| Manniskan |



ATERHAMTAR MIG

Jag har visst varit borta ett tag
men jag kommer igen

Jag aterhamtar mig

inte s& mycket som att g4 till brunnen
for vattnets skull

mer som att sitta i tradgarden och

se hur tunnorna fyller sig sjalva med
vatten fran regnet som faller och faller
efter en lang torka

aterhdmtar jag mig

hela den langa vagen hem till mig sjalv

Jag aterhamtar mig
fastén aldrig helt férlorad

Sitter s3 stilla jag kan

och andas i l&ngtan

jag langtar och véntar

och nér jag sa antligen kommer
ja redan pa hall

jag vinkar mitt skrattande hej

sé som jag har vantat pa dig
men det visste du sékert

aven du har val langtat nan gang

Om nagon som vandrar i varlden
vandrar i varlden

kommer mot dig

frdn en 6ken

ska du inte stalla nagra fragor
ska du inte séga natt alls

Du ska bjuda vatten fran kallan
Du ska vara en oas

Inte bara for att det ar viktigt for
dig ja for alla

att i tystnad f4 méta varandets
innersta kérna

dar det manskliga hos manniskan
ar oandligt

ett séllsamt 6gonblick

Utan mer for att
detta &r sattet

det enda sattet

att aterhamta nan pa

Hela den langa slingriga vagen
hem till sig sjalv

Ingemar Skéld



[ Aterhimtning |

"lag har visst varit borta ett tag.
Men jag kommer igen. Jag aterbamtar mig.
Hela den linga slingriga vigen hem till mig sjalp.”

V1 skulle kunna kalla detta for temat pa vir resa tillsammans. Pa en vacker 6 i skirgirden.
Jag tycker aterhimtning ar ett vackert ord. Vi kan ga vilse, ja javlar vad vi vilse kan ga.
Men pa nat sitt vet vi att vi dr vilse, att vi hamnat fel. Annars skulle vi inte vara hir.

Vi kanske inte alls vet nir vi tappade bort oss, hur det gick till, eller vad det var vi tappade.
Och vi har ingen aning om vilket ”hem” vi vill komma till.

Men vi kan kanske tro pa att det finns ett ”’sant sjalv’” at var och en av oss.

Det finns en ”’den jag var amnad att bli””.

Det finns ett ’hem” till var och en, dven om detta ir ett rede i hemldsheten.

Och dessa begrepp dr inte nagra objektiva faktabaserade sanningar.

De ir sanna si som myter ar sanna.

De ir sanna om de hjilper oss, att orientera oss 1 tillvarons stora skog.

Med de orden hilsar jag oss vilkomna till denna 6. Och den resa vi ska gora tillsammans.
Under 21 dagar till att borja med. Och sen fortsitter resan resten av vara liv. Jag hoppas att en hel
del dagar till blir, just tillsammans, pa nagot sitt, nagonstans.

For nagra manader sen blev jag tillfraigad om jag ville vara med och spela in ett program

dar 5-6 personer fick genomga behandling dir nan form av beroende var en viktig ingrediens.

Och jag kinde direkt att JA, det vill jag garna. Att ganska exakt 30 ar sen jag sjilv var pa behand-
lingshem fa vara med i ett program dar vi forsoker hjilpa manniskor att aterhamta sig. Och sen i
en TV-serie fa visa att det finns méanga goda behandlingsformer att erbjuda, att det kan vara vildigt
spannande att tillfriskna, ja det ville jag vildigt garna.

En aspekt som dr viktigt att ta upp ar att det fOrstds finns en hel del etiska fragestallningar att
forhalla sig till vid inspelningen av ett sant hir program.

For att en behandling ska bli bra maste man ibland grava lite i det som hint i ens liv.

Att gbra det nir nagon filmar forindrar forutsattningarna.

