av skrick, nir jag sig hur vagnen rusade nerfér backen, svingde av
till hoger, triffade en trottoarkant, vilte upp och ner och stannade
forst nir den krockade med stammen till ett stort kastanjetrid.

Under den dir chockerande, traumatiska sekunden fylldes hela
min kropp av den fruktansvirda tanken: ”Jag har dédat min syster!”

Jag skrek hogt: "Snilla Gud ... sig att hon lever! Om du gor det
s lovar jag att jag aldrig ska gora s& dir igen.”

Jag rusade nerfor vigen. Filten lig under den upp-och-nervinda
vagnen, pd griset. Jag kikade under den och forvintade mig ett
blodbad. Men det fanns inget blod.

Nir jag vinde upp vagnen insg jag att Debs satt fast i den. Det
hade inte synts under filten, men min mamma hade satt fast henne
i vagnen med en sele.
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Debs var helt oskadd, hade inte fitt en skrima, och hon log brett.
Hon skrattade hogt, som om det hir var det bista, mest spinnande,
dventyr hon kunde tinka sig. Om hon hade kunnat prata ir jag siker
pa att hon hade sagt "Mer!” eller "Igen!”. Och hon levde. Hon hade
klarat sig helskinnad.

Jag sig mig omkring, fylld av ridsla och skuldkinslor, plockade
upp filten och lade den 6ver henne igen, sdg till att hon hade det
bra i vagnen. Fanns det ndgra vuxna i nirheten? Hade nigon sett
vad som hinde? Var jag i knipa?

Men det fanns inte en minniska dir, ingen som kunde avslsja
mig, skilla pa mig eller straffa mig. Vi fortsatte till lekplatsen. Jag
stretade pd, som i en dimma, med vagnens handtag i ett stadigt grepp,
nistan som om det var fastlimmat i min hand. Debs var fortfarande
fortjust, hon ilskade att dka i vagnen.

I parken samlades mina kompisar runt oss for att beundra och
gulla med bebisen. Jag stod bredvid, férstummad, kiinde mig som
att jag hade limnat min kropp och betraktade scenen pa avstind.
Efter en timme gick vi hem, forsiktigare 4n f6rut.

"Hur hade ni det i parken?” undrade mamma.

"Bra.”

”Och det gick bra med Debs?”

"Japp.”

Mamma tog loss Debs frén selen och plockade upp henne, gosade
med henne och tog med henne ut i kdket f6r att ge henne mat. Jag
gick ut i tridgdrden och sparkade lite higlést pd ndgra stenar utan
att veta vad jag skulle ta mig ill.

Hemliga skuldkinslor och kinslan av att jag hade "betett mig illa”
lag pa lur och gjorde mig illa till mods. P4 mitt barnsliga vis f6rsokte
jag hantera det som hade hint, lugna mina upprérda kinslor, forstd
att de var viktiga och sedan stoppa in hiindelsen i ett fack lingst bak
i mitt medvetande, dir den skulle ligga sikert. Men jag visste inte
hur jag skulle bira mig at, kunde inte forstd hur jag skulle fi mitt

32



smirtsamma kinslokaos att férsvinna. Det enda jag kunde gora var
att tinka pd att Debs inte var skadad och att allt borde vara okej nu,
men det var det inte.

Debs madde bra och fick inte ndgra men av den hir lilla olycks-
hindelsen, men fér mig fick den traumatiska upplevelsen, och l6ftet
jag gav i samband med den, mig att stinga av mina kinslor. Detta
kom att bli den grundliggande orsaken till den depression som jag
sedan led av under trettio &rs tid.

Jag stinger av

Det min kropp egentligen hade velat géra nir jag gick dir och
sparkade pd stenarna pé bakgarden var att bryta ihop och grita, att
slippa ut all uppdimd chock och fértvivlan, att be om och f3 for-
latelse. Min kropp ville precis som mitt medvetande veta att allting
var okej, att Debs var trygg och oskadd, och att jag kunde slappna
av nu och veta att livet skulle fortsitta som vanligt. Men jag blev
som fastfrusen, stingde tyst ner och tryckte undan den instinktiva
ridsla som hindelsen hade vickt. Jag biddade ner mina egna kiinslor.
Och medan tiden gick fortsatte jag att trycka undan, latsades att
jag "mddde bra” och att allt var som det skulle. Jag blev en bluff.

