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Presentation

Var tids medicinska forhallningssatt ar ofta av begransat
varde for den som drabbats av langvarig smarta och
stress. Den medicinska forstaelsen av sjukdomssymtom
bygger normalt pa kroppsundersokning, laboratorieprov,
rontgenundersokning med mera. Den informationen ar
vardetull och belyser ett antal detaljer 1 en manniskas livs-

funktioner. Men den kan sallan ge en bild av de tysiska,

psykiska och sociala krafter, rorelser och effekter som kan-
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netecknar langvariga smart- och stressakommor. Dessa
komplicerade, ofta sjalvunderhallande, processer har van-
ligen en lang forhistoria dar méanga fler faktorer an
kroppstrauma och sjukdom har betydelse och de leder nastan utan undantag till

betydliga lidanden pa livets alla omraden.

Boken skildrar hur smarta, stress och lidande paverkas av samspelet mellan indivi-
dens fysiologiska, mentala och sociala livsprocesser. Genom en fordjupad forstaelse
av dessa kan upplevelsen av symtom och lidande forandras. Detta far en avgoran-

de inverkan pa livsupplevelsen och det paskyndar kroppslig och sjalslig lakning.

Eberhard Berg ar lakare och har under atskilliga ar varit verksam som specialist 1
allman och ortopedisk kirurgi. Pa grund av egen livskris lamnade han sjukhusmil-
jon for att under ett jugotal ar 1 offentlig och egen regi arbeta med manniskor som

fastnat 1 langvariga smart- och stress-situationer.



Deklaration

Jag har inga ambitioner att ge ut en larobok om nagon form av Sanning. Men som
aren gick kande jag behov av att beratta nagonting om det jag lart mig pa min
vandring. En lakare far se och hora mycket om manniskors liv och lidande. D4 ar
det ratt naturligt att de andras smarta blir en spegel {or ens egna livsupplevelser.
Kanske ar det mest pa detta satt man lar sig nagot verkligt om sig sjalv. Och med

tiden kom jag till min egen slutsats om grunder och villkor for en manniskas liv.

Dartor vill jag genast gora klart att mitt syfte inte ar att uppdatera vetenskapens
syn pa lidande och smarta. Den har boken ar en sammanfattning av manga ars for-
undran infor manniskans mekanismer. Mycket har jag lart av vetenskapen och det
ingar 1 min syn pa manniskan och hennes smarta. Men jag har ocksa lart mig

mycket annat som vetenskapen inte bryr sig sarskilt mycket om.

Jag hoppas att den lardom livet gett mig kan hjalpa nagon smarttyngd vandrare
att med storre klarhet se sig sjalv, sitt liv och dem hon moter, men jag kanner inte
att jag maste overtyga nagon. Jag ar glad for var och en som laser den har boken,
men om den inte stammer med din bild av livet, om den stor dig, sa lagg ifran dig
den och tyck garna att det finns for manga udda manniskor som maste skriva av
sig sina udda tankar. Kanske ar det inte din tid an att se de sammanhang som jag
beskriver eller ocksa har det annu inte varit min tid att se klart. Det ar som det
skall vara. Vi maste alla ga var egen vag till insikt och vi befinner oss nog alla ute 1
forstaelsens periferi. Men varje eker leder in till navet. Vi kommer narmare en hall-

bar verklighet med tiden.



Inledning

Smarta, liksom lust, ar villkor for vart liv pa jorden. Bada kan ge individen storre
mojlighet till 6verlevnad och slaktet mojlighet till mera liv. Normalt ar kroppens
smarta en signal om vavnadsskada. Dessutom skyddar smartan organismen mot
annu mera skada genom att 1 nervsystemet starta mekanismer som forflyttar krop-

pen bort fran skadehotet.

Aven lusten tjanar individens och slaktets 6verlevnad genom att den motiverar
oss till handlingar som ar viktiga for fortsatt existens. Det ger lustupplevelse att ata
nar man ar riktigt hungrig. Ett glas rent kallt vatten smakar himmel nar man ar rik-
tigt torstig. Och den storsta lustfornimmelsen vi kanner ar nar kropp och sinne en-

gageras 1 den handling som tjanar livets panytttodelse.

Lust och smarta borde darfor vara nagot som vi betraktar med respekt och tack-
samhet. Med respekt for krafter som 1 ett oandligt komplicerat samspel ger oss liv
och med tacksamhet mot de system som 1 det langsta skyddar och bevarar det. Sa

borde vi val se det? Men gor vi det?

Nej, inte 1 den tid och den kultur vi lever. Manniskor 1 andra tider har respekte-
rat lust och smarta mera an vad vi gor idag. Det kan man se hos de kulturer som
har bibehallit ett mycket gammalt levnadssatt. Kulturer som vi 1 vart vasterlandska
hogmod ofta kallar ”primitiva”. De manniskorna tycks ha en storre insikte an vi
om vikten av att inte ga emot balansen 1 sina livshevarande system. Men om man
later smartans skyddsfunktion bli till en kraft som skadar, om lusten styrs mot over-
mattnad 1 stallet for mot 6verlevnad, da uppstar obalans 1 alla vara livssystem, de
som tillsammans utgor individen och de som med individerna som grund ger upp-

hov till vart samhalle och var kultur.

Den obalans vi ofta skapar 1 oss sjalva ar en av grunderna till det vi kallar lidan-

de, en oundviklig den av manniskolivet. Meningen med lidandet ar for de flesta av



oss obegriplig. Oftast tror vi inte att det skulle kunna ha en mening. Men tank om
det ar sa att lidandet ar ytterligare en livets gava, en kraft som skapas nar balansen
sviktar 1 manniskans system! En paverkan som kan forma oss till att sjalva aterga
till de funktioner som ar vara egna och darmed aterta den plats 1 skapelsen dar vi

kan leva 1 balans, inom oss och 1 samklang med all annan skapelse.

Vad ligger det for budskap 1 att sa manga manniskor 1 vasterlandets industrisam-
hallen pa grund av stress och smarta har forlorat sin funktion? Och vilket budskap
ligger 1 det faktum att frekvensen ryggsjukdomar, muskelsmartor, allergi och can-
cer, for att inte namna sjalslig plaga, ar sa hog? Hur kan det komma sig att vi som
trodde att vi hade halsans gata inom rackhall nu tvingas konstatera att ingen medi-
cinsk teknik, hur komplicerad den an ar, befriar manskligheten fran lidandets och

smartans borda?

Ingen av oss kommer undan lidande och smarta. Kroppen aldras och dess vav-
nader fungerar samre. Levnadsaren gar och vi forstar med standigt storre klarhet
att var tid 1 kroppen kommer att ta slut. Detta ger oss var beskarda del av kroppslig

och av sjalslig smarta.

Men maste livsupplevelsen bli helt forstord nar begransad skada drabbar krop-
pen, nar sinnet tyngs av oro for var trygga plats 1 livet? Maste rorelse, forandring —
grundvillkor for allt som existerar — alltid innebara smarta som overgar till idande

for att vi inte kommer till en ny balans?

Sa lange som vi inte kan och vill forsta att det vi tror oss vara ofta star 1 motsats
till vad vi 1 sjalva verket ar gar det inte heller upp for oss vad vi kan bli. Och lika

lange kommer vi att vara lidandets och smartans fangar.

Ingens allra innersta ar skilt fran sinnets spel, fran tankens snabba rorelser, fran
kanslorna som foljer tanken och den svaghet eller kraft som blir syntesen. Ingens
sinne ar heller skilt fran kroppen och ingen som har kropp och sinne ar skild fran
det som omger henne. Vi ser foremal och individer som tycks sta fria fran varand-
ra men allting hanger samman, allt har inverkan pa allting annat och ingenting

har stangda granser mot det andra.

Sa kan ocksa smartan genomsyra allt vi ar. Kroppens smarta vidgar sig till sja-

lens smarta och sjalens smarta overgar 1 kroppens. Individers smarta blir till slut en
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samhallssmarta. Den kan inte hindras fran att tranga in 1 oss och bli en del av vara

Livsfunktioner.

Darfor ar den vag som leder genom smartans morker svar. Vi maste se oss sjal-

va for att finna vagen och forsta att mycket av var smarta ar stenar 1 ett hus vi sjal-

va byggt.

Den nya dagen finner vi pa andra sidan natten. Men skall vi komma dit sa ford-
ras att vi gar igenom morkret. Ar inte detta livets villkor? Att froet inte gror forran
det harda skalet sprangts med smarta? Enbart om vi vidgas kan vi vaxa mot en ny
dags ljus. Att bli sin egen smartas herre innebar — ja, tvingar fram — personlig vaxt

och mognad. Det finns ingen annan vag.



Grunderna

Nar jag ser din himmel, dina fingrars verk,
mdnen och stj@rnorna, som du har berett,

vad ar da en manniska ...

Dock giorde du honom ndstan till ett gudavdsen ...

Ur Psaltarens 8:¢ psalm



T1llvaro och verklighet

Om man vill forstd hur ett monster skapas pa en bonad far man inte glomma var-
pen. Bara om det finns en varp kan traddar vavas till ett monster, till en bild. Var-

pen finns dar, aven om den inte syns nar man betraktar bilden.

Tillvaron kan liknas vid en sadan bonad. Och tillvaron ar komplicerad, det ar
sakert. Dar ryms sa mycket mer an vad sinnet kan omsluta. Vi ser pa allt som om-
ger oss, forstar en del, ar oforstaende for annat och hela tiden sager vara sinnen

oss att vi ar skilda ifran det w1 ser.

Anda ar ju allt som forefaller ha en egen existens, galaxer, solsystem, planeter,
fasta former och varje enskild varelse som ager liv, figurer 1 en storre sammanhal-
len bild. De ar tradar som gar om varandra pa den varp av energier som blir synli-
ga for oss som form, rorelse, rum och tid. Men trots att vi bara ser en del av vaven

vill vi anda garna tro att det vi ser ar hela verkligheten.

V1 glommer latt att bilden bara syns pa vavens ena sida, den dar manniskans
sinnen och forstand kan se ett monster. Visserligen maste alla tradar ocksa ga pa
vavens bakre sida men dar ser vi inget monster som vi kan forsta med vart fornuft.
Darfor har vi ocksa svart att acceptera att det under tradarna som bildar monstret
maste finnas ndgonting som haller dem — en varp. Utan nagonting som héller all-
ting samman kan det inte bli en bild 1 vaven. Utan varpen kan det inte finnas na-

gon vav.

Det som vi forstar av tingen, av manniskor och handelser, kan alltsa aldrig vara
hela sanningen eftersom vi maste ta emot den verklighet som syn, horsel, kansel,
lukt och smak kan ge oss. Narmare an sa kan manniskan inte komma verklig Verk-

lighet med sina sinnen.



Fysiken lar oss att det bord jag sitter vid just nu, som kanns hart for handen och
som forefaller att ha farg och form, egentligen bestar av en ofantlig mangd atomer
sa minimala tll sin storlek att man natt och jamnt kan mata dem. Men skulle mina
ogon kunna se dem — som sma stjarnor kanske — sa kommer jag att finna att av-
standet mellan dem ar lika stort, om inte storre, som mellan stjarnorna 1 rymden.
Bordet innehaller mera tomrum an materia. Om planeten Jorden skulle pressas
samman sa att inget tomrum langre fanns mellan dess atomer blir den inte storre
an en tennisboll. Vem som helst som gick forbi skulle kunna stoppa den 1 fickan —

om tyget holl forstas.

Min hand ar byggd pa samma satt och om jag lagger den pa bordet sa kanns
det fast och handen sjunker inte rakt igenom bordet som dimma genom dimma.
Det borde den ju gora om bade bord och hand 1 huvudsak bestar av tomrum.
Men handen kommer inte langre an till bordets yta som kanns hard och trycker
mot min hand med samma tryck som handen trycks mot bordet. Vilket har sin or-
sak 1 en av universums grundprinciper: att atomers energier stoter bort varandra

med storre kraft ju narmare atomerna kommer varandra.

Att jag kan se det bord jag sitter vid, som alltsd mest bestar av tomrum, beror
pa att det ljus som traffar bordet stots bort av krafterna som finns 1 bordsytans ato-
mer. En del av detta ljus traffar sedan mina 6gon, forvandlas dar till snabba nerv-
impulser som 1 min hjarna ger mig bilden av ett bord. Men hur ser da bordet ut
egentligen? Vad doljer sig bakom den grans dar ljuset reflekteras? Det kan jag inte

veta!

De energier som vi tar emot med 6gon, 6ron, nasa, smak och hudens kansel-
kroppar gors alltsa om till elektriska impulser som nerverna for vidare till hjarnan.
Dar maste sinnet satta samman dem till en bild av yttervarlden. Den bilden vill vi
sedan ge en mening som okar var forstaelse av det vi ser. Forstaelsen ar viktig for
oss. Forstar vi inte har vi svart att handla rationellt. Ser vi ingen maojlighet att hand-
la grips vi latt av kdanslan av att inte ha kontroll 1 en farlig varld. Det 1 sin tur ska-

par radsla.

Att forsta och handla skyddar oss 1 viss man mot den angest som finns lagrad 1

den vetskap som vi alla har, aven om den ligger djupt forborgad, att det vi tror vi



har forstatt snart visar sig att vara nagonting helt annat an vi trodde och att ingen-
ting ar sakert. ”Allting flyter” sade grekerna for lange sedan. ”Allt ar illusion” sa-

ger osterlandska filosofer.

Men tillvaron ar alltid verklighet — var egen inre verklighet. Det ar den enda
verklighet som vi kan kanna till, den enda vi kan ta emot direkt. Detta leder till en
slutsats: vi far storre kunskap om var egen verklighet om vi lar oss hur vi tolkar och
bedomer de signaler som kommer fran ett okant yttre. Kunskap om min egen verk-

lighet borjar med att jag har kunskap om mig sjalv.

Vad har allt detta {or relation till idande och smarta? Den langa smartan, kropps-
ligt eller sjalsligt utlost, kan med tiden engagera alla vara livstunktioner. Om w1
skall kunna bromsa smartans spridningsmekanismer maste vi forsta dem. Och det
ar mycket svart om vi1 inte lar oss att forsta hur vi bedomer det som hander 1 den
yttre varlden och 1 kroppen, som ju fran sinnets position ocksa tillhor yttervarlden,

samt lar oss hur vi reagerar pa det som vara sinnen sager oss.

Mansklig vaxt och mognad innebar att lara sig att tolka det som hander pa ett
sadant satt att vi allt sakrare kan skapa och behalla balans och harmoni inom oss
sjalva och 1 samspelet med det som omger oss. Sa kan vi hindra smartans mekanis-
mer fran att ta over alla vara livssystem. Ingen manniska ar garanterad att slippa
lidande och smarta men har finns en mojlighet att gora nagot battre av vart liv pa

jorden.

V1 vill garna tro att vi vet sa mycket om oss sjalva och var varld. I varje fall
finns det en ganska utbredd overtro pa hur mycket vi kan veta om den varld vi1 le-
ver 1. Nar det da hander sadant som vi inte kan forklara eller géra nagot at ar det
latt att kanna oro eller radsla. Den radslan vill vi ofta kompensera med en tro att
“vetenskapen” har kunskap om allt det vi sjalva inte kan forsta. Sarskilt stark blir
tron nar kroppen inte vill fungera som vi forvantar oss att den skall gora, nar vi

blir sjuka.

Den tilltron bygger ofta mer pa hopp an fakta. Tack vare vetenskapliga meto-
der har vi fatt mycket kunskap om naturen. I sjalva verket har vetenskapens satt att

samla kunskap ront en framgang som ar makalos 1 manniskans historia. Kunska-
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pen har sedan omsatts 1 lika makalosa handlingar, positiva lika val som negativa.
Det ar nog grunden till att manga har en overtro pa att man redan vet det mesta

om det som gar att se och ta pa och om en hel del annat.

Planeten Jorden praglas nu pa bade gott och ont av manniskans skaparkraft. Lo-
gisk tankekraft och vilja mojliggjorde den industriella era som 1 sin tur star och fal-
ler med en vetenskap som avlockat naturen sa manga av dess hemligheter. Att tan-
ka enbart objektivt och handla enbart konstruktivt har dock inte alltid varit lika vik-
tigt, eller mojligt, 1 manniskans historia. Logiskt konstruktiva tankesatt ger dock
storre chans att overleva och manniskan ar bra pa bade tankandet och overlevan-
det. Anda har en genomtinkt metod att med fornuft och logiskt tinkande lara sig

forsta naturens hemligheter inte funnits langre an knappt fyrahundra ar.

Ar 1619 skrev René Descartes — sin tids geni och underbarn — en uppsats om “en
ny metod att soka sanningen”. Den inneholl principer {or hur man kunde forska
objektivt, det vill saga finna ut hur naturen verkligen fungerar. De principerna blev
sedan grunden till all vetenskaplig forskning. Och forskningen 1 sin tur lade grun-
den till den vasterlandska samhallsform som nu har blivit sa forfinad och sa tek-
niskt komplicerad att manniskor som inte klarar av att fylla 1 blanketter, och som
inte kan hantera apparater, loper risk att inte sjalva kunna klara sin forsorjning
och sitt liv. René Descartes’ 1déer innebar att vissa regler skulle galla om man wville

finna naturens objektiva verklighet.

Den forsta regeln lydde: ”Godta aldrig nagonting som sant om du inte tydligt inser att det
dr det.” Det ar en nyttig regel men den har ingenting med verklig objektivitet att go-
ra. Den som betraktar och bedomer nagot kan aldrig vara objektiv. Hon har ju ing-
et annat val an att utifran sin egen kunskap och sina egna livsupplevelser tolka det
som hennes sinnen sager henne om den yttre verkligheten. Och 1 den saken finns

det ingen manniska som ar den andra lik.

Den andra regeln sade: ” Uppdela vart och ett av de problem som du vill undersika 1 sd
manga delar som ar mojligt.” Den regeln ar en viktig grund for all praktisk vetenskap-
lig forskning. Den har lett till mycket kunskap. Man kan titta pa ett blad 1 mikrosko-
pet for att se hur det ar byggt. Man kan ta en bit av bladet och undersoka dess ke-
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mi. Atomer kan man sonderdela och darvid lara sig forsta strukturen av vart uni-

VersuIn.

Men detta satt att finna kunskap kan 1 manniskans hander ocksa astadkomma
foljder av mycket skilda slag. Vet man hur ett blad fungerar kemiskt sa kan man
skapa kemikalier som ar dodliga for vaxter. D4 har man mojlighet att doda ogras
och det kan ju vara bra. Men man kan ocksa doda vaxtlighet 1 mycket storre skala.
Kan man spranga en atom 1 laboratoriet s gar det uppenbarligen att astadkomma

samma sak 1 en ohygglig storleksordning.

Det rader ingen tvekan om att Descartes’ andra regel leder oss till mera kun-
skap men det ar nog tveksamt om den verkligen kan hjalpa oss att finna sjalva San-
ningen. Ar den anvandbar pa fenomen som karlek, sorg och gladje? Kan den an-
vandas for att forsta den del av manniskan som inte ar materia, den del av henne
som ar vasensskild fran kroppen och som inte syns for andra? Vi lever lika mycket 1

den delen av oss sjalva som 1 kroppen — kanske mer.

Den tredje regeln sade: ”Borja med det enklaste, det som dr lattast att forsta, for att se-
dan steg for steg ga tll det som dr mest sammansatt.” Det ar forstas ett logiskt satt att kom-
ma till forstdelse av komplexa sammanhang men det tvingar oss att forst besluta
vad v1 anser vara enklast och lattast att forsta. Vart sokande av sanningen riskerar
da att overga till att vi konstruerar sanningar. Att tro att nagot ar det enklaste ar
ingen garantl for att det ar faktiskt sa. Man ansag under flera ar att atomen var ma-
teriens minsta enhet. Sedan kom man pa att atomens kiarna var sammansatt av an-
nu mindre element. Och nu ifragasatter forskare om materia 6verhuvudtaget finns
1 verkligheten, om inte allt ar energier vars samspel blir till rorelse och form och tid

for manniskan.

Osakerheten ar var verklighet. Vara sinnen ger oss aldrig nagonsin en verkliga-
re bild av Verkligheten an deras konstruktion tillater. Var slutar alltsa Verkligheten
och var borjar illusionen? Hur kan vi veta vad som ar enklast och lattast att forsta?
Uppenbarligen bestammer vi det sjalva, ofta utan att forsta att det ar ganska lite
som vi darmed har forstatt. Men den “sanning” som vi gor till var har nastan all-

tid konsekvenser som vi inte hade vantat oss.
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Descartes’ fjarde regel sade: ”Gor sa_fullstindiga upprikningar och sa allménna dversik-
ter att du kan vara siker pa att inte ha uteldmnat nagot.” Den regeln utgor grunden for all
statistik. Den gor det lattare att rakna ut hur vi nar fram till nagon sanning och att
bekrafta vad vi funnit. Ocksa denna regel har 1 sin praktiska forlangning gett
manga manniskor en hogre levnadsstandard. Datorerna har gjort det mojligt att
blixtsnabbt katalogisera och bearbeta fler detaljuppgifter. Darfor tror nu manga att
om vi bara har tillrackligt manga data, och en forfinad vetenskaplig metodik, sa
kan vi forutsaga individers liv och halsa, landers och kulturers uppgang eller fall

och till och med det 6de som v1 fruktar hotar var planet.