Att sen se detta nagra manader senare nir livet ar 1 ett nytt skede, kan vara en provning;

Och att det som sinds sen finns tillgingligt resten av ens liv.



Nu ér ju ni som dr med vana vi media i olika former. Men dnda. Detta maste vi hitta goda sitt att
handskas med, och att ni som deltar alltid har sista ordet om vad som kan sindas eller ej.

Ett annat problem dr att ett visst matt av egoreducering ar ett viktigt inslag i behandling, Att 6va
pa egoreducering med kameror paslagna blir ett av inspelningens mest spannande inslag,

Men jag tror att det delvis dr ert ego som gjort att ni dr med, likvil som det ar f6r oss som ska
behandla er. Och alternativet skulle mycket val kunnat vara, ingen behandling alls.

Och jag bedommer att var och en av er dr kloka nog att sjilva géra bedémningen

att detta nog ér bra for er.

Det beslutet kan inte jag eller nagon anhérig eller ndgon av landets tusentals proffs-tyckare ta.
Jag forutsitter att ni gjort ett klokt val. Och vi ér vildigt taggade och extremt val férberedda for att
ge den behandling ni ér sd virda att fa.

Olika metoder

Vi har fort ihop olika metoder som vi vet ir vilfungerande vid behandling av beroende, som;
Tolvstegsfaciliterande behandling,

KBT,

MBRP mindfulness baserad aterfalls prevention
MI motiverande samtal,

Mediciner

Diagnostik av eventuell samsjuklighet

Fysisk trining

Vart uppliagg ger samtidigt mojlighet for var och en att hitta den modell som passar bast dig, och
da anvinda dig mer av den.

I grundschemat s dr behandlingen gruppbaserad men majlighet till individuell behandling och
individuella samtal kommer hela tiden att kunna erbjudas.

For det mesta nir man soker hjalp s borjar man med att definiera problemet, stilla diagnos.
Sen enas man om att det hdr var inte bra det maste vi atgarda.

Och sa borjar man att behandla sjukdomen och den sjuka personen, som med den har
modellen litt blir samma sak. For att sa smaningom ha en frisk person att skicka hem igen.



[ Mianniskan |

Den friska individen

Var modell r tvirtom.

Var och en av er kommer hit som fina friska manniskor, som tillsammans gar pa var jord.
Men var och en av er ir ocksa sirskild, en alldeles egen person, med alldeles egna egenskaper.
Pa gott och ont.

Denna person vill vi hjilpa er att hitta. Den ska vi inte forséka gora till en annan person,

for det gar inte.

Men det gar att bli vin/acceptera den man nu har blivit.

Forst nu, som ett tredje steg forséker vi forsta vilka destruktiva vanor och monster som lagts pa
dig. Och som nu tynger dig. Och kanske pa sikt kan f6rstora ditt liv.
Om du tror att det kan vara till hjilp kan vi sitta en etikett pa beteendet.

Och parallellt med detta ser vi om det finns nagot annat monster eller storning i ditt liv.
Kanske niagot som fort dig mot beroende. Eller kanske nat som det liv du levt skapat hos dig;
Aven hir finns méjlighet till att skriva en diagnos. En diagnos ir bara en sammanstillning av
symtom, en liten beskrivande lada.

Ofta ir den till stor hjilp, som férklaring och som en pil som pekar mot var hjilpen kan finnas.

Men vi tinker oss att etiketterna, diagnoserna sitts som sma marken pa den friska
personen.



[ Jorden |

Vi dr inte hir fOr att vi dr sjuka.
Vi ar har for att vi ar friska.
Friska manniskor pa var jord.

Av jord dr du kommen, forkunnar pristen, 6ver manniskan som inte lingre ar.

I myternas virld har vi pa nagot sitt vuxit upp ur jorden. Nagot har dott, och ur det déda har ett
fr6 spirat. Och vil uppvuxna har vi knoppats av fran jorden, och blivit manniskor, individer.
Men bara ett litet mianniskoliv. Sen dras vi ned och blir till jord 1 jorden igen.

