


BORJA HAR

Som maénniskor lever vi alla véra liv i vdra egna hjarnor, och alla
har sina bekymmer — jag menar verkligen alla. Vara hjarnor har
en Overlevnadsinstinkt som ar till for att fa oss att 6verleva, inte
nodvandigtvis for att m4d bra. Oavsett om man ar fattig eller rik,
hélsosam eller sjuk, om man har en stor familj eller 4r ensam, har
vi alla vara bekymmer. Vi har hjdrnor som konstant soker efter
problem. I skolan ldr vi oss om grammatik, matematik, historia
och allt mgjligt, men aldrig om hur vi ska hantera véra tankar och
livsproblem. Speciellt som mén har vi lart oss att hdlla inne vara
tankar, att “ta det som en man”, men vi har aldrig fitt lara oss hur
man faktiskt “tar det” eller hanterar det.

Denna bok ar skriven for er som vill ta er bort fran daligt maende
och depression. For er som kénner att det inte finns nadgon hjilp,
ingen att vanda sig till, ingen som kan visa végen till ett battre
maende. Jag ska visa er den vagen, sa fortsatt lasa for er egen

framgéng.




Hur vi hamnade héar

Allt borjade med min pappa, som efter en svar period av ekonomisk
osdkerhet och den tunga forlusten av sin far till cancer, fann sig sjélv fast 1
en mork morgon som végrade att sldppa sitt grepp om honom. Jag véxte
upp 1 samma hus som mina forédldrar och farfordldrar, och jag sag hur hans
daliga maende kastade en skugga 6ver vara dagar.

Han bar smaértan 1 tystnad, och ibland kdndes det som om vi var framlingar
1 samma rum. Han forsokte latsas som att allt var bra, men jag kunde se
igenom den skora fasaden till den sérade sjdlen darunder. Han sokte hjilp,
och receptbelagda antidepressiva lidkemedel blev en del av hans vardag.
Men trots detta kinde han sig fortfarande fangen 1 sitt eget morker. Det var
da jag bestimde mig. Jag skulle inte ldta min far kimpa ensam. Jag
borjade fordjupa mig i litteraturen om depression och mental hilsa, sokte
efter svar pa de fragor som plagade honom. Jag ldrde mig av de bésta inom
omradet och kom fram till insikter som jag hoppades skulle kunna lindra
hans smarta.

Och sé borjade resan mot ljuset. Jag delade mina upptickter med min
pappa och erbjod honom min hand nir morkret blev f6r 6vervildigande.
Med tiden blev han min forsta framgangshistoria, den forsta personen jag
kunde hjilpa att aterfinna gliadjen 1 livet. Det var dérifran min passion for
att hjdlpa andra med deras mentala hilsa foddes. Frin de morkaste
stunderna 1 mitt pappas liv vixte ett fro som blev till ett hogt trad med
djupa rotter. Han gick frén det tysta negativa till en virld déar han kunde
uppskatta livet fullt ut, dar han kunde filtrera bort de déliga tankarna. Han
fick grepp om alla problem som kom framdver, istéllet for att de skulle fa
ett grepp om honom.

Diérefter vdxte min passion for att hjalpa andra runt omkring mig, och jag
valde att gora detta till min livsuppgift.



Tacksagelse

Jag ar en kille pd 21 ar som sedan jag var liten har varit en hjdlpande hand
for vanner och familj som haft det svart, samtidigt som jag sjdlv har fatt
genomga bortgadngar och en uppvaxt med en vildigt destruktiv familj.

Jag vill att du ska veta att bara genom att lasa denna bok har du
uppnatt en stor milstolpe for ditt liv och maende. Krigaren inom dig
visar att den vill ta tillbaka kontrollen 6ver livet.

Jag tackar dig som ldser detta enormt, och det enda jag kraver fran dig
ar att du delar denna bok med négon annan som du vet har det svart.

Tillsammans kan vi gora skillnad.



Innehall

BORJA HAR....covniiiiiiiiiiiiiiiieee ettt e eecttanne e s e eeeeennnneenn e
Hur vihamnade hir....... ...
TacksAgelse. ... ..o 3
Kapitel 1. Acceptera att du har ett val........ccooiiviiiiiiiiiiiiiniiiinnnen 5

e Vad ir depression?
e Olika typer av problem
e Vad ar gladje?