Det pastas dock att man har funnit att av tio framtidsstudier visar nio fel. Verk-
ligheten blir nastan alltid nagot annat an vad vi tankt den skulle bli. Descartes’ fjar-
de regel gor det lattare att berakna en bils bensinforbrukning men som hjalp till att

forsta en manniskas helhet ar den ganska verkningslos.

Om man ser sig om 1 den vasterlandska varlden si finner man att dessa regler,
trots att nastan fyrahundra ar har gatt, av manga annu vordas som en Helig San-
ning. Men oavsett genialiteten 1 Descartes’ idéer kan det diskuteras om fornuft och
logiskt tankande ar manniskans enda verktyg for att uppna kunskap. Detaljkun-
skap ar inte enda sattet att forsta ett sammanhang. Om man tror att nagonting ar
sant enbart om det kan forstas pa samma satt av alla andra sa gar man 1 en logisk
falla. Ingen varelse kan registrera och tolka sin yttre varld exakt pa samma satt
som nagon annan och ingen manniska kan lata nagon annan leva med 1 sin egen

inre verklighet.

Med hjalp av enbart dessa regler, och den vetenskapliga metod som byggts pa
dem, lar man knappast finna Sanningen, Verkligheten bakom upplevd verklighet.
Det galler ocksa sanningen om manniskan och hennes smarta. Att forneka allt det
goda som ett okat bruk av manniskans formaga att tanka logiskt och fornuftigt har
fort med sig vore dumt. Man bor dock inte glomma att det ocksa har fort med sig
att vart sinnes andra sida, det vill saga intuition och kéansla och det spontana hel-
hetstankandet, inte langre aktas sarskilt hogt. Men just de egenskaperna ar forut-

sattningen for snilleblixtar och for nya satt att tanka. De ar kreativitetens grund.
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Det finns knappast nagon annan varelse pa jorden som liksom manniskan kan
fjarma sig i1fran sig sjalv och sjalvmant avsta fran sin helhet. Ett vasen som ar tan-
ke, fantasi och kansla, och pa samma gang en biologisk organism vars livssystem ar
mycket gamla, har kanske svart att komma undan denna splittring. En klyfta upp-
star mellan sjal och kropp och 1 den fods manniskans smarta och fortvivlan. Dar
inser vi att kropp och sinnen skapar granser som omojliggor den varld som vi har
tankt oss leva 1. Har betalas priset for att vara bade djur och ’nastan gudavasen”.
Men har fods ocksa manniskans storhet eftersom var smarta tvingar oss att tanka
om och forsona oss med det som inte gar att andra. Den tvingar oss att vaga soka
nya vagar till en hogre livstunktion, till battre harmoni inom oss sjalva och mellan

oss och varlden.

Det ar svart att ta ut kursen mot ett mal om man inte vet var man befinner sig.
Vill du finna nya battre vagar 1 ditt liv sa bor du veta vem du ar och var du star
och acceptera detta. Forstar du inte bade dina delar och din helhet sa blir du kvar
1 kaos. Hur du har hamnat dar betyder inte lika mycket som att du inser var du ar

och funderar over hur du skall komma darifran.

Om du har vaxt upp med vasterlandets satt att tanka ar du tranad 1 att se detal-
jer. Men detta enbart hjalper inte nar du ocksa har behov av att forsta din egen hel-
het. Darfor ar det viktigt att du tranar dig att mera lita pa din kansla och din intui-
tion och mera vaga slappa taget om den del av dig som talar om for dig hur ditt liv

och varlden borde vara.

Alltsa — trana dig att vaga vara mera oppen. Men for att det skall vara mojligt
far du ocksa godta att du ar mer an bara en materieklump, mer an en fantastiskt
komplicerad biologisk automat, mer an nagon av de roller som du sjalv och andra
delat ut at dig.
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Vad ar da en manniska?

Man kan inte diskutera manniskans lidande och smarta utan att ha nagon tanke
om vad manniskan ar, alltsd nagon sorts definition av henne. Har bryts oftast enig-
heten for det gar att valja sig en tro om manniskan fran en mangd av laror och
koncept. Vill man tro att manniskan bara ar en klump materia, en komplicerad ro-
bot som automatiskt styrs av enbart biologiska funktioner, kan man finna stod for
detta. Men da landar man 1 svarigheter nar man vill forklara sddant som medve-
tenhet, sjalvupplevelse, identitet, karlek, langtan och allt det som inte gar att mata
eller vaga. Vill man tro att manniskan ar enbart sjal och ande sa uppstar ocksa sva-

righeter for kroppen gor sig standigt pamind.

Darfor tycker manga att det verkar vara bast att tro att vi bestar av bade sjal
och kropp. En svarighet ar dock att ingen hittills sakert kunnat visa sjalens eventuel-
la plats 1 kroppen. Fast, vander man pa tankegangen, sa har heller ingen sakert
kunnat visa kroppens ratta plats 1 sjalen. Det ar alltsa svart att med enbart logiskt
och fornuftigt tankande bevisa vad vi ar. Det ar faktiskt svart att med vetenskapliga
metoder bevisa att vi over huvud taget finns och att det 1 sa fall finns en verklig
varld som omger oss. Men hur det an forhaller sig med det sd ar det knappast prak-
tiskt att ifragasatta sin och varldens existens. Man kan ju inte bortse fran att krop-
pen och den yttre varlden ar grunden for var egen vetskap om att vi existerar.
Aven om det skulle vara s att allt det yttre egentligen ar illusion si kianns den illu-

sionen pinsamt verklig.

Gamla vishetslaror sager att manniskan och allting annat bestar av enbart ener-
gier och att det som vi fornimmer som materia ar en skenbild som vara sinnen vi-
sar oss. Sinnena ar inte byggda for att kunna registrera mer an en starkt begransad
del av verkligheten menar dessa laror. Men den kultur vi lever 1 just nu har 4 andra
sidan under flera hundra ar varit overtygad om att verkligheten inte innehaller

mer an vad vara sinnen visar oss.
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Cirkeln borjar ater slutas. Inom kvantfysiken, dar man forskar 1 materiens in-
nersta struktur, skapas nya teorier om att allt egentligen ar energi. Materia ar i sa
fall inte nagot annat an var hjarnas tolkning av en okand verklighet byged pa var
begransade formaga att registrera energier. Materien existerar alltsd inte alls 1 verk-

lighetens grund. Men den upplevs nog sa verklig nar man stoter stortdn 1 en sten.

Det som varlden innebar {or var och en av oss maste anda vara kopplat till indi-
videns forestallningar och tankevanor. Och det ar svart att andra tankevanor. Om
var egen varldsbild hotas kanner vi oss oftast sjalva hotade. Om man da behover
tanka om bor det darfor goras pa ett skonsamt satt. Ett litet steg pa vagen kan da
vara att man accepterar att en manniska inte ar en isolerad del av skapelsen utan

del av nagot storre och darmed uttryck for en storre verklighet.

Ett litet stoftkorn 1 ett valdigt universum — det ar manniskan. Storleksmassigt star
hon lika langt fran mikrokosmos som fran makrokosmos. Alltsa mitt emellan mole-

kylens och galaxens storlek.

Om vi nu haller oss till vasterlandets satt att tanka ar manniskan uppbyged av
materia. I sa fall ar vi alla mycket, mycket gamla. Vart universum lar ha funnits tll
1 femton miljarder ar. Man sager att det foddes 1 en superexplosion, ”den stora
smallen, the Big Bang”. De enorma mangder energi som da blev fria kastades med
ljusets hastighet 1 alla riktningar. Omkring tre miljarder ar behovdes innan detta
ofattbara klot av energi har och var blev till materia 1 form av stora gasmoln som 1
enorma virvlar fortatades till solar och planeter. Man kan da roa sig med tanken
att atomerna, materiens minsta delar, som ju har funnits sedan dess ar ganska
vialanvianda nu. Aven vi bestar av dessa gamla, dteranviandbara byggnadsstenar.

Din kropp har alltsa varit med 1 tolv miljarder ar.

Manniskan ar liv. P4 var planet en hogre form av liv. Vi vill sjalva garna tro att
v1 ar livets slutprodukt men bevisen for den vackra tanken saknas helt. Manniskan
ar ett daggdjur som liksom andra daggdjur kannetecknas av att ungarna blir till 1
mammans kropp, utvecklas dar en tid och f6ds fardiga till formen men inte till

funktionen. En nyfodd antilop kan inom nagra timmar folja flocken pa sina egna
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ben men for en manniskounge tar det manga ar att trana sina hivstfunktioner sa att

den klarar sig pa egen hand.

Inte bara den materia som vi ar byggda av ar gammal. Kroppens mekanismer
ar ocksa mycket gamla. Historien om livet pa planeten Jorden borjade 1 havet och
gar tillbaka mellan en och tva miljarder ar. Sannolikt bestod de forsta varelserna
av en enda cell. An i dag bygger energiomsattningen i manniskokroppens celler pa
de processer som fanns 1 livets allra forsta borjan. Hjarnans aldsta delar har funk-

tioner som lar ha existerat 1 femhundra miljoner ar.

En mansklig hjarna bestar egentligen av flera hjarnor med mangder av f6rbin-
delser emellan dem. Alla ryms 1 samma lada — skallen. Den aldsta delen ar var
hjarnstam. Den var fran borjan fiskens hjarna och styr “enkla” livsbevarande funk-
tioner som somnen, vakenhet, andningen och hjartats gang. Men under armiljo-
ner andrade naturen fiskens konstruktion fran vattenvarelse till djur som kunde an-

das luft och darmed kunde rora sig 1 luften och pa land.

Djur pa land behover mera avancerade funktionssystem an en fisk 1 havet. En
okenréatta overlever inte om den inte kan behalla kroppens inre fuktighet. Fisken
lever mitt 1 blotan och behover knappast nagot fuktighetsbevarande system. En 1is-
bjorn overlever inte om den inte kan bevara sin inre varme effektivt medan oken-
rattan har bittre nytta av ett kylsystem. Oknar, regnskog, tundra, arktis — en mang-
fald av miljoer staller skilda krav pa djurens livsbevarande system. Landdjur maste
alltsa ha betydligt mera komplicerade funktionssystem an fiskar. Mellanhjarnan ar
den del av manniskans hjarna som reglerar dessa automatiskt styrda overlevnads-
mekanismer for skiftande miljoer. Och de funktionerna har funnits till 1 6ver tva-

hundra miljoner ar.

Hogre daggdjur begavades med mer precisa och viljestyrda rorelser. De fick for-
magan att med laten ta kontakt med sina likar. De fick en synformaga som hjalpte
dem att blixtsnabbt fatta vad som ar ett foremals kontur, dess yta och dess bak-
grund. Det ar livsnodvandigt {or ett djur som kastar sig fran gren till gren 1 hoga

trad och lika livsnodvandigt nar man skall ta sig 6ver gatan 1 en storstad.

Manniskodjuret fick formagan att tinka sammanhédngande och med sina tan-

kar bygga inre forestallningar. Sa uppstod mojligheten att begrunda livets obekva-
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ma sidor och planera hur man skulle kunna undga dem. Detta skots av hjarnans
mest moderna delar, framhjarnan och barken, vars funktioner skall ha existerat 1

femtio miljoner ar.

Varelser som har vart satt att rora kroppen, som lufsar runt pa sina bakre ben,
som med de framre benen forsoker bygga om sin varld och som balanserar skallen
med organ for syn och horsel hogst uppe pa sin kropp, lar pa var planet ha funnits
till under kanske fyra armiljoner. Man tror att sjalva manniskan har funnits over
tva miljoner ar. Det ar dock bara tiotusen ar som har forflutit sedan manniskorna
borjade att bygga byar och larde sig att bruka jorden. Och det vasterlandska indu-
strisamhallet, med de livsvillkor som det har givit oss, har existerat knappast ens

trehundra ar.

Till sin konstruktion ar manniskan alltsa mycket, mycket gammal. De hjarn- och
kroppstunktioner som hjalper oss till 6verlevnad har en gang 1 tiden vuxit fram ur
en miljo som knappast liknar den vi lever 1 just nu. Darfor reagerar vi sa ofta, som
de daggdjur v1 faktiskt ar, med overlevnadsmekanismer som inte passar in 1 det liv
vi maste leva. Eller snarare det liv vi tror vi maste leva eftersom vi oftast inte heller

kanner vara mojligheter att leva livet pa nagot annat satt.

Men manniskan ar mer an kropp. Hon ar ocksa “nastan gudavasen”. Vad kan-
netecknar da en gud? Jo, en gud kan skapa. Och manniskan kan skapa! Gud sjalv
ar hon ju inte for hon ar inte orsak till sin egen existens. Manniskan kan inte skapa

liv (annu?), men nastan allting annat tycks hon kunna skapa.

Sjalva kroppen skapar ingenting. Den bara lyder de order som hjarnan ger den
genom sina styrsystem. Det som skapar inom oss ar den del av oss som tanker, som
kan kdanna och som gor sig forestallningar om den inre och den yttre varlden. Det
ar den del av oss som ocksa har en vilja att astadkomma, eller inte astadkomma,
nagot. Att inte vilja gora nagot ar ocksa tecken pa en viljeyttring. Man kan saga att
for “nastan gudavasendet” 1 oss ar kroppen ett kraftfullt redskap for att tillfredsstal-

la viljan.
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Energl och rorelse

Vetskap om att manniskan ar ett resultat av miljarder ars produktutveckling 1 natu-
rens verkstad ar till liten hjalp nar vi som individer rakar ut for livets svarigheter.
Nar vi maste ga igenom lidande och smarta och har svart att sta emot var oro och
var radsla samt kroppens reaktioner pa allt detta, trostar det oss inte alls att veta vil-
ka kemikalier vi bestar av eller om v1 liknar grisen mer an apan. Da behover vi {or-

sta oss sjalva pa ett annat satt.

Att tanka logiskt och fornuftigt samt handla rationellt ar den grundprincip man
stravar efter 1 den vasterlandska civilisationen. Detta och en bergtast tro att manni-
skan kan lara sig forsta naturen och forma den for manskliga behov skapade en
enastaende hog kultur. Men den kulturen blev speciell for den har egenheten att

nastan enbart fokusera pa materia och teknik.

Man kan fraga sig om nagon annan mansklig civilisation haft en sadan enogd
syn pa livet. Studerar man detaljerna sd entusiastiskt som vi gor blir det automa-
tiskt svart att forsta de intrikata samspel som pagar mellan det som omger oss och
som vi ingar 1. V1 lagger inte marke till dem eftersom de ar 1 standig rorelse. Vi ar
tranade att se den stillastaende detaljen. Vi ar medvetna om krafters inverkan pa
oss men har svart att se hur dessa verkningar kom till. Vad ar orsak? Vad ar ver-
kan? Vi tanker ofta in en enkelhet 1 krafters dolda spel. Som om deras energier ba-
ra rorde sig at ett hall fran den pol v1 kallar ”orsak” till den pol v1 kallar “verkan”.

Som om allt fungerade som overforing av elektrisk strom.

Andras inverkan pa vart humor fungerar till exempel inte alls sa enkelt. Det
mesta fungerar faktiskt inte alls sa enkelt. Visst forstar vi att en kraft 1 ena riktning-
en ger en motkraft 1 den andra. Aktion ger re-aktion. En pendel maste komma till
ett stopp for ju hogre som den klattrar 1 sin bana desto mera hejdas rorelsen av jor-

dens dragningskraft. Det gar att forsta. Men de kraftspel som tillsammans utgor
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universum ar sannerligen inte enkla. Allt forandras, allting ror sig 1 forhallande tll

allting annat.

Man kan tycka att om allting har en verkan pa allt annat, om allting ror sig och
ingenting ar fast och oforanderligt, sa finns ju ingen ordning, enbart kaos. Men det
vi ser som kaos kan pa det hogre planet vara ordning. De begransningar som vara
sinnen satter, hindrar oss att se de krafter som spelar med 1 varje skeende. Vi ser en
enda orsak och och vi ser dess verkan men riktar oss da oftast bara mot det ena.
Och sa tror v1 att det lilla som vi ser ar verkligheten. Men 1 sjalva verket bestar ett
skeende av manga orsaker och deras verkan dar varje verkan ocksa kan ha aterver-

kan pa sitt upphov och pa andra krafter.

V1 vill garna tro att livets skeenden fungerar som en enkel gunga, en brada som
pa mitten balanserar 6ver nagonting. Antingen ar ena anden uppe och den andra
nere, eller ocksa ar den ena nere och den andra uppe. En sddan gunga balanserar
krafter. Bradans bada andar ror sig men 1 motsatt riktning. Kraft ger motkraft, ak-

tion ger reaktion.

I Kinas gamla vishetslara, taoismen, ingar ocksa tanken att allting har sin mot-

sats. Den ena polen 1 ett motsatspar ar yang och den andra yin. Yang ar det manh
ga, det harda, det heta och det ljusa, det som ger ut. Yin det kvinnliga, det mjuka,
det svala och det morka, det som tar emot. Yang ar berget, yin ar dalen. Det som

ar fast ar yang, det som flyter yin.

Ocksa har har allt sin motpol. For varje yang ett yin och {or varje yin ett yang.
Alla krafterna tillsammans bildar ett oandligt komplicerat rorligt sammanhangan-
de system. Man kan forestalla sig en gunga med ett oandligt antal brador som alla
balanserar over en gemensam mittpunkt medan varje bradas andar, sakta eller has-
tigt, ror sig mellan ett slags yin och dess speciella yang. Om alla brador balanserar
over en och samma mitt sa har man ett system som 1 sin helhet alltid ar 1 vila trots

att det 1 sina delar ar 1 standig rorelse.

Mycket talar for att allt som over huvud taget existerar fungerar pa det sattet,
bade det som gar att mata och att vaga och det som inte gar att definiera sa. Men

eftersom vi inte har formaga att se verkligt stora skeenden, sarskilt om de verkar
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over langa tidsperioder, sa kan det vi ser som obalans faktiskt bara vara en detalj 1

ett betydligt storre kraftspel som ror sig 1 perfekt balans.

Rorelse, som ju alltid innebar forandring, ar grundprincipen for det universum dar
vl bor, det enda som vi kanner till. Sjalva dess funktion ar energi 1 rorelse. Delar av
den energin kan vara sinnen registrera som en sorts fortatning. Vi kallar den fortat-

ningen materia och den kan vi se och ta pa och mojligen forsta.

All materia som vi ser med blotta 6gat har en form av nagot slag. Fysiken talar
om {or oss att den ar uppbyggd av atomer och att dessa ror sig hela tiden. Alltsa ar
materien saledes 1 standig rorelse aven om den verkar vara last 1 fasta former. Ro-
relse ar energl och den atom som ror sig fortare har mer energi an den som ror sig
langsamt. Atomer kolliderar ocksd hela tiden. Den som ror sig fortast bromsas upp
1 krocken och den langsamma atomen okar farten. Den atom som innehaller mes-

ta energin far darvid dela med sig av sin energi till den som inehaller mindre.

Detta borde leda till att energin till slut fordelas jamnt 1 hela universum. Nar
atomerna har krockat fardigt med varandra har alla samma hastighet. Man sager
att vart universum gar mot 6kad entropi. Det innebar att alla skillnader férsvinner

och att biologiskt liv inte skulle kunna existera 1 den form vi kanner tll.

Men om all materia ar 1 rorelse och om allt som ar 1 rorelse forlorar energi och
darmed saktar av, hur kan det 1 sa fall uppsta mera sammansatta energisystem?
Hur kan atomer bilda molekyler? Hur kan det av enkla molekyler byggas amnen
sa komplexa att det ur dem kan spira liv? Och hur kan sadana system bevara sin
stabilitet?

Svaret ar att naturens energier alltid vaxelverkar med varandra. Ett system som
innehaller mindre energi kan forena sig med ett som innehaller mer. Sa bildas sam-
manhallna energisystem dar krafterna som ingar alla verkar pa ett rorligt satt. Om
en kraft forandras 1 systemet astadkommer det att andra krafter 1 systemet ocksa
andras, ofta 1 en motsatt riktning. Sa bevaras energibalansen 1 systemet och det for-

blir stabilt. Det utgor ett dynamiskt rorligt och balanserande system.
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Om ett sddant energisystem skall kunna vaxa far det inte vara stangt for yttre
krafter. Det maste kunna vaxelverka med andra dynamiskt rorliga och balanseran-
de system for att kunna bilda nya storre balanserande system med dem. Det finns
forstas en risk att det nya mera komplicerade systemet blir instabilt och faller son-
der. Men kan tva 1 sig sjalva balanserande system na en fungerande forening sa
uppstar ett dynamiskt balanserande system av hogre ordning. Detta kan 1 sin tur
sammansluta sig med andra och darmed skapa balanserande system av annu hog-

re ordning.

