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I min magisteruppsats, Oswalds &ventyr i skogen, en akt av depression, reflekterar jag kring min depression och undersoker
hur den paverkar mitt skadespelararbete. Jag undersoker och reflekterar dven éver vad en deprimerad skadespelare &r,
utmaningarna kring det samt hur jag kan anvanda mig av depressionen i mitt arbete. Kort och gott handlar denna uppsats om
min upplevelse och resa med min depression, med teater och skadespelarkonsten som medresenarer.

I denna uppsats far man utver den reflekterande och undersokande texten dven lasa en fabel om den sorgsna grisen Oswald
och hans dventyr genom Maestusskogen déar han soker efter svar till sin mystiska sorg. Jag har inkorporerat fabeln som ett
form val for att verkligen kunna ga djupare in i depression som ett fenomen och vad det innebér att leva med depression.

I den reflekterande och undersékande texten forsoker jag reda ut hur det depressiva kan paverka helheten av mitt
skadespelararbete sdsom min identitet, min konst, min kropp, min arbetsdag, relationer, repetitioner och verktyg.

Med denna uppsats har jag haft som mal att via dessa metoder som reflektion och fabel fa en béttre inblick i hur depression
och skadespelarkonst fungerar tillsammans, samt kunna ge mig sjalv svar och nya verktyg att anvanda till framtiden. Ett
andra delmal har varit att dela med mig av mina upplevelser till andra deprimerade konstmakare, bade for syftet att ge fler
insikter i &mnet och att visa att vi inte & ensamma. Att vi fortsattningsvis finns.

Denna uppsats har varit personligt viktig for mig. Den markerar slutet for min magisterutbildning samt ar en skrammande
bekannelse av firg, av min person och min psykiska hélsa. Den &r ocksa ett erkannande till mig sjalv och min depression
som varit med mig i ungefar 15 &r. Jag har dven konstaterat att det annu finns valdigt lite forskning kring skadespelare och
deras psykiska hélsa som sporrar mig att vilja undersoka samt skriva vidare om @mnet i framtiden. Diskussionerna kring
skadespelares psykiska halsa blir allt vanligare och vanligare och jag ser framemot att se vart det tar oss, férhoppningsvis till
en mer halsosam arbetsmiljé. Huruvida jag verkligen kommer skriva vidare far framtiden avgéra, men denna uppsats ar en
god grogrund fér mig att borja med.
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1. INLEDNING

1.1. Kapitel 1: Vintergryning pa berget

Himlens hav av mérker och stjarnor dansade i skyn 6ver den sovande Maestusskogen.
Allt var stilla sa langt 6gat och 6ronen nadde. Sma skuggor vandrade trostlost genom
traden, snohogarna lag tungt pa berget, till och med skyns frusna moln verkade sta stilla
var de var.

En sémnlds, snérvlande gris stirrade ut Over skogens tradtoppar och tog in det sista av
nattens lugn och tystnad. Stubben han satt pa var hard som granit av kélden, likasa var
en gra fagelholken som lag bredvid stubben. Luften var kall och istapparna som hangde
fran taket pa hans lilla skjul pa berget glimmade i skenet av manen som langsamt holl
pa att férsvinna i horisonten. Snart skulle hela Maestusskogen vara fylld av faglarnas
kvittersymfoni till gryningens é&ra, till solens uppgang. Snart skulle alla skogens djur,
insekter, faglar och vaxter vara vakna och satta igang dagen med arbete, dans, sdng och
leva sina liv till deras fullaste. Snart var natten borta och dagen framme. Grisen Oswald
stdngde sina 6gon i ett svagt forsok att lura sig sjalv att det &nnu var natt, den fromma
och forlatande natten.

Solen sved i grisen Oswalds tryne nar den reste sig 6ver horisonten, kvittret fran ivriga
faglar nedanfor berget fick hans stora 6ron att vika sig och istapparna som hade borjat
droppa av varmen fyllde honom med sorg. Natten, som var hans trygghet och gomstalle,
hade gatt vidare och glémt honom kvar pa sitt frusna berg.

Han kom inte ihdg senast han hade kant gladje dver solens varme och faglarnas sang,
det var en tid som nu kéindes sa frimmande. Da han var yngre och livet var mera...
Sjalvklart?

Han hade s& mycket spring i sina ben och han visste vart han var pa vag da. Han kom
enkelt upp ur sin halmbadd pa morgonen. Hans skjul stod rakt upp mot den klarblaa
skyn, likasa stod Oswald rakryggad mot himlen. Han kunde prata med sina otaliga
vanner i skogen med ett leende under sitt tryne. Han kunde jobba pa sina fagelholkar till
hans bevingade vanners gladjesang. Han kom ihag att den sangen, det arbetet, de
vannerna, det livet gjorde honom glad och lycklig. Oswald kom inte ihag vad gladje
kandes som langre. Vad det var for nagot. Varfor solens stralar nufortiden inte varmde

honom som tidigare.



Efter en stund av gediget funderande 6ver svunna tider och minnes resande om hans liv
fick han nog. ‘Det dr dndé 16nl6st...” grymtade Oswald svagt for sig sjdlv, tog
fagelholken som lag bredvid honom i hans famn och gick in i sitt krokiga lilla skjul for
att gmma sig i sin halmbadd. Fastan han hade konstaterat att det var l6nlost tidigare sa
fortsatte han anda tanka pa svunna tider, gomd under sin halm och &tandes pa
potatisskal. Innan Oswald slumrade in i en dvala fran alla potatisskal han atit,

ignorerade han helt att hans lilla ruckel till hem knastrade plagsamt i fogarna...
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Oswald pa berget, gryning. lllustration av Tobias Klemets.



1.2. Introduktion

Mitt namn &r Tobias Klemets, jag ar deprimerad samt skadespelare. Och jag 6nskar dig
hjartligt valkommen till min magisteruppsats om just depression och skadespelarkonst
och till fabeln om grisen Oswald. Jag dnskar dig en trevlig liten battur genom denna
stormiga uppsats om depression, om mitt sétt att arbeta med depression, hur
depressionen paverkar min konstnarliga praktik samt om min egna upplevelsen av det
depressiva via Oswalds dventyr. Som mitt sista projekt som magisterstuderande pa det
svenska skadespelarprogrammet har jag valt att skriva om ett &mne som varit mig nu
nart i ungefar 15 ar. Om min depression och om mitt skadespelararbete, om att vara just
en deprimerad skadespelare. Det har blir kul.

Innan vi gar in pa detaljer som Varfér? och Problem och svarigheter? och Fabel?! Sa
vill jag berétta lite om mig sjalv. Tobias Jan-Martin Klemets &ro mitt fulla namn, jag ar
Osterbotten bordig fran gardssamlingen Helsingby pa en liten bondgard som huserade
ett hundratal svin, &ven min familj, samt var omgiven av nagra hektar dkrar. Jag ar den
yngste av tre broder, eftersom bada mina broder valde mer hand-praktiska konkreta
yrken sasom skogsarbete och gassvetsning var det en sjéalvklar sak att jag som den
yngste skulle valja den konstnarliga vagen av teater och forvirra resten av slakten. Min
nara familj har daremot alltid varit stodjande av mitt livsval, vilket &r en lyx inte manga
kulturarbetare fran landsbygden fatt men som jag hoppas andras till framtiden mer och
mer.

Jag paborjade min fard som skéadespelare ungefar 2011 via Smedsby byarevy och
fortsatte med Korsholms sommarteater och olika amatorteatersammanhang. Efter mina
avklarade gymnasiestudier sa valde jag att borja studera pa yrkeshogskolan Novia
scenkonst, jag star annu for att det var ett battre val &n att bli historielarare pa valfritt
svenskt hogstadium. Fastan den manatliga I6nen skulle varit trevlig.

Efter att jag tog min examen fran Novia sa fortsatte jag vidare med livet. Efter flertal
sommarteaterproduktioner, podcastar angadende sommarteater, civiltjanst pa Wasa
teater, arbetsloshet, andra kulturprojekt och en period av att forsoka undvika bli slagen
av barn som eftisledare sa hamnade jag plotsligt pa Teaterhogskolan i Helsingfors. Jag
fick vidareutveckla mitt skadespelararbete, uppleva flertal produktioner samt jobba med
drag. Och hér &r jag nu med min uppsats, med min forvirrade personlighet kombinerad
av stads- och landsbygdskultur, med min depression och med dig. Det ar fint att du &r

har ocksa.



1.3. Varfor?

Lat oss ga vidare till Varfor? Varfor skriver jag om skadespelarkonst och depression?
Jag konstaterade tidigt att jag inte kunde skriva om nagot annat &n just detta fenomen
som &r sa nara mig och som paverkat hela mitt liv. Jag kunde ha skrivit om min
arbetsprocess med mitt konstnarliga lardomsprov Dinner with Diane pa
Teaterhogskolan i Helsingfors, eller angaende skillnaderna mellan hég- och lagkultur,
om hur viktigt amatorteater &r enligt mina egna reflektioner, om landsbygds
teater/skadespeleri och sa vidare. Alla dessa intresserar mig annu, alla dessa skulle varit
“bra” att skriva om och varit viktiga for mig, men det skulle kénts fel att ge dessa
amnen foretrade innan jag skriver om depression och skadespeleri. Jag har varit
diagnostiserad minst 10 ar med depression men ar séker pa att jag varit deprimerad i
ungefar 15 ar. Till stor del milt-deprimerad, periodvis svart-deprimerad, till sist ett par
ganger sjalvmordsbenéagen.

Det depressiva har varit med mig halva mitt liv och lite under halva mitt liv har jag
jobbat pa scen som skadespelare, dessa tva har stundvis varit varandras forbannelser
och i andra stunder existerat helt i symbios. Bada har format mig som ménniska, det
depressiva har paverkat mitt konstnarskap och mitt konstnarskap har paverkat det
depressiva. Alltihopa pa gott och ont, allt instoppat i en stackars bybo.

Jag kande starkt att nu om nagonsin vill jag skriva och ta en djupdykning in i mitt
depressiva jag och i mitt skadespelararbete. Dessa tva har existerat sa lange i mig, sida
vid sida, utan att jag fragat hur de egentligen fungerar tillsammans. Sa jag konstaterade
att det var dags att stélla de svaraste fragorna hittills till mig sjalv, om mitt maende och
konsten, och ta mig an den svaraste skrivprocessen jag varit med om hittills i mitt liv.

1.4. Problem och svarigheter?

Vad om Problem och svarigheter? da? | borjan forstod jag att det inte skulle bli en
enkel uppgift, men jag togs 4nda pé sangen av hur knepig uppgiften blev. Atminstone
vrickade jag foten efter att jag stigit upp ur sdngen.

For att ta upp en av utmaningarna sa gick jag poetiskt nog in i en tyngre depressiv fas
nar jag borjade skriva pa denna uppsats, ett litet kosmiskt skamt antar jag men inte sa
forvanande. Mitt maende blev genast samre efter att jag hade slutfort mitt konstnarliga
lardomsprov Dinner with Diane. En relativt normal féreteelse som verkar handa de

flesta, sarskilt for mig, efter att man haft en mer intensiv kreativ process som kraver



mycket av en. Dinner with Diane var just en sadan kravande process, vilket ledde till att
jag och mitt huvud ramlade in 1 diket aterigen och tankte ‘Jaha, men det hér ar inte nytt.
Det kommer att g& 6ver som forut!’. Det jag inte var beredd pa var hur linge jag blev
fast i diket, under hela processen av denna uppsats har jag forblivit i diket. P4 gott och
ont.

Det andra som forvanade mig desto mera var hur lite skrivet det verkade finnas om
depression och skadespelare i samma mening, sérskilt da min upplevelse av att prata om
psykisk ohalsa mellan konstnarer verkar sa vanligt nu for tiden.

En av de fa statistikforskningar jag hittade var fran Sydney University som gjorde en
omfattande studie om arbetskraven for 782 skadespelares samt deras psykiska ohélsa
fran 2015.

Our most striking finding confirms what people in the industry know and talk about.
Actors are highly skilled, low paid workers, who experience anxiety, stress, and, most
seriously, depression at high levels.1

-Demands of acting hurting mental health, Maxwell, 2015

Jag hittade dven litteratur som handlar om dramaterapi och psykologiska analyser om
olika pjaser. Daremot ar det markligt svart att hitta texter som direkt handlar om
skadespelares erfarenheter kring depression och hur det paverkar deras sétt att arbeta
samt deras konst, atminstone har det varit svart for mig att hitta. Forhoppningsvis &r det
enklare for ndgon annan att hitta &n for mig, forhoppningsvis har jag sokt pa fel stallen.
For om det verkligen &r sd att det finns en genuin brist pa information och forskning sa
kommer jag aldrig slippa mitt dumma forvirrade ansiktsuttryck.

Det sista jag vill ta upp angaende problem och svarigheter ar en fraga om relevans och
sjalvdistans. Vad ar egentligen relevant att ta upp da jag personligen, i mitt depressiva
tillstand, kanner att allt om mitt depressiva-skadespelartillstand ar relevant? Ena sidan i
mig menar att det ar relevant att ta upp hela min barndom for att verkligen kunna
djupdyka i hur jag fungerar som skadespelare. Den andra sidan pastar att jag enbart
borde halla mig till facklitteratur och halla sa stor distans till mig sjalv som mojligt. Den
relativt fornuftiga sidan i mig menar att det bor vara en sorts kombination av personligt
och distant. Vilket ater leder till problemet; vad ar relevant? Vad &r relevant for mig

som skriver och funderar, samt for dig som ldsare?



Observera: Att forsoka gissa andras eller i detta fall en l&sares behov via en uppsats ar
ett gott tecken pa people pleasing, eller behagsjuka, som kan finnas hos en deprimerad

individ. Detta galler atminstone min depression, sa det &r ganska relevant anda.

1.5. Fabel?!

Ja, fabel. Min inre kritiker blev galen ndr min inre kreativa foreslog detta koncept. Jag
tankte det forst som ett roligt tillagg till bade mig sjalv som skrivare och for att géra en
liten revolt gentemot akademiska skrivregler, vad akademiska skrivregler ar for nagot
har jag nastan glomt och jag antar att det &ven syns. Men med tiden s& grodde fabelidén
I mig allt starkare och att anvanda fabel som en form i denna uppsats fick faktiskt en
stor betydelse. Varfor jag ville 1agga till fabeln om Oswald &r for att jag innerligen tror
att Oswalds aventyr i skogen ar ndédvandig for att kunna forklara hur det depressiva, min
depression, kdnns och manifesterar sig. Jag tror ingen hypervetenskaplig formulering
om depression kan ordentligt beskriva depression och vad det innebér till sitt fullaste for
en manniska att ha depression, men det poetiska kan. Det poetiska har bevisligen gjort
det flera ganger innan, via Van Goghs tavlor, Virginia Woolfs texter, Joy Divisions
sanger, Kafkas bocker och manga flera. Sa jag pastar har och nu, med gott samvete, att
alteregot Oswald maste vara en del av denna uppsats. Vilket har saklart gjort saker
svarare for mig, for nu behover jag ocksa skriva en hel fabel om en liten deprimerad gris
som bygger fagelholkar. Vilket i sig ar ocksa helt fantastiskt.