Och under hela vart liv kan vi kinna hur jorden lingtar och drar i oss.

Jag tankte att det ar sa vi borjar var resa. Var aterhamtning. Genom att kinna jorden.
Uppleva den stindigt nirvarande kraften. Och pa sa sitt om det kinns naturligt, eller 1 varje fall
virt att prova, vara i den kraften, och uppleva jorden, den Kraft som skapat oss.

Nir vi star, ja i var och ett av vara steg,

kan vi kinna denna kraft i vara fotsulor.

Pa detta sitt kan varje steg vara ett steg pa viag hem.

Till platsen vi kommit ifran, till platsen vi kommer tillbaka till.



[ Mindfulness ]

Attt vara uppmdrksam pa ett sdrskilt sitt

Med avsikt
I detta 6gonblick
och icke domande

Jon Kabat-Zin



[ MBRP |

MBRP dr en forkortning av Mindfulness Based Relaps Prevention, pa svenska:
Mindfulnessbaserad aterfallsprevention

MBRP ir ett aterfallsprogram for behandling av substansbrukssyndrom och hasardspelsyndrom.
Det ar alltsa en behandling som ska hjilpa till att undvika aterfall, att falla

tillbaka 1 ett vil in6vat monster som man bestimt sig for att limna.

Ursprungligen var det skraddarsytt for att behandla kemiskt beroende dar personerna i behandling
hade 6-12manaders nykterhet /drogftihet.

Om du inte har totalabstinens som mal eller vill anvinda programmet pa nagot annat beteende
som idtstorning eller sexmissbruk sa ar det viktigt att du definierar vad som aterfall for dig.

Det gor du genom att tinka pa beteenden i granslandet av vad du kan acceptera och sitter upp en
bottom line.

Bebandlingsprogranmet

Vi har tagit programmet som 4r utarbetat for en 8 veckors kurs da man traffas 8 ganger och far
med sig hemuppgifter. Vi kommer att kunna goéra varje session noggrannare da vi kommer att vara
pé de olika sessionerna flera dagar, men vi missar hemuppgifterna.

Fordelen dr med mer tid och liten grupp kommer var och en kunna fa mycket individuell hjilp,
men nackdelen blir forstds att vi inte vet hur ni lyckas fa med er 6vningarna till er vardag.

Detta far vi komplettera med uppféljning efter inspelningen.

Texterna pa foljande sidor dr de texter som delas ut pa ett 8 v program. Sa siffran 1-8 pa de
foljande sidorna hinvisar till vilken session den dr himtad ifran. Vi har f6rsokt anpassa texten for
den modell vi kommer att anvinda hir, men ibland kanske den blir lite konstig. Hoppas ni kan ha

overseende med detta.

Mindfulness-programmet som vi foljer pa férmiddagarna nir vi trinar mindfulness:

Session 1: Autopiloten och éterfall

Session 2: Medvetenheten risksituationer och sug

Session 3: Mindfulness i det dagliga livet och medvetenhet pa andningen
Session 4: Mindfulness i hégrisksituationer

Session 5: Acceptans och ett klokt férhallningssitt till sitt liv

Session 6: Att se tankar som tankar

Session 7: Balans och livsstil

Session 8: Vikten av ett socialt sammanhang och resten av livet



| Autopiloten | 1.

Nir vi kor bil anviander vi oss ofta av ”autopiloten”.
Vi dr egentligen inte riktigt narvarande i kérningen.
Pa samma sitt dr vi ofta inte riktigt narvarande 1 vart dagliga liv.

Viir i sjalva verket ofta "helt bortkopplade” utan att veta om detta.

Att ha autopiloten pakopplad kan forstas vara energisparande. Men problemet ar att hindelser
runtomkring oss kan dra igang kénslor, tankar och kroppsférnimmelser (utan att vi egentligen ér
medvetna om det), dra iging gamla monster som leder oss vidare till daligt mdende.