Det har ar sannolikt en grundprincip 1 kosmos. Allt ar energi 1 rorelse. Energier-
na kan verka med och mot varandra och darmed astadkomma en balans. Utan
den balansen mellan skilda krafter kan det aldrig bildas nagon sorts stabil struktur.
Men blir strukturen for stabil sa minskar ater mojligheten att uppna en balans
med andra energisystem. Den kan da inte underga forandring pa annat satt an att
brytas ned 1 den upplosning som drabbar allt med tiden. Den kan inte vaxa. Ut-
veckling kan aldrig ske om mojligheten till forandring inte finns. All rorelse ger

upphov till forandring och det ar forutsattningen for att nagot nytt skall kunna ska-

pas.

Den enklaste atomen utgors av en karna samt en elektron som ror sig 1 en bana
runt sin karna. Om inga nya energier tillfors s balanserar elektronens energi —
dess rorelse — de krafter med vilka karnan verkar pa den. Den fortsatter alltsa att
gd 1 samma bana runt sin karna. Den faller inte in mot den och den forsvinner in-

te bort fran karnan. Detta innebar att atomen ar stabil och bibehaller sin funktion.

Mera sammansatta amnen byggs upp av flera slags atomer. Det kallar man en
molekyl. Om man ser atomen som det minsta balanserande systemet kan man sa-
ga att en molekyl bestar av flera sidana system som tillsammans bildat ett system

av hogre ordning. Pa varje ny niva fungerar det pa samma satt.

Energiers lek, 1 det minsta och det storsta, ar forutsattningen for universums ri-
kedom av sammansatt materia. Men om man tanker efter sa galler ocksa samma

ordning for allt som inte ar materia. Samma lagar gor att manniskans samhallen
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kan vaxa och fungera. Samma lagar gor att du och jag kan vaxa till storre mansk-

lig mognad.

I grunden stravar allt mot entropi, mot utjamning och stillestand. Men sa lange
det finns nagot som ligger pa en annan energiniva an nagot annat, kan det bildas
oppna dynamiskt balanserande system. De kan fordela energierna inom sig pa ett
rorligt satt och pa sa vis bevara sin stabilitet. Men de kan ocksa vaxa genom att fa
energl fran andra rorliga system och darmed bilda nya hogre ordningar av likale-

des sammansatta 6ppna och dynamiskt balanserande system.

Mikrokosmos byggs sa upp till makrokosmos. Av atomer byggs det upp galaxer.
Sammanhangen 1 vart eget liv ar ordnade pa samma satt. Men det ar svarare att
se eftersom vi sjalva ar och ingar 1 system 1 vilka energierna kan vara mycket skilda

till sin art och verkan.

Man kan ta vart solsystem och dess forhallande till livet pa planeten Jorden som

exempel pa ett sammansatt dynamiskt balanserande system:

System 1: Solens dragningskraft ar stark och skulle kunna fa planeterna att falla
in 1 den. Planeterna 1 sin tur ror sig framat mycket snabbt. Om inte solen fanns
skulle de forsvinna ut 1 universum. Men balansen mellan solens dragningskraft och

dess planeters rorelser ger som resultat att de kretsar runt var sol 1 stabila banor.

System 2: [ sina kemiska processer kan solen liknas vid en vatebomb. Reaktioner-
na 1 solen balanserar dock varandra sa att den brinner mycket lange 1 stallet for att
explodera pa nagra ogonblick. Alltsa far planeten jorden 1 sin bana runt var sol he-

la tiden ta emot dess ljus och varme.

System 3: Livet pa var jord kan ocksa ses som ett dynamiskt rorligt energisystem.
Alla varelser som existerar har har del 1 manga slag av samspel, bade med varand-
ra och med Jorden. Tillsammans bildar de det ekologiska systemet som star och fal-
ler med de forsta tva systemen. Vart ekologiska system kan inte bibehalla sin ba-

lans utan solens ljus och varme vilka ar beroende jordens rorelse runt solen.

Trots att allt 1 universum ror sig och inget verkar vara fast och sakert finns det allt-

sa 1 det kaos som vi manniskor ser en ordning som ar sjalva grunden for livets exi-
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stens och vaxt. Allt ar vaxelverkan. Krafter skapar aterverkanskrafter. Stabilitet
kan bara forekomma nar energier dansar 1 rorligt balanserande system. Alltfor stor
stabilitet 1 dessa leder till forstelning. Hander detta kravs ett energitillskott. Den sta-
bila energibalansen 1 systemet rubbas da sa att det ingar 1 ett nytt system av hogre
ordning. Det ar en grundprincip for allt som vaxer. Tillvaxt innebar forandring,
forandring skapar mojlighet for tillvaxt. Sa fungerar allt. S& fungerar manniskan
med sin kropp, sitt sinne och sin ande. Sa fungerar manniskan 1 varlden. Sa funge-

rar varlden.
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Medvetandet

Om man liknar manniskan vid ett oppet dynamiskt balanserande och rorligt ener-
gisystem, uppbyggt av ett antal underordnade system, ar det lattare att bilda sig en
forestallning om de energier som tillsammans bildar hela manniskan. Vilken del av

manniskan har 1 sa fall storst betydelse?

Manga skulle kanske saga att kroppen ar det viktigaste systemet for utan krop-
pen astadkommer minniskan ingenting i denna virld. Det 4r sant. A andra sidan
astadkommer kroppen inte heller nagot av sig sjalv. Kroppens livsbevarande sy-
stem ar automatiska och fungerar lange om de far den luft, den vatska och den na-
ring som behovs. Isolerad kan dock kroppen bara skota om sin egen 6verlevnad.
Den kan inte astadkomma nagot mera konstruktivt utan att det finns en styrfunk-
tion. T1ll och med for nagot sa pass enkelt som att ta ett enda litet steg. Nagot mas-
te alltsa finnas som har tankt sig att det gar att ta ett steg, besluta sig for det och fa
kroppen till att ta det steget.

Detta nagot ar medvetandet. Medvetandet ar viktigast for manniskan. Om det
inte finns, vad kan da aktivera kroppen till en mera komplicerad handling? A and-
ra sidan ar medvetandet beroende av kroppen. Upplevelse av yttervarlden 1 form
av syn och horsel, kansel, smak och lukt ar medvetandeprocesser. Men 6gon, 6ron,
hud, mun och nasa som tar emot signaler utifran tillhor kroppssystemen likaval

som nervsystemet som leder in signalerna fran kroppens yttre granser.

Medvetande kan definieras som formagan hos en organism att varsebli sin
livsmiljo. Har den bara nagot slags signalsystem som kan informera om forandring
1 den egna kroppen och 1 yttervarlden sa har den ett medvetande, det ma vara an
sa primitivt. Det kan vara bra att ha 1 minnet sd att vi handlar ratt mot liv 1 alla for-

ImMer.
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Manniskans medvetande skiljer sig, sa langt man vet, fran andra varelsers pa
jorden. I vart medvetande ingar en speciell funktion som imnnebar att vi, som pa av-
stand, kan 1aktta oss sjalva. Vi kallar det medvetenhet. Medvetenheten gor att jag
kan veta att jag finns, att jag kan veta att jag vet. Detta ar en marklig egenskap
som annu inte fatt en godtagbar forklaring. Den egenskapen gor det mojligt att in-

se att jag ar en individ. Den ar alltsa forutsattningen for sjalvinsikt.

Medvetenhet gor oss till manniskor. Den hjalper oss forsta den sorg och vrede
som v1 kan kianna over det som hant, forsta var radsla infor det va tror skall handa,
forsta var smarta av att vara ensamma 1 en varld som ofta gor oss illa. Men medve-
tenhet ar lika viktig for att vi skall vaga vanda oss mot nya mojligheter, betrada nya
vagar och darmed ge oss sjalva hopp och nya chanser att fa kanna harmoni och

gladje.

Medvetandet omsluter allt 1 oss, fran vara aldsta livsbevarande funktioner till de
hogsta och de mest subtila. Vill man beskriva manniskan pa ett holistiskt satt, det
vill saga som en helhet som 1 sig ar odelbar men som kan besta av olika funktioner,

sa ar det ratt att saga att medvetandet ar det centrala energisystemet.

Manga satter likhetstecken mellan hjarnan och medvetandet. Men hjarnan ar
ett kroppsorgan, en biologisk vavnad med volym, med form och konsistens. Medve-
tandet, upplevelsen, har inte dessa materiella egenskaper. Det ror sig alltsa om tva
skilda kvaliteter och eftersom vi1 hittills aldrig kunnat vaga eller mata forestallning-
ar och tankar — och inte heller kanslor —sa ar det inte latt att saga var var sjal och

ande slutar och var materien borjar och om de ens befinner sig pa samma plats.

Psyket ar ett anvandbart begrepp for denna del av oss som inte ar materia. Man
har delat upp det 1 funktioner och man har gett dess egenskaper namn. Men be-

greppet “psyke” upplevs ofta negativt. Felfunktion 1 psyket accepteras inte sarskilt
latt 1 var kultur. For manga kanns det lite skamligt. Ett fel pa kroppen anses mera
acceptabelt, ar lattare att visa andra och kan ofta ocksa ge oss extra karlek och in-

tresse fran var nasta.
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Sinnet ar ett mindre vardeladdat ord. Ordet har dock 1 det svenska spraket en be-
gransande betydelse och syftar mest pa vara sinnesegenskaper. I engelskan ar ordet
“mind” mer anvandbart. Det betyder ocksa sinne men har en vidare betydelse.

”Mind” kan avse allt medvetande som inte hor till andens plan.

Sjalen har alltid haft en given plats 1 poesin. Sjalen anses innefatta kanslan, viljan
och forstandet. De forsiktiga tar ocksa till begreppet sjal nar de talar om medveten-
hetens hogsta rymder och inte vagar saga det betydligt farligare ordet ”ande”. Be-
greppet “’sjal” anvands ofta som symbol for det som utgor nagons eller nagots inre
vasen. Kropp och sjal, tva delar av oss. Men 1 en helhetssyn pa manniskan funge-
rar de naturligtvis som ett. Det galler att bestamma sig. Antingen ar manniskan
hel, ett samspel mellan alla sina delar och en syntes av dem, eller ocksa ar hon fle-

ra skilda ting. Vilket av dem ar da manniskan?

Anden anser manga vara nagot som ar reserverat for de teologiskt lagda. Men var
och en som nagon gang har kampat sig igenom djup fortvivlan vet att manniskan
har en ande, en sorts inre vetskap om det ovetbara. Djupast inne 1 ett nattsvart ka-
os kan vi {4 en aning, en kansla av tillhorighet med andra dimensioner och en viss-
het om att inom oss finns nagot som inte kan forstoras. Det ror sig oftast mera om
en kanslofargad insikt an om nagot som fornuftet kan forsta. Men kanslan av att
ha forankring 1 en verklighet som inte ar den dimension som vi till vardags kallar

verklighet ar ofta det som hjalper oss igenom angest, lidande och smarta.

Medvetandet kan alltsa ses som ett dynamiskt balanserande system bestaende av
skilda delar dar varje del beror och blir berord av andra delar men sjalv ar standigt

skiftande och rorlig.

Innan man har blivit mera filosofisk av sig tanker man sig kanske att medvetan-
de ar samma sak som det man ar medveten om just nu, 1 detta 6gonblick. Vi satter
alltsa garna likhetstecken mellan ytmedvetandet — det som v1 ’vet” nar vi befinner

oss 1 vaket tillstdind — och medvetandet som helhet. Men det mesta ligger under
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ytan och ar inte sarskilt latt och inte alltid sa behagligt att komma at med viljan
och aktivt fora upp till var medvetenhet. Forst nar nagonting far oss att reagera pa
ett satt som v1 sjalva inte hade vantat oss misstanker vi att vi har storre djup. Det
som ryms 1 ytmedvetandet ar en mycket liten del av alltthop. Trots det kan vi med
tiden lara oss ratt mycket om det som finns 1 vara egna djup och darmed vidga var

medvetenhet.

Det som inte utgor ytmedvetandet kallar man det undermedvetna. Det kan de-
las in 1 flera plan. Narmast ytan finns det formedvetna. Ur detta kommer vara
drommar. Intuition, den inre kunskap som inte kommer ur fornuftet, fods ocksa 1

det formedvetna. Och ur det formedvetna bryter vara snilleblixtar fram 1 plotslig

klarhet.

Det sinnesinnehall som ligger djupast gomt kallar man det omedvetna. Nagra
laror talar ocksd om ett hogre omedvetet skikt som tillhor sjal och ande, till skill-
nad fran ett lagre omedvetet som rymmer vara drifter och instinkter. I det omed-
vetna lagras manniskodjurets arvda overlevnadsmekanismer. Var barndoms och
var ungdoms alltfor outhardligt svara lidanden och smartor bevaras ocksa dar,
gomda for medvetenheten. Trots detta deltar de med sina energier 1 medvetandets

dynamiska funktion och verkar 1 vart psyke under langa tider.

Nu maste man ha klart for sig att alla logiska forklaringar av detta slag ar tankekon-
struktioner, forestallningar som gor det lattare for vart forstand att begripa ett och
annat sammanhang 1 den upplevda verkligheten. Nya teorier sager att medvetan-
det 1 sjalva verket ar summan av en mangd upplevelseenheter, 6ar av upplevelser
och minnen som ar helt skilda fran varandra men som kan lankas samman av tan-
kebroar. Vi kallar dessa tankebroar associationer. Tack vare tankebroarna upplever
vl ett sammanhallet flode 1 vart ytmedvetande. Nar tankebroarna ar borta har vi
“glomt”. De flesta har nog upplevt att kommunikationen mellan dessa 6ar av upp-

levelse kan brytas. Vi forlorar sammanhanget, ”tappar traden”.

Medvetandet kan halla kvar det innehall som tillforts under individens liv betyd-
ligt langre an manga kanske tror. En gammal manniska kan minnas handelser fran

trearsdagen men har kanske glomt allt det som hant pa formiddagen. Om inte
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hjarnan skadas suddas det vi upplevt inte ut utan fors fran ytmedvetandet till min-
nesbankarna 1 djupet. Nagot som for lange sedan lamnat var medvetenhet kan
med tiden komma upp till ytan som ett minne som v1 inte visste att vi hade. Allt

som v1 har upplevt har alltsa under langa tider nagon sorts betydelse for oss.

29



Kroppen

Kroppen ar det andra av manniskans stora dynamiskt balanserande system. Den
ar uppbyged av system av ldgre ordning, kroppsorganen. Ogon, 6ron, nisa, smak-
organ och hudens kanselceller ar dess antenner mot den yttre varlden. De ar sar-
skilt bygeda for att ta emot information som de gor om till nervsignaler. Dessa
skickas sedan 1n till hjarnan som ju ocksa ar ett kroppsorgan. Dar nagonstans 1

hjarnan forvandlas nervinformationen till medvetande, upplevelse.

V1 kanske tanker oss att det ar 6gonen som ser. Men 6gonen upplever ingen-
ting. Battre an att saga att vi ser med vara 6gon ar att saga att vi ser igenom dem.
Det far oss att minnas att de bara ar stationer dar det som nar dem fran den yttre
varlden gors om till nervimpulser. Men inte heller nervimpulserna ar det vi ser. Pa
nagot vis forvandlas kemiskt-fysiologiska processer till en bild 1 sinnet. Forst da blir

vl varse det som ogonen tar in fran den yttre varlden.

Sinnet tolkar och bedomer allt som kommer till det, medvetet eller omedvetet.
Det kan inte lata bli att satta samman den information som kommer in och det
maste ge den en betydelse fast vi kanske inte kan forsta den genast. Upplevelsen
blir dirmed helt unik for var och en av oss. Tva manniskor upplever aldrig samma
sak pa samma satt. Sedd ur detta perspektiv ar kroppen inget annat an en kompli-
cerad apparat som bearbetar signalerna som kommer in fran yttervarlden och san-

der ut information.

Tidigt 1 vart liv talar vi om kroppen som “min kropp”. Ett barn kan saga att
“min fot gor ont”. Vi antar alltsd helt spontant att kroppen ar ett ting som nagon
har. V1 antar att det finns en innehavare till kroppen. Mera sallan fragar vi oss vem
det ar och var den finns. Under mer an tjugo ar som opererande kirurg och orto-
ped fann jag heller aldrig nagonsin det lilla rum dar innehavaren av kroppen kun-
de tankas bo. Ar det enbart hjarnan som hon vistas i? Ar hennes bostad hela krop-

pen? Eller bor hon kanske utanfor?
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Man kan finna troende for alla dessa teorier och for fler dartill. Ingen av dem
kan dock stodja sig pa vetenskapliga ’bevis”. Men hur oupplosligt an medvetenhe-
ten om oss sjalva tycks vara bunden till var kropp sa har de flesta av oss kanslan av
att vi ar mer an kroppen. V1 har en, ofta djupt férborgad, langtan till iv och sjalv-
upplevelse som inte ar beroende av kroppens liv och dod. Manniskan har en in-

byged langtan efter evighet.

Aven om man tror att det finns en ande i oss, en individ som aldrig ndgonsin
kan do, sa ar var kropp den enda form av existens som vara sinnen kan beratta
om. Kroppen ar den enda form som ger oss hemortsratt pa jorden och som gor
oss till en del av den. Genom kroppens 6gon ser vi himlen, solen, markens grons-
ka, manniskor och djur. Genom kroppens 6ron hor vi fagelsang och barn som gra-
ter. Blommors doft kan vi ta in och dodens stank. Kanselsinnet kan formedla den

rika verkligheten 1 ett karleksmote men ocksa smartorna fran sar och skador.

Kroppen ar det instrument som later oss uppleva jorden och allt som hor till
den. Med kroppen visar jag mig sjalv 1 varlden. Den ar uttrycksmedlet for min
radsla, for min sorg och smarta. Den ar min mojlighet att ge till andra nagot av
min gladje, av min karlek och min omsorg. Kroppen 6verfor min fantasi och kreati-

vitet till synlig verklighet.

Men kroppen tjanstgor inte enbart som ett kommunikationssystem mot ytter-
varlden. Den sjalv ger okat innehdll at livsupplevelsen: lyckokanslan 1 att rora sig
harmoniskt, den skona mattnadskanslan nar man atit gott och obehag och smarta

nar den skadas.

Det ar modernt att tro att kroppen har ett eget minne. Beroring av ett kroppsomra-
de som nagon gang 1 livet har varit utsatt {or en sarskild smarta kan efter ar av
glomska vacka bade tankeminnen och kdnslorna 1 det som hande. Man sager att
den smarta som vi upplevt har vi kvar men gomd 1 kroppens celler. Alltsa kan vi ge-
nom att bli kroppsmedvetna med hjalp av rorelser och kroppsberoring vacka det vi
inte langre minns. Varje manniska som lar sig nagot om sina egna inre reaktioner

kan sa smaningom bekrafta detta.
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Kanske ar det sd att kroppens celler kan minnas mer an det som finns 1 arvsan-
lagen som de harbargerar. Det ar inte latt att veta. Men vi vet att det som hander
med var kropp alltid rapporteras via nervsystem och blodomlopp till hjarnan. Dar
lagras vara minnen som elektriskt-kemiska processer. I den formen har de dock ett
begransat varde for oss. De maste forst forvandlas till upplevelse innan vi kan gora

bruk av dem.

Om nu kroppens kommunikationssystem — dess antenner utat — sander in signa-
ler som liknar den information om nagon sarskild handelse som den nagon gang 1
det forflutna sande in, sa kommer detta att fungera som en nyckel. Den nyckeln
oppnar hjarnans minnesbankar sa att vi ater minns allt det som en gang hande.
Och den 6ppnar inte bara upp for tankeminnen utan ocksa for de kanslor och de

kroppstornimmelser som vacktes da.

Darmed kommer man tillbaka till ett helhetstainkande. Kropp och sinne kan in-
te skiljas fran varandra. Det som ror sig inom oss uttrycks olika 1 dessa tva system,

men det som hander 1 det ena speglar alltid det som hander 1 det andra.

And4 kan man inte péstd att kropp och sinne skulle vara jaimforbara i betydel-
se. Om jag mte kan uppleva det som hander 1 min kropp och 1 den yttre varlden sa
spelar det som sker dar inte heller nagon roll for mig. Men ar medvetandet intakt
kan livsupplevelsen bli rik, trots att manga kroppstunktioner kanske slagits ut. Det
finns manga lysande och mycket levande exempel pa att det verkligen fungerar sa.

Ur den aspekten kan man saga att medvetandet (sinnet) ar overordnat kroppen.

Den medvetenhet om mina inre mekanismer som jag har avgor om jag sjalv
har nagon talan 1 kroppens reaktion pa det som ror sig 1 mitt sinne. Vill jag helas,
vill jag mogna till balans och harmoni sa maste jag forsta att kroppen har formaga
att med sina reaktioner spegla kanslostarka inre bilder. Kan jag inte andra dessa sa
andras inte heller kroppens reaktioner. I arbetet med detta ar det bra att veta att
det ar lika mojligt att med karleksfull och varsam kroppsberoring vacka och fa in-

sikt om de kanslomekanismer som gor ont som det ar med hjalp av psykoterapi.