Detta var slutet pa introduktionen till min uppsats. Du har dock lite till att lasa om du sa
tycker. Eller sa laser du bara om grisen Oswald, eller tar del av mina tips for och mot
depression i slutet, eller sa laser du allt! Hur som sa 6nskar och hoppas jag att du far en
fin lasupplevelse, Det ar fint att du &r har. Det ar fint att du finns. Innan vi helt borjar sa
kan detta vara vasentligt for dig att veta:

Depression is a condition that most people think they understand. However, in
psychiatry we have a specific definition. A person has to have five (or more) of these
symptoms everyday for at least two weeks: (1) depressed mood (sad, empty, hopeless);
(2) decreased pleasure and interest in things; (3) significant weight loss (or decrease in
appetite) or increase in appetite; (4) insomnia or hypersomnia; (5) agitation or slowing
down; (6) fatigue or loss of energy; (7) feeling worthless or guilty; (8) decreased ability
to think or concentrate; (9) recurrent thoughts of death.

-Psychiatry on the stage, Berman, 2023 (s.96)
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1.6. Kapitel 2: Det skalliga berget

‘VAKNA UPP, DU DIN LILLA GRIS’ Som en blixt flog Oswald ut ur sin halmbéadd,
vettskramd éver det danande brélet som hade vackt honom ur sin matkoma. Han stod
skakandes pa sina tva klovar mitt i sitt dammiga skjul och kollade frenetiskt kring sig.
Halmstran och dammtussar svavade langsamt kring honom dar han stod, vad i hela
fridens namn kunde ha gjort ett sddant ljud? Det var en rost, det var Oswald séker pa,
men hade alla vintrar av ensamhet antligen kommit ikapp honom? Hade han antligen
blivit galen av hans eviga diet av potatisskal och horde nu réster? Oswald lyssnade
kring sig med sina stora 6ron men kunde bara hora hans egna andetag, vinden som ven
mot skjulet och... Ett konstigt knastrande i balkarna. ‘E... E de n-nén dér?” Lyckades
Oswald med en liten rost pipa ut, det 6verrdstade knappt vinden och knastret.

‘VA- VAD VAR DET DAR? FORSOKTE NI SAGA NAGOT? DET VAR BANNE
MIG ETT KLENT FORSOK.’ Dénade rosten tillbaka och fick Oswalds tréga blod att
helt frysa, otroligt nog hittade blodet sin vég till sin strupe och han férsokte igen.
‘J-ja-...JA FRAGA OM NAN VA DAR! VEM DAR? VA VILL DU MIG?!’
‘HERREDUMILDE DET AR VAL KLART ATT DET AR “NAGON” DAR, NI
KAN JU HORA MIG. NOG OM DET, DU MASTE UT UR EDER HYDDA. DEN
HALLER PA ATT RAMNA-’

“Va?! Va menar du, vadé rimna??’ ‘AVBRYT MIG ICKE, SLUT PA FRAGOR, UT
UR SKJULET NU.’ Oswald forstod knappt vad det var som hande eller varifran den
enorma résten kom ifran, men nar han kollade upp sa sag han att taket hade borjat
spricka och trabitar foll ner pa hans tryne. Hela hans skjul borjade skaka och brista
overallt, knastret var éverallt nu. Den lilla grisens instinkter, som man kunde trott ha
avlidit for lange sen, tog 6ver och pa alla hans fyra ben 16pte han genom sin slitna dorr
som en komet av flask. | samma stund som han snubblade 6ver en snéhdg och landade
pa magen, sa horde han hur nagot bakom honom ramnade. Oswald stod langsamt upp
och kollade bakom sig. Hans lilla skjul, hans sneda hem, var nu bara en hig av ved.
Oswald kunde bara stirra, sma tarar lackte fran hans 6gon och frés mot hans kind.
Oswald ville inte tro pa vad han sag, hans ansikte som forut alltid sag sorgset ut sag nu
ut som ett regnmoln, eller ett block av smalt smoér. Han la sina klévar for sina dgon,
gratandes, och backade bort fran hogen. Hans hem var borta, hans fagelholkar fran en
béttre tid, hans minnen, halmbadden och potatisskalen. Allt var borta. Han ma inte ha

varit lycklig dar, men det var hans hem och det var det ndrmsta till trygghet han visste.



Hans panik grodde och grodde, hans sorg var omattlig, och Oswald fortsatte att backa
bort fran hans hem med klovar for sina 6gon. Han hoppades att det bara var en
sedvanlig, men extra hemsk, mardrom.

‘DET ARO SYND OM DITT RUCKEL, JA, MEN OM NI FORTSATTER
VANDRA BA- JAHA.’ Oswald hade i sitt bolande inte markt hur langt bak han hade
gatt. Innan résten hann varna honom sa gav marken vika for luft under Oswald, med ett
ylande-grymtande foll Oswald fran toppen av berget. Han foll, och f6ll, och foll, det sag
ut att aldrig ta slut. Han dunsade igenom moln och skrek ut mot tradtopparna som
narmade sig honom allt mera. Han stangde sina 6gon, hoppades fortfarande pa att det
bara var en dalig drom, hoppades pa att vakna upp i sin halmbadd. Samtidigt forstod
han att detta kanske var slutet, en mork sida av honom accepterade tanken lite vél
snabbt, tarar flog efter Oswald som ett spar av regndroppar dar han foll, hans ylande
hade bytts ut mot ett stilla snyftande. Bakom hans stangda 6gonlock kunde han se tva
mjolkvita 6gon i morkret som sag in i honom.

Oswald visste och kénde att marken var nu néra, han hade fallit for 1ange, snart skulle
ett sista duns horas och sen var det det. Detta var slutet, dunset ar just héar.

FLUMS.

‘... Flums..? Vadé Flums?’ Tankte Oswald. Komiskt nog var det ljudet som forbryllade
honom, men inte att han hade slutat att falla. Han 6ppnade sina 6gon och sag en stilla
himmel ovanfor sig, var han déd? Nej, han hade landat och inget gjorde ont, det var
faktiskt ganska mjukt och skdnt. Han satt upp, andades in och gav ut ett forbryllat grymt
nar han sdg omkring sig. Mossa, han hade landat pa en stor hdg av mjuk mossa vid
foten av berget, Oswald hade inte helst fatt ett blamarke av hans fall. Mosshdgen han
satt pa kandes mera som en ballong an en vanlig stor sten som mossa oftast vaxer pa.
‘NAMEN, TANKA SIG VILKEN TUR DU HADE SOM LANDADE RAKT PA
MIN FOTBOLD. KAN DU DOCK GA AV, DEN ARO OM.!

Oswald var otroligt nog hel och oskadd fran hans fall, han hade varit helt séker pa att
det var hans slut. Han gled ner for den stora vartan pa bergets fot ner pa trygg mark
igen, med stora 6gon kollade han omkring sig. Den djupa skogen var framfér honom,
oandliga mangder trad som byttes ut av flera trad i alla dess olika sorter. Bjorkar, tallar,
granar och nagra andra han inte alls kénde till. Det maste vara nykomlingar, tankte
Oswald. Hur lange hade han isolerat sig pa berget utan att komma ner riktigt? Tankar

om hans ensamhet, om hur ménga génger han hade ‘Storkat’ hdmtmat till sin dorr utan
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att nagonsin fraga kuriren om omvarlden. Hur mycket hade andrats sedan han sist var
hér nere? Hade han statt stilla i tiden? Vems 6gon sag han i morkret? Varfor kande han
en vag besvikelse dver att bergets mossvarta fanns just dar.

Traden och de enstaka skatorna som fanns i deras tradtoppar kollade intresserat pa
Oswald, sarskilt triden, de hade inte sett den dér grisen pé... Ja, om helst skymningen
visste nér. De hade néstan gldmt honom, men trad glommer aldrig. Skatorna tappade sitt
intresse efter att de markte att Oswald inte hade nagot som glittrade pd honom, hans
slitna halare kunde man inte helst bygga bo av. Allt stirrande och tankande, fran bade
gris och tréd, avbrots till slut av berget som irriterat mullrade till. ‘JA, SE NU VAD DU
GJORT DITT OSALTADE SVIN.’

Oswald vaknade upp igen fran sitt tankefangelse med ett ryck och férundrat svarade:
‘Va? Va ha jag gjort da? Jag f6ll just fran dig nistan till min dod efter att ha forlora mitt
hem, va kan jag ha gjort under den tiden for att fa dig att anklaga mig for... Ja, VAD? E
de din varta?’

‘JAG KUNDE INTE BRY MIG MINDRE OM MIN VARTA ELLER DITT
FALL, MEN SE PA MIG NU! JAG AR ETT BERG UTAN HAR SAMT HATT
PA MIN SKALPY’

‘Utan... Hatt? Vada for hatt? Det fanns ingen hatt pa dig, det enda som fanns dir uppe
var jag, stubben och mitt skj-’

‘JA, DITT RUCKEL! DET VAR DET ENDA JAG HADE KVAR EFTER ATT
MITT ENDA HUVUDTRAD HADE BLIVIT TILL EN STUBBE. DET VAR MIN
ENDA ACCESSOAR, MITT ENDA PLAGG, MIN ENDA HATT!’ Berget hade
graten i sin strupe. ‘DITT EVIGA MOLANDE OCH INRE BEKLAGANDE BLEV
SA OMVALVANDE ATT MIN STACKARS HATT INTE ORKADE MED
LANGRE OCH... OCH... RAMNADE TILL SMA BITAR ISTALLET! NU SER
DET UT SOM OM JAG HAR MJALL ISTALLET, ALLT PA GRUND AV DIG
DU DITT VANDRANDE BOTTENSLAGG!’ grat berget till slut ut.

Oswald kunde knappt hitta ord, tank att hans sorg hade varit sa djup att den kunde ta ner
ett helt hu- skjul. Berget snorvlade valdsamt till, lugnade sig och stirrade hart ner pa
Oswald.

‘DU FAR BANNEMIG BYGGA EN NY HATT AT MIG. DET AR DET MINSTA
DU KAN GORA FOR MIN STORA OLYCKA.’

‘VA? En ny hatt? Ett nytt skjul?? Hur kan jag bygga ett nytt skjul nu, da jag &r s& hir?
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Jag kunde ju knappt komma ut ur min halmbéadd, det var ett mirakel att jag bara foll av
dig helst!’

Oswald sinkte sin blick och axlar, han grymtade svagt under sitt tryne: ‘Aven om jag
skulle orka ta upp en hammare, skulle det dnda inte bli till nagot. Inte med mig i alla
fall.’

Allt var antligen tyst och stilla for en sekund efter allt ropande. Berget mullrade lagt
‘DET DAR LATER INTE ALLS BRA. INTE KAN DU BYGGA NAGON
HUVUDBONAD ALLS | ETT SANT TILLSTAND. DET AR NOG BAST ATT
DU TAR ETT BESOK TILL DOKTOR GRODSSON INNAN DU BORJAR
BYGGA NAT ALLS PA MIG.’

Oswald lyfte upp sitt tryne igen och kollade forundrat pa berget, en doktor? Kan en
doktor verkligen ge bot pa nagot som finns inuti, ndgot som far en gris att kanna sig sa
hopplds och tom? Det var som om berget l4ste hans tankar och sa, ‘DET AR VAL
ANDA VART ETT FORSOK? SAJA, GE DIG IVAG NUY’

‘Men jag vet ju inte helst vigen! Vart ska jag gd?’

‘STIGEN BAKOM DIG SAKLART, SKOGSSTIGEN!’

‘Men tink om jag tappar bort mig eller gér fel vég eller viker av till en annan stig och
gor fel??” Sa Oswald vidjande. Berget himlade kraftigt med 6gonen och rét till irriterat.
‘DET FINNS BARA EN STIG I HELA SKOGEN DITT KVALSTER. BEGE DIG
IVAG NU INNAN JAG FAR ETT UTBROTT.

‘Men-’ ‘FORSVINN UR MIN ASYN!!’

Hela marken skakade till och det sdg ut som om berget faktiskt héll pa att borja ryka.

Efter bergets vral sa fick Oswalds instinkter fnatt, vande pa hela grisen och fick hans

ben att borja springa in i skogen. Den lilla grisen, kritvit av skrack, hade inte sprungit pa

manga ar men anda fick hans sma klovar honom tillrackligt langt fran bergets arga
flasande och stirrande vredesblickar. Traden och skatorna skrattade gott at den komiska
situationen och at det skalliga berget som helt hade tappat fattningen. Skogsdungen dar
bergets mossvarta lag lugnade sig och enbart tradens tystnad och skatornas skvallrande
kunde horas. Det dr fint att se Oswald igen... tankte en gammal bjork med en gra

fagelholk vid sin sida.
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2. Ar jag framforallt deprimerad eller skadespelare?

En fraga som jag valdans lange kampat med och funderat pa sedan manga ar tillbaka ér,
som ovan titel némner, huruvida jag framforallt & en deprimerad person eller om jag
primart ar en skadespelare? Alltsa, vilken har och tar foretrade i mig som person?

Innan fragan vill jag ga in i ett annat kaninhal som leder tillbaka till fragan.

Jag konstaterade for lange sedan att det inte kunde vara ratt att helt bara definiera sig
sjalv som deprimerad, att det &r det enda karaktarsdraget som helt definierar samt
berattigar ens existens. Detta kanske verkar vara en sjalvklar sak att forsta efter att man
levt en viss tid, ungefar 22-30 ar, att vara personligheter &r uppbyggda av myriader av
bestandsdelar och att ett enda karaktarsdrag, en viss tro, en viss handling under ens liv
eller harstil, kan inte helt definiera oss som unika méanniskor. Daremot vill jag framféra
att det finns en relativt vettig logik i att definiera sig sjalv som en deprimerad manniska.
Ens kanslor och tankar paverkas direkt av en depression pa bade mild och svar niva.
Ens fysik paverkas direkt och med tiden av en depression. Depressionen i sig sjalvt ar
ocksa en av livets basta manipulatorer, den far oss att tro saker som inte stammer
overens med verkligheten och blandar dessutom in lite sanning dér i. En psykopatisk
realist. Det gor det hela extremt svart att se vad som kan vara genuint ens egna tankar
och kéanslor, ens egen personlighet, eller om det kommer fran det depressiva. Sa det ar i
min asikt inte ologiskt att vilja definiera sig sjalv helt som en deprimerad méanniska
eftersom med en kort observation av sjukdomen kan man se att den genomsyrar allt i
en, att detta dr vad som gor just jag ‘Jag’. Jag tycker ddremot att det &r en farlig logik att
folja i langden. Som ett startskott for att hela sig sjalv fran depressionen kan den dock
vara anvandbar i formen av att man erkanner att man har ett problem och maste
uppmarksamma samt ta itu med sin depression. Varfor det ar farligt i langden att halla
tron om att man ‘enbart dr deprimerad’ dr att man kan tappa bort sig sjdlv och att ens
egna personlighetsutveckling dampas, till sist finns det faran att man inte alls forsoker
hjalpa sig sjalv att komma ut ur melankolin. Man blir van med den innerliga pulserande
smartan och gldmmer bort att depression &r en sjukdom, eller en form av angst och

nodlage som The british psychological society menar i en rapport fran 2020:

This report argues that depression is best thought of as an experience, or

a set of experiences, rather than as a disease. The experience we call depression is a
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form of distress. The depth of distress itself, as well as the contributing events and

circumstances, can be life-changing, and even life-threatening. However, calling it an

ilIness is only one way of thinking about it, with advantages and disadvantages.
-Understanding depression, The british psychological society, 2020 (s.16)

Den kan vara en del av ens liv och person, men jag vagrar gldomma nu for tiden att det ar
en sjukdom och nodlage som residerar inom mig. Jag kommer inte att gldmma att den
sista konsekvensen av depression ar anda sjalvmord.