Pa detta sitt kan vi om och om igen helt omedvetet falla in i gamla destruktiva monster.

Genom att bli mer nirvarande sa kan vi férhindra detta. Genom att fran 6gonblick till 6gonblick
vara medveten om vilka tankar, kinslor och kroppsférnimmelser som finns inom oss ger vi 0ss
sjalva moijligheten till en storre frihet att vilja. Vi behover inte gora pa precis samma sitt som vi
alltid brukar gora. Problemet dr att f6r manga av oss leder omedvetna monster gang pa gang till

att vi hamnar i problem.

Mindfulness kan hjilpa er att 6ka er nirvaro sa att ni kan agera fritt i situationer dir ni tidigare
bara har reagerat automatiskt. Vi gér det genom att trina oss att bli mer uppmarksamma 6ver vad
vart sinne ar. Vi trinar oss dven pd att flytta vart fokus for uppmairksamhet nir vi sa behover.

Till att borja med trdnar vi pa att rikta var uppmirksamhet mot olika delar av var kropp.

Vi anvinder kroppen och andningen som ett ankare for var medvetenhet i just detta nuvarande
ogonblick. Vi trinar ocksa pa att flytta var uppmairksamhet dit vi sjilva vill att den ska vara.

Detta dr grundmeningen med den 6vning i kroppskinnedom som vi har som 6vning,



| Narvaro | 1.

At vara narvarande

Mindfulness dr framfor allt en kroppslig medvetenhet. Kom dérfér ihdag att anvinda din kropp
som en vig att 6ka din vakna nérvaro. Det kan vara sa litt som att vara medveten om sin
kroppshallning. Just nu nir du ldser detta sa sitter du antagligen.

Vad kinner du i din kropp just nu? Nir du har slutat att ldsa och stiller du dig upp, kinn da hur
det kdnns att sta upp. Kdnn dven efter hur det kinns i din kropp nir du utévar nagon aktivitet och
hur det kinns ndr du ligger dig ner vid dagens slut. Var i din kropp nir du rér dig och stricker dig
efter nagonting, nir du vinder dig om.

Sa enkelt kan det faktiskt vara att borja 6va mindfulness.

Forsok ocksa talmodigt 6va att hitta fornimmelser fran din kropp. Kroppen har du alltid med dig,
du kan 6va ndr som helst under dagen. Sa om du stricker dig efter nagonting sa dr det egentligen
ingenting extra du behover gora, bara att uppleva sjilva strickandet.

Tror du att du kan trdna upp dig sjilv att vara dir din kropp dr, att alltid kdnna vad din kropp go1?
Det ar valdigt enkelt, men kanske inte alltid sa litt.

Ova om och om igen att féra din medvetenhet tillbaka till kroppen. Den hir grundliggande
anstringningen r paradoxalt nog avslappnande. Den f6r oss tillbaka till detta 6gonblick och ger
oss en nyckel till att utvidga var medvetenhet fran vara formella meditationsdvningar till att leva
medvetet nirvarande i vardagen.

Undervirdera inte den kraft som finns inom dig som kan frigéras genom din kropps enkla rorelser
under dagen.



| Bodyscan | 1.

T7ps for BodyS'can

Oavsett vad som hinder (om du somnar, tappar koncentrationen, tinker pa anda saker

eller fokuserar pa fel kroppsdel eller inte kinner nagonting). Just do it!

Om dina tankar vandrar mycket, notera dem bara som tankar.

For sedan ditt medvetande tillbaka till BodyScan 6vningen.

Slipp taget om idéer som att “lyckas”; “misslyckas”, "gora det vildigt bra” eller
”forsoka rena kroppen”. Detta édr ingen tivling, Det ér ingen skicklighet som du ska
forsoka uppna, det enda som krivs dr disciplinen att trina regelbundet och mycket.