S4 smaningom glomde mitt medvetande vad som hade hint men
kroppen gjorde det inte. Min kropp klamrade sig fast vid minnes-
resterna — det som blivit kvar i systemet av den dir forsta skricken
over att jag hade dodat min syster — och stoppade undan dem i
mina celler. Utan att jag forstod det hsll kroppen kvar mitt olgsta
trauma, det som jag inte hade lyckats uppleva pa ett kiinslomissigt
hilsosamt sitt, och min kropp skapade ett ”cellminne”. Effekterna
av detta skulle fortsitta att f6rfélja mig under minga ar.
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Mitt lofte

Under det dir fruktansvirda, panikslagna égonblicket d& jag var
livridd att jag hade dodat Debs gjorde jag ett mycket vanligt misstag.
Nir jag stilldes infor en 6vervildigande skrickupplevelse forsokte
jag forhandla med Gud, med livet, utan att f6rstd vad min insats i
overenskommelsen betydde eller vad den skulle leda till.

Jag ropade ut ett lofte till Gud, ett desperat och kraftfullt lofte:
”Om du riddar henne ska jag inte gora s dir igen.” I det 6gonblicket
funderade jag f6rstés inte pa vad "sd dir” egentligen betydde. Jag
antar att jag i mina barnsliga tankar menade att jag aldrig mer skulle
gora nagot farligt eller tanklsst, aldrig mer tappa kontrollen eller bete
mig oansvarigt, att jag aldrig mer skulle utsitta min syster for fara.
Och eftersom hon klarade sig fick 16ftet konkret form, éverenskom-
melsen befistes. Jag méste hilla vad jag hade lovat.

Idag har jag insett att det dir loftet fick mycket storre konsekven-
ser 4n jag hade kunnat ana. Det blev en allmin sanning som utan
min avsikt ocksd spred sig till andra delar av mitt liv. Precis som en
liten sten som vi kastar i en damm skapade den ringar pd vattnet.
Undan f6r undan bérjade ”sd dir” att dven inkludera att bete sig
lekfullt, tramsigt och barnsligt, att vara glad, upprymd, spontan
eller allefr n6jd. Inget av detta var tillatet.

Jag borjade tro att lek, trams, littsamhet och brist pa kontroll
betydde detsamma som déden, eller &tminstone innebar stora risker.
P4 ett djupt och omedvetet plan trodde jag att om jag inte betedde
mig ansvarsfullt skulle nigon bli skadad eller d, och det skulle
vara mitt fel. De hir forestillningarna forstirkte mitt beteende att
stinga av mina kinslor och ledde till att jag vanemissigt undvek
och tryckte undan dem.

Aven om minnet av mitt l6fte stuvades undan nigonstans lingt
bak i mitt medvetande, och jag inte var medveten om mina begrin-
sande forestillningar, férvandlades jag tidigt till en liten vuxen,
eller till min bild av hur en vuxen borde vara: allvarlig, aterhallsam,
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behirskad och ansvarstagande, med bide kiinslor och beteende under
kontroll. Det var hir depressionen bérjade smyga sig in i mitt liv.

Fér ndgra &r sedan fyllde Debs 50 ar och vér familj firade henne
med en stor fodelsedagsfest. Vi spelade upp en gammal film frin
Debs dop, en viktig familjehindelse som dgde rum tre manader fére
olyckan. Medan stolta forildrar och far- och morforildrar, alla klidda
i finkldder enligt sextiotalsmodet, tittade pé och fotograferade den
lilla huvudpersonen lekte en liten kille i bakgrunden.

Nir jag tittade pd den gryniga stumfilmen pdmindes jag om
hur oskyldigt allt var dd och tdrarna kom. Den person jag sig var
en upplaga av mig sjilv som jag hade glomt bort, bekymmerslés,
springande, hoppande, skuttande, glatt lekande medan de vuxna
pratade med varandra och mimade mot kameran med 6verdrivna
lipprorelser.

Det var gripande att inse att bilden skulle vara helt annorlunda
bara nigra ménader senare, att den lille pojken skulle bli allvar-
lig, behirskad och avstingd, som om barndomens lekfullhet hade
slocknat och vuxenlivets tunga ansvarsmantel hade lagts pd hans
sma axlar. Nir varen 6vergick i sommar skulle jag redan komma
att stinga av mina kinslor och utan att veta om det pibérja min
resa mot depressionen.

Olika upplevelser i livet skulle fortsitta att bidra till utvecklingen
under de kommande dren. Méinga faktorer och hindelser skulle 6ka
pa min tyngd och den begrinsande och ominskliga ansvarskinsla jag
kinde. Vissa perioder var bittre, andra simre och nigra frukeansvirt
pldgsamma. Och det var i barndomen allt borjade.

Nir vi nu tillsammans tar oss igenom den hir boken ska jag
dela med mig mer av min berittelse, med en férhoppning om att
du ska kunna kinna igen dig och uppleva nigon sorts ”jag ocksa”.
Jag hoppas att detta ska ge dig stéd och kraft att urskilja ndgra job-
biga hindelser eller trauman i ditt eget liv, kanske frin barndomen,
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kanske senare i livet, och att du ska inse att det gr att lika sdr som
har skapats genom hindelser i det forflutna.