Kroppen ar 1 huvudsak ett fordon och ett kommunikationssystem 1 tjanst hos krop-

pens innehavare. Om det inte fanns en mnehavare av kroppen, en medvetenhet
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som kan betrakta den och fundera over det som hander dar, sa vore manniskan 1n-
te nagot annat an en biologisk automat. Men trots var formaga till medvetenhet sa
ar vi ocksa daggdjur och alla daggdjurs kroppar fungerar automatiskt vad galler
underhall och overlevnad. Det goda ar dock att de automatiska systemen kan for-

andra sina reaktioner nar det kravs. Kroppens styrsystem kan lara sig.

Overlevnadsmekanismerna pa den allra enklaste nivan utgors av reflexer som
bara forsiggar 1 kroppen. Sinnet hinner inte med. Det enklaste exemplet pa en sa-
dan reaktion ar nar man oavsiktligt haller fingret 1 en laga. Smartnervernas ytters-
ta forgreningar 1 huden registrerar vad som hander och sander genast smartsigna-
ler in till ryggmargsbanorna. Darifran leds de 1 forsta hand till nerver som gar ut
till armens muskler, spanner dessa och sa rycks handen undan lagan. Det tar lang-
re tid for nervsignalerna fran fingertoppen att na upp till hjarnan an till armens
muskler. Alltsd borjar handen ryckas undan innan hjarnan ”vet” att det gor ont 1

fingret.

Hjarta, lungor, njurar, blodomlopp och alla andra livsnodvandiga organ styrs
ocksa automatiskt. Men 1 allting annat handlar manniskans kropp pa uppdrag av
medvetandet, innehavaren av kroppen, som dock inte alltid ar medveten om vad
det ar hon har bestamt och varfor. Man har berdaknat att ytmedvetandet 1 varje gi-
vet ogonblick innehaller bara en miljondel av den information som hela sinnet
rymmer. Nar jag tror att jag bestammer mig for nagot helt "medvetet” ar detta of-
ta inte nagot annat an ett synligt kvitto pa beslut som redan fattats 1 det omedvet-
na. Eller battre uttryckt: ett beslut som jag har tagit 1 mitt omedvetna. For det
omedvetna ar ju ocksa jag. Jamfor med en dator dar det processorn gor inte kom-

mer upp pa skarmen forran signalerna natt dit.

Genom kroppens kommunikationssystem far vi signaler om att nagot hander
utanfor oss sjalva: vi upplever nagot. Upplevelsen paverkar sedan kroppsorganen
genom samma kommunikationssystem. Sa styr medvetandet, innehavaren av krop-
pen, min kropp till reaktion och handling. Med hjalp av kroppen astadkommer sin-
net kreativa handlingar, karlekstulla relationer, konst, vetenskap och samhallsbyg-

gande. Men ocksa allskons ofog och besvarligheter for mig sjalv och andra.
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Kroppen ar ett bra exempel pa ett Oppet rorligt energisystem sammansatt av lik-
nande system av lagre ordning. Vart och ett av kroppens enskilda organ utgor ett
system 1 sig med biologiskt-kemiska funktioner vilka skapar relativt stabila kraftspel
1 organet men som ocksa har begransad oppenhet mot andra rorligt balanserande
system 1 kroppen. Vid behov kan till exempel hjartat oka rytmen nar kroppens vav-
nader behover mera syre. Men dess mojlighet att andra sin funktion, sin rorlighet,
har granser som satts av en betydande stabilitet 1 formen. Hjartat ar en pump be-
staende av muskelvavnad och kan inte vara nagot annat. Hjartats oppenhet for

energipaverkan ar saledes begransad.

Sa ar det med de flesta kroppsorgan. Kroppen har dock ocksa rorligt balanse-
rande organsystem som ar inte sa stabila till sin form men som 1 stéallet har stor
bredd 1 sin funktion. Till dem hor blodomloppet, nervsystemet, hormonsystemet
och immunforsvaret. Det ar forenande system som har stor 6ppenhet mot krop-
pens andra balanserande system . Om kroppen 1 sin helhet skall lyckas att bevara
sin balans maste dynamikens lek hallas inom vissa granser. Detta kraver styrsystem
och den funktionen skots av de forenande systemen. De fungerar automatiskt men
kan av innehavaren till kroppen storas grundligt. Flera av dem utgar ifran hjarnom-
raden dar kropp och sinne mots och de deltar darfor alltid 1 medvetenhetens dyna-

mik.

V1 ar alla innehavare av ett fantastiskt kollektiv av celler som bildar olika organ.
Tillsammans med de sammanbindande och styrande systemen ar de kroppen.
Som v1 redan konstaterat ar kroppen individens kommunikationssystem och for-
don. Medvetande/medvetenhet ar foraren av kroppen och 1 ett balanserande och
rorligt samspel bildar dessa tva system ett system av hogre ordning, en mansklig in-

divid. Men utan forare ar kroppen ingenting och kan inte 6verleva lange.
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Omvarlden

Kropp och sinne 1 dynamiskt samspel — ar det hela manniskan? Nej det racker in-
te, en manniska ar mer. V1 ar ju barn av jorden, en del av allt som ar speciellt for

var planet, och darmed ar vi ocksa delar av ett fysiskt universum. Allt som omger
oss paverkar vi och allt omkring oss kan paverka oss, aven om det inte sker direkt.

Varje ogonblick 1 livet finns vi mitt 1 allt det andra.

Det ar svart att utan angest tanka sig att ensam finnas till 1 en oandlig rymd
som ar fullkomligt tom. Tomhet utan nagonting som innesluter den kan fornuftet
inte fatta. Begreppet tomhet ar for oss detsamma som innehallet 1 en kakburk som
inte innehaller kakor. Man kan se att den ar tom for inom burkens vaggar finns det

inga kakor. A andra sidan ser man burken s tomheten ar inte absolut.

Jag sjalv har aldrig kunnat acceptera tanken att universum slutar nagonstans
och dar bortom finns det inget mera. Som liten tankte jag mig alltid att om man
reser anda ut till universums slut, lamnar sista vintergatan bakom sig och gar och
gar 1 morkret, sa kommer man till slut fram tll en valdig vagg av brador. I brador-
na finns kvisthal som det lyser ur och om man lagger 6gat till ett hal ser man in 1

himlen.

Nej, begreppet tomhet kan fornuftet inte fatta. Fran var tillkomst omsluts vi av
allt som tillhor jorden och jorden omsluts av ett synligt kosmos. Vi kan inte veta
och forstd vad det skulle innebara att inte vara del av nagot annat. Visst finns det
sarskilda tekniker med vilka man kan lara sig uppleva tomhet. Men dar vill man
genom 1inre stillhet, utan tankar eller kanslororelser, uppleva sinnets tomhet. Det

handlar inte om att med logikens och fornuftets hjalp forklara det som inte ar.

Ocksa nar det galler att forsta hur oupplosligt manniskan ar bunden till sin yttre

varld ar det till hjalp for tanken att se allting som ett samspel mellan rorligt balanse-
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rande system av energier. Da framgar mycket tydligt att de system som utgor sjalva
manniskan inte kan begransas enbart till vaxelspelet mellan kropp och sinne. Sa
langt v1 kan forsta finns inget ting 1 detta universum som existerar enbart for sig

sjalvt, utan omvarld och utan nagot slags forhallande till den.

g 1 Hela manmiskan — ett rorligt balanserade energisystem

JAG SJALV

VAKEN-

MEDVETNA

MEDVETANDE

SYSSEL-

SATTNING HJARNANS RELATIONER
STYRCENTRA
ORGAN OCH
VAVNADER

EKONOMI LIVSMILJO
MIN KROPP

Véra ogon sager oss att varelser och ting ar olika till formen och ser ut att vara
skilda fran varandra och fran oss. Men det ar en missuppfattning som har sin
grund 1 6gats konstruktion. Blunda och hall ndgons hand en stund s& marker du
att gransen mot en annan varelse inte alls kanns lika skarp som synen pastar att
den ar. Ga 1 en saluhall och prova att med lukten finna den exakta gransen mellan
skilda dofter. Forsok att skilja varje enskild smak fran alla andra 1 din alsklingsratt.
Du inser att det inte alltid ar sa latt att saga var det ena slutar och det andra bor-

jar.
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Radarvagor gar igenom manniskor och djur. Om vara 6gon hade radarns egen-
skaper, vad skulle vi se da? Hur ar varlden for en hund som kanner lukter battre
an den ser? Hur ar varlden for en myra? Existerar manniskans varld for den? Nej,

det gor den knappast. Myran ser en annan varld.

Den slutsats som man maste dra av detta ar att lika manga skilda varldar finns
som det finns varelser med nagon sorts upplevelseforméaga. Hur den yttre varld ser
ut som varelsen fornimmer ar helt beroende av de organ som tar emot signaler uti-
fran. Anda kan man konstatera att bade manniska, hund och myra tycks befinna

s1g pa samma plats.

V1 bedrar oss alltsa om vi tror att vi ar skilda fran varandra och fran allting an-
nat. Vara ogon registrerar inte luft och darfor ser vi mellanrum. Men luft ar ocksa
nagot materiellt, en blandning av ett flertal amnen. Vi ser den inte men den fyller

ut det som for oss ser ut att vara tomt.

Om flera manniskor samlas 1 ett rum sd andas alla in av luften, tar syre ur den
till sig sjalva och andas ut det som blir kvar tillsammans med de gaser som bildas
nar cellerna forbrukar syret. Och det som alla andas ut 1 rummet blandar sig med
luften dar, som ju alla andas 1n 1igen. Kan vi komma narmare varandra? Det ar
som om v1 vore klimpar 1 en soppa. Varje klimp tar smak av soppan och varje

klimp ger ocksa soppan smak och darmed ger den smak at alla andra klimpar.

Vart samspel med den yttre varlden innebar ett energiutbyte. De amnen krop-
pen ger ifran sig och de som den tar in kan ses som energi bunden till materien.
Relationerna till andra varelser kan ocksa ses som energiutbyten 1 ett standigt vax-
elspel. Men har ror det sig om energier som inte ar materia, som inte ar av fysika-

lisk art. S4 ar manniskan en del av manga kraftspel 1 den varld som omger oss.

Fyra delar av var omvarld ar viktiga for oss (figur 1). Den forsta ar naturen, var
livsmiljo. Den andra utgor relationerna till andra av vart slakte. Den tredje innefat-
tar vara ekonomiska behov: klader, bostad, matforrad och materiella varden med
vilka v1 kan byta till oss andra varden. Den fjarde bygger pa den sysselsattning som

vl behover for att vart sinne och var kropp skall fa motion. Allt detta ar faktorer
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som sjalva bildar, eller ingar 1, komplicerade dynamiska system som skapats av na-

turen eller manniskan.

Livsmiljo

V1 ar beroende av ratt miljo. Och inte bara ratt miljo for slaktet. Varje individ har
nagot slags behov som skiljer sig fran andras. V1 ar beroende av vanskap med natu-
ren, av luft och sol, av regn och vind, av varme och av svalka. Men naturen ar ock-

sa till en del beroende av oss. Det star 1 manniskans makt att skovla och forstora

sin egen livsmiljo, den enda hon har arvsratt 1.

Det forhallandet bor stamma oss till extra 6dmjukhet, for jordiskt liv kan bara
existera inom mycket snava granser. I var tid tycks manga lida av den galna tanken
att vi valjer sjalva om vi onskar inga 1 ett vaxelspel med var miljo, trots att den ar

den absoluta forutsattningen for biologiskt liv.

Visst kan manniskan forsoka vagra samarbeta med naturen, enskilt och som
slakte, och darmed saga av den gren hon sitter pa. Men det ar 1 sa fall ganska obe-
tankt for vi manniskor behover var planet. Det ar den enda lampliga planet som vi
har tillgang till. Vi behover den men det ar inte sakert att planeten har behov av

OSS.

Relationer

V1 ar beroende av goda relationer med andra av vart slakte och med andra slak-
ten. Manniskan ar ett flockdjur. Darfor ar det viktigt att vi kanner att vi har en
plats 1 flocken. Visserligen finns det ganska manga manniskor omkring oss och ar
man 1 sin mest aktiva alder med familj och barn, yrkesverksamhet och vanner kan
man ofta kanna sig som centrum 1 ett oupphorligt vimmel. D3 ar det skont att vara
for sig sjalv ibland. Men om en manniska isoleras langa tider ifran andra mar hon
daligt och fortvinar pa samma satt som andra djur. Det kan man se hos gamla som
isolerar sig nar livskamraten dor. T1ll och med ett djur som enda sallskap kan da

vara det som hjalper dem att bibehalla sin psykiska och kroppsliga balans.
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Flocken kan ge individen trygghet 1 form av skydd mot yttre faror. Det skyddet
har ett pris: individen maste 1 de flesta djursamhallen foga sig 1 den sociala roll
som flocken ger den. Likadant ar det for manniskan. Det gar att omplacera sig 1 hi-

erarkin men det ar svart och kraver ofta kamp.

For oss blir flocktillhorigheten kanske annu mera komplicerad an for djuren.
Som manniska har jag ju en forestallning om mig sjalv som individ, en sjalvbild.
Fran den bilden hamtar jag min kansla av ett eget varde. Sa lange det jag tror jag
ar bekraftas av de andra kanner jag mig trygg 1 flocken och 1 livet. Men jag har
mycket svart att finna lugn och trygghet 1 min existens om ingen vill bekrafta den
bild jag har av mig. Vi manniskor behover alltsa goda relationer som kan spegla

var identitet, liksom vi naturligtvis kan gora samma tjanst at andra.

Ekonomi

Vi ar beroende av klader och en bostad som skyddar oss for regn, for vind och ky-
la. Vi ar beroende av varme, om den sa bara utgors av en 6ppen eld. I var kultur
ar vi ocksa starkt beroende av komplicerade maskiner, av snabba kommunikatio-
ner, av vattentoaletter och allt det som utgor grunden for var levnadsstandard. De
ar de yttre tecknen pa vart ekonomiska system. Och det griper in 1 vara liv pa

manga satt vi inte tankt oss, fastan vi sjalva skapat det.

Sysselsattning

V1 ar, precis som alla andra daggdjur, beroende av sysselsattning. Vi vill {a utlopp
for det rorelsebehov som bade kropp och sinne har. Om de inte stimuleras regel-
bundet sa fortvinar de och livsfunktionerna forsvagas. Tank pa djur som lange

halls 1 tranga burar eller fangar som har satts 1 isoleringscell. Men om kropp och

sinne anvands ratt sa kan de lange bibehalla sin funktion.

Sysselsattning ar dock inte samma sak som det som manga lagger 1 begreppet
“arbete”. Det nakna manniskodjuret maste skydda sig med varma klader, ha en
boplats och hon maste skaffa mat for dagen. Behov och tillgang avgor hur mycket

tid och energi hon maste lagga ned pa overlevnad.
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I rika lander haller man sig med en levnadsstandard som kraver att man varje
dag 1 manga timmar samlar medel till sitt uppehalle och till underhall av materiel-
la ting men sa har det inte alltid varit 1 manniskans historia. Det sags att man hos
“primitiva’ stammar som lever 1 en rik natur kan samla mat for tre tll fyra dagar
pa bara nagra timmar. Man far alltsa tid att umgas, tid att sysselsatta sig med sa-
dant som ar spannande och roligt. Men 1 det vasterlandska industrisamhallet mas-
te manga manniskors behov av sysselsattning och motion for kropp och sinne tillgo-
doses pa arbetsplatsen. Man tvingas kombinera de tva viktiga systemen sysselsatt-

ning och forsorjning och det ar detta som w1 kallar arbete.

Det finns ingenting som sager att arbete 1 denna mening alltid ar till nytta for
manniskans harmoniska funktion. Det beror helt pa vad arbetsinnehallet ger oss
kroppsligt och mentalt. Samlandet av bar och rétter samt jakt pa vilda djur var en
gang manniskans huvudnaring och det gav sakert en helt annan sysselsattningskva-
litet an manga sjalsligt trista och kroppsligt monotona industriarbeten. Sadana kan
lagga sig 1 vagen for en harmonisk livsfunktion eftersom den sysselsattning som

hogre daggdjur har behov av till storsta delen ar en lustbetonad allvarslek.

Vi skiljer nu pa arbetstid och fritid. Det vore inget fel med det om inte bibehal-
landet av levnadsstandarden hade kravt allt storre energi- och tidsinsatser ocksa
hemma. Dessemellan sjunker vi thop och orkar bara stirra slott in 1 T'V-apparaten.
Trots var dyrt betalda fritid” unnar vi oss inte lustbetonad aktiv sysselsattning. I

langden tar vi sakert skada av ett sadant satt att leva, kroppsligt och mentalt.

Begreppet manniska bor alltsa definieras som ett samspel mellan individens egna
rorligt balanserande system, medvetande och kropp, och de system vi kallar om-
varld. Det ar ett holistiskt satt att se pa saken. I en kultur vars vetenskap och forsk-
ning mest har riktats mot forstaelse av delarnas funktion 1 6gonblicket 1 stallet for
systemfunktioner under langre tidsforlopp, behovs det mer an nagonsin ett anvand-
bart koncept om manniskans helhet. En oskiljaktig del av denna helhet ar den
varld som omger oss. Det samhalle vi lever 1 ar en av de viktigaste delarna av den-
na varld. Det kan darfor vara modan vart att agna nagra tankar at samhallsmeka-

nismerna.
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Samhallet

Om ett flockdjur vill bli accepterat 1 sin flock sa kan det inte strunta 1 de regler och
begransningar for individen som galler inom flocken. Sa har manniskan det ocksa.
Man maste passa in om man vill uppna en fungerande balans mellan egna livsbe-
hov och de kollektivsystem som vi gemensamt skapat och som kan ge oss trygghet 1
den varld vi lever 1. Och det forvantas att vi sjalva aktiverar oss for att uppna den

balansen.

Manniskosamhallet med alla sina komplicerade funktioner ar en produkt av
manga manniskors handlingar som naturligtvis 1 sin tur ar produkter av de forut-
sattningar de foddes med och foddes till. I mycket hog grad ar det ocksa en pro-
dukt av dessa manniskors forestallning om sig sjalva och sin existens. Man kan sa-
ga att manniskosamhallet star pa en grund av tro och forestallningar. Men tro och
forestallningar halls levande av drommar och av langtan och inte minst av radslor.
Eftersom de flesta av oss ar fodda in 1 samhallsbildningar som redan existerat
lange sa praglas vi som barn av de lokala tanketraditionerna tills vi, 1 basta fall,
som vuxna borjar tanka sjalva. Individen “fostras” till en spegelbild av sin miljo.
Men samhallet blir alltid till en spegelbild av individerna om man ser det 6ver lang-
re tid.

Ett samhalle kan definieras som en storre grupp av manniskor. Det finns myck-
et sagt och skrivet om betydelsen av gruppen. Man tror pa starka sammanhallna
grupper och pa samma gang s ar man radd for starka gruppers handlingar. Men
en grupp ar aldrig annat an ett antal individer dar var och en har sina egna fore-
stallningar om varlden och sig sjalv. Ett gruppbeteende uppstar nar nagra indivi-
der, medvetet eller omedvetet, enas om en ganska lika syn pa livet och sig sjalva

och med det som grund samlar sina krafter till gemensam handling.

Andra som befinner sig 1 denna karngrupps narhet kan inte undga att dras in 1

dynamiken. De kan da bli en del av det system som gruppen bildat eller ocksa kom-
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mer de 1 konflikt med det och kommer att med tiden stotas bort fran gruppen. Sa
ar det med dynamiskt rorliga system. De vaxer genom att forena sig till storre rorli-
ga system. Det kraver dock att alla delar av det nya rorliga systemet forenar sig till
en gemensam dynamik annars kan det inte uppna en stabil funktion. Men tll skill-
nad fran fysikens varld, dar den rorliga balansen mellan elektroner och atomer in-
te stors av sa irrationella fenomen som tankar, forestallningar och kanslor, bygger
dynamiken 1 en grupp av manniskor 1 huvudsak pa dessa. Av detta foljer att om en
enda individ 1 gruppen andrar sina forestallningar om varlden och sig sjalv sa and-
ras ocksa gruppens tankemonster nagot. Det kan forandra gruppens sammanhall-
ning och funktion. Det ar alltsa individen som ar viktig. Det ar den som man mas-

te na 1 forsta hand, inte gruppen som en helhet.

Ocksa de som levde fore oss har satt sin pragel pa var civilisation. Varje samhalls-
bildning byged av manniskor vilar pa en vav av tro och forestallningar. Darfor
kravs det sjalvinsikt och livserfarenhet for att forsta hur starkt man sjalv har blivit
formad av den kultur till vilken man har fotts. Vad som allmant anses ratt och rik-
tigt, vad som anses vara vackert eller fult, vad som anses heligt eller vart forakt —

allt detta blir en del av mig nar jag formas till en vuxen individ.

Ofta talar vi om ”samhallet” som om det vore en individ med egen vilja. Vi lu-
rar oss att tro att samhallet och individen ar storheter av lika slag som bada har en
egen existens. Detta satt att tanka innebar en risk. Om man ger ett slags personlig-
het at ett organisationssystem som manniskor ingar 1, riskerar man att manga av
dem tror att deras liv och handlingar inte har betydelse for dess funktion. Den som
inte tanker till kan ocksa latt {4 for sig att “samhallets” intressen kan sta 1 motsatt-
ning till manniskors intressen och behov. Men det vi kallar “samhallet” ar inte na-
got annat an funktioner. Manniskor har skapat dem for manniskor och utan man-

niskor sa finns de inte.