Gor det bara med en instillning av 6ppenhet och nyfikenhet.

Sliapp taget om alla forvintningar om vad BodyScan 6vningen kommer att leda till.
Forestill dig 6vningen som ett fré6 som du har planterat. Ju mer du trampar omkring och
stor desto mindre far fréet chansen att utvecklas. Samma sak med bodyscanévningen, skapa
bara de ritta forutsattningarna —lugn och ro, regelbunden 6vning, Det dr det enda. Ju mer

du forséker paverka vad dvningen vill géra for dig, desto mindre kommer den att hjilpa dig.

Gor 6vningen 1 varje 6gonblick med instillningen; - ok, det ar precis sa hir saker och ting
ligger till just nu”. Om du férséker kimpa mot obehagliga kinslor, tankar eller kroppstor-
nimmelser kommer de upprorda kinslorna bara att distrahera dig;

Var medveten, var ickestravande, var hir och nu, acceptera saker precis som de ir.

Just do it/



| Speglarnal]

[Den forsta spegeln]

Nigon ser dig;
Den andra, som dr du haller fram sig sjilv, som spegel, och siger;
jag ser dig, du finns. Jag blir till i din blick.

[Den andra spegeln]

Den som har fotts av den andres blick, tittar nu pa sig sjalv.

I vattnet som star stilla ser jag mig sta stilla. I ytan som glinser i den nyputsade spegeln. I det
doda ogat 1 telefonens kamera, dédas mitt sjilv av sjlvisar som jag tar, och tar om, filtrerar
censurerar. Idén dr den yttersta ytan i den doda sekunden bunden. Men det finns ocksa ett sjalv
som forsoker sig sjilv. Forsoker se den som ser pa sig sjalv.

[Den tredje spegeln]

Med bilden i handen, och med berittelsen om den som tagit bilden i fickan, gar jag till métes-
platsen, dir ménniskorna soker varandra, till vigarna dir minniskor vandra. Till festerna dar
manniskor skrattar och dansar med andra.

Det som 4ar minniska 1 mig, ser jag i det som ar ménniska i andra. Hur 4r det hur gor vi, hur gor
jag, for att bli, som ni,fast en annan. En av alla 1 ménsklighetens varma djungel.

[Den fjirde spegeln]

Nu tar jag den som, blivit i sitt fors6k med de andra, till skogen av allt. Dir icke-spegeln ir,
”speglar mig i backen, 1 triadet, i stenen.” Speglar mig i icke-ménniskan, det som gor mig minniska,
av det som ir, fast nigot annat. Detta kan inte manniskorna lira mig,

Minniskan, ingen manniska kan lira mig var minniskan tar slut. Nir jag svarat mot ropet, nar
naturen ropat mitt mitt namn, mitt sannaste namn, sa vet jag en del, jag kan ha fel, jag kan ga vilse,
men inte helt och hillet, jag ar alltid delvis hel och hallen.

Men bara om jag limnar tillbaka det som jag gratis fatt.

Nu ér jag en spegel. Nu kan jag vara blick.
At en som dnnu inte vet, dnnu inte blivit f6dd, kan jag vara du.



VARDSHUSET

Detta att vara ménniska
ar ett vardshus

Var morgon en ny ankomst

en gladje, en sorg

ett medvetet 6gonblick kommer
som en ovantad géast

Valkomna och underhall dem alla
aven om det &r ett gang sorger
som sveper ditt hus rent pa mébler
och behandla varje gast vardigt
Han kanske forbereder dig

fér en ny gladje

Den mérka tanken

Skammen och skammens alla déttrar
mot dem i dérren, skrattande

och bjud dem in

Var tacksam for vem som an kommer
For var och en har blivit skickad
som en vagvisare fran ovan

Jalal al-din Rumi
persisk poet och
sufisk mystiker 1200-talet