Innan vi gdr vidare till bokens mer praktiska delar skulle jag vilja
ta tillfillet i akt och utforska vad depression egentligen ir, bland
annat genom att sli hél pa nigra myter.
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KAPITEL 2
Att sld hél pd myterna
kring depression

Begreppet depression omfattar ett vitt spektrum av upplevelser och
betydelsen ir ofta oklar eller férvirrande. Men var formdiga att
dstadkomma varaktig frindring och géra oss fria frin depression
paverkas av hur vi beskriver och beméter den.

For att verkligen kunna forstd vad depression ir for nigot kan det
vara bra att identifiera nigra av de symptom som forknippas med
den. Det kan hjilpa dig att uppticka vad det 4r som du eller dina
nira och kira gir igenom, eller har gitt igenom tidigare. Observera
att listan varken dr komplett eller avsedd att anvindas for att diag-
nosticera klinisk depression.

Vi borjar med att titta pa vilka symptom som ir vanliga vid
lindrig depression.

Symptom pa lindrig depression
Vid en lindrig depression kan vi kiinna rastloshet eller ett slags all-
min otillfredsstillelse i livet. Vi kanske kinner att vi ir lite ur balans
eller att ndgot skulle beh6va forindras, dven om vi inte har rikeigt
klart for oss vari problemet ligger. Vi kanske kinner oss "nere” eller
”deppiga’, upplever att vira relationer inte fungerar sa bra, kinner
att vi gir pd tomgéng, har daligt med energi, dr haglosa eller trotta.
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Vara mél och 6nskningar i livet kan férlora sin dragningskraft eller
kinnas vaga, och vir forméga att ta tag i saker, fi nigot att hinda och
gora forindringar kanske glider oss ur hinderna. Ofta blir vi passiva
och negativa eller cyniska infor livets utmaningar och kanske till och
med inf6r dess majligheter. Den hir nivin kan ocksé innehélla en
sorts vag angest, oro eller allmin obehagskinsla. Vi kanske borjar
kinna oss sléa och sover mer, eller s& fir vi somnsvarigheter och
ligger vakna, vrider och vinder oss i singen med oro i kroppen. Vi
kanske borjar dta mer och gar upp i vike, eller tittar mer pé teve eller
spelar videospel i stillet for att ta oss ut och promenera eller gi till
gymmet. Ibland kan det finnas en kinsla av att "inte bry sig”, som
om vi har trycke pa avstingningsknappen i vira liv.

Det ir vanligt att den hir typen av lindriga depressionssymptom
kommer och gir. De kanske varar i nigra dagar eller veckor, ibland
i dratal. Men de kan ocksa forsvinna, och det gor de ofta nir vi
upplever en positiv férindring i véra liv, exempelvis i en relation,
i hemmiljén, i karridren eller i ekonomin. P4 den hir nivin har
vi ldttare for att ta oss ur depressionen genom samtal eller aktiva
handlingar 4n nir depressionen ir av mer djupgdende karaktir.
Diremot 4r det vanligt att symptomen kommer tillbaka, precis som
pinsamma eller tréttsamma gamla vinner. Det ir inte sjilvklart ate
symptomen forvirras med tiden; ibland haller de sig pa den hir
nivin. Men ibland blir liget mer akut.

Symptom pa medelsvir depression
Vir otillfredsstillelse och vér rastlgshet kan utvecklas till en djupare
nedstimdhet, tomhet och kinsla av forlust eller vilsenhet. Livet
kanske bérjar kinnas meningsldst, som om det inte finns nigot
riktigt syfte med att vi lever. Vi kanske borjar dra oss undan frin
sociala sammanhang, undvika véra vinner och stinga in oss hemma.
Sexlusten kan minska och ibland bérjar vi tycka att det 4r jobbigt
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med nirhet i véra relationer. Kanske utvecklar vi offerkinslor och
kdnner att vi bara 4r marionettdockor i livets cyniska teater.

P& den hir medelsvira nivin kan vi uppleva att depressionen
blir som en fil”, som om vi har isolerat oss mot det som ir job-
bigt i livet genom att gémma oss under tjocka, tita eller i alla fall
dimholjda lager som utgor ett kraftfullt skydd. Vi kan kinna oss
avstingda eller drogade, som om ingenting kan nd in och beréra oss
eftersom vi, bildligt sett, har medicinerat oss sjilva. Eller si kanske
vi bokstavligen bérjar sjilvmedicinera — med onyttig mat, alkohol
eller droger — for att forsoka lindra obehaget i véra liv.

