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"Man kan aldrig veta nar livet

slar till”
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Nar terapeuten och forfattaren Russ Harris fick beskedet om sonens autism glémde han allt vad han lart sig om att
hantera kriser.

Den som lever kommer forr eller senare att fa en
rejal kaftsmall av livet. Terapeuten och forfattaren
Russ Harris fick en nar hans son fick diagnosen
autism. Nu kommer hans bok om hur man med
acceptans och engagemang klarar sig igenom
svara kriser.

Nar Russ Harris fick sin son Max for sju ar sedan tyckte han att livet
aldrig hade kants lattare att leva. Han skulle snart fylla fyrtio, trivdes med
sitt jobb som terapeut och forfattare. Han alskade sin familj och han
tyckte att han hade de mest underbara vanner.

Till en borjan var Max ett kolikbarn som kunde skrika i timmar utan att
lata sig trostas. Men efter sex manaders alder blev han alltmer tyst. Det
verkade som om han iakttog omgivningen och féréaldrarna trodde att de
hade fatt sin egen lilla zenmastare.
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—Om vi gick in pa ett kafé drojde det inte lange forran manniskor kom
fram och berémde oss for att han var sa lugn och snéll, sdger Russ
Harris.

Nar manaderna gick och sonen slapade efter i utvecklingen borjade
foraldrarna emellertid oroa sig allt mer. Nar Max narmade sig
tvaarsaldern hade han fortfarande inte lart sig att ga utan hasade fram
pa rumpan. Det sag gulligt ut men var inte normalt fér hans alder. Han
skar tander, rullade med 6gonen och stirrade i 6gonvran pa parallella
linjer pa vaggar och golv. Han pratade inte och verkade inte veta vad
han hette. En utredning gjordes och Max fick diagnosen autism.

—Min vérld rasade samman. Jag hade aldrig upplevt en sadan smarta i
hela mitt liv, sdger Russ Harris.

Vi tréffar honom nér han just gjort ett tappert forsok att presentera sin
nya bok pa Natur och Kulturs arliga "psykologilunch" férra veckan, trots
att han kvallen innan drabbats av en dunderforkylning.

Russ Harris har tidigare skrivit den bastsaljande boken "Lyckofallan" och
en rad bdcker om den mindfulness-inspirerade behandlingsmetoden
ACT som Insidan skrivit om tidigare. Det &r en behandlingsmetod som i
vetenskapliga studier har visat sig fungera vid depression,
missbruksproblem, jobbstress och férmagan att hantera cancerbesked.

| forordet till den nya boken tackar han sin son och kallar honom sin
"utan tvivel viktigaste larare".

—Jag skrev den for att bearbeta det som hant och for att hjalpa andra
som hamnar i liknande situationer. Alla som lever far sadana har
kaftsmallar litet da och da: nagon dor, du gar i konkurs, huset brinner
ned. Man kan aldrig veta nér livet slar till, men nar det hander stélls hela
din tillvaro pa énda.

—Det viktigaste for att komma 6ver en sadan har small ar att lamna plats
for alla dessa motstridiga kanslor som existerar parallellt, sdger Russ
Harris som ber om en servett nar han berattar om Max eftersom det far
honom att snérvla.

—Nu har det gatt fem ar och jag kdnner en sadan stark karlek for min lilla
kille, samtidigt med den héar sorgen.

Den som forsoker undvika eller fértranga de smartsamma sidorna i
livet, fastnar latt i vad Russ Harris kallar ett osunt "verklighetsglapp",
mellan den faktiska verkligheten och den vi 6nskar att vi levde i. Han ger
ett exempel:

—Om det fanns en knapp som jag kunde trycka pa for att fa bort den har
smartan jag kanner, men om det samtidigt medférde att den karlek jag
kanner for min pojke forsvann — da skulle jag inte trycka pa knappen.

—Det &r vad livet har att erbjuda, karlek och smarta som gar hand i hand.
Det ar forst nér vi inser det som vi kan lara oss att handskas med
smartan.

ACT star for Acceptance and commitment therapy. ACT ska uttalas
som ett ord och betyder "agera". Den forsta bokstaven star egentligen for
"acceptera". Men Russ Harris undviker att anvanda det ordet eftersom
han tycker att sa manga feltolkar det som om det handlade om att harda
ut eller underkasta sig.

| stallet sdger han "expandera" eftersom det betyder att man ska éppna
sig, lata tankar och kénslor komma och férsvinna i sin egen takt, utan att
ddsla for mycket energi pa att kdmpa emot.

Nar man val 6ppnat sig ar det meningen att man ska studera och iaktta
sina reaktioner med en intresserad blick. D& kommer de jobbiga
kénslorna forr eller senare att forsvinna eller lamna oss, menar han. Har

ACT

ACT star for
Acceptance and
commitment therapy (pa
svenska ungefar
acceptans och
engagemang). Metoden
skapades i USA pa
attiotalet av psykologen
Steven Hayes som sjélv
led av panikangest. Det
tog nagra decennier
innan metoden fick
spridning bland
terapeuter, men i dag ar
intresset stort, inte
minst i Sverige.
Framfor allt pastas
ACT vara verksamt vid
behandling av personer
med depression,
missbruksproblem,
langvarig smarta och
formagan att hantera
cancerbesked. Metoden
sags aven vara
anvandbar for att
minska stress, tinnitus
och angest eller for att
starka en relation.