Samhallet kan alltsa definieras som en synlig manifestation av manga individers
inre forestallningar. Om flertalet av dessa individer har samma syn pa livet skapar
de naturligtvis sitt samhalle darefter. Det géller aven diktaturer. Inget ledarskikt

kan vaxa fram och overleva om inte manniskor plojer marken for det forst och se-
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dan ger det naring med sina egna handlingar. Och till handlingarna maste man
nog ocksa rakna brist pa handling. Det samhalle som manniskor darmed skapar
aterverkar enligt dynamikens lagar direkt och indirekt pa individen. Det gor att
denne kanske andrar sina tankesatt och handlingar. Och om tillrackligt manga -
divider andrar sig 1 samma riktning sa kommer de att andra sitt samhalles funktio-

ner. Med tiden faller alltsa varje diktatur.

Man kan tycka att allt detta ar ganska sjalvklart. Men det behover sagas om
och om igen att enbart individen har formaga att tanka, att kanna och att handla.
Inget “samhalle” och ingen “folkets massa” kan andra nagonting om inte indivi-
derna i “massan” vill det med sin egen vilja. Individen ar alltsd den primara fak-
torn 1 dynamiken mellan samhallet och samhallsinvanarna. Individen ar den enhet
som ar samhallskarnan. Men likaval som individers handlingar ar krafter som be-
stammer riktningen for samhallets funktioner, blir de funktionerna till krafter som 1
sin tur — till nytta eller skada — drabbar individen. Saledes far individen till foljd av
dynamikens lagar forr eller senare sjalv bara foljderna av sina samhallshandlingar

— och aven av sin brist pa handling.

Det vasterlandska industrisamhallets syn pa manniskan har sina rotter 1 klassiskt
grekiskt tankande och 1 manga seklers kristen tradition som ju innehaller mycket
av judendomens gamla religion med dess tankesatt och traditioner. Men vara livs-
villkor och levnadsmonster har bara funnits till 1 nagra hundra ar. Pa sa kort tid,
sett mot manniskoslaktets alder, skapades en enastaende kultur byged pa en orubb-
lig tro pa manniskans formaga att forsta materien och att kunna forma den. I den

saken har var civilisation placerat sig extremt langt ut pa skalans ena ande.

Var vetenskap har kommit fram till mycket som forbattrat livsvillkoren for stora
grupper manniskor. Alltsd har var kunskap om naturen givit positiva resultat. Alla
har dock inte fatt ta del av detta. Det goda liv som star och faller med en avance-
rad teknisk civilisation staller krav pa jordens energitillgangar. Stora grupper varel-
ser som inte har fatt vara med om festen har 1 stallet tvingats vara med och dela no-

tan.
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Man kan da inte langre komma undan tanken att det ar till nackdel for en civili-
sation att sa ensidigt betona livets materiella sida som ett mal for samhallsbygget.
Manniskan ar mer an ren materia. Att glomma det forsamrar individens mojlighet
att na balans 1 sina egna livssystem. Sa riskerar vi att skapa obalans 1 Jordens livssy-

stem.

Vad har allt detta nu for relation till stress och lidande och smarta? Jo, det framgar
med allt storre tydlighet att nagonting gar snett 1 de kulturer som agnar sig at livets
materiella sidor sa nast intill fanatiskt som vi gjort. Allt fler manniskor 1 produktiva
aldersgrupper blir oformogna att forsorja sig till foljd av sjukdomsyttringar som
nog har funnits forr men som aldrig tidigare har slagit ut sa manga arbetsfora indi-
vider. Det ar stressymtom som drabbar kropp och sinne, det ar smarttillstand 1

rygg och muskler. Det ar allergier, astma, hjart- och karlsjukdomar, cancer och en
hel del annat.

Var sjukvard har en teknisk medicinsk niva som aldrig varit hogre och heller
aldrig kostat mer. Anda star vi oftast utan medel att hjalpa manniskor tillbaka till
ett arbetsl, eller ens ett dragligt iv. Man kan da fraga sig om manniskokroppen
har genomgatt en kvalitetstorsamring eller om miljon vi lever 1 — som vi1 till stor del
astadkommit sjalva — har forandrats till den grad att den inte langre passar manni-

skan.

Manga sager att det ”goda” livet, med tamligen sma krav pa kroppsanstrang-
ningar, har forslappat och forsvagat oss. Andra tror istallet att den samhallsplats
som individen tillats inta har gjorts betydligt mindre saker och att den otrygghet
som detta ger med tiden stor balansen 1 individens livssystem. De sjukdomar som

uppstar da kan tolkas som de yttre tecknen pa sammanbrott av de systemen.

Om det nu ar sa att samhallets funktioner andrats sd att de inte langre passar
manniskors formaga och behov sa maste nagonting ha andrat dem. Och detta na-
got kan ju bara vara manniskorna sjalva. Som alltid galler lagarna om krafters dy-
namik. I systemet manniska—samhalle maste manniskan vara det primara. Man
kan da inte varja sig for tanken att om vart samhalles funktioner andrats sa maste
det bero pa att de flesta individer ville ha det sa. Av detta foljer att de och deras ef-
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terlevande drabbas av de krafter som de sjalva har gett upphov till. Men 1nga varel-
ser vill lida. S& varfor andrar man da inte samhallets funktioner snabbt och radi-
kalt sa att de battre passar manniskan? Och varfor andrar inte manniskor sitt eget

satt att leva?

Har kommer ett begrepp man kallar paradigm in. Var och en ar till en borjan
praglad av den egna civilisationens tro och forestallningar. Denna, oftast omedvet-
na, programmering utgor grunden till de handlingsmonster med vilka man ar van
att klara vardagslivet. Den gar man efter ocksa nar man drabbats av funktionsned-
sattningar. Forst nar de livsforandringar som dessa astadkommer gor individen
verkligt illa borjar hon fa insikt 1 sin egen del 1 detta lidande och ar beredd att tan-

ka om och forsoka leva pa ett annat satt.

Om det ar sa att missanpassning mellan manniskans behov och samhallskraven
ar orsaken till var tids folksjukdomar kommer alltfler drabbade att inse att det fak-
tiskt finns ett samband dar. Om manga tanker om 1 samma riktning sa kommer de
naturligtvis med tiden att andra samhallets funktion. Men om inte individen kan-
ner att hon har behov av nya satt att tanka och att handla 1 sitt eget liv; och om in-
te manga individer pa samma satt vill ha forandring, sa kommer ingenting att and-

ras.

Vi sjalva drabbas alltsa av de krafter som vi sjalva skapat och enbart vi kan andra
dem. Det betyder inte att nagon manniska kan lagga skuld pa den vars lidande ar
konsekvensen av en gemensam samhallssyn. Det skulle vara bade grymt och tank-
lost. Finns det en skuld sa tillhor den oss alla. Men var och en bor ta sig ratten till
ett eget ansvar for sitt eget liv. Det innebar att tinka om och att forsta sin egen dy-
namik, sin egen helhet, for att komma till ny insikt och vaga handla efter den. Li-
vet lar oss det med tiden men har vi tid och ork att passivt vanta pa att vi skall un-

derga forandring?
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Halsa

Sa lange v1 fungerar val till kropp och sinne och har ett acceptabelt yttre liv ar hal-
sa nagot sjalvklart och vi funderar oftast inte 6ver den. Men nar det karvar till, nar
man blir sjuk och kanner att man har forlorat halsan, da blir begreppet viktigt.

Manga satter da ett likhetstecken mellan halsa och att vara frisk igen.

”Att vara frisk” betyder for de flesta att aterga till den funktion av kroppen — el-
ler sinnet — som man hade innan man blev sjuk. Och man tror och hoppas att me-
dicinsk behandling kan astadkomma detta. Intresset riktas kanske mest mot mojlig-
heterna att reparera kroppen till sitt ursprungsskick. Trots att vi ju alla vet att kans-
loliv och sinne drabbas lika mycket av problem som kroppen, intresserar vi oss for
det mesta mer for kroppens halsa. Det blir val sa 1 en kultur som mera tror pa det

som man kan se och ta pa an pa allt det andra som inte visar sig sa tydligt.

Kroppen ar var mojlighet att astadkomma nagot synligt 1 den yttre varlden och
fran barnsben har vi lart oss vikten av att gira men undertryckt behovet av att vara.

Att bli ”frisk” ar da for manga att ater kunna gora det man tidigare gjorde.

Risken med att satta likhetstecken mellan kroppsfunktion och halsa ar att man
forvantar sig att obalanser 1 vart psyke och vart liv 1 6vrigt automatiskt rattas till
om bara kroppens skador och skavanker repareras. Det skapar 6vertro pa medi-
cinsk behandling och den leder till besvikelse och bitterhet om man inte aterfar sin
halsa sa som man sjalv har definierat den. Men besvikelse och bitterhet ar starka

inre krafter som aterverkar negativt pa alla manniskans system.

WHO har definierat halsa som: ”Ett tillstand av fullstandigt kroppsligt, psykiskt
och socialt valbefinnande.” Man definierar alltsa halsa som ett valbefinnande. I
upplevelsen av valbefinnande kan vi inte sakert skilja ut vad som ar kroppens del
och vad som harleds ifran sinnet eller nagot annat utanfor mig sjalv. Allt det jag ar

och allt jag deltar 1 ingar 1 upplevelsen av halsa.
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Men om halsa maste innebara “fullstandigt” valbefinnande? Kan 1 sa fall na-
gon manniska uppleva det? Nej, bestaende fullstandig harmoni 1 kropp och sinne
och 1 samspelet med yttervarlden kan knappast vara mojlig. Det ar en 1dealbild
som beskrivs av WHO. Var verklighet befinner sig nog alltid nagonstans pa skalan

mellan det 1dealet och dess motsats.

Om man jamfor WHO:s definition av halsa med ett koncept som beskriver
manniskan som ett antal 6ppna rorligt balanserande system av energier 1 samspel
med varandra (figur 1) sa finner man att bada tva beskriver samma sak. Om det {6-
religger harmoni 1 sinnet, det vill saga ett harmoniskt samspel mellan det som w1
vet om och det vi inte vet just nu men som finns 1 sinnets djup, sa kanner vi ett psy-
kiskt valbefinnande. Om vara kroppsorgan fungerar val 1 sig och med varandra sa
har vi kroppsligt valbefinnande. Om den natur vi lever 1 ar ratt for oss, om vi slip-
per svalta eller frysa, om vi har goda relationer, om dagen innehaller lustfylld sys-
selsattning och inte bara slit, da balanserar vi harmoniskt med var omvarld. Halsa
kan man alltsa definiera som ett harmoniskt samspel inom de dynamiskt balanse-
rande system som utgor individen och mellan dem och de system som vi kallar om-

varld.

Ar da halsans motsats sjukdom? Nej, det r inte sakert. Man kan ha en sjuk-
dom eller skada och anda kanna valbefinnande. Man kan ocksa vara helt och hal-
let frisk och ma forfarligt daligt. Men sjukdom och det vi kallar brist pa valbefin-
nande gar oftast hand 1 hand.

Om jag har en haftig febersjukdom sa belastas bade kropp och sinne. Jag far
kroppssymtom och jag mar riktigt daligt. Far jag ryggskott gor det ont men for det
mesta mar jag inte allmant daligt. Kvarstar smartan under langre tid sa forandras
dock upplevelsen av halsa till det samre. En alltfor lang och tung belastning pa ett
delsystem, till exempel kroppen, kommer obonhorligt att belasta nasta delsystem,
sinnet till exempel, som da riskerar obalans om dess egna balanseringsmekanismer
sviktar. S4 kan en belastning som fran borjan drabbade ett enda delsystem till slut

ha rubbat samtliga funktioner 1 alla de system som tillsammans utgor individen.
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En skada eller kroppssjukdom som ar alltfor plagsam alltfor lange kan da for-
andra bade kanslor och humor, relationer, mojligheten att forsorja sig — ja, hela

livsupplevelsen.

Att en sjukdom inte sallan astadkommer obalans i1 samtliga system ar kant och
accepterat. Men att kroppssjukdom kan uppsta, eller underhallas, som en foljd av
samma generella obalans darfor att en alltfor tung och lang belastning drabbar na-
got annat delsystem av manniskan dn kroppen har inte varit lika accepterat. Anda
ar nog detta 1 var tid en av de allra viktigaste faktorerna till folksjukdomarna 1 ”ri-

ka” lander.

Allt liv kan tack och lov forsvara sig mot krafter som hotar stora dess funktioner.
Formagan att justera om balansen 1 de egna delsystemen, och darigenom kunna
motsta oundvikliga forandringar 1 den yttre livsmiljon, ar sjalva grundprincipen
for allt biologiskt liv. Denna biologiska balanstormaga kallas Zomeostas. Meen den {or-

svarsformagan racker bara till en viss niva och inte under obegransad tid.

Organismens inre villkor ar ratt strikta. Den har grundbehov som inte far for-
summas alltfor mycket om den skall kunna 6verleva. Darfor ar den arftligt pro-
grammerad med effektiva 6verlevnadsmekanismer. Djur har svart att sjalva styra
eller bromsa sina 6verlevnadsmekanismer med mentala forestallningar. Organis-
mens stravan att na basta mojliga balans med djurets livsmiljo blir alltsa mindre

stord av djurets tankar om det hela.

Manniskan ar daremot begavad med bade fantasi och vilja. Hon kan 1 hog
grad handla efter sina forestallningar om varlden och sig sjalv. Manniskan forsoker
andra varlden. Men de mal vi har bestamt oss for att uppna tar ofta inte hansyn
till vara egna grundbehov. Och vi glommer latt att ocksa vi har samma 6verlev-
nadsmekanismer som allt annat biologiskt liv. Det lagre djuret tvingas av sin
kropps kemi att automatiskt handla efter livshehoven. Vi manniskor kan lata bli att

lyssna pa vara livsbehov och darmed 6ka obalansen 1 vara livssystem.

Manniskan har alltsa fatt formagan att lata bli att lyda sin natur. Just darfor
maste v1 forsta att vi & ena sidan inte kan forvanta oss att kropp och sinne lydigt

hianger med nir vi forsoker leva livet som vi sjdlva har planerat det. A andra sidan
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kan den manniska som vill behalla eller atervinna halsan 1 den miljé dar hon befin-
ner sig inte heller som det lagre djuret bara 6verlamna detta till naturen. Manni-

skans yttre liv har blivit alltfor komplicerat.

Mellanrummet mellan livsfunktioner 1 balans och en minskad livstunktion funge-
rar som en sluttning. Den enda platsen dar vi kan parkera ar vid dess nedre ande,
doden. Pa alla andra stallen 1 den backen maste vi ta 1 och sjalva aktivt klattra upp-
at om v1 vill na ett storre valbefinnande och darmed battre halsa. Nedat gar det av
sig sjalvt. Om man accepterar detta kan fragan om den egna halsan inte langre
lamnas enbart till experter. Kroppens innehavare blir tvungen att ta 6ver. Och da
kan man ocksa inse att oavsett var man befinner sig 1 backen mellan “frisk” och
’sjuk” sa bjuder varje dag pa mojligheter att forbattra livsupplevelsen, anda till

den stund da livet lamnar kroppen och den laggs till vila.
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Smartans vagar

Panta rher — Allting flyter

Herakleitos



Vad ar smarta?

Smarta ar en skyddsfunktion, en overlevnadsmekanism. Alltsa ar den livsbevaran-
de. Man kan forestalla sig hur svart det skulle vara att oskadd klara ens en vanlig
vardag om inte risk for smarta skulle tvinga oss att backa undan fran sadant som
gor kroppen 1illa. Smartan lar oss vad som skadar kroppen. Men det galler den di-
rekta, den akuta smartan. Dess livsbevarande funktion gar att forsta. Nyttan av en
“kronisk” smarta ar svarare att se. Vad har den for syfte? Alla biologiska funktio-
ner har 1 sin grund ett overlevnadsandamal. Vad ar da andamalet med den langa

smartan?

Sannolikt ar kronisk” smarta en foreteelse som ar speciell for manniskan. Skul-
le vilda djur kunna overleva lange 1 naturen med en standig smarta? Det ar knap-
past troligt. Smartan gor det sakert svarare for dem att skaffa mat och att komma
undan sina fiender. De borde inte kunna klara sig sa sarskilt lange. Men nar det
galler manniskan kan andra sorja for de livsnodvandiga behoven nar hon inte sjalv

kan gora det.

Beror det da pa smartan att det vilda djurets overlevnadschanser minskar eller
ar det sjalva skadan, den som astadkommer smartan, som forsamrar djurets livs-
funktioner? Egentligen ar det ingen skillnad. Det ror sig om tva uttrycksformer for
en och samma sak. Samre kroppsfunktion ar ett mekaniskt-biologiskt uttryck for
en skada eller sjukdom och smarta ar en annan uttrycksform for samma kroppspa-
verkan. For den manniska som lever i en val fungerande social miljo ar ofta sjalva

smartupplevelsen besvarligare an en nedsatt kroppsfunktion.

Om en smarta inte upphor ganska snart smyger den sig in 1 vara livssystem och vi-
sar sig till slut 1 nagon form 1 alla delar av oss sjalva och vart liv. Att det fungerar sa

kan man lattare forsta om man forestaller sig att smarta ar en sorts information. I
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vart och ett av manniskans funktionssystem — kroppen, sinet och samspelet med
yttervarlden — forvandlas smartinformationen till en annan form (in-formation), be-
roende pa det systemets arbetssatt. I smartnervtradarna kan smartan visa sig som
serier av elektriska impulser. I musklerna kan smartan ta sig formen av en okad
spanning. I kanslolivet kan den visa sig som standig trotthet, som oro eller aggressi-
vitet. Men 1 vilken form an smartan visar sig lagger dock dess energier annu mer

belastning pa redan drabbade system.

Att forestalla sig den langa smartan som en energi som visar sig 1 vart och ett av
manniskans livssystem, 1 en for det systemet mojlig form, underlattar att forsta dess
vag och verkningar. Det ar 1 den forstaelsen vi maste soka losningar pa smartpro-
blemen. Ar det si att smarta sakta infiltrerar allt en minniska ar, sa vill det till att
man lar kanna smartans former om man vill bromsa deras negativa aterverkning-

ar.

Om man tror att smarta enbart ar en felfunktion 1 ndgot kroppsorgan och tving-
as konstatera att organet inte gar att reparera, grips man latt av tanken att det1sa
fall inte existerar nagon mojlighet att minska smartupplevelsen. Smartans inneha-

vare ar alltsa domd att plagas av sin smarta under resten av sitt liv.

Ett sadant satt att tanka bygger inte pa en realistisk syn p4 manniskans mekanis-
mer. Det forutsatter att man ser pa henne som en biologisk robot utan reflektions-
formaga, en varelse som inte kan forsta sig sjalv och darmed inte har en chans att
vare sig bedoma eller andra sina egna reaktioner. I en sadan manniskomaskin skul-

le smartan bara vara ljudet av en mekanisk felfunktion.

Tack och lov ar manniskan ingen omedveten robot. Visst bestar hon av en
kropp med effektiva driftsystem som fungerar automatiskt. Men var och en kan la-
ra av sitt eget liv att hon maste vara mer an kroppen. Vi vet att det finns nagot in-
om oss, en individ som registrerar det som hander, upplever det, funderar over det
och ger handelsen en tolkning. Vi kan ge den en betydelse som 1 sin tur har effek-
ter pa bade viljehandlingar och kroppsfunktioner, hur automatiska de an ma vara.
Aven smartfornimmelsen bedéms och tolkas. Smirtan ges ett virde i forhallande
till den betydelse den har just da for kroppens innehavare. Den tolkningen blir sjal-

va smartupplevelsen.
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Alla livserfarna manniskor vet att deras forestallningar, deras tolkning av sig sjal-
va och den varld de lever 1, andrar sig alltefter som de mognar. Da maste, logiskt
sett, en smartupplevelse ocksa kunna andra sig med tiden. I detta finns ett hopp!
Smartan maste inte vara likadan for resten av mitt iv. Min smartupplevelse kan

andra sig allteftersom jag sjalv forandras.

Om nu varje enskild manniska bara kan uppleva livet pa sitt eget satt sa att det en-
bart finns unika livsupplevelser, tjanar det da over huvud taget nagot till att tala
om den langa smartans mekanismer som om de vore allmangiltiga? Ja, det gor det!
Tankemassig klarhet ar viktig for oss manniskor. Vi kanner oro infor det vi inte
kan forsta, det vi inte tror att vi kan klara av. Vi behover darfor logiskt samman-
hangande och gripbara koncept som tillfredsstaller vart behov av att forsta detaljer
likaval som vi behover lita till var intuition och kansla for att forsta var egen hel-
het. Enbart sa ger vi var livsupplevelse ett ssmmanhang och 1 detta kan vi finna

mening.