Jag gick igenom en san tid att helt definiera mig sjalv som deprimerad och stundvis har
jag annu 6gonblick da jag glommer att det finns mer till mig sjalv an min psykiska
ohalsa. Men for nagra ar sen andrades det da jag pa min resa av att bli psykiskt mer
halsosam upptéckte att det finns mera till livet och mig som person & min depression.
Jag tror att enbart halla en definition av sig sjalv inte kan vara bra, ma det vara att man
ar en kattmanniska eller att man &r deprimerad. Eller att man enbart &r en skadespelare,
vilket i sig ocksa ar en logisk personlighet att definiera sig som.

Sarskilt om man tar detta citat i beaktande:

1t’s the magic of Theatre, and nothing else, that gives you a new
consciousness, a new scale of feelings, a new interest in life and a new will to live. And
in this will to live, as we know, lies the secret of our victory over many bodily ills.
-Theatre in life, Nikolai Evreinov, 1927 (s.123)

De langa timmarna i en repetitionssal, processen att vara ndgon annan for ett 6gonblick
(fastan det ar omojligt), att jobba med en kreativ process ensam eller i grupp for att
sedan visa vad man skapat. Att vara en skadespelare genomsyrar ens liv lika mycket
som depressionen, man tanker mer ur ett kreativt perspektiv och man utvecklar sin
fysiska formaga sasom sang, tal, kondition etc. for scenarbete. Man andras som person.
Aven det pa gott och ont, sdésom depression. Med ‘ont’ menar och tror jag, som med alla
andra personlighetsdefinitioner, att det inte ar halsosamt att enbart vara skadespelare.
Man &r alltid mycket mer som méanniska an bara en sak, det géller &ven att enbart vara
en skadespelare. Nu nar jag fatt det ur véagen, att filosofera kring om att det inte ar
vettigt/halsosamt att definiera sig som en sak har i livet, kan jag ga in i fragan jag stallde
tidigare. Vilken tar foretrade?
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2.1. Kapitel 3: Ett bestk hos doktor Grodsson

Oswald visste inte hur lange han hade sprungit, kanske evigheter, men en dyngbagge
med en stickad vinréd halsduk som satt pa sitt senaste fynd hade sett hur langt han
kommit. Oswald hade inte alls kommit langt och storknade mitt pa vagen svettig med
en dnskan om att det fanns mera luft i varlden. Oswald raklang pa vagen med trynet i
dammet, dammet som flog 6verallt for varje andetag. Dyngbaggen kom rullandes pa sin
brunboll mot Oswald och kollade bekymrat pa honom. Grisen ma lukta som ett av de
basta exemplarerna han hittat, men ingen chans att dyngbaggen skulle kunna rulla
honom till resten av hans samling och hjélpa honom.

'lever du helst?” undrade dyngbaggen med lugnande rost. ‘J-joo... Ja tror de...” Fick
Oswald till slut ur sig. ‘A-dr... Ohff... Arja... Grlyhmft... alls nira Doktor Grodssons
mottagning?’

‘Ah, fint att hora lite fler levnadstecken dn ditt flasande! Jovars, Doktor Grodssons
stubbe &r bara 26 stenkast vidare. Nar du hor traskets bubblande och flugornas tystnad
sd ar du 1 princip framme!” Oswald lyfte pé sitt dammiga tryne och kollade hur vigen
slingrade framfor sig bortom hans forstand. ‘Hur i skymningens namn ska jag kunna
springa 26 stenkast till, jag kommer ju att do...” ynkade Oswald uppgivet och tryckte
trynet tillbaka i marken.

‘... Maste du springa da, har du brattom? Du kan vél bara ga och... inte vet jag, njuta av
végen lite innan trasket? Den hér biten ér definitivt mycket trevligare én trasket!’
Oswald tankte en stund pa dyngbaggens ord. Han hade kanske ratt, inte hade han val sa
otroligt brattom? Han hade dnda bara sprungit for att berget hade blivit sa arg... Men nu
var berget inte dar. Oswald steg upp och putsade bort det vérsta av dammet fran hans
halare och sdg pa den jordiga vagen, de gréna traden och hur solljuset traffade deras
blad. Solen sved annu pa honom och han skulle foredragit hans halmbédd, men fargerna
som foljde med végen framat verkade adnda... lite trevliga?

‘Nej, jag tror att du har ratt...Kanske har jag inte si brattom.” sa Oswald med andan
aterhamtad. Dyngbaggen klappade till exalterat 'Namen déar ser du! Varfor stressa och
ha brattom nar man bara kan rulla sin dynga i lugn och ro? Jag tror nog &nda att du
hinner bra till din tidsbokning!’

Ett forundrat grymt kom 6ver Oswald. ‘Tidsbokning, vad dé for tidsbokning?’

‘Har... Har du ingen tidsbokning? Ojda... Da behover du verkligen inte stressa i alla

fall' Nu maste jag vidare innan stanken av mitt godselklot forsvinner. Trevligt att rakas
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unge herr gris, lycka till och hoppas du tog med en kudde!” Innan Oswald hann sdga
hejda och fraga varfor han behévde en kudde hade dyngbaggen med den vinrdda
halsduken rullat ivag in i snaren. Borde Oswald ha skaffat en tidsbokning? Var skulle
han helst gjort det? Men det spelade ingen roll nu, han var dnda pa vég dit. Han gick
vidare nu i ett lugnare tempo och sag samtidigt omkring sig. Pa traden, blommorna,
fargerna. Det var var hir nere... Solen sved dnnu, men inte lika mycket. Han hoppades
att ingen fler skulle se honom.

Oswald hade gatt en bra stund pa skogsstigen och undvikit de vérsta solstralarna tack
vare nagra vl placerade skuggor pa vagen da han borjade hora ett bubblande och kanna
lukten av 6vergddd mossa. Oswald gick forbi ett trad och plumsade sin ena klov rakt i
en trask pol, han var framme! Han hade klarat av att ga hela 26 stenkast! Och som
dyngbaggen sa, dar var en enorm formultnad stubbe med nagra skyltar pa sidan som
sa... Tohtori Grodsson? Kanske det ir en grod-dialekt? Oswald sag ocksa nagra flugor
flyga omkring hér, men dyngbaggen hade aterigen ratt. Deras surr kunde inte alls horas,
men man kunde ké&nna deras nervositet.

Oswald sag ett stort hal i stubben med sondriga gardiner som var 6ppna, forbi
gardinerna in i stubben kunde han se en stor trildda som det stod ‘RECEPTION’ pa
med stora bokstéver.

Ja, jag maste ju vara framme, tankte Oswald. Lika bra att fa det har undanstokat och se
om den dar grodan kan hjalpa mig.

Oswald gick in i den dunkla stora stubben, forbi gardinerna, och blev mott av ett sterilt
och gront vantrum. Han blev ocksa matt av receptionistens langa, sprut-liknande, snabel
och stora klot 6gon som stirrade ointresserat pa honom. Han hade aldrig sett en sa stor
mygga tidigare... Det var bara han, mygg-receptionisten och en otroligt forkyld baver
som Oppet nds omkring sig i rummet. En mycket nervos Oswald gick fram till myggan
sittandes bakom trdladan ‘Ehh.. Go- Goddag! Jag skulle behdva traffa Doktor Grodsson,
jag har namligen inte matt sa bra pa den senaste ti-> Oswald blev skarpt avbruten av
myggans igenom skirande rost ‘HyviA PiiviA, GoddaG, NamN?* “Oj, ursikta!
Oswald, Oswald Galtsson heter jag!’ Utan att alls rora pé sitt huvud bdérjade myggan se
igenom ett stort pergament fylld med namn och datum, hon stirrade pa bade pergament
och Oswald samtidigt. ... Ja, du forstdr, jag har haft det mérkligt tungt ett bra tag nu och

skulle behova lite hjé-’
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‘JaG kaN IntE Se DiN BokninG H4R. HaR Ni BokaT TiD MeD HerR DoktoR
GrodssoN?’ Sa myggan med en mycket irriterad ton. ‘Oj- Nej, det har jag inte men...
kunde jag boka en nu kanske?’” Om myggor kunde sucka, skulle ett sjdlsdodande suck
ha horts igenom hela trasket nu. Myggan stirrade lange och pa vad visste Oswald inte.
Pergamentet? Honom? Bévern som inte hade forstand att ta en nasduk med sig? Efter en
lang stund av obekvidm tystnad avbrot myggan tystnaden ‘VéantA H&R TillS DitT NamN
KallaS. HerR DoktoR GrodssoN KommeR Ta EmoT DiG InoM KorT. NastA!”

Oswald kollade bakom sig, men det fanns ingen dar. Han kollade tillbaka pa myggan
som bara stirrade, han vagade inte helst saga tack. Han gick till en av de tva stolarna i
vantrummet, olyckligtvis var det rakt mittemot bavern som fortséattningsvis nos utan att
tacka for sin nos.

Na men, jag ar atminstone har, tankte Oswald. Nu behover jag bara vanta en liten stund
sa kommer doktorn, kanske han faktiskt kan hjalpa mig. Oswald kénde ett svagt hopp
bubbla upp inom sig. Han satt med den kénslan och vantade allt medan bavern nos pa
Oswald. Oswald véantade och funderade pa hur han skulle kunna bygga en ny hatt at
berget. Oswald vantade och funderade pa att han aldrig fragade vad dyngbaggen hette,
s& elakt av Oswald... Oswald vintade och undrade om han kunde flytta hans stolen fran
bavern, men den var nitad mot stubbens vaggar. Oswald véntade och bérjade bli
hungrig. Oswald vantade och funderade om myggan nagonsin rorde sig? Oswald
vantade och konstaterade att myggan aldrig rorde sig. Oswald véntade och undrade
varfor hans knorr var s& 6m. Oswald vintade dnda tills det var ljus... Vénta, hade en hel
natt gatt? Hade han missat att det var natt? Oswald vantade lite till och det gjorde
bévern ocksa. Oswald véantade, véantade, vantade, och vantade. Oswald hann borja bli
lite irriterad nar pl6tsligt en annan gardin i vantrummet for at sidan och en stor groda
ikladd en vit rock och en anteckningsbok i handen klampade in i vantrummet. Oswalds
ogon lyste till, &ntligen! Han visste inte hur l&nge han hade vantat, men nu- ‘Kastor
Stock?’ Brolade grodan slemmigt ur sig. ‘ACTCHJEEh-...Dée de jaog!’ ropade bavern
och gick in i rummet dar Doktor Grodsson kom fran. Gardinen for igen och nu var
Oswald ensam, tackt i baverns snor och myggans klot 6gon stirrandes pa... Ja, det
visste han inte. Modfalld satt Oswald ner igen pa sin mogliga stol, kanske det inte skulle
ta sé lange med bavern? Det dr 4nda bara snuva, jag behdver bara vénta... Lite... Till...
Och vénta gjorde Oswald. Oswald vantade sa lange att den lilla grisen fann konceptet
av tid vara meningslost, han vantade sa lange att han hann se myggan klia sig lite, han



vantade sa lange att dammkornen i vantrummet blev trétta pa hans narvaro. Oswald
vantade och vantade med en ihalig tystnad i rummet, med bara hans tankar som aldrig
var positiva och hans stol som snart nu skulle bli en del av hans kropp. Eller skulle han
bli en del av stolen?

Efter att ha vantat en mindre odndlighet, vaknade Oswald upp till ett slemmigt brélande
som sa ‘Oswald Galtsson..?’

‘DET AR JAG!

Vil inne i Doktor Grodssons rum fick Oswald, aterigen, sitta pa en stol medan den stora
morkgrona grodan med sin vita rock kollade igenom nagra mérka papper som verkade
viktiga. Efter en stund satt den stora grodan ner pa en lika stor stol bakom ett
mossbeklitt bord. ‘Jaha, herr Galtsson, hur kan jag hjélpa dig idag?’ frigade grodsson
och krokade ihop sina langa fingrar. Fastan han véntat sa lange i vantrummet med att
bara tanka hade han inte helt tankt pa vad han skulle séga, var skulle han helst borja?
Oswald berattade om sin ensamma vardag pa berget, hur han inte hade energi for nagot,
hur solen sved, att han inte ville ga ut ur sin halmbadd egentligen, om sin stora sorg
med livet. Att inget gjorde honom langre glad. Oswald boérjade snyfta sakta, det har var
forsta gangen han hade berattat sa har mycket om sin sorg till ndgon annan. Han visste
inte helt varifran sorgen helst kom.

Efter att ha berattat om sin sorg med ett snorigt tryne kliade grodan sig pa sitt skinande
huvud. ‘Hm, det later problematiskt, ar ni séker pa att ni faktiskt &r sa ledsen?’

Oswald kollade upp med graten i halsen och nickade forvirrat mot doktorn.

‘Hm, saledes. Sa ni har alltsd inte bara inbillat er att allt &r daligt?” Oswald skakade pa
huvudet, varifran kommer de hér fragorna? Trodde han inte pa honom?

‘Hmm, har ni kanske inte bara fatt en god natts sémn, méantro?’

‘Doktor Groddson, det enda jag gor ar att sova!’ Hade han inte lyssnat pa Oswald, han
hade redan beréttat om det hér.

‘Hmmm, D4 skulle jag rekommendera en uppfriskande promenad for att ra bot pad dina,
ahOmm, problem. Frisk luft hjalper alltid mig nar jag kanner mig lite nere!”

‘Jag gick hit fran berget, hela 26 stenkast, men jag ar inte gladare for det.’