Om vi tidigare har haft litta ngest- eller orossymptom kan dessa
forstirkas nu och leda till ogenomtinkta, meningslésa eller auto-
matiska beteenden som kanske distraherar oss frin det dir som vi
egentligen kiinner. En sidan underliggande dngest kanske inte fir oss
att dta mer, utan i stillet tappa aptiten, ita mindre och g ner i vike.

Nir symptomen pé den hir nivin intensifieras kan vi uppleva
att vi dr instingda och kinna oss alltmer maktlosa och nedtyngda.
Vi sluter oss mer och mer nir vi dras med i kampen mot véra till
synes olosliga problem. Om det hir beteendemdnstret fortsitter att
forvirras kanske vi kiinner av det pligsamma medvetandeskifte som
leder till "Depressionens tre P:n”, nir vi upplever att vira problem
(med det engelska uttrycket) dr “personal, pervasive, permanent”
(ungefir personliga, djupgiende, permanenta). Det hir kan leda till
en djup kinsla av hoppléshet och of6rméga att paverka situationen.

Vid det hir laget kanske vi ocksa upplever mer allvarliga kropps-
liga besviir, som att vi blir orkeslsa — drabbas av en 6vervildigande
trotthet — och att vara ridslor och oroshirdar tar sig tydligare och
mer pdtagliga fysiska uttryck. Immunsystemet kanske forsdmras s&
att vi ofta blir férkylda och fér infektioner eller andra sjukdomar.
Ju fler s&dana hir symptom vi upplever, desto svirare blir det att
“ta tag i saken” och hitta ndgot positivt i tillvaron. Det blir ocksa
svarare att hitta effektiva och varaktiga sitt att motverka symptomen
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genom att byta intressen, fokus och aktiviteter, dven om véra nira
och kira gor sitt bista for att stotea oss.

Den hir medelsvara formen av depression kan 6ka och minska i
styrka, men min erfarenhet 4r att om vi vil har hamnat hir férsvin-
ner den sillan helt och hillet av sig sjilv. Aven om véra vardagliga
kinsloupplevelser kan variera kraftigt, verkar depressionen alltid ligga
pd lur under ytan nir vi vil har dragits ner i den hir pligsamma nega-
tiva spiralen, och den kan dyka upp i vdra liv nir vi minst anar det.

Symptom pa svar depression

Det ir inte alltid s att en medelsvar depression blir virre. Men om
vi gdr in i en riktigt svir depression blir livet innu mer plagsamt. Hir
kan vi uppleva att vi obdnhérligt dras in i ett allt djupare mérker.
Hela vér existens kan te sig fullkomligt tom, som ett svart hal. Det
kan kiinnas som om vi dras ner i en negativ stromvirvel som det ir
omdjligt att ta sig ur, eller som att vi 4r i en mérk tunnel utan nigot
ljus i slutet av den.

Vi kan tappa fotfistet, bli glomska och tappa kontakten med vir
omgivning och de sammanhang vi ingdr i. Ibland férindras vira
grundliggande beteendeménster till ett mirkligt maniske tillstand
dir vi springer som i ett hamsterhjul, i ett desperat forsok att undvika
att ta itu med verkligheten och alla jobbiga kinslor.

Vir fysiska hilsa kan ocksd forsimras snabbt om vi slarvar med
att dta och inte orkar ta hand om vira grundliggande behov. Vi kan-
ske borjar bestraffa oss sjilva eller dgna oss 4t sjilvskadebeteenden.
Kroppsfunktioner kan sluta fungera och det kan uppsta obalanser i
vara biokemiska processer. Vi kan drabbas av fysiska smirtor och véra
mentala férmégor kan forsimras och till sist haverera fullstindigt.
Om det gér riktigt lingt kanske vi éverviger sjilvmord och i virsta
fall fullfsljer vi vara planer och tar livet av oss.
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Puh! Aven om det kan kinnas vildigt tungt att fundera 6ver de hir
monstren — varav jag sjilv har erfarenheter av allt utom genomfért
sjalvmord — tror jag att det 4r viktigt att forstd att begreppet depres-
sion omfattar ett vitt spektrum av symptom, alltifrin det ganska
subtila, knappt mirkbara “att vara lite nere” till mer pligsamma
och &ngestladdade upplevelser av mérker, till det férodande och
livshotande tillstdndet av total hoppléshet.

Jag vill vara extremt tydlig hir: boken riktar sig till
den som upplever, eller har upplevt, en lindrig till
medelsvar depression.

Den metod som jag berittar om har visat sig fungera mycket braide
hir fallen. Den ir inte avsedd att anviindas av ndgon som drabbats
av de fysiska eller psykiska symptom som hor till en svar depression.
Om du misstinker eller 4r siker pd att det 4r en sddan du upplever
bor du vinda dig till virden, fi en ordentlig diagnos och ta emot
den behandling du erbjuds. Direfter, nir du mar bittre, kanske
du viljer att komma tillbaka och prova négra av de 6vningar som
beskrivs i boken.