Kapitel 2. Handskas med tankar..........ccoveeiiiiiiinnniiiiiinneniiiinnnnnes 8

e Du ir inte dina tankar
e Tanke Filtrering

Kapitel 3. Fysiska delen av depression.........ccccvevviinviiiiiinnniccnnnn 10

e Hur kroppen paverkar maendet
e Enkla saker man kan gora for att ma battre

Kapitel 4. Vikten av vad daligt maende kan gora........... 12

e Vad ska jag gora nu?



Kapitel 1.
1. Acceptera att du har ett val, att du kan ta dig fran depression

Sambhallet har byggt en kult kring depression, som att det 4r som en
forkylning. Nagot man bara fér och har, nagot som man inte kan gora
nagot at. Dagens samhdlle 14r ut att daligt mdende ar som en sjukdom,
dar man 1 basta fall kan ga till en psykolog, som lyssnar pa din
livshistoria, nickar med huvudet och skriver ut antidepressiva.

Sa blir man fran en deprimerad ménniska till en padverkad bedovad
deprimerad ménniska istéllet, d& tabletterna endast bedovar dina
kénslor. Det jag vill komma fram till ar att nistan allting samhallet lar
ut om depression ar helt fel. Perspektivet av hur man ser pa
depression ar fel, och behandlingen av depression ar fel. Men du
maste vara beredd pa att ta emot helt nya koncept som du inte gjort
innan. Jag vill att du ar nyfiken som ett barn, jag vill att din hjidrna ska
vara tillginglig for de nya koncept som kommer att nimnas 1 denna
bok. Detta kravs for att du ska fa det oslagbara tankesitt som
metoderna erbjuder dig.

Jag ska visa dig, ja du som ldser detta, hur du kan blomstra igen, och
hur vi tillsammans kan forma ditt liv. Men forst vill jag bara att du
forstar att du har ett val.

1.2 Vad ar depression?

Om depression inte dr vad samhillet sdger att det dr, alltsd en sjukdom som
man far som en forkylning, eller kemisk obalans 1 hjarnan, vad ar det da?
For att klargora vad depression dr s& maste man forsta konceptet av NUet.
Alltsé att gardagen inte finns, och morgondagen finns inte heller. Det enda
som finns dr nuet, det du upplever just denna sekund. Du kan inte ha varit



deprimerad 1 ett ar. Det &r fel sitt att se pa det, men du kan ha haft ett
daligt mdende varje dag i ett ar, och detta koncept kallas 1 dagens lage for
“depression”.

P4 samma sétt som man kan ha haft ett bra maende i1 en langre period sé
kallar man det “lycka 1 livet” eller “Happiness”. Har man haft ett bra
madende sd dr det for att man har haft vanor som gjort att man varit glad,
t.ex. traffat roliga manniskor, haft bra relationer, tagit hand om sin hygien,
trdnat, och dtit nyttigt osv. Sa kan man ha haft daliga vanor genom att
traffa ddliga minniskor, dtit onyttig mat, inte tranat, lyssnat pa negativ
musik, varit med negativa méanniskor, haft ett negativt kroppssprak, mm.

Véra vanor vi har och ménniskorna vi 4r med som har en stor paverkan pa
var kropp och pa vart miende. [ manga fall tror vi att vi har kontroll och
kan filtrera bort det ménniskor sdger, men sanningen ar att vi paverkas
konstant av det som finns runt oss, oavsett om vi vill det eller inte. Bade
medvetet och omedvetet.

Olika typer av problem

For att sidtta en mening pd vad depression/déligt maende sa gar det sahir:
Nar ditt liv inte matchar det livet du vill ha, s& méar man daligt.

Hér ar ndgra exempel:

e Har haft samma trakiga jobb i en ling period: Du vill egentligen
ha ett annat arbete, men ditt begrinsade tankesétt sager annat. Detta
ar ett exempel pa din verklighet och livet du egentligen vill ha.

e En nira familj eller van gar bort: Du kédnner att du behover denna
manniska 1 ditt liv, men nu dr denna méanniska borta. Detta dr &nnu
ett exempel.

e Du ir overviktig och ir inte nojd med hur du ser ut: Du tror att
du inte kan uppné den kropp du vill ha, det du vill ha matchar inte
din verklighet for tillfallet.