Doktor Grodsson blev mérkbart trott pd Oswalds kommentarer ‘Vi har alla bekymmer i
vara liv, lilla van, men vi kan anda forsoka vara glada. Kan du inte forsoka atminstone?
Solen skiner ju!’

‘Men... Solen svider ju!’



Doktor Grodsson suckade irriterat och knep sina fingrar mot sin panna, efter en stund av
stankande borjade Doktor Grodsson skriva ner nagot pa sina morka papper.

‘Jag kommer att ordinera dig att du tar en daglig promenad och okar ditt intag pa flugor
hadanefter sa du far i dig tillrackligt med omega-4, jag kommer ocksa att boka in ett
aterbesok till dig for att se hur behandlingen framskridit.’

‘Flugor och promenader? Men Doktor Grodsson jag éter inte flu-’

‘Enligt min egna professionella sikt tror jag att ni bara lider av lite brist pa motivation,
men om herr Galtsson vill undersoka vidare kan han val kolla in om han har en slang av
“Gronlandshajen”. Nog for att det egentligen dr komplett humbug, men om det far er
upp ur siangen sa varfor inte.’

‘Gronlandshajen? Vad ér det for ndgot?’ Doktor Grodsson skrattade smutsigt at Oswald.
‘Det &r en ursdkt som mindre framgéngsrika och lata skogsdjur tar till for att forklara
varfor de &r som de ar! Hahhahha! De pastar att det &r Gronlandshajen dsterut som far
dem sangliggandes, vilka sléfockar som inte bara kan morska upp sig lite! Var ar
disciplinen!’

Grodan skrattade gott och skitigt, men Oswald lyssnade noggrant. Inte en chans att
enbart nagra promenader och navar flugor skulle hjalpa honom, annars skulle han varit
glad for lange sedan. Doktorn hade under tiden som Oswald funderat lugnat sig.
‘Hahha, ja ja, men f6lj mina instruktioner sa ska du se att du blir piggare. Upp med
hakan nu och ga hem, jag har andra patienter.’

Oswald gick ut ur den stora stubben, forvirrad och arg éver hur nonchalant doktorn
hade varit for hans sorg och upplevelser. ‘Flugor? Promenader?? Det 4dr han som &r
humbug!” véste Oswald tyst for sig sjdlv. Han kom dock ihag vad grodan sagt om
Gronlandshajen, det kanske var virt att undersoka. Atminstone verkade han inte ensam
om att fa en sling av Gronlandshajen. Om doktorn inte kunde hjélpa honom... Kanske
Oswald kunde hitta svaret Gsterut, vagen gar anda vidare ditat.

Oswald tog en sista titt p& pappret som doktor Grodsson hade gett honom, Aterbesék om
fem vintrar om besvéaren inte lattat, han slangde pappret in i trasket och borjade ga med

tunga steg Osterut.
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Oswald hos Doktor Grodsson. Illustration av Tobias Klemets.

2.2. Fortsattning pa fragan

Innan jag gar vidare med ett mer definitivt svar pa hur jag ser pa mig sjélv vill jag
skriva lite om varfor jag helst staller fragan. Pa ett plan, atminstone for mig sjélv, verkar
svaret till frigan *Ar jag framforallt deprimerad eller skddespelare?”’ sjilvklart. Vad som
inte ar sjalvklart ar varfor jag stéller fragan och anledningen till fragan. Det handlar inte
enbart om en fraga om identitet, utan ocksa om hur skadespelarkonsten och
depressionen har paverkat och format varandra i mig. Alltsa, har det depressiva
paverkat mitt skadespelararbete mera eller har mitt skadespelararbete paverkat mitt
depressiva mera? Har tror jag att jag hittat svaret i att bada har paverkat varandra lika
mycket under mitt liv. Det viktiga att ppeka har ar att jag tror inte att min form av
depression och min form av skadespelararbete skulle finnas idag utan sin motpart, de
har en marklig symbios som stundvis &r positiv och stundvis valdigt negativ. Positiv i
att skadespelarmetoderna och arbetet kan latta pa det depressiva tillstandet, men
samtidigt kan de stundvis halla bensin pa den depressiva elden. Sasom att Gverarbeta sig
sjélv eller att kdnslomassigt témma sig for mycket. Det depressiva kan forstarka mitt

satt att vara grundad, reflekterande och kreativ som da strommar in i mitt
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skadespelararbete. Daremot kan jag da, pa grund av min depression, bli sa pass
sjalvkritisk och sorgsen att jag inte kan jobba skadespelarméssigt. Det ar detta jag
menar med en ‘mirklig symbios’, for den kan vara hogst positiv men samtidigt
destruktiv.

Vid det har laget har jag sjalv fatt fnatt av att ga in i kaninhal pa kaninhal av reflektion
kring fragan och antagligen har jag d&ven missat nagon avvikande tunnel pa sidan om.
Daremot Onskar jag ga vidare och vill ge ett mycket kort svar, ett svar jag bade forklarar
och som jag kanner mig n6jd med. Det hdr svaret kommer att &ndras med tiden i takt
med hur jag utvecklas och vaxer, i takt och ton med hur jag ser pa livet framover och
hur den synes av livet &ndras. Det ar vad det &r just nu, men det blir

aven vad det blir.

Jag ar manga saker. Dar bland allt det jag ar sa &r jag ocksa en deprimerad skadespelare.
Jag ar bada tva, deprimerad och skadespelare. Det varierar med vilken som tar
foretrade, men ingen ar framforallt jag. Det ar bitar, delar av mig som formar min
helhet, jag som manniska. Lat oss ga vidare nu da vi antligen, aterigen, forstatt att jag ar

en deprimerad skadespelare.
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3. Den deprimerade skadespelaren

Allt jag nu skriver kommer fran mina egna erfarenheter, fran mina egna upplevelser av
skadespeleri och depression samt att framtrada med depression. Dessa erfarenheter
kommer ocksa att skrivas fran perspektivet av nar jag haft en svarare depressiv period
pa gang, sa dessa skrivelser ar inte nddvandigtvis samma nar det kommer till en mild
depression. Kan vara applicerbart, men nu vill jag skriva om de svarare fallen och hur
de manifesteras i kropp och sinne med otroligt manga metaforer. Det gor det hela lite
enklare och forhoppningsvis mer forstaeligt.

Att vara en skadespelare med depression kan vara en av de ensammaste upplevelserna
som jag upplevt i mitt liv, samtidigt som det ar en av de mest kreativt berikande
upplevelserna nagonsin. Det depressiva har tagit mycket av mig, men ocksa skéankt
mycket. Den har tidigare fatt mig sangliggandes i en manad samt gett mig perspektiv
over livet. Den har haft mig nara doden men ocksa visat mig att det finns liv.

Att sta pa scen, dar man ar sa genomskinlig infor massorna, dar ens kropp blir visad at
allt, ar att erkanna sig sjélv. Att erkanna sin depression, att erk&nna sanningen bakom
sina egna 6gon, atminstone sin egen sanning, var verkligen en extrem situation for mig.
| borjan, nar jag larde mig att vara en skadespelare, tankte jag lange att det depressiva ar
nagot jag kan lagga at sidan i min hjarna. Nar jag stod pa scen behdvde jag inte tanka pa
den, interagera med den eller helst kdnna av den. Ett desperat forsok att inte ma sa
daligt. Under den tiden av att lara mig skadespelar hantverket forsokte jag trycka undan
sidor av mig sjalv, eller allt om mig, for att jag trodde da att det var det ratta sattet att
skadespela. Jag minns att jag verkligen forsokte bli nagra karaktarer, kdnna som dem
och tanka som dem. For allt och alla var dnda béttre att vara an just mig da, mitt
depressiva jag tankte sa, att det inte fanns ett varde i att vara mig sjalv. De karaktarerna
och rollerna madde oftast battre &n mig sjalv dessutom. Sa jag holl pa med nagot som
jag atminstone tror liknade method acting. En konstig version av det, for det var bade en
flykt fran mig sjalv och tron av att mitt agerande pa scen blev battre av det. Till raga pa
allt fungerade det ju aldrig, att verkligen bli sin roll! Jag sjalv var anda kvar, in i mig
sjalv, medan jag framtrddde. Hypermedveten dver vad alla skulle tdnka och tro, i hopp
om att publik och medspelare inte skulle se hur elandig som méanniskan jag var. Efter
repetitioner och forestallningar sa gick jag hem med tunga steg och funderade pa allt jag
hade gjort fel under foérestallningen och repetitionerna, framforallt att jag inte var
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tillrackligt duktig pa att vara skadespelare.

Det kunde dock fungera ibland, jag stod dar pa scen, sa mina repliker och forsokte vara
en annan. For ett 6gonblick kunde jag val bli det, nagon annan, och njuta av tillvaron av
att vara ndgon annan an just mig. Istallet for ett vandrande illamaende av gra melankoli
kunde jag se varlden ur ndgon som hade béttre sjalvfortroende, var gladare, forstod sitt
varde och hade kontroll dver sitt liv. Jag lurade mig sjalv till den hogsta graden, for i
slutet av dagen sa var jag anda deprimerad.

Att forsoka vara ndgon annan var inte hallbart i langden. Rollerna jag hade bérjade
kdnnas alltmer ytliga och falska. Genuiniteten fanns inte dar, inte med mig atminstone.
Jag foll ocksa djupare in i mitt illamaende. For var repetition och forestallning blev jag
allt mera utmattad bade kroppsligt och psykiskt, jag kravde aven bara mer och mer av
mig sjalv vartefter. For om jag bara kunde bli battre, skulle jag val ma béattre ocksa,
vilket inte hande. Jag blev bara mer illamaende och sjalvkritisk. Jag forsokte bli battre
pa grunder som egentligen inte gav mig den mojligheten, jag blev bara mer illamaende.
Det resulterade oftast i flera svart depressiva perioder och utbrandhet.

Med tiden borjade jag forsta pa ett omedvetet plan att mitt arbete inte kunde fortsatta pa
ett sant satt. Det var en process som kom utifran, tack vare mina studier pa Novia
scenkonst och av mitt fortsatta arbete pa sommarteatrarna och Teaterhdgskolan i
Helsingfors. Samt ocksa tack vare min familj och vanner. En sméartsam process av
sjalvacceptans och att kunna se pa sig sjalv med karlek istéllet for att forsoka gmma
bort sig sjélv, in i sig sjalv. Att vara pa scen handlar i slutdndan inte om att vara nagon
annan, det handlar om att kunna vara mig sjalv. Att std pa scen som jag, med min kropp
och sinne, med min sjél. For att kunna na en ‘sanning pd scen’ behdvde jag erkénna en
viktig sida av mig, min depression. For en depression tolererar inte att bli undangémd,
om du forsoker dranka den i havet kommer den upp till ytan igen som ett havsmonster.
Manga ganger kommer normativa hjarnor att pasta att allt &r i ens huvud och att man
bara kunde vara glad istéllet. Som om det vore ett val fran forsta borjan. Det depressiva
ar kompromisslost. Om den inte kan avlivas genom att jag blir nagon annan, vilket ar
omajligt, s& maste jag jobba med den.

Att kunna sta pa scen med min depression, med mitt sjalvforakt, med min sorg, ar den
viktigaste milstolpen i mitt skadespelarearbete. Att erkanna den sidan av mig sjalv, att
erkanna allt om mig. Jag har saklart inte lyckats erkanna allt av mig pa scen, for det

finns mycket inom oss manniskor som &r héljt i dunkel och ar onabart. Men det
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depressiva har blivit mer och mer erkant, blivit sann.

For mig finns det inget annat satt att jobba pa scen, jag maste jobba med hela mig och
det betyder att jag maste dven jobba med mitt illamaende och det vérsta i mig. Vi kan
inte latsas vara nagon annan, fastan det ar till stor del hela var arbetsbeskrivning, vi kan
enbart och realistiskt vara oss sjalva. Pa scen finns vi med oss sjélva ocksa och allt det

vi bar med oss. Eller Den méanskliga andens liv som namns av Stanislavskij.

Malet for den upplevande skadespelarkonsten ar att pa scenen skapa den
manskliga andens liv och aterge detta liv i en konstnéarlig scenisk form.
Detta “den mdnskliga andens liv” kan inte pa scenen skapas med komediantens
yrkesskicklighet utan bara genom skadespelarens sanna, uppriktiga kansla och &kta
lidelse.

-Att vara &kta pa scen, Stanislavskij, 1986 (s.61)

Jag kan inte vara nagon annan &n den jag ar, det maste accepteras av mig sjalv och
géarna av andra. | mitt fall &r jag Tobias, jag ar deprimerad. Det &r inte hela min sanning,

men den ar en del av min sanning och maste erkannas. Bade i livet och pa scenen.

3.1 Hur paverkar depressionen min konst?

En svar fraga for mig att dyka in i var frdgan om just hur mitt depressiva tillstand
paverkar min konst, narmare bestamt min skadespelarkonst. Svar for att jag hade sjalv
svart att forsta hur min konst blir paverkad pa ett satt som jag kan férklara den till mig
sjalv och andra, samtidigt ar det irriterande for det kanns sa sjalvklart. Det ar kanske det
som gor fragan sa svar for mig, att det depressiva och konsten ar sa nara mig och nara
varandra sa det blir svart att verkligen kunna forsta samt se vad som hander.

Det som jag forst tanker pa om @amnet &r att mitt depressiva tillstand har ett behov att
uttrycka sig, att jag har ett behov att uttrycka mig, som sen kommer ut da jag jobbar
performativt. Den hdr 6nskan av mig och min depression att uttrycka sig kommer
antagligen fran en inre 6nskan om att bli forstadd och sedd av andra, men primart tror
jag att det ar jag sjalv som vill forsta mig sjalv och mitt inre. Sa samtidigt som jag
arbetar med en roll pa scen sa arbetar jag samtidigt med hur mitt inre funkar. Hur forstar
jag min roll ur mitt eget inre depressiva perspektiv? Vad kan jag ge till rollen, till

scenen, till mig sjalv baserat pa hur mitt inre funkar? Jag tror att det har hjalpt mig att
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komplettera roller jag jobbat med, bade under repetitioner och under forestéllningar, att
forska i rollen baserat pa vad som finns i mig. Med komplettera menar jag att rollerna
pa scen blir mer forkroppsligade, mer genuina och kanske ter sig mera som faktiska
tdnkande varelser som andas. For de har en del av mig.

| tyngre depressiva episoder av mitt liv har jag mérkt att mitt skadespelararbete, och jag,
har kunnat vara mycket mer grundad och narvarande. Det har att géra med att mitt
depressiva tillstand da hade blivit sa pass stark och min sorg sa djup att jag inte haft
nagot annat val an att komma tillbaka ner pa jorden. Ett sorts dverlevnadslage som far
mig att se realistiskt pa min situation och pa varlden omkring mig, som far mig mer
narvarande. Det ar daremot ett tveeggat svard. Jag kan bemota varlden och mig sjélv
mera arligt, daremot sa ar de davarande negativa kanslorna och tankarna som finns i
mig mycket starkare. En fraga om vad som ar en &rlig upplevelse av vérlden och ens
scenarbete stalls da det depressiva tillstandet dven kan forvranga verkligheten.