S& nir jag frin och med nu anvinder ordet depression avser jag
alltsd bara de lindriga och medelsvéra former som har beskrivits ovan.

Lat oss reda ut begreppen
Nir jag ldser igenom listan med symptom hir i boken och pdminns
om att de bara utgdr ett urval, inte ir nigon komplett 6versike, inser
jag att ingen av dessa beskrivningar pé allvar definierar depression.
Aven om de beskriver upplevelser och kinslor vi ofta associerar med
ordet depression siger de oss ingenting om vad det verkligen ir.
S4 vad ir di depression?

41



Kanske vi ska bérja med att reda ut vad det inte idr. Vi ska hir
sl hal p4 fyra vanliga myter.

1. Depression dr inte en psykisk sjukdom.

Jag vet att det hiir ir ett kontroversiellt pastiende som alla inte hl-
ler med om, och kanske blir somliga till och med upprorda av att
ldsa det. Nir jag siger sd hir i mina workshoppar méts jag ibland
av misstro, sirskilt av minniskor som har fitt en diagnos — “den
psykiska sjukdomen” depression — men jag siger det igen: depression
dr inte en psykisk sjukdom i sig. Man har helt enkelt inte lyckats
identifiera ndgon psykisk storning som definierar depression. Det
finns inget tydligt bevis for att det 4r detta som depression i grunden
handlar om.

Jag skulle vilja illustrera min tes genom att ga tillbaka till ndgra
av symptomen pé lindrig depression, exempelvis lig energiniva,
kinslan av att gd pa tomgéng, hagloshet och brist pa balans i livet.
Inte skulle du siiga att de dr symptom pé en "psykisk sjukdom”, eller
hur? Naturligtvis inte.

Det 4r inte heller sjilvklart eller nodvindigt att det dr en psykisk
sjukdom som orsakar depression. Det finns inga kliniska bevis for
nigot sddant. I USA har forskare pd senare tid bérjat ifrdgasitta
kopplingen mellan depression och ldga serotoninhalter, som van-
ligtvis har varit utgdngspunkten f6r diagnosticeringen av depres-
sion som en psykisk sjukdom och som #ven har lett till enorma
mingder utskrivna “antidepressiva” likemedel, exempelvis de s&
kallade SSRI-medicinerna Prozac, Zoloft och Paxil. Det verkar nu
som om det aldrig har funnits ngra riktigt tillf6rlitliga, oberoende,
forskningsbaserade bevis for den hir kopplingen. Den gjordes av
likemedelsforetag, dir enorma ekonomiska intressen stod pa spel,
och deras mediciner var ursprungligen avsedda for behandling av
dngest, inte depression.
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Nigot vi diremot kan vara sikra pa (det finns det évertygande
forskningsbeligg for) dr att depression kan leda till att vir normala
perceptionsférmaga och andra mentala processer inte fungerar som
de ska. En depression kan, sirskilt i svérare fall, orsaka psykiska
storningar. Den gor det inte alltid, men det kan hinda.

Om vi di behandlar depressionen med utgingspunkten att det
ir en psykisk sjukdom hamnar vi i fillan att vi forsoker bota den
genom att behandla nigon av dess mojliga bieffekter. Det dr som
att ta medicin mot magsér: kanske far vi tillfilligt ordning pa symp-
tomen, men det verkliga problemet kvarstr.

2. Depression dr inte en fysisk sjukdom.

Depression ir inte heller en fysisk sjukdom i dess bokstavliga medi-
cinska betydelse. Det gr inte att gora ndgra specifika patologiska
unders6kningar eftersom man inte kan observera cellférindringar
eller liknande som féljer ett visst moénster. Depression dr ingen
infektion och den smittar inte. Att kalla depression for en sjukdom
dr som att kalla stress for en sjukdom. Stress kan leda till sjukdomar,
men sjilva stressen ir ingen sjukdom.

Depression kan sjilvklart orsaka fysiska besvir och stérningar.
Om den ir tillrdckligt allvarlig kan den stilla till med problem i
vért endokrina system och skapa hormonell obalans. Den kan sl3
ut immunforsvaret, vilket gor oss mer mottagliga f6r infektioner,
virus och andra sjukdomar.

Men att definiera eller ens tala om depression som om det var
en sjukdom ir ofta kontraproduktivt. Risken finns att vi missar de
verkliga, personliga och sammanhangsrelaterade orsakerna till hur vi
mér och i stillet borjar se oss sjilva som offer for det dir”. Kanske
forvintar vi oss att kunna bli botade med piller, men det fungerar
inte. Det finns ingen medicin pd hela jorden som har visat sig sirskilt
effektiv mot depression — inte en enda.
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3. Depression dr inte en kinsla.