Men det ar lika viktigt att vi inser att det vi tror att vi forstar inte utgor sjalva
verkligheten utan bara utgor en modell som passar den forstaelseniva dar vi sjalva
och var omvarld befinner oss just nu. Om v1 inte kampar alltfor starkt emot forand-
ring mognar vi ju hela tiden och var insikt om oss sjalva och var varld kommer att
forandras. Men ar vi radda for forandring, radda for att lata livet skapa nya sam-
manhang, da bestammer v1 oss ofta omedvetet for att var forstaelsemodell ar san-

ningen, nu och for all framtid.

Insikt om hur lite vi egentligen forstar av det vi ar och av det liv som ligger
framfor oss skapar till en borjan radsla. Ett forsok att slippa den ar att inte latsas
om var ovisshet och upphoja det vi hoppas och vill tro till sanning. Men det funge-
rar inte sarskilt bra. Radslan startar kroppens 6verlevnadsmekanismer och satter

fart pa stressystemet. Det kan 1langden slita hart pa kroppsorganen.

I var kultur tror vi mera pa fornuft och logiskt tainkande som formedlare av kun-
skap och ar mindre imponerade av intuition och kansla, fast de senare ar lika vikti-
ga om man vill komma till en insikt. All vetenskaplig forskning grundas pa fornufts-

metoder. Man delar in och delar upp, man katalogiserar och man systematiserar.
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Det ar ett utmarkt satt att 6ka sin forstaelse sa lange man har tillgang till sakra och
helst oforanderliga data. Men manga ganger bara latsas vi att vara data speglar
verkligheten och betraktar dem som fakta fast de egentligen knappast duger for att
dra en logisk slutsats om hur ndgonting fungerar. Om en forstaelsemodell som
kommit till pd detta satt utnamns till en officiell version av ”vetenskaplig sanning”
—om till exempel smarta — sa uppstar latt forvirring hos den som lever mitt 1 smar-
tan. Den officiella ”sanningen” och smartupplevelsen stammer oftast inte med var-
andra. Forstaelsekoncept som kommit till med hjalp av statistik skiljer sig ratt ofta

starkt fran upplevd verklighet.

I det sammanhanget kan det vara intressant att titta pa hur man har forsokt att
narma sig begreppet smarta 1 den medicinska varlden. Man har skapat fyra grup-

per, alltefter vad man tror ar smartans orsak:

Den nociceptiva smdrtan uppstar av skador och forandringar 1 kroppsorga-
nen. Kemiska processer 1 en skadad vavnad retar smartnervandar (nociceptorer)
och dessa sander ut impulser 1 smartnervtradarna. Nervimpulserna gar in till rygg-
margsbanorna och leds dar upp mot hjarnan som forvandlar dem till smartupple-

velse.

Den neurogena smartan antas ha sin orsak 1 sjukdom eller skada som drabbar

sjalva nervsystemet. Den anses ocksa sarskilt svarbehandlad.

Den psykogena smartan tror man utgar ifran individens psyke och inte alls

fran kroppssystemet. Den har alltsa ingen oppet synlig eller matbar orsak.

Den fjarde typen har man kallat idiopatisk smdarta. Med detta menar man
helt enkelt att man inte kanner smartans orsak. Skall man vara noga sd innebar
det snarare att man inte hittat nagon orsak. Vad man finner beror ju ocksa pa var

man har sokt och hur noggrant sokandet har varit.

En sadan smartindelning astadkommer latt forvirring. Att smartsignaler skapas
som en foljd av skadegorelse 1 kroppens vavnader gar inte att betvivla. Det gar att

undersoka och ofta kan man visa smartorsaken. Om detta finns det mycket kun-
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skap. Att fel pa overledningen — nervsystemet — dels kan forvranga den informa-
tion som transporteras 1 systemet och dels kan astadkomma felsignaler gar ocksa

att forsta och mata.

Men om man antar att en smartupplevelse enbart utgar ifran psyket sa blir det
genast svarare. Hur skall man visa det? Att anse att en smarta ar enbart psykiskt ut-

lost kan alltsa aldrig bli en saker diagnos.

Svarast blir det nar man kommer till begreppet idiopatisk smarta, en smarta
som man inte kanner nagon orsak till. Vart sinne for logik tycker om att systemati-
sera men har har det spelat oss ett spratt. Om man inte kanner till vad orsaken till
vissa smartor ar, borde det ju vara logiskt att anta att det finns ett antal smartorsa-

ker som man annu inte upptackt. Hur manga farger finns det som ar “inte bla”?

Nar en smarta pagatt lange kan man oftast inte se ett enkelt samband mellan
smartans orsak och de symtom som smartan ger just nu. De samband som har fun-
nits doljs av aterkopplings- och forstarkningsmekanismer som engagerar fler av
manniskans system, inte bara kroppen. Och nar smartan infiltrerat allt fler delar
av oss sjalva och vart liv sa skapar den en lidandeupplevelse. Da utgor kroppens
smarta en del av lidandeupplevelsen men inte sjalva, inte hela, idandet. I det laget
blir den manniska som drabbats utsatt for ett smartorsakat kraftspel 1 alla sina livs-
system, de biologiska, de psykiska, de sjalsliga och andliga, vilket kan forandra alla

hennes hivsfunktioner.

Det ar viktigt att man accepterar tanken att smarta ar en unik totalupplevelse.
Varje enskild individ upplever och uttrycker allting pa sitt eget satt. Det gor det
svart for den som vill forsta den langa smartans generella mekanismer. Darfor ar
det inte fel att dela upp och katalogisera smartans yttre kannetecken for att kom-
ma till forstaelse om mekanismerna. Men det ar fel att inte acceptera att det vi kal-
lar kunskap bara ar ett satt att forklara det vi ser och kan forsta just nu. Det ar inte

verkligheten sjalv. Inte ens experten kanner hela sanningen.

I forsoken att forsta den ldnga smartan har man ocksa skapat ordet ”smartbeteen-
de”. Inget fel 1 det sa lange som man inte jamfor en plagad manniskas satt att visa

sig 1 varlden med ett tankt “normalbeteende” 1 samhallssammanhang. Den sortens
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normer bygger ofta inte alls pa manniskans funktioner och behov utan mera pa en
asikt om hur individen bor placeras in 1 samhallets struktur, speciellt vad galler ar-

betsliv och samhallsskyldigheter.

Det kan inte vara meningsfullt att jamfora ’beteendet” hos en av lidande och
smarta drabbad manniska med en tankt socialmoralisk norm. Allmant nyttotan-
kande leder sallan till ett helande hos den som blir bedomd. I fokuseringen pa ma-
teriella och sociala mekanismer glommer vi latt bort den enda som ju utgor sjalva
kdarnan 1 manniskornas varld: varelsen som tanker, kanner, glads och lider — indivi-
den. Men bara den som ager smartan har mgjlighet att inse vad som hander inom
henne. Vill man forsta en liten smula av en manniskas inre varld far man darfor
lov att lyssna noga. Darmed ovar man sig ocksa 1 att tro pa vardet av forstaelse och
respekt for individen. Och detta ar egentligen en traning 1 att visa karlek till sin nas-

ey

Omvand blickriktning

Alla har vi val varit 1 den situationen att vi, kanske med en forbluffad och frustre-
rad kansla, upptackt att vi inte tycks motsvara den produktbeskrivning av manni-
skan som medicinska, sociala och politiska forskare har arbetat fram och som vi ju
garna vill tro ar sann. Jag ar ganska saker pa att vi alla kanner till inte bara en
utan ett antal av dessa mallar som beskriver vad en manniska ar och hur hon skall
vara.

Och om vi da har forsokt battra oss for att motsvara normen, alltsa att bli en nor-
mal manniska, har vi nog ofta upptackt att det anda kan vara svart att fa ett
KRAV-godkannande fran omvarlden. Men eftersom manga av oss bar ett slags in-
lard tillit t1ll att andra battre kanner till hur en manniska skall fungera normalt,
hur skulle vi da kunna KRAV-godkanna oss sjalva, nar vi nu inte motsvarar pro-
duktbeskrivningen?

Jag upplever att det ar nagot konstigt med alla de beskrivningar som ur fysikaliskt,
anatomiskt, fysiologiskt, psykologiskt, filosofiskt, religiost, magiskt och vilket som
helst perspektiv slar fast vad manniskan ar och hur hon egentligen skall fungera.

De stammer inte, nagot fattas. Inte sa att jag anser att alla dessa modosamt fram-
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tagna produktspecifikationer skulle vara oseriosa. Tvart om. De flesta ar tydliga,
klara och har ett logiskt sammanhang. Det ar bara det att man sallan traffar pa ett
exemplar av slaktet homo sapiens som 1 alla lagen verkar fungera efter dessa nor-
mer. Det kanns otillfredsstallande. Kan det kanske vara sa att medelvardet av be-
skrivningar av manga foremal av samma art blir till en definition av ett slags medel-

foremal? Finns det ett sadant levande medelforemal?

Den period 1 mitt liv nar jag hade ratt att ordinera halfotsinlagg larde jag mig en
sak: de standardiserade halfotsinlage som tillverkats for att passa alla, passade
egentligen inte nagon. Den statistiskt framraknade normalfoten var inte sa vanlig,

milt sagt.

Sa kan det nog ocksa vara nar det galler overensstammelsen mellan en viss
manniska och an sa vetenskapliga beskrivningar av normalmanniskan. Rent teore-
tiskt borde man forstas kunna ha kvar hoppet om att en dag mota en normalman-
niska som kroppsligt, psykologiskt och socialt motsvarar produktspecifikationerna.
Men da galler det forstas att mota henne 1 exakt ratt ogonblick nar alla hennes ror-
liga system och egenskaper befinner sig 1 ett lage som stammer med den statistiskt
framtagna normen. Det blir nog svart. Med halfotsinlagg ar det nagot lattare, de
andrar inte form och beteende 1 forsta taget. Men en manniska som ar sa snabbt

foranderlig 1 alla sina system, inklusive fotterna?

Om man ur den har synvinkeln ser pa detta att vara en “"normal” manniska sa
gar nog sista hoppet om att finna en beskrivning eller traffa en levande manniska
som skulle kunna utgora en mall for just mig. Ett slags pepparkaksform som jag
skulle kunna stansa ut mig sjalv med. Nagot av mig skulle naturligtvis behova ska-
ras bort da — det blir ju alltid lite deg 6ver nar man gor en pepparkaksgubbe. Men
skulle det hjalpa mig att kanna mig som en “normal” manniska? Skulle jag sjalv

kunna kanna mig hel om delar av mig skars bort?

Om jag nu tillh6érde dem som tror att en vederhaftig och serios normbeskriv-
ning av manniskan som ett fysiskt existerande ting ar mojlig sa vore den sista fra-
gan 1rrelevant. Min beskrivning skulle pa ett strikt satt spegla normalproduktens

egenskaper. Ingenting annat. Det skulle inte vara fragan om produktens syn pa sa-
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ken. Vad produkten kanner och tycker hor inte till de harda data som en naturve-
tenskapligt hdllbar produktspecifikation maste bygga pa. Da vore ju en bedomning
och klassificering av produktens kvalitet och funktion inte mojlig. Och det skulle
forstas gora det mycket svart att anvanda till exempel samhallsresurser pa ett rik-
tigt satt for att hjalpa sa manga individer som mojligt att komma narmare den ac-
cepterade normen. Nar detta nu har sagts marker jag att en liten grabb reser sig

inom mig och skriker rakt ut: Jag vill inte vara normal! Jag vill vara mig sjalv!

Just det, jag vill bli och vara mig sjalv. Har blir motsattningen mellan att se pa man-
niskan och att vara en manniska tydlig. Det spelar ingen roll hur noggrann och
etiskt och moraliskt valment en statistisk beskrivning av manniskan ar. Den kan ald-
rig bli nagot annat an en mycket grov spegling av vad en mansklig individ ar. Att
leva och uppleva tillvaron som en manniska ar nagot helt annat an att beskriva
manniskor efter vad man kan se utifran. Att vara en individ innebar att se och upp-
leva tillvaron inifran och ut. Min upplevelse av mig sjalv och det som omger mig

ar min enda mojliga verklighet. Beskrivningar av manniskan riktar sig utifran och
in mot ett slags medelindivid. Men varje manniskas tankar, forestallningar, kanslor
och beteenden ar personliga och paverkas av just den individens arv, upplevelser
och erfarenheter. Det ar med den uppsattningen egenskaper som hon upplever sig

sjalv och varlden, reagerar pa den och agerar 1 den.

Den har insikten ar nodvandig nar vi vill hjalpa oss sjalva, eller andra, att vaxa tll
storre mognad, lakning, helhet och inre harmoni. Grunden for arbetet maste da
vara just den individens “inifran och ut” upplevelse. Eftersom vi manniskor ocksa
behover logisk forstaelse, bade av oss sjalva och av den tillvaro vi lever 1, bor var
personliga upplevelse naturligtvis kompletteras med trovardiga “utifran och in”

kunskaper.

Bara om vi vaxer till 6kad medvetenhet och insikt kan vi paverka vara tankar,
kanslor och handlingar 1 en 6nskad riktning. Men det galler att under utvecklings-

arbetets gang aldrig glomma bort att ingen kan “vaxa till sig sjalv”” genom att ha
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en allman produktspecifikation av manniskan som malbild. Det resulterar 1stallet 1

okad 1nre splittring, minskad livsupplevelse och samre livstunktion.

Nar det galler att forsta och forandra sig sjalv ock hjalpa medmanniskorna till
samma utveckling behovs bada blickriktningarna. ”Utifran och in” perspektivet ar

viktigt men “inifran och ut” perspektivet ar avgorande.
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Smartans spridning

Smairtans ursprung

Om man vill forandra nagot kan det vara klokt att man studerar det man vill for-
andra, hur det kommit till, hur det fungerar och vad det har for verkningar. Sedan
kan man ofta komma till en slutsats om hur forandringen kan genomforas. Upp-
komstmekanismerna till det v1 vill forandra ar inte allud kinda, men vi vill natur-
ligtvis anda forsoka astadkomma den forandring som vi 6nskar. Da bor vi ocksa in-
se att om man griper in mot en funktion men inte andrar det som ar dess upphoyv,

eller det som haller den 1 gang, sa forandras ofta inte nagot alls.

Aven smarta lyder under samma lagar. Sjalvklart vill vi finna sméartans orsak for
att vara sakra pa att vi blir av med smartan. Men om v1 inte finner nagon orsak, el-
ler finner den men inte kan forandra den med medicinsk behandling, sa forsoker
vl att gora nagot at dess verkan. Far jag in en sticka 1 mitt finger gor det ont. Tar
jag bort den laker saret och da ger sig ocksa smartan. Men jag kan ocksa valja att
lata stickan sitta kvar och ta smartstillande tabletter. Det dampar smartan for en
tid men gor inget at dess orsak. Smartan aterkommer nar lakemedlets verkan av-

tar.

Det finns val knappast ndgon som gor sa med en sticka 1 sitt finger. Men nar det
galler manga andra smartorsaker, sarskilt vid den smarta som har varat lange, sa
ar det handlingssattet ganska vanligt. Det ar forstaeligt for det ar inte latt att se
den langa smartans orsakssammanhang. Smarta ar ju en totalupplevelse som 1 sig
kan rymma signaler fran en vavnadsskada ock upplevelsen av alla smartans foljdet-
fekter 1 samtliga system. Det blir svarare att klart se sammanhangen ju langre

smartinformationen vandrat runt 1 den som drabbats.

Kallan till en kroppstornimmelse soker vi forstas 1 forsta hand 1 kroppen. Det

galler aven smarta. Kroppens smarta kanner alla till. Och det finns manga kropps-
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akommor som ger smarta. Med tiden kommer dock de allra flesta manniskor att

ocksa lara sig vad sjalslig smarta ar.

Om man tar for givet att psyke och materia ar skilda fran varandra sa ar det
latt att tro att smartupplevelse fran kroppen ar skild fran sjalens smarta. Men det
ar teorl. Livserfarenheten ger oss insikt om att allting spelar samman, att kroppslig
smarta ocksa stor var psykiska funktion och att sjalens smarta pa det ena eller and-

ra sattet kan stora kroppsfunktionerna.

Nar en smartakomma debuterar kanner vi oss till en borjan sakra pa att det
som kanns 1 kroppen enbart har sin hemvist dar. Var smartupplevelse meddelar ju
att smartan finns 1 kroppen, sa varfor skulle vi betvivla det? Men nar smartan inte
minskar och det gar allt langre tid blir man vanligen allt mindre saker pa var smar-
tans orsak finns egentligen. Det galler smartans agare likaval som den som staller

diagnos och forvantas foresla en effektiv behandling;

Om man vid en smarta som drar ut pa tiden finner skador och forandringar 1
kroppen som tyder pa att de ar smartorsaken sa ser de manga ganger annorlunda
ut an 1 smartprocessens borjan. Det som avgor ar den tid som gatt sedan nagon
vavnad skadades och borjade att sanda smartsignaler samt hur lange smartans {olj-

der och effekter fatt belasta individens olika system.

Man kan vaga pasta att en smarta som drar ut pa tiden oftast halls 1 gang av fle-
ra smartorsaker. Manga smartframkallande och smartforstarkande funktioner och
forandringar 1 kropp och sinne kommer till med tiden och de skymmer ofta smar-
tans forsta orsak. A andra sidan foreligger manga ganger ingen tvekan om vad
som var den initiala smartorsaken och anda kan man inte gora nagonting at den.
En bilverkstad kan inte alltid reparera bilar till det skick de hade fore skadan och
det ar annu mindre mojligt att med medicinsk behandling aterstélla kroppen till

sitt ursprungsskick.

Aven om man tvingas leva vidare med en skadad och forindrad kropp s& inne-
bar det anda inte att man skulle vara domd till livslang smarta. Kroppens egna lak-
ningsmekanismer har en markligt stor formaga att med tiden bygga om det som
har skadats vilket gor att smartan minskar eller upphor. Naturen stravar alltid efter

harmoni vilket ar detsamma som en stravan mot normal funktion. Livsfunktioner-
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na ar programmerade att slacka branden — vavnadsskadan — sd att alarmsystemet
— smartan — kan stangas av. Men eftersom vi manniskor har en vilja kan vi ocksa

ga emot naturens mekanismer. Alltsa hander det att vi, utan att forsta det sjalva,
bade hindrar lakningsmekanismerna att verka effektivt ock bidrar till att skapa auto-

matiskt aterverkande processer som vidmakthéller smartan.

Om en smarta inte tidigt minskar av sig sjalv bor man naturligtvis forsoka fin-
na vad som kan ha varit smartans forsta orsak, vad som har kommit till och vad
som ar mest aktivt nu. Det ar faktiskt meningen med medicinska undersokningar.
Men det ar lika viktigt att forsta 1 vilka former smartan visar sig 1 individens olika
system. Har ar det mera fraga om funktioner, om smartinformationens rorelser ige-
nom alla delar av en manniska och hennes liv, an om kroppskemi och synliga for-
andringar 1 kroppens celler och organ. Jamfor med ett schackparti dar man iakttar
de drag som tvingas fram av spelets regler och av detta kan forsta hur en spelare
har kunnat hamna 1 ett underlage, pa samma gang som man kan rakna ut vilka
drag hon skulle kunna gora for att ligga battre till. Hur pjaserna ser ut och 1 vilket

skick de ar bidrar inte till forstaelsen av spelforloppet.

Smarttransport

Det ar mycket tveksamt om smartinformationen fran ett kroppsorgan kan na fram
till hjarnan utan att den transporteras genom nervsystemet. De perifera nerverna,
ryggmargshanorna och hjarnan har central betydelse for smartsignalers overforing
till medvetandet. Manga satt att stilla smarta gar darfor ut pa att bedova nerver sa

att smartimpulsernas passage till hjarnan hindras.

Som tidigare namnts forekommer dock att smarta upplevs nagonstans 1 krop-
pen utan att det finns en kroppslig orsak. I manga fall ar det kanske riktigast att sa-
ga att man inte hittat ndgon saker orsak. Men anda talar mycket for att sinnet har
formaga att skapa smartupplevelse 1 kroppen utan att det finns en orsak dar. Det
motsatta forhallandet finns ocksa. Vid en mycket séallsynt arftlig sjukdom kan man
inte kinna smarta trots att nerverna som transporterar smartsignaler fungerar all-

deles normalt. Hypnos kan astadkomma liknande effekter. Ocksa egna suggestio-
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ner 1 latta trancetillstind kan forandra smartupplevelsen till en annan sinneskvali-

tet.

Om man har ont 1 nagon del av kroppen ar det ganska naturligt att satta likhets-
tecken mellan smartupplevelsen och mangden nervimpulser som passerar genom
smartnervtradarna till hjarnan. Det ar sakert riktigt vid akuta smartor, men funge-
rar det pa samma satt vid den langa smartan? Nej, det gor det inte! Till en borjan
hanfors smartfornimmelsen naturligtvis till den del av kroppen som ar skadad eller
sjuk, men ju langre smartan kvarstar dess mindre saker kan man vara att smartin-

formationen kommer enbart darifran.