Vilket leder mig till min sista punkt om hur depressionen paverkar min konst,
arligheten. Den arliga depressionen. Jag tror personligen att arlighet pa scen och i ens
skadespelararbete behdvs for att kunna ge verket man jobbar med liv och sjél. Alltsa att
verket blir mer greppbart, genuint och far en vikt till sig for bade arbetsgruppen och
askadare. Den blir levande och pa ett markligt satt narmare verkligheten och angelagen,
kanske blir den mer méansklig?

Som tidigare namnt sa gor en djupare depression mig mer grundad, pa gott och ont, men
under ratta omstandigheter kan den &ven bli en arlig depression. Ett lage da jag har ett
okat empatiskt perspektiv, ar fullt medveten om hur illa mitt maende ar, medveten om
att jag kan ha en forvrangd bild av verkligheten, medveten om mina kénslor och tankar
samt forsoker kommunicera med mig sjalv och med andra om dessa saker. | det laget
finns det ingen energi for mig att latsas vara nagon annan an mig sjélv, ingen energi for
att latsas vara en fullt funktionell och glad medborgare. Det finns enbart utrymme for
mig, min depression och det som jag forsokt trycka undan eller délja inom mig sjélv,
min sorg. Det & som om en fullmane lyser upp det som varit dolt inom en och far var
mask att falla av. Detta djupt depressiva lage far mig att inte langre orka ljuga pa nagot
satt och har bara 6nskan att kunna bara fa vara, att existera precis som jag ar med alla
mina fel och brister. Pa ett satt tror jag att detta lacker ut till mitt skadespelararbete. Min
teori, efter mina egna reflektioner, ar att kanske nar en arlig depression uppstar for en

konstnar sa kan hen forsta samt se ett storre kanslomassigt perspektiv, bade det ljusa
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men dven det extremt morka inom sig och kring sig? Kan vi kanske battre forsta och se
hela spektrumet av de manskliga grazonerna, i oss och i livet, och forsoker darmed visa
det via var konst? Jag undrar om vi forsoker ge en rost at en oférklarlig sorg och
darmed ocksa forskar i det sorgliga samt det manskliga. Den érliga depressionen kraver
en san forskning och en transparens av mig nar jag jobbar pa scenen. Allt blir kopplat,

tydligare och manskligt.

3.2. Kapitel 4: Den moérka asken

Oswald gick pa skogsstigen 6sterut fangad i sina tankar an en gang, irriterad pa Doktor
Grodsson, irriterad pa solen, irriterad pa sig sjalv. Han angrade lite att han slangde bort
pappret han fatt av doktorn, det var frackt av honom. Doktorn var ju dnda tydligen
smartare an den lilla grisen, kanske han anda hade ratt? Oswald hade sékert varit otydlig
i att forklara sina bekymmer, det var sakert ett missforstand som Oswald hade skapat.
Hur dum far man bli, kanske han &nda bara var en vandrande och stinkande idiot till
gris. Oswald gick manga stenkast och skdmdes 6ver hur han betett sig tidigare. Han
funderade pa hur han skulle be om ursakt till Doktor Grodsson.

Efter att ha gatt en stund grumlandes 6ver sina misstag hade Oswald inte markt att allt
omkring honom hade blivit besynnerligt mycket morkare, marken allt mer skrovlig och
hard, att han inte langre var pa skogsstigen. Oswald med sitt tryne riktat mot marken,
tyngd av skam, hade gatt in i en dimma som formaorkade solen. Han fortsatte in i
dimman ovetandes om allt som &ndrats kring honom, en dimma som inte var olik hur
insidan av hans skalle sag ut. Den skrovliga marken bérjade réra pa sig och féljde efter
Oswald déar han gick.

Allt var nu gratt och mérkt omkring honom, som Oswald sjalv.

Efter en stund av vandrande i en gra varld som grisen sjalv inte hade d&nnu markt
krockade han och hans huvud mot nagot i dimman och foll pa baken. Forst nu
kvicknade Oswald till och sag omkring sig. Paniken valde i honom och han borjade
grata, Oswald var vilsen i ett hav av gratt och bara en mork ask tornade ovanfér honom.
Ett par mjélkvita 6gon sag pa honom i dimman.

Oswald visste inte vad han skulle gora. Han var en liten, dum gris som hade gatt vilsen.
Det enda han hade behovt gora var att halla sig till stigen, han kunde bara ha foljt
doktorns anvisningar. Han borde aldrig ha begett sig ivag. Han borde inte ha trott att

nagot han gjorde skulle ha gjort en skillnad. Han skulle alltid ma sa héar, han skulle alltid
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vara sa har. Rétterna som hade f6ljt honom sedan han kom av stigen narmade sig, de
var svarta som olja, och omgav honom. Oswald bara satt dar och grat stilla for sig sjalv
framfor det ruttnande tradet. Det enda Oswald tankte pa var hur meningslost det var, att
han ville ge upp. Att det bara skulle ta slut.

Den morka askens rotter slingrade sig narmare Oswald och borjade langsamt omfamna
Oswald, det var en skon kansla. Den skonaste kanslan Oswald kant pa lange. Han
forstod da han sag upp mot den morka asken, vad den var for nagot, det var nagon som
tar liv in i sin barm. Nagon som drar liv in i sig med sina rétter, ndgon som skanker en
oandlig och tom frid. Han visste att den skona, fridfulla k&nslan var for att hans slut var
har. Hans smarta, han sjélv, skulle antligen forsvinna. Upphéra att existera. Han
behdvde bara lata rotterna dra honom in i asken, da skulle allt &ntligen vara stilla. Ingen
sorg, ingen smarta, ingen ensamhet. Bara ddden.

Oswald hade stangt sina 6gon och slutat grata for lange sen, ett leende hade kommit
dver honom. Rotterna slapade honom langsamt allt narmare asken, men det slapandet
avbrots av en djup rost inom honom. “Vill du verkligen d6?”

Det var en rgst som lat som alla han k&nde i sitt liv, som hans mor och far, som
vannerna han hade tidigare, som berget och dyngbaggen. Det l1at som Oswald sjalv
och... ndgon annan han aldrig hort tidigare. Hade han inte dnnu saker kvar att gora i
detta liv? Hitta en bot? Bygga en ny hatt at berget? Bygga flera fagelholkar, halla om
sina foraldrar och vinner igen... Uppleva livet och kidnna glddje av solen igen med alla
de han élskade? Bara... Leva?

Rotterna lossnade fran honom nér han stod upp och for forsta gangen pa lange hade en
vilja i sig. Hans 6gon var annu sorgsna, men det var 6gon som annu ville leva. Han
kollade upp mot den morka asken och sag forruttnelsen. Det var sadar det kandes
inombords i Oswald, men han ville inte bli som trédet. Han ville inte riktigt d6 annu.
Rotterna kring honom barjade separera sig och sprida pa sig. En passage genom
dimman fri fran rotter uppstod och Oswald bérjade folja den, han forstod att tradet inte
langre ville ha honom dar. Om det var en bra sak eller dalig visste han inte. Han gick
och gick genom det graa dnda tills dimman lattade och skogsstigen uppenbarade sig
igen. Han var fri fran den morka askens grepp om honom for tillfallet och han kunde
vélja att ge upp eller ga vidare osterut.

‘Jag... jag har ju andd kommit sa hér langt...” sa Oswald till sig sjélv och fortsatte

osterut pa sina sma och tunga grisfotter.
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Efter att ha gatt en stund kI6v stigen en stor skogsdunge i tva, ett vildsint kvittrande
kunde horas, har kunde han kanske ta en liten paus. Han hade fel.

Oswalds mote med den morka asken. Hlustration av Tobias Klemets.
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3.3. Arbetet for en deprimerad skadespelare

Hur jobbar jag da idag med mitt inre depressiva liv? Hur kan ndgot sa negativt som
depression kunna arbetas med och erk&nnas?

Det lustiga dr att depression ar inte enbart negativt. Jag har haft stor nytta av min
depression, for den har kravt sanningen av mig. Inte helt ordagrant, det &r inte en fysisk
entitet som kommit och blivit arg pa mig ifall jag ljugit. Det sanna kommer ifran mitt
forhallningssatt till det depressiva, jag kan inte ignorera eller lura bort min depression,
darmed maste jag vara arlig om den sa den inte far for mycket makt om mitt liv.
Déarmed maste jag vara arlig om mig sjalv, darmed maste jag vara érlig om hur jag
lever, darmed maste jag vara arlig i mitt jobb, darmed maste jag vara arlig pa scen. Nar
jag har kant som mest narvarande pa scen har jag jobbat med mitt egna inre och varit
arlig om alla mina egna inre aspekter, sasom det depressiva. Det ger en helt ny och mera
kottig kvalitet till de rollerna/karaktérerna/liven jag gestaltar. De blir ménskliga, for den
inre sorgen finns i alla manniskor pa nagot plan. De blir, enligt min egna upplevelse,
sanna. Det nésta steget ar val &ven att erk&nna alla de andra sakerna om sig sjalv, inte
bara de sorgsna utan dven de glada, eller positiva, aspekterna inom sig. | de kommande

texterna kommer jag ga mera pa djupet av hur jag jobbar med det depressiva.

3.4. Vad ar en deprimerad kropp och hur jobbar jag med den?

For att helt kunna gd in i att forklara hur jag kan jobba med min deprimerade kropp s
kanner jag ett behov av att forsoka forklara vad exakt en deprimerad kropp &r for nagot.
Exakt kommer det daremot att inte bli for att varje kropp ar olik den andre, samt att
depression ar olika for varje individ ocksa. Vilket gor mitt dnsketiankande av att kunna
forklara en deprimerad kropp inte alls latt, men jag kan férsoka forklara min
deprimerade kropp atminstone.

Att existera med min egen deprimerade kropp kan ses som ett evigt samtal med en
trotsig tonaring med somnbrist. Jag behdver ta extra mycket hansyn till den och lyssna
pa den med en viss distans. For om jag lyssnar for noggrant pa min kropp, som
samtidigt paverkas av min hjarna (aven deprimerad) sa kan man bli dvertygad av bade
hjarnan och kroppen att det enda man bor och ska gora &r att sova, vila och ligga i
sangen undangomd fran omvarlden. En konsekvens som ar relativt vanlig for
deprimerade individer och som jag kan sdga ar valdigt vanlig for mig under kraftigare

depressiva episoder. Sa en av de mera grundlaggande énskningarna fran en deprimerad
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kropp ar en storre mangd vila och stilla varande. Jag misstanker att denna énskning for
stillhet, somn och vila &r en forsvarsmekanism av min kropp for att kunna reglera mina
stressnivaer. Vilket kan ses som kontraproduktivt med tanke pa att stressnivaer kan
regleras béattre med hjélp av motion och rorelse, min hjarna och kropp bryr sig daremot
inte om professionellas asikter nar de bada tva ar i ett Gverlevnadslage.

En passlig 6vergang, for min kropp kan dven beskrivas som att vara i ett
dverlevnadslage dar intag av mat okar, vila maste ske oftare och yttre stimuli maste
hallas till ett minimum. Kroppen, i samarbete med hjarnan, ar i ett intensivt alert-lage
dar de behover fokusera pa sin egen dverlevnad och darmed forsoka minimera pa andra
upplevelser och manniskoskapta ansvarsomraden som kan anses vara distraktioner. Till
viss man kan jag se och dven ha nytta av en sadan forsvarsmekanism i min kropp,
ibland behover vi vila och sanka vara stressnivaer. Vi bor alltid se till var hélsa och
lyssna pa vad vi behover sa vi kan fungera “normalt”, vad en normalt fungerande kropp
nu sen &r kan diskuteras vidare. Problemet med dessa forsvarsmekanismer dr att de kan
ga dverstyr pa grund av det depressiva tillstdndet. Jag kan enligt egna erfarenheter
beratta att min kropp inte mar bra av att enbart vila och ligga i séngen i tre veckor i
strack. Kroppen varker och ar stel, mina energinivaer ar laga, min stress ar fortsatt hog
for att man undvikit sina ansvarsomraden i livet sdsom sin familj, vanner, jobb, disk och
sysselsattningar som framjar ens liv mentalt och fysiskt. Detta ar en enorm konsekvens
av att lyssna for val till sitt deprimerade sinne samt kropp for en skadespelare vars hela
instrument ar sin kropp och kreativa sinne. En viktig podng att namna ar att

depressionen andrar aven hur vara hjarnor fungerar.

Depressed people actually have fewer neurotransmitters flowing through
their brains, so that their thoughts are scanty and limited.

-Psychiatry on the stage, Carol W. Berman, S. 96
Sa hur jobbar jag skadespelarméassigt med en kropp och ett sinne som verkar vara helt
emot mig? Eftersom depression paverkar allt man gor sa kommer den ocksa att vilja
paverka ens verktyg (kroppen), metoder och relationer. Detta sker oftast indirekt da
depressionen paverkar hela ens varande negativt. Ens energi, matvanor, stressnivaer,
aktivitetsniva, sémn och de sociala vanorna. Pa grund av depressionens effekt pa
livskvaliteten paverkar den da darmed mina arbetsforhallanden och arbetsrelationer i

olika former, som jag kommer att bertta mer om i nésta del.
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4. Den deprimerades arbetsdag

| detta segment vill jag ga lite djupare in pa hur en dag kan se ut for en deprimerad
individ, atminstone hur en dag kan se ut for mig. Har gar jag igenom hur en morgon kan

se ut, hur en repetitionsdag kan se ut, samt hur depressionen paverkar det sociala.

4.1. En sadan morgon

En trott, enslig, angslig formiddag. Jag vaknade upp konstigt, kroppen
orkade inte riktigt och ville inte riktigt. Lite vark har och dar. Tunga dgon. Just nu ar
jag lite lugnare i sinnet. Mediterade pa bussen, vilket kanske inte ar det basta stallet att
meditera pa.

-Arbetsjournal, Tobias Klemets, 11.1.2023

En av mina mer konkreta upplevelser av att bli paverkad av depression inom en
skapandeprocess, sdsom pjdsrepetitioner, dr att vakna upp och inse att det ar en ‘sddan
morgon’. Med en ‘sddan morgon’ menar jag att det & en morgon man inser ganska
snabbt att ens kropp inte verkar vara utvilad och ens sinne ar fyllt av oro, stress och
negativa tankar. For enkelhets skull kan man kalla det for att vakna upp pa fel sida av
sangen och de flesta av oss i var omgivning har upplevt detta fenomen flera ganger.
Man skulle hellre vilja stanna hemma i sin egna sang och sova ut det negativa en extra
timme samt senare gora en fantastisk frukost at sig sjalv. Daremot gar de flesta av oss
till vara jobb, skolor och andra ansvarsuppgifter med den forstaelse att den negativa
morgonupplevelsen kommer att ga 6ver under dagens lopp, de kdmpar igenom det och
inom en viss tid vaknar kroppen och sinnet upp och de kan ga vidare med dagen med
relativ normal sinnesstdmning.