Depression kan bide upplevas som starkt ssmmankopplad med vara
kinslor och helt tom pa kiinslor. Beroende pa var pé skalan depres-
sionen befinner sig kan den kinnas vagt obehaglig, avtrubbande,
som en dimma eller riktigt pligsam — men sjilva depressionen ir
inte en kinsla. Kinslor kommer och gér i vara liv, och det ir helt
normalt att de skiftar pa ndgra sekunder eller minuter. Nir smd barn
(alltsé s& sma att de dnnu inte har lrt sig nigra strategier for att inte
dras med av sina kinslor) leker och blir ledsna — kanske for att en
lekkompis sidger ndgot elake, for att de inte fir vara med och leka
eller for att de skrapar sig pa knit — brukar ungefir f6ljande hinda:
barnet bérjar omedelbart grita, blir sedan snabbt argt eller tjurigt,
direfter sdrat eller ledset, och direfter lite forvirrat eller osikert.
Och s& spricker ansiktet upp ... och strax har barnet évergat till
att leka igen, engagerad och beredd att uppleva det som hinder i
nista 6gonblick. Barn later sina kinslor komma och g, strémma
genom kroppen och fortsitta ut ur den. De liter den naturliga
kinsloprocessen ha sin ging.

Kinslor kommer och gir som de vill. Det ér f6rst nir vi forsoker
manipulera dem — std emot, férindra eller tysta dem — som vi kor
fast och skapar lingvariga problem f6r oss sjilva. D& bérjar vi se vara
kinslor som sinnesstimningar och vira sinnesstimningar kan sitta
i lingre. Om vi dessutom fortsitter att manipulera kiinslorna, om
vi skapar berittelser som forstirker kiinslan av att vi gér ritt nir vi
stinger av, sd kan den tillfilliga sinnesstimningen undan fér undan
utvecklas till ett tillstdind som kan vara i manader eller ar.

Depression ir alltsd inte en kinsla. Det handlar om ett tillstdnd
som vi kan skapa genom att stinga av, gora motstind mot eller
bed6va vira ursprungliga, naturliga kinslor.
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4. Depression dr inte ett ofrankomligt arv

Under 4ren fére millennieskiftet satsades enorma summor pengar pa
genetisk forskning och projekt som skulle kartligga det minskliga
genomet, informationen som finns kodad i virt DNA. Det ambitiosa
mélet var en modell som var s3 allsidig och omfattande att den skulle
kunna forutsiga hela den minskliga existensens framtida egenska-
per, uttrycksformer och 6de. Man ville skapa en sorts vetenskaplig
”spakula” som skulle erbjuda nigra fi priviligierade forskare att ta
reda pd hur vi minniskor egentligen fungerar. Vi skulle f3 tillging
till en metod som med exakthet kunde bedéma var benigenhet for
olika saker, vara framtida beteenden och vir hilsa, inklusive vilka
sjukdomar vi skulle drabbas av. I slutindan skulle den (till forsik-
ringsbolagens fortjusning) kunna forutspa bade vad vi skulle d6 av
och nir det skulle ske.

Koden knicktes till slut och det minskliga genomet kartlades,
men det fanns ett problem: det var inte mycket den kunde forutspa.
Aren direfter kantades av vetenskapliga besvikelser nir man borjade
inse att minskligt beteende, vdra vanor och var hilsa ir verkligt kom-
plexa system med mycket begrinsad forutsigbarhet. Man upptickee
snabbt att andra faktorer 4n vir genuppsittning hade avgorande
betydelse for vér biologiska och medicinska framtid.

Forskningsfokuset forindrades nir man insdg att skisserna 6ver
det minskliga livet var just bara det: skisser. Och skisser 4r inget
mer 4n rikdinjer: de ir forslag pa hur en struktur skulle kunna se
ut, inte strukturen sjilv. Framforallt 4r de metaforer — varierande,
flytande och 8ppna for tolkningar. P4 senare &r har man dirfor inom
forskningsomradet epigenetik uppticke att enskilda gener i vira
DNA-sckvenser verkar kunna ”stingas av” och dirmed inte anvindas,
eller "sdttas pd” och komma till anvindning, lite slumpartat. Med
andra ord kan olika gener eller gengrupper paverka oss — eller inte
paverka oss — nirsomhelst i livet.
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I takt med att epigenetiken har utvecklats har man uppticke ate
det — trots att vissa beteenden och benigenheter kan irvas frin en
generation till en annan — ocksé verkar vara si enkla faktorer som
vad vi tror pd som paverkar vilka gener som kommer till anvindning
och vilka som inte gér det. De personliga val vi gor, och sittet pa
vilket vi som individer uppfattar och “kartligger” vira upplevelser
och virlden runt omkring, paverkar pa ett direke sitt hur vér gene-
tiska uppsittning svarar, vilka resultat den ger. Alltsé 4r vi inte bara
fingna i virt genetiska arv.