Nar en vavnadsskada som ger smarta har behandlats och det har gatt en tid,
forvantar sig behandlaren ratt ofta att smartan borde kannas mindre stark. Den
som har behandlats haller lika ofta inte med om det. Har uppstar manga ganger
ledsna kanslor och forvirring. Man tanker sig att skadan, efter att den har behand-
lats, inte langre borde kunna reta smartnervandarna sa mycket. Men da talar man
om nervsystemets reaktion pa vavnadsskadan, inte om patientens smartupplevelse.

Den ar en helt annan sak.

Talar lakaren och den som ager smartan da forbi varandra? Pa ett satt gor de
det. Bada fokuserar de pa smartan men riktar sig mot skilda delar av den. Vavnads-
skadan utgor inte sjalva smartan och det gor inte heller smartimpulserna 1 nervsy-
stemet. Smarta ar upplevelse och den finns 1 sinnet. Pa skadestallet handlar det om

kemiska processer och 1 smartnervbanorna om rorliga elektriskt-kemiska signaler.

Man kan frestas tro att nervsystemet bara leder smartsignalerna till hjarnan, precis
som om det vore en elektrisk ledning. Men sa ar inte fallet. Vart och ett av manni-
skans delsystem kan pa sitt eget satt forandra, oka eller minska smartinformatio-

nen som till slut nar sinnet. Det galler ocksa nervsystemet.

Lat oss se pa smartinformationens vag 1 nervsystemet. I skadad vavnad uppstar
kemiska processer. Manga amnen frisatts och nagra av dem retar smartnervandar-
na och deras smartmottagare (receptorerna). Dessa producerar darvid nervimpul-

ser. Smartimpulserna sands vidare 1 smartnervtradar som loper in mot det centrala
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nervsystemet 1 sammansatta nerver som ocksa innehaller trddar med signaler om

beroring, tryck samt varme eller kyla.

Vid ryggmargsgransen kopplas alla nervimpulser vidare till ryggmargsbanorna.
Det sker inte med elektrisk 6verledning fran en nervtrad till en annan utan snarare
med mycket snabba kemiska processer. Smartimpulserna fors uppat mot hjarnan 1
sina egna banor. P4 vagen dit gar de ocksa ut 1 nerver som forsorjer musklerna.
Dar uppstar muskelsmartreflexer som kan ge snabba sammandragningar men ock-

sa okad spanning under langre tid.

Nar smartsignalerna nar fram till hjarnan kan de ledas relativt direkt till hjar-
nans bark och da kanner vi en ganska skarp och valavgransad smarta fran den
kroppsdel som ar skadad eller sjuk. Men sarskilt vid den langa smartan sprids
smartimpulserna forst ut 1 mellanhjarnan innan de fors vidare till barken. Det inne-
bar att smartinformationen ocksa gar till centra som ar forknippade med vara kans-
lor samt till centra som styr kroppens automatiska funktioner. Saledes kan smartan
skapa eller andra kanslotillstand och den kan aktivera stressystemet. I och med att
smartimpulserna sprids ut 1 mellanhjarnan sa nar de storre omraden 1 hjarnans
bark. Det kan forklara att en smarta som har varat lange upplevs mer diffus an

den akuta.

Skillnaden kan illustreras med en tankebild. Forestall dig att du stoter lilltan
kraftigt 1 en sten. Da vet du hur den forsta smartan kanns. Den ar vass och kanns 1
sjalva tan. Om du har skadat dig ordentligt sa kan du ocksa forestalla dig hur smar-
tan andras efter nagra timmar. Den sprider sig diffust och ar inte langre skarpt be-
gransad. Hela foten varker kanske och kdanslomassigt mar du samre. Det ar den

langa smartans kannetecken.

Signaler fran en smartprocess som varar under langre tid leds alltsa genom hjar-
nan pa ett annat satt an nar smartan ar akut. Men inte bara i centrala nervsyste-
met kan smartimpulsers flode modifieras genom spridning, minskning eller 6kning.
Vid 6verledningen fran perifera nerver in till ryggmargsbanorna kan det uppsta ko
nar nervinformation av skilda slag skall kopplas éver. Okar flodet av signaler fran

till exempel kanselcellerna 1 huden sa kan inte lika manga smartsignaler ga ige-
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nom. Detta kallas grindeffekten. Man tanker sig att overkopplingen till ryggmargs-
banorna fungerar som en grind som, beroende pa mangden andra nervsignaler,

kan vara mera eller mindre stangd for smartimpulserna.

Forestall dig en bemannad vaxeltelefon av aldre slag med ett begransat antal lin-
jer in. Tank dig att det uppstar ko pa grund av manga anrop som vill informera
hjarnan om hudens kansel, om tryck, om varme eller kyla. Dessutom kommer
manga samtal som ror smarta. Da racker inte vaxelns linjer till for att koppla 6ver
lika manga smartsamtal som den skulle kunna géra om den bara vore latt belas-
tad. Alltsa nar ett mindre antal smartimpulser fram till hjarnan och medvetandet

upplever mindre smarta.

Normalt ar denna smartgrind alltid 1 funktion. Det faktum att vi ror var kropp
stanger grinden 1 viss man pa grund av all den information som rorelseorganen
sander in till ryggmargsbanorna. Den som forlorar sin normala rorlighet far darfor
okad kanslighet for smarta. Hamnar man exempelvis en langre tid 1 sangen 6pp-
nas grinden starkt for smartsignalerna. T1ill och med normal beroring och normala

rorelser kan da gora ont.

Forutom grindeffekten finns det flera smartreglerande system 1 ryggmargsbanor-
na. De verkar genom produktion av kemiska substanser och kan oka eller minska
smartinformationens flode upp till hjarnan. Endorfinerna ar ett exempel. De brom-

sar smartsignalernas passage till hjarnan.

Smartinformationen leds alltsa inte bara pa ett enkelt satt genom nervsystemet for
att oforandrad na medvetandet. Nervsystemet kan forandra den genom battre el-
ler samre overledning. Det kan ldta smartan inga 1 processer — kanslotillstand till
exempel —som darmed sjalva andras. Det 1 sin tur aterverkar pa de andra livssyste-
men: kroppen, sinnet och vart samspel med den yttre varlden. Alla manniskans
systemfunktioner, nervsystemet likaval som nara relationer, kan forstarka eller mins-
ka smartupplevelsen. Den betydelse som detta har for de langa smarttillstanden

kan knappast underskattas.

Bade smartupplevelsens primara orsak och forstarkningsmekanismerna ar vikti-

ga om man vill forsta den langa smartan. En fysisk smarta maste borja nagonstans
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med kemiska substanser som kan reta smartnervandar. Darfor ar det angelaget att
forsoka finna ut var 1 kroppen smartinformationen har sitt ursprung. Men det ar
lika viktigt att forsta de mekanismer som forstarker smartupplevelsen. De kan upp-
sta overallt 1 vara livssystem och skapa onda aterverkanscirklar som alla sander

okad smartinformation till sinnet.
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Smartans onda cirklar

Att muskelsjukdomar och muskelskador kan ge smarta anser nog de flesta vara
helt naturligt. Att viljeutlost muskelspanning under sarskilda forhallanden kan
astadkomma smarta har manga praktisk vetskap om. Men att de omedvetna mus-
kelspanningsmonster som ar en viktig del av kroppens helt normala skyddsfunktio-
ner ocksa kan ge smarta har inte varit lika allmant kant. De borde inte kunna ska-
da eftersom de tillhor individens overlevnadsmekanismer. Men aven de belastar

musklerna, precis som allt det andra.

Fysiologiska funktioner och reflexer astadkommer {6r det mesta en ganska matt-
lig 6kning av den muskelspanning som behovs tor kroppsbalans och rorelser. Kvar-
star denna spanningsokning under langre tid sa kan den dock ha skadlig verkan pa
bade musklerna och rorelseorganens andra mjuka vavnader och da uppstar
smarta. En sadan smarta skapar annu mera muskelspanning. Smartinformationen
aterkopplas, forstarks och skickas ut igen. Detta astadkommer onda cirklar som
kan existera under langa tider. Tack och lov kan dessa smarttorstarkningscirklar

bromsas och darmed minska mangden smartinformation till sinnet.

Muskelapparaten tjanar inte enbart kroppens syften utan speglar lika mycket
sinnets rorelser. Kroppsarbete okar muskelspanningen men det gor ocksa smarta
likaval som radsla. Glada kanslor okar den, men ocksa vrede. Stress 1 arbete och
relationer, dalig sjalvbild och en minskad kansla av att livet har ett varde ger ocksa
okad muskelspanning. Det mesta som vi tanker, kanner eller gor deltar vara musk-
ler 1. Under hela livet far de gora ratt for sig. Det vill alltsa till att vi behandlar dem

som vanner och inte glommer att de ocksa har behov av vila.

Medvetenhet ar nyckelordet aven nar det galler muskelspanning. I en presta-
tionsberoende kultur har de flesta brattom med att gora det de anser att de maste

gora. Racker inte tiden till sa kanner man sig otillracklig och upplever stress. Och
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da okas takten med annu mera inre stress som foljd. En okad inre stress okar krop-
pens generella muskelspanning men ofta marker vi det inte ens. Nar vi val har
vant oss vid att leva med en 6kad muskelspanning stangs signalerna om detta av
med tiden. Vi vet inte lingre om att vi ar spanda. Okad muskelspanning kan da

astadkomma skador utan att v1 till en borjan bryr oss om att uppmarksamma dem.

Smartan vacker oss till slut. Den forsta smartan ar en vanlig varning som ofta
inte tas pa allvar. Man kan ju inte bara sluta gora det man maste gora. Latta
kroppssymtom tillats inte styra livet for en vuxen manniska som kanner sina plikter
och sitt ansvar. Men musklerna vet ingenting om plikt och ansvar. De har behov
som maste tillfredsstallas. De har sitt arbetssatt och sina marginaler. Behandlar

man dem illa kan man vara ganska saker pa att de med tiden slar tillbaka.

Smartinformationens aterkoppling till bland annat muskler ar sannolikt en vik-
tig faktor som 1 var “duktighetskultur” har gjort att smarta blivit till en plaga for sa
manga. Forstaelse av smartinformationens rorelser genom manniskans system —
smartans dynamik — borde alltsa vara en viktig del 1 forstaelsen av sjalva smartpro-
blemet. Smartan skapar manga sorters onda cirklar 1 var kropp, 1 vart sinne och 1

vara relationer. De flesta av dem ar dock svarare att se an muskelsmartans onda cir-

kel.

Manniskan har muskler av tva slag. Den ena typen muskler tillhor rorelsesystemet.
Dem kan vi styra med var vilja men de kan ocksa styras automatiskt av vara
skydds- och 6verlevnadsmekanismer. Den andra muskeltypen finns 1 kroppsorgan
som hjartat, karlsystemet, mag- tarmsystemet med flera. De musklerna kan inte sty-

ras viljemassigt men man kan lara sig att indirekt paverka deras spanning nagot.

Ingen av de viljestyrda muskler som tillhor rorelsesystemet kan behalla sin nor-
mala arbetsspanning sarskilt lange utan vila. Forsok att till exempel halla bada ar-
marna rakt ut at sidorna en stund. De flesta manniskor kan inte klara det ens fem
minuter! Ryggens djupa muskler; som automatiskt skoter fininstallningen av kropps-
balansen, ar kanske taligast av alla men aven de behover vila med jamna mellan-

rum.
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Det som avgor vad en muskel orkar ar hur mycket naringsamnen och hur myck-
et syrgas den har tillgang till samt att slaggprodukterna fran muskelns energiom-
vandling transporteras bort. Muskeln har ett eget litet branslelager men det racker
inte lange. Alltsa ar god blodtllforsel viktig, lika viktig som att avflodet fran mus-
keln fungerar bra. Nar muskeln spanns och drar sig samman astadkommer detta
en viss fortrangning av dess mycket tunna karl. Darfor uppstar aven under alldeles
normala sammandragningar ett forsamrat flode genom muskeln. Dess forrad av
naringsamnen och av syre behover fyllas pa ratt snart och slaggprodukterna beho-

ver foras bort. Men det kan bara ske om muskeln slappnar av.
Fig 2 Smartforstarkning © muskel
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Musklerna fungerar bast om de standigt vaxlar mellan arbete och vila. En mus-
kel som star spand for lange lider snart av samre genomblodning med syrgasbrist
som foljd. Da sker forbranningen 1 muskeln pa ett annorlunda satt an vid fullgod
syretillgdng och det ger slagegprodukter som kan reta smartnervandarna. Syrebris-
ten astadkommer alltsa smarta. Smartan gor att muskeln inte slappnar av. Alltsa
kvarstar ocksa minskad genombloding med syrebrist som leder till en anaerob tor-
branning. Darmed kvarstar ocksa smartan, om den inte okar. En ond cirkel har da

bildats (figur 2).

Detta utgor ett exempel pa lokala onda cirklar. Men muskelsmartans dynamik
kan 1 sin forlangning inbegripa alla manniskans funktioner, de fysiska, de psykiska

likaval som de sociala (figur 3)

g 3 Muskelsmdartans onda curklar
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Foregdende bild (figur 3) visar en modell av uppkomstmekanismerna till dessa on-
da cirklar. Har kan man tanka sig tre orsakssammanhang som samtliga ger okad

muskelspanning och, om muskelspanningen star kvar for lange, smarta:

Skadeskyddsreflexer. Sjukdom eller skada som ger smarta 1 ryggrad, leder,
muskler, bindvav eller andra stodjevavnader astadkommer okad spanning av musk-
lerna som omger smartomradet. Det gor ont och darfor kommer skadeskyddsreflexen
att spanna musklerna i skadestillets narhet. Ar smartsignalen fran den skadade
strukturen stark och haller 1 sig lange tillats inte musklerna att slappna av. Det ger
syrebrist 1 muskelcellerna och darmed smarta. Ganska snart kanns smartomradet
stelt och man kanner det vi kallar vark. I det laget ar det inte latt att saga vad som

smartar mest, skadan eller muskelspanningen som uppstod som en foljd av skadan.

Sjukdomar och skador som inte 1 sig sjalva ar forenade med smarta men ger
obalans 1 rorelser och hallning kan ocksa dstadkomma muskelsmartor. Kroppsba-
lansen styrs ju automatiskt men manniskans vilja spelar ocksa in. Vi ger inte garna
upp 1dén att ga med fotterna pa jorden och med huvudet mot skyn. Vid en sned-
het méste kroppens muskelsamspel andras for att kompensera obalansen. Det inne-
bar att vissa muskelgrupper maste jobba extra. De gor sitt allra basta — som krop-

pens alla delar allid gor — men orkar inte under obegransad tid.

En ovan muskelspanning och otillracklig muskelvila medfor alltid risk for sy-
rebrist och onormal forbranning av muskelcellens naringsamnen. Darmed forelig-
ger ocksa risk for muskelsmarta. Av detta kan man inse vikten av att vara
kroppsmedveten. Om min mentala bild av kroppen omedvetet har forandrats, sa
att jag inte langre marker onormala hallningar och obalans, da konserverar jag en

automatisk smartutlosningsmekanism.

Hog belastning av rorelsesystemets muskler forekommer ofta vid arbete, vid

sport och fritidssysselsattningar. Alltfor ofta glommer vi dock musklernas behov av
vila eller ocksa tvingas vi att bortse fran det. Sarskilt skadligt ar det nar man tving-
ar dem att vara spanda genom att man langa stunder intar onormala lagen och in-

te byter stallning eller vilar. Minst lika skadligt ar om muskler eller hela muskel-
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grupper tvingas gora en och samma rorelse om och om igen. Det har ar mekanis-

mer som ofta astadkommer arbetsskador.

Okad inre stress ir en tredje viktig orsak till muskelspanningar och muskelsmir-
tor. Manniskan ar, som andra djur, biologiskt programmerad till att 6verleva. Varje
hotupplevelse kan starta mekanismer som staller kroppen 1 beredskap for att fly for

livet eller sldss. Badadera gor man som bekant med muskler.

Denna overlevnadsmekanism ar en del av de system som aktiverar djur fran
somn och vila till vakenhet och verksamhet och den ar sa gammal att dess pro-
grammering ligger djupt begravd 1 hjarnans aldsta delar. Det gor oss till en borjan
omedvetna om den inre stressens existens. Men vi lagger marke till dess verkan 1
form av muskelspanningar och andra stressymtom. Den yttre handelsen behover
inte innebara hot 1 sig. Det ar var tolkning av den, vad vi tror att handelsen bety-
der, som blir det hot som startar stressystemet. Den som ar alltfor angslig av sig gar
alltsd oftare med stressutlosta muskelspanningar an den som kan ta livets handel-

ser med ro.

I den langa smartans drama spelar stressystemets mekanismer sannolikt en
mycket viktig roll, eftersom de ar en del av hjarnans styrsystem for kroppen. De tar
kraftfullt del 1 smartans dynamik. Medvetenhet och kunskap om dessa styrsystem

ar viktig for att bryta smartans onda cirklar.

Det framgar av figur 3 att nar smarta val har uppstatt sa kopplas smartinformatio-
nen till ett muskelspanningsmonster som 1 sin tur kan ge smarta. Om skada eller
sjukdom 1nitialt ger smarta kommer skadeskyddsreflexen alltsa att forstarka den.
Om detta leder till en daligt balanserad hallning, halta till exempel, kan muskler
langt fran det primara smartomradet belastas alltfor mycket och borja gora ont.
Detta nya smartomrade kan ocksa tvinga kroppen till {orandringar 1 hallning och
balans och sa startar ytterligare en smartforstarkningscirkel. Detta upplevs ofta
som om smartan sprids eller flyttar sig till annat stalle. Det ar alltsa inte sarskilt
konstigt att borja med en ryggskottssmarta for att med tiden komplettera lidandet

med ont 1 nacken.
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Nar den totala mangden smartsignaler okar pa grund av dessa muskulara
smartforstarkningscirklar sa hojs naturligtvis den inre stressen. Det ger en okad all-
man muskelspanning vilket ytterligare belastar de muskulara smartforstarknings-
cirklarna. Upplevelsen av smarta okar da vilket ger en 6kad inre stress som aterver-

kar negativt pa andra onda cirklar och sa vidare.

Som om nu inte detta vore nog! Annu flera onda cirklar kommer till och de be-
ror helt andra delar av kroppens smartreglering. Om det gor ont att rora sig sa av-
star man ju helst fran det. Men haller man sig stilla far man inom nagra dagar ned-
satt muskelstyrka som gor det annu svarare for musklerna att orka med belastning.
Rorelse ger ocksa battre muskelgenomblodning och om vi inte ror oss alls far vi re-

dan efter nagon vecka allmant ont i1 kroppen.

Den amerikanska rymdflygstyrelsen NASA betalade en frisk ung man for att
halla sig 1 sangen under flera manader. Efter nagra veckor kande mannen obehag
och smarta 1 hela kroppen sa fort han rorde sig. Samma reaktion kan ocksa ses hos
sjuka som inte langre kommer upp ur sangen. Forklaringen till detta ligger 1 att tva
av kroppens basta smartregleringsmekanismer kraver att vi ror oss regelbundet for

att de skall kunna dampa smarta.

Den ena ar den smartgrind som har namnts 1 foregaende kapitel. Ror vi oss
normalt halls grinden nagorlunda stangd av andra nervimpulser fran rorelseorga-
nen. Runt lederna, 1 muskelfasten och 1 senor finns sma kanselkroppar. Ju mer vi
ror oss desto flera nervimpulser sander de 1 vag. Nar de impulserna 1 stora mang-
der passerar in till ryggmargsbanorna far smartimpulserna det svarare att komma
fram. Om w1 atergar till liknelsen med den gamla vaxeltelefonen sa astadkommer
kroppsaktivitet att stora mangder rorelsemeddelanden belastar vaxeln. Det mins-
kar mangden smartsamtal som kan ta sig genom vaxeln och kopplas vidare till
nervsystemets hogre centra. Om vi1 later bli att rora oss kommer det att finnas gott
om fria linjer. Storre mangder smartinformation kan da passera in till ryggmargs-

banorna och foras vidare 1 kroppen och till sinnet.

Den andra smartregleringsmekanismen har att gora med en grupp substanser
som kroppen producerar: endorfiner. Vissa av dem bromsar smartsignalernas trans-

port 1 nervsystemet. Endorfinerna har samma verkan som morfin. Rorelser och
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kroppsanstrangning okar produktionen av dem. Anvands kroppen mindre an nor-
malt, pa grund av smarta till exempel, minskar mangden endorfiner. Alltsa okar
smartinformationens flode upp till hjarnan och da upplevs okad smarta. En okad
smartupplevelse forstarker sedan smartinformationens onda cirklar, bland annat

genom stressystemet (figur 3).

Sa kan smartinformationen snurra runt medan kroppen gor allt mera ont och
den inre stressen okar, bade fysiologiskt och mentalt. Upplevelse av smarta skapar
tankeforestallningar och kansloreaktioner som 1 sin tur verkar som forstarkare av

smartans onda cirklar 1 kropp och sinne och 1 relationerna med yttervarlden.

I den har beskrivningen av smartinformationens flode har det talats mest om musk-
ler. Mluskelnara bindvav dras dock alltid in 1 dessa negativa aterverkanscirklar. Det

har sannolikt en ganska stor betydelse for smarttillstand 1 rygg och leder.