Denna negativa morgonupplevelse ser daremot lite annorlunda ut for en diagnostiserad
med depression, atminstone enligt min egna erfarenhet. Nér jag vaknar och upptéacker
att det dr ‘en sddan morgon’ sd kan det betyda tva saker:

1) Jag har en morgonupplevelse som gemene manniska kan uppleva nu som da. Jag kan
darmed forsoka komma ut ur séngen och fortsatta med dagen.

2) Jag har en depressiv morgonupplevelse och maste darmed borja bedoma ifall jag
helst kan stiga upp ur sangen, om detta lyckas maste jag anda dvervaga vad som ar

psykiskt samt fysiskt mojligt for mig att géra under dagen med hjélp av en rad
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observationer av min kropp och psyke under dagens lopp.

En depressiv morgonupplevelse har alla samma negativa aspekter som en normal-
negativ morgon men de kan vara avsevart forstarkta. Att stiga upp ur sangen kan kallas
for en bedrift, att gora frukost &r inte alls sjalvklart och man kan vara utan mat en langre
tid under dagens lopp. Kroppen stretar emot och verkar vara i ndgondera flykt, frys eller
kamp lage. | de svarare fallen kan kroppen helt enkelt vagra att bara upp sig sjalv. Den
psykiska delen av upplevelsen kan manifesteras i en gra och apatisk kénsla av tomhet,
negativa tankar om sig sjalv som gar fran mild till rent ut sagt sjalvhatande, att nagot
kanns fel runt omkring en eller i sig sjélv. | de absolut varsta fallen har jag kant alla pa
en och samma gang. Vilket inte riktigt hjélper en repetitionsprocess, atminstone ar den
verkligen inte halsosam. De depressiva morgonupplevelserna har varierat fran morgon
till morgon beroende pa hur svar min depressiva period har varit da och jag har aldrig
helt kunnat forutspa hur svar morgonen skulle vara pa forhand, fastan jag blivit relativt
duktig pa det.

Vad har detta med skadespeleri att gora? Att bade ga in i repetitioner och att framféra
ett verk kraver oftast mycket av kroppen hos en skadespelare, saklart beroende pa vad
verket kraver. Jag har markt att om jag har haft en depressiv morgon sa ar jag tvungen
att ta till vissa extra steg for att kunna repetera eller framtrada. Konsekvensen av att inte
ta det depressiva i beaktande har for mig kunnat vara att jag ar helt energil0s, att fysiska
eller textmassiga misstag pa scen hander eller att jag tappar fokus. For att motverka
konsekvenserna sa att man kan pa ett forebyggande samt halsosamt vis kunna jobba
teatralt sa har mina forebyggningar borjat redan fran morgonen, da jag upptéckt att jag
har en ‘sddan morgon’ pa gang. Dessa kommer oftast i formen av en fysisk och mental
forberedelse sasom att fysiskt sakta ner sig lite, ga langsammare till teatern, inte lagga
allt for mycket stress pa kroppen och férsoka undvika att ga in i en mork spiral av
negativa tankar. Malet ar att forhalla sig lugn till sig sjalv och omvarlden, sa depressiva
tankar inte blir s& starka och ens stress halls nere. Man kan &ven kéra igang med en
fysisk aktivitet sdsom yoga, pilates, ett gympass, springtur etc. for att motverka stressen
och de depressiva tankarna. Om det &r ett tillvagagangssatt som funkar for en sjélv. Det
beror helt pa vad man kéanner att man har for behov for att klara av vardagen och vad
som passar en bast. | mitt fall har det fungerat béast att forsoka varva ner, ga
langsammare och inte lagga sa stora krav pa mig sjalv. Att lagga fokuset utat pa
omvaérlden och forsoka se det vackra och positiva omkring sig, aven i sig sjalv. Vilket &r



34

lattare sagt an gjort saklart. Manga ganger har jag inte lyckats undvika mitt illamaende

alls och varit tvungen att “leva med det”.

Men fan, allt kanns sa slitsamt idag. Segt! Jag vill inte riktigt vakna upp.
Jag skulle inte vilja ma sahar daligt. Vad kan vi gora dock, kanske jag bara far pa en
soffa och forsoker andas lite. Eller sitter och tystar mitt sinne.

-Arbetsjournal, Tobias Klemets, 11.1.2023

4.2. Kapitel 5: Att bygga en fagelholk

Helt utmattad av hans nu redan langa resa genom skogen och av diverse méten med
omajligt halsovards folk och forbannade trad kollapsade Oswald pa det grona graset i
skogsdungen. Det var mjukt och fjarilar dansade i solskenet, helt obrydda éver Oswalds
néarvaro och att hans flask hade krossat nagra maskrosor da han la sig ner. Oswald var
tom i skallen, antligen fanns inte en endaste tanke i honom, sa han bestdamde sig for att
njuta en stund av det. Det har paminde honom lite om sin egen halmbadd, nu skulle det
bara funnits potatisskal sd skulle allt varit bra, riktigt bra...

Hans dagdrommande om potatisskal blev dock hela tiden stérda av ett valdsamt
kvittrande i dungen, det Iat som om de sma faglarna brakade om nagot, en riktigt
intensiv debatt om... Oswald visste inte riktigt. Han forsokte spanna sina 6ron for att
lyssna in, men han kunde bara ndgra enstaka ord och meningar som Kretin och Henrik
Pipsen skulle aldrig ga med pa det och sa vidare. Oswald steg upp fran gronskan och
gick narmare ljudet, han borjade hora faglarna tydligare nar han kom till en bit av hogt
gras.

‘... Men det dir ir inte ALLS nyskapande din kréka!! Vad ska de andra téinka?!” ‘TANK
lite vidare &n bara pa resultatet, tink p4 PROCESSEN!’ En tredje liten fagel gnillde ut-
*A4ah vilken kliché allt det hir 4r, om ni bara kunde vara lite mer PALASTA pa
Tranislavskij!!”

Oswald flyttade det hoga graset till sidan och sag en liten rund glanta utan gras, och dar
var minsann tre stycken sma faglar som diskuterade héaftigt sinsemellan. En talgoxe, en
blames och en gronfink. Bredvid dem lag en massa verktyg, spikar, grenar och trabitar.
Oswald var osaker pa om han skulle avbryta en sa arg diskussion, det verkade vara en
mycket viktig diskussion, men han kunde inte slita sina 6gon fran verktygen och

materialet pa marken bredvid faglarna... De ser sd bekanta ut...
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‘Och VAD 1 hela FRIDENS namn gér en GRIS hér?’ ropade gronfinken plotsligt till
med sin vinge som ett spjut pekande pa Oswald, de andra faglarna slutade prata och
stirrade frigande. ‘Har DU bjudit in ett produktionsdjur hit till VAR glinta figel
bldmes?’ fragade talgoxen stringt blimesen. ‘Nej, JAG har inte frigat efter NAGON
annan till denna PROCESS!’ svarade blamesen tillbaka hogtidligt. ‘Ursédkta mig, jag...
Jag kom bara for att se vad allt stdhej handlade om, varfor brakar ni s&?’

HUMPF! sa de tre faglarna i unison. ‘Vi brakar ICKE, vi diskuterar FAKTISKT!” Sa
talgoxen.

‘Ett DJUPT samtal om vart PROJEKT!’ sa blamesen. ‘En ingdende ANALYS om hur
var fagelholk BOR vara, och JAG héller &nnu FAST pé att KRAKOWSKI har en GOD
metod!” basunerade gronfinken till sina kollegor. En ny hétsk diskussion om metoden
av fagelholksbygget startade mellan dem, men Oswald sken till for forsta gangen pa
lange och utan att han helt visste varfor grymtade ut ‘Vill ni ha lite hjdlp??’. Faglarna
tystnade och stirrade pa honom, Oswald &ngrade redan vad han sagt. ‘Vet... Vet DU
hur man BYGGER féagelholkar??’ sa gronfinken bestort. ‘De- Det var l&nge sen, och jag
ar ganska rostig, och kanske inte sa bra pa det, men jag byggde ganska manga
fagelholkar forut... Sa jag kan hjélpa till, om ni vill?’. De sma faglarna kollade pa
varandra, kollade pa Oswald och funderade. Efter en stund sa talgoxen ‘Tja, du KAN
val FA hjalpa till lite. Kanske en YRKESGRIS med SIN vaga erfarenhet kan ge
nigot... KOTTIGT till produkten.’

‘Du KAN paborja PROCESSEN fast NU! Vi har ALLT material redan sa det ar BARA
att borja PA.” sjong blamesen.

Sagt och gjort. Fastan Oswald egentligen bara ville ligga i graset och var saker pa att det
inte skulle bli till ndgot sa borjade han dnda réra pa sig. Han ville inte att de smarta
faglarna skulle bli arga pad honom, kanske var det det som drev honom, men samtidigt...
Sa hade han lust? Var det kanslan han hade? Han hade glomt vad lust kandes som, men
kanske det var just det han kande! Oswald tog upp hammaren, andades djupt for sig
sjalv och la spikar i sin mun. Han sag pa allt material han hade framfor sig och borjade
pussla ihop alla trabitar, grenar och grasstran som fanns i glantan. Vad for slags
fagelholk skulle han gora? Ingen fagelholk var den andre lik och berodde ocksa helt pa
den som byggde och den som sag pa fagelholken. Han testade olika kombinationer och
former, allt medan smafaglarna kollade pa och diskuterade fagelholks teori. Efter en
stund hade faglarna helt glomt Oswald och atergatt till att braka sinsemellan om
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produkt, process och fragestallningar. Det verkade aldrig ta slut.

Oswald trodde att de ville ha mera att saga till om hur han byggde fagelholken, men
kanske fanns det viktigare saker att prata om? Han visste inte helst att det fanns sa
mycket att prata om angaende fagelholkar... Men det angick honom inte, for Oswald
jobbade igen. Oswald var fast i att skapa och bygga en fagelholk, for forsta gangen pa
lange glomde han sin sorg och sag bara holken framfor sig, hans fagelholk.

Oswald hamrade, bojde pa stran, brét trabitar, testade pinnstorlekar, sag pa holken pa
nara och langt avstand, funderade pa vad han ville, vad andra skulle gilla och bara
byggde och byggde. Pl6tsligt hade skymningen kommit och himlen var orangefargad.
Faglarna hade alla diskuterat, samtalat och analyserat sa lange att de hade somnat dar de
stod och kved ut sma snarkningar. Bland alla snarkningar hordes det sista
hammarslaget, Oswalds fagelholk var klar. Han steg tillbaka for att se pa fagelholken
han hade skapat och la undan hammaren, nog nu tankte han. Han visste inte vad mer
han kunde géra med holken, man kunde fortséatta med en fagelholk hur lange som helst
men nagonstans var man tvungen att sluta. Det fick duga. Hans fagelholk hade beige
grasstran som tak, vaggarna var byggda av flera grova pinnar med gra bark pa utsidan,
mossa hjalpte att halla ihop toppen av taket. Pinnen utanfér ingangen var en gammal rot
som sag ut som en knorr. Hela holken var lite krokig, men Oswald kande att det var rétt,
holken var som den skulle vara. Den paminde kanske lite om hans egna skjul han haft
pa berget. Han var lite oroad for vad faglarna skulle séga om holken, de skulle
antagligen inte tycka om den. Men de sov nu, sa Oswald hade holken helt for sig sjalv
och kénde sig ganska ngjd. Det var skont att fa bygga igen... Han hoppas att han kan
bygga snart igen sa fort han far bort vad &n grénlandshajen lagt pa honom. Medan han
hade studerat sin senaste fagelholk hade solen sjunkit och det var antligen morkt. Den
fridfulla natten hade kommit och stjarnorna dansade igen i skyn.

Oswald skulle fortsatta pa stigen i natten, han var nara nu, han visste det. Han lamnade
den lilla glantan i skogsdungen tyst, sa han inte vackte de sma faglarna i misstag.
Skogsstigen var nu lugn, som om stigen sjalv ocksa sov. Han fortsatte vidare pa sin vag
osterut med manen som sin van, till slut ledde stigen fram till en liten stilla sjo mitt i
skogen.

En tat och valdigt gammal trollskog omgav sjon, inget ljud kunde héras. En svag dimma
fl6t ovanfor vattnet som glimmade av manskenet. Det pAminde om den mérka asken

Oswald tidigare hade st6tt pa, men det hér var annorlunda... Han stirrade oroat pa



vattnet. Det hér var inte en vanlig liten insjo for ankor att landa i. Den var allt for mork

och for djup, den hade inget liv i sig, det var som om sjon hade formats av tarar och inte

av regn.

Oswald var framme, det maste vara har gronlandshajen bodde, men var... Var var den?
‘Valkommen’

Sa en rost som lat som manga.

Oswalds fagelholk. Illustration av Tobias Klemets.
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4.3. Repetitionerna

Nar jag val konstaterat att det varit en dalig och depressiv morgon men inte tillrackligt
dalig eller depressiv for att fa mig att hallas hemma sa fortsatter vi till repetitionssalen
och inleder arbetsdagen. Av olika orsaker, sasom att ha rad att &ta, sa behdver vi ibland
anda ga in i arbetet fastan depressionen omfamnat oss redan fran morgonen. Daremot
behover det inte betyda att man inte kan ha en arbetsdag som kanns lyckad och
kvalitativ mot slutet av dagen, fastan allt kanns daligt.

Hur repetitionerna framskrider beror mycket pa huruvida jag jobbar i grupp eller ensam,
bada for med sig fordelar och nackdelar. | detta segment vill jag prata om hur det &r att
arbeta i grupp.

Att jobba i grupp har for mig oftast varit en positiv sak for min depression. En
nyckelpunkt med min form av depression ar att jag mycket enkelt kan borja isolera mig
sjalv fran omvérlden. Det handlar delvis om att ladda mina egna sociala batterier och
overlag vara manskliga behov att fa vara med oss sjélva en stund, men aven for att min
depression kan fa mig att tro att jag ar jobbig att umgas med. Ensembléarbeten har da
gett mig tillgang till en koncis social samvaro och majligheten att kunna vara med
omvaérlden och inte bara vara med min egen deprimerade hjarna.