Vad du 4n har hort om depression idr det inte nigot som ound-
vikligen idrvs frin generation till generation. Det finns ingen sidan
sjdlvklar prognos. Aven om de sammanhang vi tillbringar mycket
tid i, liksom andra minniskors beteenden och attityder, kan paverka
oss starke dr depression aldrig nigot ofrdnkomligt, inte i nigon
minniskas liv.

Om du ir nyfiken, gor en egen liten efterforskning om depression
pa internet. G4 inte bara till de vanligaste killorna utan utforska
ocksd den aktuella forskning som gérs for att pd djupet forstd det
jag sjilv upptickte: att depression inte ir vad vi ofta tror. Det ir
nigot annat 4n det som likemedelsbolagen och den traditionella
sjukvdrden har talat om f6r oss.

S& om depression inte dr ndgot av ovanstdende, vad kan det d&
vara? Vad ir det egentligen?

Rétterna till depression hittar vi i kinslomissig
avstingning och blockering, en vana vi har tilldgnat
oss for att skydda oss fran nagot vi upplever som
hotfullt eller smirtsamt pa nigot sitt.

Den verkliga orsaken till depression 4r vir omedvetna vana att trycka

ner och blockera vira kinslor. Det hir 4r vart sitt att forsoka komma
undan den ridsla, den oro och den smirta vi stoter pa i livet. Ofta
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hinger det hir beteendet ihop med nigon form av smirtsam upp-
levelse eller trauma — ibland frn vér tidiga barndom.

Med tiden férstirks var vana att stinga av; den blir sjilvklar och
automatiserad, och befists slutligen i ett tillstind av kidnslomis-
sig avtrubbning. S& depression ir helt enkelt ett tillstdnd dir vi dr
emotionellt blockerade, och den har sitt ursprung i vira desperata
och mestadels ganska fruktlosa forsok att halla det som ir jobbigt
pa avstind.

Jag vill verkligen understryka detta: depression ir
inte en sjukdom — varken psykisk eller fysisk — utan
i sjilva verket ett tillstind som har skapats genom
att vi har undertryckt vara kinslor.

Det ironiska ir att om inget gors it saken s kan vir vana att stinga
av véra kinslor till slut skapa mycket mer smirta 4n den nigonsin
skulle ha kunnat skydda oss ifrin. Vir vana att stinga ner och trycka
undan — som ursprungligen var till f6r att vi skulle slippa uppleva
intensiv kiinslomissig smirta — har blivit djupt rotad inom oss och vi
har kommit att forlita oss helt pd den i alla sammanhang. Nir den hir
vanan inte har fitt oss att m4 bittre har vi omedvetet forstirke den:
vi har helt enkelt stingt av innu mer. Vi drar oss djupare inom oss
sjilva, skapar dnnu tjockare filtar som isolerar oss och stinger av vira
kinslomissiga reaktioner dnnu mer. Vi blir fingar i en kiinslomissig
tvingstroja som vi sjilva har skapat. Skyddet leder till mer smiirta,
motgiftet blir sjilva giftet och s& utvecklas det depressiva tillstind
som undan for undan tar ett allt fastare grepp om oss.

Nir jag talar om att bli fri frin depression pratar jag i sjilva
verket om att bli fri frin de hir omedvetna vanorna vi har skapat,
vért sitt att manipulera véra kinslor. Det handlar om frihet frin
isoleringsfillan, frihet frin fingelset dir vi har last in véra kinslor,
frihet frin vanan att trycka undan allt det dir som 4r naturligt f6r
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oss och som nu orsakar s& mycket smirta. Jag talar ocksd om friheten
att leva vara liv fullt ug, friheten att kiinna och uttrycka véra kinslor,
att vara autentiska och komma till var ritt. Jag talar om friheten
att fa vara oss sjilva — vara sanna jag.

Slutmalet ir tydligt: vi maste hitta vigar for att slippa taget om
véra gamla begrinsande vanor och méta livets utmaningar, dramer
och osikerhet pd ett mer hilsosamt och likande sitt. Vi maste lira
oss att det 4r tillitet att kidnna det vi kinner, lata kinslorna 3 fléda
och sd smaningom klinga av. Och vi méste lira oss att lika, att hitta
sitt att slippa taget om jobbiga hindelser och trauman i det forflutna,
oavsett vilka de dr. Sammanfattningsvis 4r vir utmaning att leva ett
mer kinslomissigt hilsosamt liv, s& att vi pa ett naturligt sitt kan
trivas bittre med oss sjilva och med livet i stort.