Som du kanske mérker pa de olika exemplena sd kan man ibland gora
nagot at det och ibland inte. Ibland sé &ar problemen du har 1 ditt liv inte ens
sanna, alltsa endast ett fabrikat 1 ditt huvud.



e Ett permanent problem du inte kan gora niagot it.
e Ett problem du kan gora nigot at.
e Ett problem din hjarna uppfunnit, och fantiserat fram.

Vad ar glidje da?

Gladje ar helt enkelt nér det daliga méendet ar franvarande, nir du ar oke;j
med hur ditt liv &r just nu, du ar néjd med hur situationen ser ut just nu och
du hade inte haft ett problem om du levde i det momentet en ldngre period.

Exempel:

e Din fru/flickvan kommer och kramar dig med en positiv anda.
e Solen ir ute och du sitter ute och solar.

e Du ir ute med dina véanner, iter, dricker och skdmtar.

e Livet triffar eller Overtraffar dina forvantningar.

Summering

1. Acceptera att du har ett val, du har ett val att indra din mentala
hilsa och ta den till en plats dir du har sinnesro.

2. Oppna dina éron, var beredd att absorbera de metoder och den
information som finns 1 denna bok, for de kommer forandra ditt liv
vare sig du vill det eller inte.

3. Ha fokus pa nuet, tink inte pa framtiden eller datiden. Kénn och
tank pa det som héander just nu.

4. Depression ar nar ditt liv inte matchar dina forviantningar/viljor
i livet.



Kapitel 2. Handskas med tankar

Som tidigare sagt s& 4r man kanske inte alltid deprimerad, man har ju sina
stunder d4 man mar bra, man dr n§jd med situationen. Man &r 1 ett positivt
tillstdnd. Den absoluta majoriteten har sina tankar pd autopilot, du styrs av
dina tankar och styrs av dina kéanslor. Ibland forstar du inte, hur du utan att
mirka kan gé fran ett daligt maende till ett bra mdende och sedan tillbaka
till ett daligt méende.

Detta ér for att dina tankar gar pa autopilot, du styrs av konversationen du
har med dig sjilv, istillet for att du ska styra konversationen.

DU AR INTE DINA TANKAR

Kom ihdg att vara hjarnor inte alltid star pa var sida. Véra tankar paverkas
standigt av allt omkring oss — frdn vadret till de méanniskor vi ser, vér
energinivd som paverkas av mat, somn och koffein, och konversationer
runt omkring oss. Véra hjarnor tenderar att soka problem snarare én det
positiva, vilket kan leda vara inre konversationer till en mork plats.

Studie om paverkan av tankar: En grupp skadespelare bad 200 personer
att halla deras kaffe en kort stund. De som fick iskaffe beskrev senare en
karaktir som kall och obrydd, medans de som fick varmt kaffe beskrev
karaktdren som varm och omtinksam. Detta visar hur enkla faktorer kan
paverka véra tankar.

Tanke Filtrering med Flow-metoden For att hantera negativa tankar,
anvand foljande steg:

1. Ar det sant? Om situationen du oroar dig for inte stimmer, forsta
att den inte existerar och slapp taget om den.

2. Kan jag gora nagot at det? Om ja, flytta tanken till
problemlésning och agera.

3. Vad kan jag gora nu for att forbattra mitt liv aven om
problemet ar narvarande? Om du inte kan atgarda



problemet, acceptera det och fokusera pa vad du kan gora for
att forbattra din livskvalitet.

Summering

e Du ar inte dina tankar. Lar dig att distansera dig fran dem och

ta dem inte for seriost.
e Anvand Flow-metoden for att filtrera dina tankar: Ar det sant?

Kan jag gora nagot at det? Vad kan jag gora nu?
e Trana din hjarna som en muskel for att snabbt kunna rycka dig
ur negativa tankemonster.
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Kapitel 3: Fysiska Aspekter av Depression

Move a muscle, move a thought ar principen om att din biokemi — dina

hormoner och kemikalier som péverkar ditt vilbefinnande — kan forédndras
beroende pa din fysiska aktivitet, hallning, takt och ton néir du pratar, med

mera. Allt du gor kan paverka ditt maende, bade negativt och positivt.