Déremot kan det vara svart att jobba i grupp ifall min depression en dag har storre makt
6ver mig an vanligt. Min sjalvmedvetenhet 6kar dramatiskt och mina tankar om att jag
inte bidrar tillrackligt till arbetsgruppen, processen och skapandet blir starkare. Vad
kommer de andra tanka om mig da jag ar sa har? Varfor kommer jag inte pa nagot
smart/kreativt att sdga? Varfor funkar inte min kropp? Varfor kan jag inte fokusera?
Varfor ar jag sa har, allt ar val bra? Dessa ar bara nagra tankar som kommer igang och
studsar frenetiskt i mig nar det depressiva tar éver. Som man kan lasa sa far
depressionen mig att ga valdigt hart in i mig sjalv och pa ett mycket sjalvkritiskt satt.
Fordelen da med att fa jobba kreativt med en grupp &r att man far chansen att
kommunicera vad man kanner och tanker pa, fa en mansklig kontakt med andra och
komma ut ur sitt eget huvud via arbetet med andra. Det kreativa arbetet pa golvet med
andra hjalper vidare att fa bukt med det depressiva, att skifta ens mentalitet fran den
interna hardsmaltan av negativitet till den externa varlden som kan ge andra perspektiv.
Sarskilt ger det kreativa arbetet pa golvet méjlighet att uttrycka sina kéanslor pa olika
satt, de stannar inte i en sjalv och kollapsar till ett svarthal. Daremot sa har jag behovt se

till att mitt depressiva tillstand inte tar alltfor mycket plats i gruppen och under



repetitionerna, for det jag 6nskar ar att man kan forsta hur mitt tillstand &r men inte att
det ska uppsluka hela repetitionen.

Da kan vi ga vidare till den knepiga delen, for det finns dven nackdelar med att som
deprimerad jobba i grupp.

Fordelarna och nackdelarna med att som deprimerad i grupp brukar oftast helt bero pa
hur arbetsgruppen forhaller sig till varandra, vilket arbetssatt individerna i gruppen har,
regissoren. Jag har hunnit mérka en del saker som inte funkar for mig bade pa ett
personligt plan och pa ett depressivt plan, de gar in pa varandra men jag tror att det ar
oundvikligt da man har depression. Det som gor en process for mig svar att kunna
medverka i och att arbeta i & om arbetsgruppen och arbetsmiljon &r otrygg for en
deprimerad manniska. En arbetsgrupp kan bli otrygg for mig, antagligen fér manga
andra ocksa, ifall det inte finns en god grund fér kommunikation i arbetsgruppen. Den
varsta situationen dr om individerna i gruppen inte har mgjlighet att kunna prata fritt
sinsemellan och till regisséren. De &r dampade till en viss kommunikationsmall och
kommunikationsatmosfar som inte tillater att prata personligt, om vad man tycker och
tanker arligt, sina kanslor och om sina behov. Detta &r ett problem som aven icke-
depressiva individer kan se som problematiskt och hdmmande. For mig blir dessa
kanslor av att bli hAmmad starkare och istéllet for att forsoka kommunicera om
problemet kan min depression pasta att det ar mitt fel och att jag inte gor tillrackligt for
gruppen. Jag forsoker harmonisera, gora battre ifran mig i mitt arbete och om nagot
smarre misstag eller missforstand sker sa klandrar jag mig sjélv att jag lat det handa.
Min sjélvkritik och sjalvforakt blir alltsa starkare, alltsa ar jag enbart fast i mitt kranium
och med hur gruppen mar istallet for mitt arbete pa scen.

En annan otrygg arbetsmiljo ar om jag jobbar med manniskor som inte tar depression
som en sjukdom pa allvar, de tanker att man kan vilja bort depressionen och istéllet bara
kunde vara glad istéllet. Det ar séllsynt med individer inom teatervérlden som har
sadana extrema asikter, men jag har upplevt desto fler som &verlag kan ha en
forminskande syn pa depression och inte ser depression som ett storre problem. ‘Alla &r
vil ledsna ndgon gang?’ Oftast kommer detta fran att man helt enkelt inte forstar vad
det innebér att ha depression eller vad den gér mot en. De som vill forsta brukar i
slutandan inte bli ett problem, for de har anda da etablerat en god
kommunikationsgrund, till skillnad fran de som helt enkelt inte vill acceptera depression

som ett faktum och istéllet ignorerar att man eventuellt har lite annorlunda behov fran
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andra. Det blir ett problem.

Ett vandrande uttryck som foljt med mig sen amatorteatertiderna och sagt av olika
auktoritetsfigurer da jag annu larde mig om teater var:

‘Enda anledningen till att man missar repetitionerna dr ens egen begravning’.

Jag har tankt mycket pa det uttrycket, forstatt att det handlar om att ha disciplin i teater,
men nu ser jag mest en stor fara med uttrycket. Manga andra av mina
skadespelarkollegor verkar ocksa ha hort uttrycket tidigare fran nar de borjade med
teater och oftast av en auktoritetsfigur, vilket gor mig véldigt oroad. Faran med det
uttrycket &r att den kraver att man ska lagga repetitioner, forestéliningar och hela
produktionen fore sina egna behov. Bade bashbehov och sin halsa laggs at sidan i
uttrycket. FOr prioriteten &r inte ens eget valmaende, prioriteten ar produktionen.

Jag ar séker pa att det har disciplin uttrycket har paverkat mig manga ganger, som ett
resultat har jag kravt mer av mig &n vad jag egentligen formatt och blivit mer fysiskt
och psykiskt illaméaende. Nufortiden &r jag valdigt aktsam mot ett sant arbetssétt, for
den far mig inte att vilja jobba béttre, den far mig utbrand.

Konsekvens av alla de ovannamnda otrygga arbetsmiljoerna ar jag inte kan fokusera pa
att skapa eller vara kreativ, jag lyckas inte ga in i arbetet for jag stalls i ett lage dar jag
maste tanka pa hur jag ska hantera regissoren, arbetsgruppen och produktionen. Inte pa
mitt egentliga skadespelararbete.

For att inte Iamna enbart en dalig smak i munnen om grupparbete vill jag ga in pa ett
projekt som jag kande fungerade for mig.

Var-vinter 2023 jobbade jag med i ett projekt som péa Helsinki art museum (HAM) som
heter Gertrud-material. Den regisserades av min professor Aune Kallinen fran
Teaterhogskolan och ensemblen bestod av mina klasskamrater fran det svenska
magisterprogrammet. Det var det forsta projektet jag var med i efter att jag hade kommit
lite pd benen efter ett svart depressionstillstand som fick mig sjukskriven och
séngliggande under hosten 2022. Jag var otroligt nervos éver hur jag skulle klara av att
vara med i en produktion igen, huruvida jag skulle helst klara av det och om jag kunde
fungera med de andra i arbetsgruppen med mitt mentala tillstand. For fastan jag inte
langre var sjukskriven sa hade jag anda depression och att komma tillbaka till en nagot
normal vardag och arbetsdag efter en depressiv-utbrandhet ar ett valdigt kansligt lage,
om man borjar gora for mycket for snabbt kan det latt leda till en ny sjukskrivning. En
till tillvaro av att vara sangliggande. Jag var ocksa radd for att jag skulle forsvara hela



produktionen och for alla andra som medverkade om jag blev svart depressiv igen. Sa
jag var tvungen att vara mycket forsiktig med hur jag gick tillvdga med arbetet. Det
forsta jag kommer ihdg som hande var att jag och Aune pratade arligt om mitt maende
och hur vi kunde ga till vaga. Det var mycket fint att ha Aune som regissor under denna
process som forstod hur illa jag hade haft det och som ocksa forstod vad depression kan
gbra mot en, om det skulle varit en annan regissor ar det inte garanterat att jag skulle
fatt samma forstaelse for min situation. Troligen skulle jag inte fatt medverka alls.

Det positiva med min roll Margit i Gertrude-material var att det kunde anses vara en
mindre roll, alltsa att hela verket inte skulle ga under ifall jag pl6tsligt insjuknade och
var tvungen att stanna hemma. Med det kunde jag pa sa vis halla mig lugn att jag inte
sviker hela verket och arbetsgruppen ifall jag inte i slutdndan kunde medverka i
forestallningarna, tur nog sa blev det aldrig sa men det var gott att en san forberedelse
kunde goras. Effekten av att veta om att allt inte skulle falla ifall jag blev franvarande
var att jag blev lugnare med mig sjélv och om processen, det lugnet sankte pa mina
stressade nerver och tillat mig jobba. En annan positiv sak var att jag kunde fran dag till
dag kanna mig trygg i att beratta arligt at bade Aune och arbetsgruppen hur jag madde,
detta ledde till att ingen behdvde gissa hur mitt maende var for dagen, kanna sig oroad

och veta hur jag kunde jobba under arbetsdagens gang.

4.4 Verktyg

Det depressiva paverkar inte bara hur jag fungerar i en arbetsgrupp, den paverkar dven
mina verktyg som skadespelare och enligt mitt maende behover jag extra mycket
hansyn till vad jag behover. Bade kroppsligt och psykiskt. | detta segment s& kommer
jag lista nagra av skadespelarens verktyg som paverkas av det depressiva och hur jag
hanterar dem med depressionen i atanke.

Min réstanvandning kan paverkas for att det depressiva skapar spanningar i halsen och
svalget som dr svara att fa bort. Den paverkar ocksa min volym da min depression
manifesterar sig dven i ett mindervéardeskomplex som ibland kan dvertyga mig att jag ar
liten bland andra samt att jag inte borde horas. Jag behtver jobba mycket med lugnande
réstuppvarmningar for att kunna anvanda min rost pa ett friare och halsosammare satt
pa scen. Jag behover ocksa stretcha dvre rygg och brostkorg samt jobba med mitt stod
sa att min volym inte forhindras av en alltfor spand 6verkropp.

Uppvéarmning av kroppen till forestallningar och repetitioner kan te sig svara for mig
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beroende pa hur stark min depression ar da och hur uppvarmningen ar uppbyggd. Om
jag har en djupare depression pa gang sa kan det leda till en langre inaktivitet, en hel
vecka kan spenderas i sangen. Vilket leder till stelhet samt otaliga spanningar i kroppen
sasom brostkorg, axlar, nacke och rygg. Att ha vark i kroppen som forstarks av min
depression, psykosomatisk smarta, &r inte heller ovanligt. Om jag vill fa igang min
kropp sa behover jag varma upp den metodiskt och langsamt. Manga ganger har det
hjélpt att jag borjar med avspanning liggandes pa golvet, gar igenom min kropp fran ta
till skalp, far en kontakt till hur min kropp ar idag och mig sjalv ut ur mitt eget huvud.
Kontakten med golvet ar ocksa konkret for mig, for jag vet att golvet jag ligger pa ar
verkligt och att min kropp ar mot den. Jag 6kar darmed medvetenheten om varlden
omkring mig, verkligheten. Darefter kan jag langsamt oka pa intensiteten av
uppvarmningen, fran att rulla med kroppen pa golvet till statiska muskeldvningar sasom
plankan och till sist aktiva stretchévningar. Denna formel brukar 6verlag fungera att
aktivera min kropp samt latta pa spanningar och stelhet i mig, men de kan variera fran
dag till dag beroende pa mina behov. Utéver det kroppsliga sa behdver jag dven se Gver
det psykiska, dven det beroende pa det dagliga behovet. Det jag oftast brukar gora och
som oftast ger direkt resultat &r att jag kommunicerar med andra i min narvaro, inte
nodvandigtvis bara arbetsgruppen, om mitt maende ar daligt den dagen. Det far mina
tankar ut i varlden och jag far ord vad jag kanner, darmed kan jag ga lite enklare vidare
med mitt emotionella liv. Mitt inre far en respit och de negativa tankarna kanske inte
gar lika langt da. En annan sak som hjalpt mig ofta &r att jag uppmarksammar vérlden
omkring mig. Vad ser jag? Vad hor jag? Vad kanner jag mot min kropp och vilka
lukter? Som det kanske marks sa behdver jag forbereda mitt psykiska verktyg med att
grunda mig sjalv och se utanfor mina egna tankar. Att foérsoka uppmérksamma och
under basta forhallanden aven uppskatta omvarlden har hjéalpt mig att kunna vara mer

narvarande och lugn nar jag jobbar. Aven glad i de basta fallen.
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5. Tips & Tricks!

Valkommen till ett segment déar jag ger extra tankar kring depression och
skadespelararbetet, tips och tricks. Har gar jag mer in pa rad om hur man kan hantera

depression som skadespelare

5.1. SOk hjalp

Lat oss fa denna punkt undanstokad sa snabbt vi manskligt kan, for den &r irriterande
uppenbar samtidigt som det ar mycket enkelt att glomma. Att ga i terapi ar nagot jag
skulle foresla at egentligen vilken méanniska som helst, inte bara at de som redan ar i
djup &ndan av depressionstrasket. Om du upplever symtom av depression eller en
genomgripande olycka, angest eller stress i livet i mer an tva veckor sa rekommenderar
jag starkt att soka professionell vard, fastédn det kan kénnas “onddigt”. Man kan {2
oandligt med tips pa egen hand 6ver vad man kan gora sjalv med relativt god framgang.
Beroende pa tipsen och huruvida man anvénder sig av tipsen pa ett konsekvent vis, men
man gor hela sin lakande process mycket svarare an vad den behover vara. Via en
terapeut, psyKkiatriker, allmanlakare och sjukskdtare sa kan man fa en konkret vardplan,
medicinering och battre start till sin lakande process &h om man bara kér med
gronkalsmoothie recept fran Healthline. Processen av att kunna inleda, fa, samt utnyttja
det mentala halsovardsvasendet kan te sig svart och komplicerat, men i langden ar det
behovligt ifall man vill fa en stark grund till sitt framtida tillfrisknande. Smoothie
recepten kanske hjalper tarmfloran men kommer inte att léka ett brutet revben 6ver
natten, det behdvs tid och talamod till den ldkande processen. Detsamma galler mental
ohalsa. Sa gor dig sjalv en tjanst och tag kontakt med en halsovardsstation, gor det for

din egen livskvalitet.

5.2. “Drick vatten.” Dina basbehov

Detta ar annu ett exempel jag kan rekommendera at vem som helst. Drick ditt dagliga
vatten. Har vill jag inte bara ga in i det fundamentala faktumet att vi alla maste dricka
vatten, utan vara basbehov som manniskor. For att kunna klara av sin vardag maste vi
forsta vara grundbehov som manniskor. Vi behéver somn, vatten, mat, syre, samvaro
och ljus. Detta &r basbehov vi alla behdver, nagra behov behéver vi mer an andra sdsom

syre (av uppenbara orsaker) och de 6vriga kan vi, fastan det inte ar rekommenderat, ga
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utan nagon dag. Dessa kan vara svara att helt komma ihag for gemene manniskor att
dagligen uppfylla, for individer med psykisk ohalsa kan nagra av dem utebli helt i
extrema fall sarskilt mat under slutskedet av en kreativ process. Sasom dagen innan en
premiér.