Russ Harris ar lakare,
ACT-terapeut utbildad
av bland andra Steven
Hayes, internationellt
verksam foreldsare och
forfattare till bland annat
"Lyckofallan".

1991 flyttade han fran
Storbritannien till
Australien for att arbeta
som allméanlakare i
Melbourne. Déar bérjade
han intressera sig for de
psykologiska
aspekterna av halsa
och valbefinnande.
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galler det att inte borja med de allra svaraste kanslorna och att ta sma
steg.

—Ta en nyfiken titt ndrhelst du kan. Det behdver inte vara nagon lang
titt, det viktigaste ar just nyfikenheten, skriver han.

Starta inte krig med dina kanslor alltsa, utan studera dem som om de var
exotiska djur pa en savann. Det handlar om att vara narvarande i
smartan och sorgen men ocksa om att lata de negativa tankarna svepa
vidare ungefar som bilarna pa en gata.

"Defusion" kallar han det, nar man separerar sig sjalv fran sina tankar
och betraktar dem som ord och bilder i stallet fér sanningar och fakta. Da
kan man ocksa se dem komma och fara forbi utan att uppslukas av dem.

Nar Russ Harris fick beskedet om sonens autism gldmde han
emellertid allt om vad ACT innebar, trots att han réknas som en
varldsledande expert pa @mnet och har skrivit en rad bocker om det. Han
férsokte desperat skingra tankarna med yttre aktiviteter. Men det hjalpte
inte och tankarna pa sonens autism dok hela tiden upp och slépade ivag
med honom, bland annat det eviga &ltandet om att det handlade om
hans egna "daliga gener".

—Det var mérka tankar, fulla av svarta obdnhérliga bilder dar min lille
pojke var handikappad, invalidiserad, bortstétt — en samhallets paria,
skriver han i boken.

En viktig princip i den har behandlingsmetoden &r darfor att vara snall
mot sig sjalv.

—Nar oron kommer gor vi ofta motsatsen, odlar ett sjalvforakt, tar droger
eller hetsater for att vi tror att det ska hjalpa oss att inte kdnna smartan,
sager han.

Men finns inte risken att vi slutar att protestera mot missférhallanden
for att bara lata allt vara som det &r? Nej, inte alls, enligt Russ Harris.

—Det ar skillnad pa att lata sig styras av tillfalligt uppblossade
kanslostormar och att bestdmma sig fér vad man vill férédndra och dgna
sin kraft at det. Vilka varderingar vill du ska styra ditt handlande?
Protestera medvetet, inte i blint raseri.

C:et i ACT star namligen for commitment och betyder att man ska ta ett
steg tillbaka och fraga sig vad man vill sta for i den situation som
uppstatt. Det gar inte att fordndra det som har hant. Det viktiga ar att
man inte ger upp utan féljer sin évertygelse, menar Russ Harris. | hans
fall betydde det att han ville vara en narvarande och karleksfull foralder
till sitt barn. Han trénade Max enligt metoden Applied behavior analysis
(ABA), som pa svenska kallas tillampad beteendeanalys.

—Det var ett hart jobb, visst. Men jag har bara ett liv. Fragan ar vad
jag vill géra med det? Om vi begrundar vad som verkligen &r viktigt for
oss och foljer dessa karnvarderingar far livet en mening. De som traffar
Maxi i dag, nar han &r sju ar, brukar ha svart att tro mig nér jag sager att
han var autistisk vid tva ars alder.

Genom att tilldmpa dessa grundprinciper — att tillata motstridiga kanslor
att existera parallellt och att sta fér nagot — har vi stora méjligheter att
njuta av de skatter som livet erbjuder, menar Russ Harris. | boken
aterger han det sista ord i livet som den inflytelserika psykologen
Burrhus Frederic Skinner yttrade nar han lag for déden och fick smutta
pa ett glas vatten: "Underbart."

—Om du sa ligger for doden eller gar pa en begravning, gléom inte att lyfta
blicken och se den karlek och omsorg som finns, hur manniskor stéttar
varandra.

Sa varfor staller vi samma fraga om och om igen nar vi rakar ut for
nagot, om varfor livet ar sa orattvist mot just mig?

—Det férsta som hander ar att vi blir barn igen. Och barn tycker att livet
ar orattvist. Det vore konstigt om vi inte reagerade sa, séger Russ Harris,
som sjalv tankte pa seriemdrdare och valdtéktsman och undrade varfér
just de skulle fa friska barn nar han sjalv drabbades sa hart.

Peter Letmark
peter.letmark@dn.se
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