Den positiva ir att arbetet med Resan redan har hjilpt manga
tusentals minniskor runt om i virlden att gora viktiga forindringar
inom de hir omradena i sina liv. Metoden ir vil beprévad som en
vig till djupgdende personlig och kinslomissig férindring.

Det enda jag ber dig nu ir att f6lja med pé resan. I stillet for att
halla fast vid forestillningar eller begrinsningar som du har l&nat
av andra vill jag att du ska vara 8ppen och uppmirksam infér dina
egna upplevelser nir vi gir vidare. Detta kommer att vara en rod trdd
i virt arbete, medan du sjilv provar de olika vningar och verktyg
som boken erbjuder.

S& forsok att slippa taget om forutfattade meningar eller tankar
om vad som ir sant och inte, vad som kan gora nytta och inte, och
var bara 6ppen for din irliga, personliga, subjektiva upplevelse av
det du méter i boken. Det 4r din egen upplevelse som betyder nigot
och utgor nyckeln till férindring i ditt eget liv.

Lat oss nu gora ett litet experiment for att se om du kan hitta
ndgra kinslor som du kanske automatiskt har undvikit i ditt liv. Det
dr viktigt att veta att vi alla undviker vissa kinslor och det kan vara
bra att ta reda pd vilka specifika kinslor just du brukar undvika. Fér
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att gora det ska du forestilla dig att du i minnet tervinder till ett
tillfdlle nir du blev upprord eller kinslomiissigt paverkad och sa ska
vi utforska vad du egentligen kiinde den gingen. Kanske fir du bara
fatt p& en liten undflyende glimt av den dir kinslan, eller s& blir
den tydlig for dig — det gir bra vilket som. Oavsett vad som hinder
s kommer du férmodligen att uppleva nigon sorts kinsla som du
upplevde men inte riktigt vigade slippa fram, som du undvek pa
nigot sitt. Den ska vi utforska.

Det kan vara bra att veta att alla dvningarna (som jag kallar
introspektioner eller processer) kriver att du avsitter lite tid. Nigra
kan du gora medan du liser den hir boken, de gir snabbt och du
kan sedan fortsitta att lisa. Om du viljer att arbeta pé det siittet,
kom ihig att nir du ser tre punkter (...) i ndgon av dvningarna
betyder det att du ska géra en liten paus. I andra fall beh6ver du
hitta en plats dir du kan vara i stillhet, slappna av och idgna dig 4t
ovningen en lingre stund. Dessa lingre introspektioner beskrivs i
kapitel 9. Jag kommer att ange ungefir hur ling tid 6vningarna tar
och om du behéver nigon annan som hjilper till medan du gir pd
upptickesfird.

Alla 6vningar ir inspelade pd svenska och finns tillgingliga pd
internet, sd att du om du vill kan lata dig bli personligt guidad
genom processerna. Jag rekommenderar att du lyssnar s att du har
mojlighet att slappna av och lata ditt tinkande jag vila medan du
foljer instruktionerna.
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VAGAR UT UR MORKRET

Att bli fri fran depression, utbrandhet och stress

Brandon Bays har i Resan utvecklat en enkel men mycket effektiv metod for saval
kroppslig som sjalslig Iakning, vilken beskrivs i den internationella bestsellern och
sjalvhjalpsklassikern med samma namn.

Kevin Billett fick uppleva metodens lakande kraft d& han, med hjalp av Resan, blev
fri frdn den depression han lidit av under trettio ars tid. Han och Brandon har sedan
dess tillsammans utvecklat metoden till en modell fér sjélvidkning som anvdnds
dver hela varlden.

| denna fascinerande bok, baserad pd Kevins egna erfarenheter, utforskar forfattarna
nagra vanliga missuppfattningar om depression, erbjuder nya férklaringsmodeller
och beskriver - steg for steg - hur vi bade kan fa syn pa och laka fran dess verkliga
grundorsaker.

Med personliga exempel och pedagogiska forklaringar visar de hur Resan hjélper
0ss att upptacka var inre positiva livssyn, och att hitta den mening och gladje som
finns dar inom var och en av oss.

Genom att anvanda de omfattande guidade introspektioner som féljer med boken
kan du - oavsett om du lider av depression eller bara kdnner dig stressad, orolig
eller "lite nere” - bli fri att uppleva lugn, tillfredsstallelse och kénslan av att du har
hittat ditt syfte i livet.

For mer information, se thejourney.com/sweden, bit.ly/uturmorkret och facebook.
com/UturmorkretSE/.
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