Basbehoven for deprimerade ar gott att ha som en mall for att ge en sjalv en tamligen
lattare existens, det lonar sig att fraga om ens basbehov &r uppfyllda for dagen for sin
egen skull. Det &r enkelt att gldomma att dta, men du behdver gora det for att kunna
fungera. Du behover solljuset for din somnrytm samt D-vitamin, du kanske inte &r en
planta men har du tillrackligt med depressiva symtom sa kan man likaval vara en
gronsak, sa ta emot solen. Kom ihag att ditt liv med psykisk ohéalsa gor allt lite svarare,
sa ge dig sjalv en battre chans och férmaner som finns tillgangliga. Sa uppfyll dina
basbehov sa gott du kan.

5.3. Ett varningens ord angaende sjalvoptimering

Vi lever i en tid dar vi via vara sociala medier blir bombarderade av flera olika
influerare och talespersoner som berattar om hur vi kan bli béttre manniskor, pa alla
former och satt. Sasom hur du kan bli smalare, mer muskulds eller uthélligare. Hur du
kan bli smartare, vilken diet som &r den basta nagonsin, vilken filosofisk tankegang som
far dig att forsta verkligheten bast, vilken politisk ideologi som ar moraliskt korrekt och
sa vidare in i odandligheten. Att forsoka bli den bésta versionen av sig sjalv ar en
gammal och fin tanke man kan halla lange pa med och, eventuellt, bli n6jd med sin
sjalvoptimering. Daremot finns det en fara i att det till slut bara handlar om
sjalvoptimering, som i min mening inte ar en hallbar praxis och som kan i varsta fall
faktiskt leda till depression. Jag ser sjalvoptimering som en stor &ndlds jakt dar man
soker efter ndsta sak som kan fa en att bli “battre” i tanken om att kunna fixa ens egna
fel och brister. Problemet ar att pa grund av den stora mangden av I6sningar som
erbjuds via sociala medier, forskning och horsagen sa finns det plétsligt inget slut pa
ens fel och brister som till och med kanske inte alls behdver anses vara en fel och brist
pa en sjalv 6ver huvud taget. Att forsdka inkorporera alla I6sningar tror jag ocksa
kommer att leda en till ett fordarv dar man plétsligt inte ar en sjalv, for manga ganger sa
kan lésningarna som erbjuds av t.ex. influerare vara I6sningar och metoder som enbart
hjalper dem, eller i varsta fall vara ett pahittat koncept for att fa en ekonomisk vinning

av var onskan att bli battre, sasom att den ultimata I6sning pa hur man blir smal finns i
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deras bok som du kan képa online for 79€ plusfrakt. Att vilja bli en béattre version av sig
sjalv &r manskligt, men att standigt jaga efter sin egen bésta version ar omojligt. For det
ar manskligt att fela, det ar stor del vara brister som gor oss till de dlskvéarda méanniskor

vi ar. Som skadespelare bor vi hitta det manskliga, inte perfekta.

5.4. Fokusera inte for hart pa enbart en halsometod

Nar man startar sin helande process sa kan man bli valdigt investerad i att forska kring
sin egen psykiska ohdlsa och vad som kan kurera den. Varje diagnostisering kan vara ett
kaninhal i sig sjalv och ar forstas intressant for en sjalv da man lever med diagnosen.
Jag tycker att det & en mycket god sak att forska och hitta losningar for sin ohdlsa och
ett tu tre kanske man hittar nagot som fungerar perfekt for en sjalv. Daremot kan jag
rekommendera att &ven kolla hur andra psykiska sjukdomar fungerar och hur de
behandlas! Genom att kolla in de andra sjukdomarna och behandlingarna kan du hitta
vidare ‘Vad kan jag gora sjilv’-metoder som eventuellt fungerar battre, men som
kanske inte namndes i samband med din egna diagnos. Sa forska djupt, men kom ihag

att dven bredda ditt perspektiv for vidare metoder som kan hjalpa dig personligen.

5.5. Hall koll pa dina energinivaer

Annu ett exempel som egentligen passar in i de flesta jobbsituationer, men géller
sarskilt for skadespelare med psykisk ohélsa. | mitt fall har utmattning smugit pa mig
manga ganger. Det ar for att jag inte varit tillrackligt uppmarksam pa hur mycket energi
jag anvant under en repetitionsdag och tankt att jag maste jobba hardare eller ge allt av
mig sjalv. Som deprimerad sa funkar ens inre batterier inte riktigt som de ska, man blir
sa att sdga utan strdm mycket snabbare an vad man forst trodde. Man arbetar pa
tomgang och sen efter att arbetet ar gjort, eller lidit av ett pl6tsligt fall i energi, sa far
man inte nagot annat gjort under den dagen. | varsta fall leder det ocksa till utbrandhet,
och du kan inte framtrada pa ett halsosamt satt om du ar utbrand, i manga fall inte alls.
Sa kom ihag att halla reda pa ditt behov for paus och vila, anvand inte upp allt av dig,

gor saker med matta. Vi maste leva och fungera utanfor repetitionssalen ocksa.

5.6. Kommunicera med dina kollegor

Det I6nar sig att prata ut om hur du mar med arbetsgruppen och regissoren. Det &r bra
for bade dig och arbetsgruppen att uttrycka hur du mar. Delvis behéver du inte halla in
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att du har en dalig dag pa gang for enbart dig sjalv och gomma ditt illamaende. Delvis
ger du gruppen en chans att forsta dig som manniska, trygghet och att de dven far
chansen att ge dig hansyn och hjalp. Tack vare av att ha kommunicerat hur jag madde
en dalig dag och uttryckt mina behov, om jag i det 6gonblicket visste dem, sa kunde
jag/vi jobba med det i atanke och anda ha en kvalitativ repetitionsdag. Detta ar ocksa en
bra sak for regissoren att veta sa hen inte lagger dig i en situation som kan vara
traumatisk eller extra svar for dig den dagen, t.ex. att ha dig g6ra 30 volter i en scen da
ditt depressiva jag gjort dig helt energil6s. Overlag &r det bra for regissoren och
arbetsgruppen att veta om ditt maende, sa det kommer inte som en chock for dem da du

en dag eventuellt har det svart att vara. Var barmhartig mot dig sjélv och andra, prata.

5.7. Du behover inte vara ensam

Detta ar mest for de skadespelare som jobbar sjalv i ndagon man eller med soloverk. Om
du har en form av psykisk ohdalsa som tar sig formen i stark sjalvkritik, en form av
sjalvforakt, nar du ska jobba konstnarligt sjalv vill jag bara pAminna om en sak. Bara for
att du gor det sjalv, behdver du inte géra det sjalv. Det finns ingen anledning att inte
fraga om hjalp, om rad, om ett yttre 6ga och om att fa bolla idéer med nagon annan om
du kéanner dig fast. Inte heller om du bara 6nskar att ventilera och prata ut om
svarigheterna kring din process. Om du har en stark sjalvkritik sa rekommenderar jag att
du pabdrjar en diskussion tidigt med andra om din process och om ditt arbete. Det kan
minska stressen for att senare fraga om hjalp och minskar risken att din hjarna blir en
ekokammare av sjéalvkritik. Under vilket skede som helst under din process kan du prata
med nagon och be om assistans, ett verk blir oftast inte skapat i ett vakuum. Du behdver
inte heller vara radd for ensamhet, men du behdver inte heller vara radd for att be om
folk till din sida.
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6. Slutord

Det ar oftast svart att veta vad man vill. En dag kommer jag veta mera.
Igar visste jag mindre, imorgon kommer jag sdga samma. Det ar svart att kanna sig
trygg. Jag undrar om det finns nan hér i varlden som nansin kanner sig precis som de
ska. Kanske allt ar precis som det ska vara just nu?
E dehe livet? Om e ji s, sa ere int s& daligt.

-Arbetsjournal, Tobias Klemets, 1.9.2023.

Detta ma vara mitt slutord, men jag vet med full sakerhet att mitt jobb inte tar slut har.
Vartefter som jag arbetade med denna uppsats sa markte jag att det fanns oandligt med
text jag annu ville skriva om, mer om depression och skadespelarkonst jag ville
dissekera, forska annu djupare i min depression och skadespelarkonst. Jag marker att
det har amnet om den deprimerade skadespelaren &r nadgot som berdr de flesta i mina
kretsar men som vi tyvarr, enligt egen asikt, bara dannu skrapat ytan av. Det ar en fard
ner i djupet av havet som vi knappt borjat, men jag hoppas att vi fortsétter att forska.
Kanske en dag forstar vi oss pa den deprimerade skadespelaren battre. Kanske dven om
manniskor i storsta allméanhet och hur vi kan battre hjélpa dem ut ur en sadan avgrund?
Jag har manga osékerheter annu kring denna uppsats, mest 6ver om jag gatt tillrackligt
djupt in i @mnet, om jag forhallit mig tydlig och om jag gjort ratt till andra och mig
sjalv. Daremot kan jag for den har gangen lagga undan min stora inre kritiker och stolt
séga: Jag ar ndjd. Jag ar nojd med mitt jobb och med mig sjalv. Jag ar dven glad, glad
att jag skrev om Oswald. Glad att jag fick konversera med min inre gronlandshaj. Glad
att jag fick forska. Jag hoppas dven att denna uppsats kanske aven hjalper nagon annan
likasinnad sorgsen filur som soker efter svar till sin sorg, det skulle gér mig gladast av
allt. Nu vill jag daremot vila och njuta av natten en stund och tanka pa alla som hjalpt
mig i denna process.

Jag vill av hela mitt hjéarta tacka min k&ra mor Agneta och min far Torbjorn for deras
eviga stod. Tack basta Tom Rejstrom, min klippa, for ditt eviga talamod, vanskap och
karlek. Tack Aune Kallinen for den otroliga varmen du ger mig. Tack till min finaste
vapendragare Linnea Sundblom samt hennes vackra man Isak Hannus. Tack till hela S-
programmet for att ni lyssnat pa mitt velande, skankt mig inspiration och gladje. Tack

alla jag glomt ndmna, samt tack till dig som &nnu ar hér. Det ar fint att du finns.



Kapitel 6: Gronlandshajen

Fran djupet av den lilla sjon formade sig en skepnad, en blank och morkgra skugga,
med tva mjolkvita 6gon som sag pa Oswald just under ytan. De sken som manen, var
kalla som vintern och saknade liv. Oswald kunde inte sldppa grénlandshajens blick,
dom 6gonen omsl6t allt inom honom, och han hérde bara sin egna puls och vattnets
ltta vaggande i natten. Oswald fick inte ett ord ur sig, han stirrade bara, skrackslagen.
Han kunde inte ens skaka eller spénna sig. Det var bara han och gronlandshajen, den

ene pa land och den andre under vattenytan. Anda var de en och samma.

‘Du kom for att tala med mig Tala med mig’

‘Jag vet inte vad jag ska séga... Men jag vill inte att du finns i mitt liv mera, sé kan du

inte bara forsvinna ur mitt liv?’

‘Varfor ska jag forsvinna?’
‘For att pa grund av dig mar jag hela tiden daligt. Pa grund av dig kanner jag mig aldrig
riktigt glad. Jag gor alla omkring mig besvikna dver hur jag ar. Pa grund av dig tar allt

ont. Pa grund av dig lever jag inte.

‘Jag kan inte forsvinna for att du vill Jag kan inte forsvinna ur dig for att
du vill’

‘Vad menar du med ur mig?’

‘Jag ar en del avdig Jag arendelialla Jag har alltid varit en del av
dig Jag har alltid variten del i alla Jag kommer alltid vara en del’

‘Sa du kommer att finnas for evigt i mig och alla andra? Kommer jag alltid ma si hir?’
‘Det vet jag inte Det kan jag inte svara pa Det kan ingen riktigt helt

svara pa Kanske dyker jag ner i havets morka djup for en stund for att sen komma till
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Men jag finns alltid i havet En del av havet FEn del av dig’

‘Men jag madde inte sa hir daligt tidigare, jag madde inte s& hir daligt nir jag var ett

barn. Varfor var jag glad som ett barn men sorgsen nu om du alltid varit en del av mig?’
‘Som sagt Jag ar inte alltid har eller dar men jag ar alltid med

dig Nagot fick mig att komma ut ur djupet Nagot med dig Kring dig 1dig Tog mig

upp till ytan’

‘Vad?’

‘Det kan bara du sdga Inte jag Jag kom for att du behovde mig’

‘Behovde dig? Om nagot ont hande mig, varfor behdver jag nagot som far mig att ma

annu samre?’

‘Du behévde bli stilla Du behdvde tdnka Du behévde vila Du behdvde
reflektera Du behdvde andas Du behdvde se Du behdvde kéanna din puls Du
behdvde férandring Du behoévde forsta vad som ar viktigt  Du behdvde forsta
livet Du behdvde forsta ditt liv Du behovde leva Du behévde mig’

‘Ar du hér for att hjilpa mig?’

Jag dr en del av dig Jag har en funktion i ditt hav Jag ar har for

dig Pa gott och ont’

‘Vad ska jag gora for att mé battre?’

‘Det kan jag inte svara pa Men Det du redan gjort for att komma hit

har hjalpt Fortsdtt med det’

‘Med vad?’



‘Andas Tala Hora Se Upptiacka Skapa Alska Leva Finnas Det

kan du fortsdtta med’

‘Blir det ldttare med tiden att ha dig s& ndra?’

‘Oftast Det beror pa en sjalv. Hur man &r med mig Lyssnar pd mig Ar

med mig’

‘Kommer du nagonsin dyka tillbaka ner i morkret i mig?’

‘Oswald Inget ar definitivt Jag vet inte sékert Men jag tror att jag ar

pavag’

‘Jag... Jag tror jag ska g hem nu, behdver jag lingre vara rddd?’

‘Nej Du behover inte vara radd langre Ga och lev Ga och finns Ga

och kinn solen’

‘Jag vill inte sdga tack. Jag kommer kanske aldrig helt forsta dig, eller ndgonsin tycka
om dig, men tack.’

Med de orden foérsvann de mjolkvita gonen tillbaka in i vattnets morker, Oswald stod
ensam kvar. Han sag pa vattnet en langre stund, visste inte riktigt vad han skulle tanka
eller tycka. Ar han okej nu? Ja? Njae? Han var inte helt saker, men han &r 4nda kvar?
De hade talat hela natten och gryningen hade kommit. En ny form kom fram i vattnet,
ett nytt par 6gon syntes i solskenet. Oswald sag sin egen reflektion i vattnet. Vad som
tidigare hade varit ett tryne fyllt av sorg var nu... Inte lyckligt men... Neutralt? Inte
ledsen, men okej? Kanske ordet han tankte pa var passligt? Spelar det nagon roll
egentligen, Oswald kande dnda att allt var som de borde vara just nu. Oswald log och
borjade ga vasterut med solen i ryggen, han horde faglarnas kvittersymfoni. Han kéande
solen mot sitt ansikte.

Det sved inte lika mycket langre.
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