Att léira sig acceptera
det som inte garatt
ordindra

Daniel Ek ar psykolog och hjalper manniskor a

mot det som ar viktigt, &ven om det stormar. Malet fér den t

tt lara sig kunna navigera genom livet

erapeutiska metod som han

arbetar efter ar att ta reda pa vad vi behéver f5r att skapa ett meningsfullt och vitalt liv.

Daniel Ek #r psykolog sedan elva ar
och haller i stresshanteringskurser. Han
ir aven medforfattare till boken "Tid

att leva”, som Ar ett tioveckors program
for att 1ara sig strategier mot stress.
Daniel &r utbildad inom KBT (kognitiv
beteendeterapi) och ACT som brukar
kallas tredjevagens KBT. ACT star fér
Acceptens and Commitment Therapy.
Inom ACT ligger fokus p8 hur vi kan
forhalla oss till det som pagar i det inre,
utan att férsoka andra pd hur vi kdnner

och ténker.

- Det &r en terapiform som kommer
fran KBT och som har fatt ett uppsving pa
senare &r. Den har en existentiell grund
och vilar p4 existentiella frdgor. Basen i
den &r ndgot som kallas medveten
narvaro. Det handlar om att lara sig
acceptera det som inte gar att forandra,
som att livet kommer gora ont ibland.
Det ingér &ven att man gor ett atagande
att bérja g& mot det som ger ditt liv
mening. Att fundera ut vad som &r

viktigt i livet, som skdnker mening, men
ocksa vilka varderingar du vill sta for.

Sjalv har Daniel ett stort intresse
f5r medveten narvaro sedan femton &r
tillbaka. Han &ker regelbundet pa tysta
retreater. Vissa ar korta, andra &r langre.

- Det skapar en frizon frdn mig sjalv
och de yttre influenserna som pockar
p&. Jag var senast pé en tv& manader
lang tyst retreat. Det var valdigt om-
vilvande. Jag fick kontakt med ndgot
hégre, som ér bortom mig. En slags
existens, en karlek som skanker trygghet.

- Jag fick ocksé en stark kénsla
av livet, att vara hér och nu. Att inte
se livet genom tankarna. Sinnet blev
valdigt stillat.

Inom ACT férséker man hjélpa
manniskor att skapa nagot som kallas
psykologisk flexibilitet. Det innebér att
lara sig kunna navigera genom livet
mot det som r viktigt, &ven om det
stormar.

- Malet r ta reda pé vad just du
behaver for att skapa ett meningsfullt
och vitalt liv och bérja ta smé steg i
vardagen i den riktningen. Det kan vara
ltt att leva ndgon annans liv p& grund
av omgivningens férvantningar, eller
att vi tar f6r mycket hansyntill
andra. S det forsta ar att stalla sig
fragan, vad vill jag? Svaret kommer inte
alltid tydligt. Bérja att fundera pa det,
prata med vanner och prova olika saker.




:

"Det kan vara till hjdlp att se de jobbiga tankarna som

en beskyddare som forséker se till att du inte

blir besviken eller kinner smarta.”

Nasta steg &r att tinka igenom vad
det skulle innebéra.

- Vad kommer det kosta mig att ta
steg mot detta? Ar jag villig att betala
priset nér tvivlen kommer och gamla
minnen vicks till liv, som séger att
jag inte kommer klara det eller att jag
inte duger. Ena sidan av myntet &r
vad jag vill och den andra &r tankarna
som kommer pa képet. Vi kan inte bli
av med den sidan av oss sjilva som
papekar att det inte gar. Ddremot kan vi
lara oss att férhalla oss till det genom
att inte undvika de kéanslor och tankar
som kommer nér vi gér det vi verkligen
dnskar.

Daniel menar att vi kan se tankarna
som dyker upp som en tjattrande apa
som alltid finns dér och lara oss att
bérja acceptera att “apan” dyker upp.
Det viktiga &r att vi forstér att vi inte &r
véra tankar.

- Det kan vara till hjilp att se de
jobbiga tankarna som en beskyddare
som férsdker se till att du inte blir
besviken eller kinner smarta. Aven
om de kan tyckas krava lite val mycket
uppmérksamhet ibland. Men om vi
véljer att f6lja vad tankarna siger och
undviker det vi vill géra p& grund av
dessa, kan det bli p& bekostnad av ett
forlorat liv.

- Det finns mé&nga tekniker fér hur

man kan {6rhélla sig till tankar. En kan
vara att nar rosten poppar upp som
séger "du ar virdelds”, att d& séga till
sig sjélv att ”jag har en tanke om att jag
ar vardelds eller inte klarar detta”. Det
blir ett sitt att skapa distans. Tankarna
ar som ett eget organ. Som en blackfisk
som ldgger sig éver vara ansikten och
som vi ser livet igenom. Vi kan léra oss
att ha blackfisken i handen och inte i
ansiktet.

Det behé&ver inte vara s8 svért att
férandra sitt liv, menar Daniel. Det ar
sma &ndringar i vira beteenden som
skapar stor férandring.

- Om du ofta kdnner att du har manga
maésten som du ska hinna med och har
svart att finna tid till vila, sitt dig d&
ner i tv minuter, innan du ska bérja
diska och stida. Efter ett tag blir det en
del av din rutin. P4 lang sikt har du brutit
en vana och mérker att virlden inte gr
under om du tar en paus. Sedan kan du
sakta utdka dina vattenhél i livet.

Daniel ger ocksa tipset att sitta sig
ner och rita tva parallella linjer.

- Den ena linjen &r att jag fortsétter
att prioritera masten och borden och
inte gér nédgon férandring. Den andra
symboliserar att jag bérjar géra sma
féréandringar. Det récker med tva grader
s& bérjar linjen vika av och livet gar &t
ett annat hall. Om jag fortsitter som jag

brukar, vad kommer det att kosta mig?
Vad kommer en féréandring kosta? Om
jag stéller linjerna mot varandra blir det
tydligare vad smé férandringar ger fér
effekt.

I vér kultur finns férestéllningen att
vi ska vara glada och mé bra hela tiden.
P& Facebook lagger vi upp bilder som
visar hur fantastiskt allting &r. Livet
ska vara en framgéngssaga. Det har
skapat en 18g tolerans hos oss att livet
inte alltid kommer att se ut pa det viset.
Var minskade acceptans fér lidandet
ar paradoxalt nog en orsak till 6kande
ohélsa.

- Det finns munkar som &gnar hela
livet &t att meditera, men &nd4 inte &r
fria fr&n lidande. Det &r en del av livet.
Risken &r att nar vi mar daligt, mar
vi dnnu sdmre pa grund av kravet att
alltid mé& bra. D4 &r det viktigt att stélla
sig fr&gan ”ar jag verkligen misslyckad
for att jag mar déligt?”. Det handlar om
att vdga sléppa lite pa sina masker och
vara &rlig med att du inte mér s bra
just nu.

- Vi kanske &r rddda att ingen
orkar lyssna, men det stimmer oftast
inte. Nar vi méar daligt s& ar vi aldrig
ensamma i det. Just nu finns det ndgon
hér pd jorden som kéanner likadant. Att
prata med andra som kénner p& samma
satt hjdlper. o