Det ar viktigt att vara medveten om hur vi ror oss och beter oss, samt att
involvera dagliga rutiner som har en positiv effekt pd vart véalbefinnande.

Enkla Rutiner for Bittre Maende:

Priming: En 10-minuters kort rutin med andning och tacksamhet
som paverkar hjarnan positivt under hela dagen.

Promenader: Ett enkelt sitt att 1ata hjarnan varva ner och fokusera
pa annat, samtidigt som det gynnar hilsan.

Alla sorters trining: Regelbunden traning varje vecka, oavsett om
det ar kampsport, gym, simning eller yoga, har en stor positiv
inverkan pa bade kropp och hjirna.

Skriv ner dina tankar: Att dagligen skriva ner tankar kan
omprogrammera hjdrnan. Det kan inkludera maél, planer for nésta
dag, positiva affirmationer eller allménna tankar.

Kyla och virmebehandling: En varm dusch innan sdnggiendet kan
slappna av kroppen och ge en friasch kénsla. Kalla duschar eller bad
tranar kroppen och hjdrnan att hantera stress.

Skippa Kaffe: Kaffe kan trigga angest genom att ge en plotslig
energirush och oka hjartats slagfrekvens.

Mat och Somn: God somn och undvikande av snabba kalorier (som
socker, brod, pasta) dr viktigt for energinivderna under dagen.

Satt Dagliga Mal: Att sdtta mal, stora som sma, ar bra for det
mentala tillstdndet. “A plant that doesn’t grow dies.”
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Summering:

1. Att rora pa sig har en positiv paverkan pé ditt maende. En rak rygg,
stora steg, djupa andetag och en ordentlig ton nir man pratar gor
ocksa en positiv inverkan.

2. Priming ar ett kraftfullt verktyg for att sétta mer positivitet i ditt
tankande for hela dagen.

3. Ha dagliga och langsiktiga mal for att ha ndgot att strava efter.
“What doesn’t grow dies.”
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Kapitel 4: Vikten av att Hantera Daligt Miende
Fysisk Hilsa: Déligt mdende kan paverka kroppen pa flera sitt, inklusive:

e Somnproblem: Svérigheter att somna eller vakna ofta under natten,
vilket leder till trotthet och minskad koncentration.

e Nedsatt Immunforsvar: Stress och angest kan forsvaga
immunforsvaret och 6ka mottagligheten for sjukdomar.

e Smiirta och Spinningar: Okad kroppslig smirta och spinningar,
sarskilt 1 muskler och leder.

Familje- och Vinrelationer: Ditt mentala tillstdnd paverkar dven dina
relationer:

e Isolering: Att dra sig undan frdn familj och vinner nar man méir
déligt.

e Konflikter: Starkare reaktioner pd konflikter och missforstaind som
kan skapa spanningar.

e Brist pa Nirvaro: Svarigheter att vara nirvarande och visa empati i
relationer.

Det ar viktigt att implementera positiva rutiner 1 vardagen for att hantera
dessa utmaningar och forbittra bade fysisk och mental hélsa.
Rédsla och Déligt Maende

Déligt maende kan ofta leda till radsla. Ridsla for att inte bli forstadd,
radsla for att bli avvisad, eller radsla for att kdnna sig ensam. Det ér av
yttersta vikt att soka hjilp om du kinner dig nedstdmd eller dngestfylld. Pa
sé satt kan du fa det stod och de verktyg som behovs for att hantera dina
kéanslor.

I grund och botten kan daligt mdende gora livet svarare. Det skadar hélsan
och relationerna, och man forlorar livsgnistan. Jag vill att du ska veta att
det ar helt okej att ma daligt; det dr ndgot vi alla upplever ibland. Men det
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ar ocksa viktigt att vid nagon punkt ta ett steg framat, dra en linje 1 sanden
och vilja att borja om pa nytt.

Om du ar redo att bryta ditt nuvarande monster och skapa en positiv
forandring 1 ditt liv, boka da en kostnadsfri konsultation med mig.
Tillsammans kan vi dter tinda gnistan 1 ditt liv.

Boka en gratis konsultation pa - Facklamind.se