Det ar forstaeligt att den som plagas av en kroppslig smarta vill bli av med smar-
tans grundorsak. Det ar dock inte alltid latt att finna den eftersom den initiala vav-
nadsskadan ofta doljs av de symtom som senare uppkomna smartforstarkningscirk-
lar ger. Men utan kunskap om en sjukdomsorsak ar det svart att ge en adekvat be-
handling. Den langa smartan bjuder darfor pa ett komplicerat medicinskt pro-
blem. Kroppens lakningsmekanismer kan dock astadkomma ganska mycket sjalva
om smartans onda cirklar inte tillats harja fritt. Darfor ar det viktigt att bromsa el-

ler bryta dem. Det ar ett satt att underlatta lakning,
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Overlevnadsmekanismer

Man tanker inte alltid pa att stress ar en viktig overlevnadsmekanism, kanske till

och med den viktigaste. Men vad ar da stress?

Begreppet har egentligen sitt ursprung 1 fysiken och betecknar spanningen som
uppstar mellan krafter, eller kraftsystem, som verkar pa varandra. Man kan tanka
sig en spanning — stress — 1 ett material, 1 den metall som finns 1 flygplansvingar till
exempel. Stress ar sjalva spanningen 1 vingarna nar de belastas. Det som astadkom-

mer spanningen kallar man for “stressor”.

Hans Selye, “stressforskningens fader”, anvande sig av ordet “stress” for att defi-
niera spanningstillstand 1 biologiska och fysiologiska system. Senare utvidgades be-
greppet till att ocksa galla sinnet och 1 dag ar det helt riktigt att kalla onormala

spanningar 1 individers relationer for sociala stresstillstand.

Den forhojda 1nre stressen har forknippats med manga negativa skadeverkning-
ar. Man skulle darfor kunna tanka sig att lagre stress ger battre halsa. Det ar for

det mesta sant men faktiskt kan for lite inre spanning ocksa ge en samre halsa.

Lat oss ta en liknelse for att forklara detta. Forestall dig ett segelfartyg, ett mak-
tigt skepp med hoga master som bar stora segelytor. Tank dig henne som en indi-
vid. Det har sjoman alltid gjort. Den har individens livsfunktion ar forflyttning ge-
nom vattnet. Allt som hon bestar av syftar till att hon skall kunna segla och fora
med sig manniskor och last. Hon befinner sig 1 den miljé som hon ar skapad till,
luft och hav. For att kunna fylla sin funktion ar hon sammanbyggd av olika system.
Hennes skrov, som gor att hon kan flyta, ar ett av dessa. Masterna och riggen ar

tva andra men de gor ingen nytta utan annu ett system, seglen.

Nar skeppet ar 1 sin miljo traffas hon av krafter utanfor sig sjalv, vinden till ex-
empel som 1 detta fall ar stressorn. Nar nu vinden — stressorn — traffar seglen

spanns de ut. Det uppstar stress 1 dem. Den spanningen fors over till masterna och

75



riggen och darifran till skrovet. Resultatet blir att skeppet ror sig genom vattnet,

hon har normal funktion.

Men vindens styrka maste passa till den spanning som hennes livssystem 1 form
av segel, master, rigg och skrov ar byggda for. Om nu stressorn — vinden — okar till
orkan sa okar ocksa stressen — spanningen — 1 hennes segel kraftigt. Om vindens
kraft blir storre an seglens hallfasthet kan de slitas sonder. Vad hander da med far-
tygets funktion? Jo, hon seglar inte langre, ror sig inte langre genom vattnet. Ett av
hennes viktigaste livssystem har havererat pa grund av alltfor kraftig stress 1 det sy-
stemet. Om det vill sig riktigt illa slits ocksa riggen sonder och masterna bryts av.
Flera av skeppets livssystem kunde alltsa inte mota en sa kraftig stressor som orka-

nen ar. Hon har forlorat sin funktion.

Om man tvartom tanker sig att vinden dor, att det blir stilje, sa finns det ingen
stressor som kan skapa stress 1 seglen. De ar inte spanda och da ar heller inte rigg
och master under spanning och darfor ligger skeppet still 1 vattnet. Hon har ater
forlorat sin funktion men denna gang pa grund av alltfor lite spanning 1 hennes vik-

tigaste livssystem.,

Sa ar det med allt som ager nagon sorts funktion. Det ar spelet mellan energier-
na som ger spanningen 1 systemet och den 1 sin tur som ger upphov till funktionen.
Men funktionen kommer bara att besta sa lange som spanningen halls nom gran-
ser som systemen klarar av. Normal funktion ar jamvikt mellan stressorn och syste-
mets talighet for stress. Hos skeppet ar det jamvikt mellan vindens kraft och seg-

lens hallfasthet som ar normal funktion.

Ocksa alla levande system — manniskan ar inte undantagen — ar nastan hela ti-
den mal for yttre kraftpaverkan. Spanningstillstand uppstar bade fysiologiskt och
mentalt. Men om spanningen 1 ett system alltfor lange ligger over eller under den
niva som ar normal for det systemet foreligger risk att det tar skada. Manniskor
kan liksom skeppet trasas sonder och fungera daligt av hoga inre stressnivaer om
alltfor kraftiga stressorer far verka alltfor lange. Omvant vissnar manniskan av allt-
for lite stimulans av kropp och sinne och hon kan till och med bli sjuk och do.
Tank pa fangar som har satts 1 isoleringscell eller sjuka aldringar som ingen bryr

s1g om.
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Men det finns en skillnad mellan skepp och manniska. Vi kan aktivt reagera pa
nastan varje tankbar stressor, skeppet kan det inte. Biologiskt liv ar programmerat
for att overleva. Det innebar att levande system varierar sina reaktioner pa stresso-
rers kraftpaverkan for att sa langt som mojligt skydda sig mot skadlig obalans.
”Overlevnad beror i stort sett pa den ritta blandningen av angrepp, flykt och att
inte vika undan” ar Hans Selyes egna ord. Det han beskriver kan ocksa kallas an-
passning. Anpassningsformdagan hos ett levande system har enorm betydelse for

dess funktion.

Forestall dig an en gang att manniskan bestar av flera energisystem som balanserar
med varandra och att dessa ar 1 standigt samspel med de kraftsystem som omger
henne (figur 1). Da ar det latt att inse att obalans 1 ett system kan rubba jamvikten
1 nasta. Det systemet kan 1 sin tur astadkomma obalans 1 fler system om stressorn
ar tillrackligt stark och bestar tillrackligt lange. Hoga inre stressnivaer skapar alltid
fler stressorer och det okar spanningen 1 vara livssystem annu mer. Sa uppstar stor-

ningar och obalans 1 kropp och sinne samt 1 vara relationer med den yttre varlden.

Av alla varelser pa jorden har mianniskan de mest flexibla livssystemen. A ena
sidan kan vi ga till angrepp mot en stressor och oskadliggora den, till exempel nar
immunforsvaret skickar vita blodkroppar till stallen dar farliga bakterier har trangt
in 1 kroppen eller nar vi tar till vapen mot manniskor som hotar oss. Vi kan a and-
ra sidan fly fran stressorns verkan pa oss. Vi kan till exempel lamna bastun inan
vl tar varmeslag eller lamna manniskor som gor oss alltfor illa. Gar det inte att be-
segra stressorn eller fly fran den forsoker vi sta ut med den pa nagot satt, medvetet
eller omedvetet. V1 anpassar oss vilket ar detsamma som att fordela stressorns kraft-

paverkan over flera system.

Det som har betydelse for balansen och funktionen 1 ett levande system ar:
1) stressorns kraft, 2) forsvarsformagan mot en stressor, 3) formagan att anpassa

oss till stressorn och 4) den tid som stressorn verkar pa systemet.

Har finner man grunden for uppkomsten av manga sjukdomar och skador. Hal-
sa, sjukdom och det som ligger mitt emellan har starka samband med det satt pa

vilket individens kroppssystem och psykiska system hanterar inre spanningsand-
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ringar. Stor betydelse har ocksa hur den medvetna personen valjer att forhalla sig

till stressorn.

Smarta ar en stressor. De reaktioner som vi moter smartan med avgor smart-
upplevelsens styrka, vare sig de forsiggar pa kroppens eller sinnets plan, ar omed-
vetna eller viljestyrda. Vara reaktioner kan forstarka smartans onda cirklar eller

bryta dem.

De tysiologiska funktioner som automatiskt styr oss till att mota stresspaverkan pa
det lampligaste sattet kan man kalla ”stressystemet”. Det ar en del av de system
med vilka kroppen alltid aktiveras. Stressystemet verkar oberoende av viljan, det ar
livshevarande och det ar mycket gammalt. I detta skiljer manniskan sig inte fran
de andra djuren. Men w1 skiljer oss fran dem genom att vi manga ganger ocksa
kan forsta vad som satter stressystemet pa alltfor harda prov. Da kan vi ta hjalp av
logiskt tankande for att minska skaderisken. Det ar dock inte alltid som w1 vill be-

gagna oss av den formagan.

I huvudsak ar stressystemet byggt pa kemiska och fysiologiska funktioner trots
att skadlig stress hos vara dagars manniskor till stor del grundar sig pa kanslomassi-
ga stressorer. Men kroppens reaktion pa hot och angrepp ar densamma oavsett

fran vilket hall de kommer.

Stresstorsvaret sker 1 forsta hand lokalt 1 det system som stressorn drabbar. Bak-
terier mots dar de har kommit in 1 kroppen. En forolampning — som ju inte ar en
kroppspaverkan — mots 1 forsta hand med kanslor och inte med en knuten nave.
Forst nar lokalforsvaret sviktar fordelas stresstorsvaret om till 6vriga system tills det
spridits over hela organismen. Kroppens reaktion pa skadliga stressorer kan enligt

Selye genomga tre stadier:
1. Alarmreaktionen

Nar kroppen angrips vaknar dess forsvar, den blir alarmerad. Kroppsforsvaret in-
strueras att begransa stressorns skadeverkan. Tank pa ett sar som astadkommits av
ett yttre vald. Vavnadsskadan ar en stressor. Svullnad uppstar, huden kan bli rod.

Det blod som fyller saret levrar sig, bland annat for att hindra att bakterier tranger
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in. De kemiska processer som astadkommer detta begransar sarets, stressorns, ska-
deverkan och tar darmed aktivt del 1 sarets lakning. Man brukar kalla detta kemis-
ka lokalforsvar inflammation. Samma sorts forsvar kan ocksa losas ut av kroppspa-
verkan som inte medfor sar 1 huden. Inflammation 1 muskler som belastats alltfor

hart ar ett exempel.
2. Anpassningsstadiet

Nar alarmet om en skadlig stressor val har aktiverat det allra narmaste forsvaret
skiftar det system som drabbats over till det andra stadiet: det anpassar sig till stres-

sorns styrka. Tillgangliga forsvar mobiliseras allteftersom det finns behov for dem.

Anpassningsformagan kan tranas upp 1 nagon man. En idrottsman kan till ex-
empel trana sina muskler sa att de klarar hardare belastning utan att ta skada, det
finns vissa mojligheter att starka sitt immunforsvar, sinnets motstandskraft kan
okas. Men om stressorns paverkan ar alltfor stor och dess skadeverkan pagar lange
kommer organismen att forlora kampen om balans. Och d& gar stressprocessen

over till det tredje stadiet.
3. Utmattningsstadiet

Nu uppstar en lokal systemutmattning. Stressorn vinner, belastningen pa angrepps-
stallet — den lokala stressen — okar sa att lokalforsvaret bryter samman. En infek-
tion blir blodforgiftning, ett muskelfaste haller inte och gar av eller ar pa grund av

smarta inte langre brukbart.

Nar en skadligt 0kad spanning fran en stressor inte langre kan begransas sa gar
den over 1 flera av de system som tillsammans utgor individen. Tank pa skeppet
dar en skadlig stress 1 seglen ocksa sprids till rige och master. Detta att en stressors
kraftpaverkan kan spridas ut till fler system mnebar att hela individen deltar 1 beva-
randet av sin balans. Allting sammansluter sig 1 kampen for att bibehalla hivstunk-
tionen sa nara det normala som ar mojligt. Anpassningen har blivit generell. Inte
heller detta tillstand kan dock fortgd alltfor lange. Om stressorns kraftpaverkan in-
te minskar, eller upphor, drabbas hela organismen av systemutmattning. Hos man-
niskan kan detta innebara kroppshg eller psykisk sjukdom och 1 varsta fall ett sam-

manbrott av alla manniskans funktioner, aven de sociala.
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De tva forsta stadierna 1 stresstorsvaret, alarm och anpassning, gar vi manniskor
igenom manga ganger 1 vart liv. Hur skulle vi val annars kunna mota ett liv som

standigt skiftar?

Lokal systemutmattning, vare sig den galler kroppen, sinnet eller vara relatio-
ner, behover inte innebara sammanbrott for hela individen, men den innebar en
kraftig varning. Nu ar det viktigt att vi tanker till for att forebygga det som ar betyd-
ligt varre, en generell systemutmattning. Nar nagon del av oss belastas alltfor myck-
et alltfor lange behover vi fundera 6ver om vi antingen kan andra stressorns kraft-
paverkan eller kan forandra sattet som vi moter stressorn med sa att vi kommer 1
balans med den. En bakterieinfektion kan stoppas med ett lampligt lakemedel, en
skadlig kroppsbelastning kan motas med en arbetsplatsforandring men kanske ock-
sa med att andra arbetsstallning. En dalig relation kan andras med att aktivt strava
efter storre harmoni men om det inte gar kan man ocksa lamna relationen och
darmed flytta sig ur stressorns kraftfalt. Nar en generell systemutmattning hotar,
eller nar den till och med har skett, sa racker det dock inte. Da kravs det ocksa vila
fran 1 stort sett allt som astadkommer skadlig stress. Kroppen kraver vila nar kam-
pen pagatt dar, sinnet kraver vila nar dess krafter har forbrukats. Hela manniskan

behover vila och den aterhamtningen behover ofta paga lange.

Ocksa vid den langa smartan uppstar det stressorer 1 en sadan mangd att den
lidande kan komma farligt nara generell systemutmattning och till och med passe-
ra denna 6desdigra troskel. Da behover individen vila. Alla hennes livssystem beho-
ver aterhamta sig tillrackligt lange om det skall finnas ndgon chans for henne att

aterfa en nagorlunda god funktion som manniska och samhallsmedlem.

Sorgligt nog ar det just detta tvingande behov av vila for individens alla livssy-
stem som sa ofta negligeras. Varfor ar det sa? Svaret ar att manga enbart riktar in
s1g pa att stotta kroppen 1 sin kamp mot stressorn och detta kan nog sagas vara
grundprincipen 1 tidens kroppssjukvard. Man bryr sig inte heller sarskilt mycket
om de fysiologiska stressorer som sjalva smartan skapar 1 form av onda smartfor-
starkningscirklar. Darutover bortser man fran de stressorer som uppstar nar var
sjalvsyn och var livssyn kolliderar med de hotupplevelser en icke onskad livsforand-
ring ger. En sadan inre kollision kommer nastan garanterat till den som drabbas av

den langa smartan.

80



Det skulle hjalpa mycket om flera ville inse att manniskans skadliga stressorer
till stor del ar kanslomassiga. Var radsla och var oro satter ofta kraftig fart pa stres-
systemet. Mentala forestallningar kan alltsa rada over kroppstorsvaret. Sinnet ra-
der over kroppen som uppenbarligen kan storas av nagot sa abstrakt som hot- och

radsleforestallningar.
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Inre kommunikation

Psyke och soma ar ord {or sinne och kropp som vi arvt fran den antika grekiska kul-
turen. Psyke och soma, tva delar av en helhet som ar odelbar. Kroppen kan ju inte
skiljas 1fran psyket annat an 1 tanken. Skillnaden ar konstruerad. Det ar som om

man tankte sig en star som har tva andar.

I en mycket tankande och mindre kannande kultur blir det dock garna sa att
man faktiskt tror att manniskan ar delad. Knappast ndgon vuxen manniska blir val
forvanad over att en psykisk oro kanns 1 magen. Men ett fenomen av denna art
borde, logiskt sett, inte kunna forekomma 1 en delad manniska. For den som tror

att manniskan ar delad kan det alltsa inte vara helt normalt att oro kanns 1 magen.

I en vetenskap som bygger pa att allt ar delar och att varje del ar skild fran var-
je annan kravs naturligtvis att allting far ett namn. Man kallar kroppens reaktion
pa kanslor “psykosomatik”. Sjalva tanken forutsatter att det hos manniskan finns
nagot som ar enbart psykiskt och nagot som ar enbart kroppsligt. Men sa kan det
inte vara. Varelser med liv kan ses som komplicerade informationssystem. Liv ar
flodet av information genom alla varelsens system. Allt som hander 1 mitt sinne
aterspeglar kroppen genast, fast 1 annan form. Allt som sker 1 kroppen aterspeglas 1
mitt sinne 1 den form som kroppens budskap kan ta dar. Livsupplevelsen ar enbart
psykosomatik! Det ar det normala. En annan sak ar dock att vi, tack och lov, ar
omedvetna om den storsta delen av de samtal som standigt pagar mellan kropp

och sinne.

Sjalvklart kan man forestalla sig att manniskans inre kommunikation enbart in-
begriper kroppen. Hjarnan, sjalv en del av kroppen, styr ju kroppsorganen genom
sina underhalls- och kommunikationssystem. Men en sadan forestallning skulle in-
nebara att kroppen talar enbart med sig sjalv och att det som gor mig till en manni-

ska — kanslor, tankar, fantasi och forestallningar — ar biprodukterna av kemiska pro-
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cesser. I brist pa kinnedom om sjalva Verkligheten far var och en bestamma sjalv
hur hon vill se pa saken. Jag valjer inte denna syn. Det skulle gora mig till biologisk

robot utan en i1dentitet som gar bortom sjalva nyttan med min existens.

Men det ar sant att kropp och hjarna forfogar 6ver organismens underhalls-
och kommunikationskanaler. I hjarnan sker, sa langt vi vet, oversattningen av sin-
nets sprak till kroppens och tvartom. Hjarnan och medvetandet ar dock oskiljakti-
ga. I varje fall tror vi det 1 var kultur. Det maste kanske inte vara sa. Det gar att tan-
ka tanken att medvetande kan uppsta ur en grund av rena energier utan samman-

bindande matena.

Hjarnans kommunikationssystem med kroppen ar mycket, mycket gamla. De ar
skapade i livets kamp for bittre 6verlevnad under hundratals miljoner ar. Overlev-
nad mmnebar att skydda och bevara balansen och funktionen 1 sin inre livsmilj6 1
motet med en yttre livsmiljo som standigt skiftar. I detta skiljer manniskan sig inte
fran bakterien. Under armiljonerna har livet testat manga overlevnadsmekanis-
mer. De som inte dog forsvann. De som blev kvar forandrades allteftersom. Men
biologisk utveckling gar inte fort om man jamfor den med langden av ett manni-

skoliv. Alltsd ar vi 1 de inre kommunikationssystemen ganska lika vara foregangare.

Organismens overlevnad styrs pa flera satt. Man skulle kunna kalla dem for
driftsmoduler. En skoter om normalfunktion och vardagsunderhall. En annan
driftsmodul tar over vid behov att kampa mot en fara eller fly fran den. Man kan
kalla den “kamp-flyktfunktionen”. Om organismen hotas utifran ar det bra om un-
derhallsfunktionerna lamnar plats at kamp- och flyktfunktioner. Bada dessa drifts-
moduler fungerar automatiskt och direkt och de sander sin information genom

samma kommunikationskanaler.

Manniskan har tillgang till en tredje driftsmodul, viljan. Den kan ocksa styra
kroppen och anvands nagon gang till 6verlevnad men for det mesta brukas den till
annat. Viljans budskap skickas genom samma kommunikationskanaler som infor-
mation av manga andra slag men far bara tillgang till en del av kroppsfunktioner-

na. De som ar livsnodvandiga kan inte styras viljemassigt, med undantag for and-
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ningen. Inte heller den kan styras helt med viljan. V1 andas automatiskt men vi

kan faktiskt viljemassigt halla andan. Ingen kan dock halla andan tills hon dor.

V1 ar 1 grunden omedvetna om den inre kommunikationen och vet ingenting
om vad som hander inom oss forran starka kroppssymtom och kanslor talar om att
nagonting har hant. Nar det galler kroppens vanliga funktion ar omedvetenheten
viktig. V1 skulle bli ratt storda om vi hela tiden levde med 1 det som hander 1 var
kropp. Det vore irriterande att standigt folja med 1 tarmarbetet till exempel. Dar-
emot sa ar det bra for halsan att cka sin medvetenhet om vad som hander nar
grunddrift overgar till kamp- och flyktfunktioner. Vi har nytta av att lagga marke

till de egna reaktionerna pa yttre hot.

Nu ar det sa att manga av de hot som manniskor kan kanna begriper inte vare
sig en hare eller ens en elefant. Men hot ar hot for hjarnans lagre delar vars arbets-
satt hos manniskan annu ar detsamma som hos djur. Vara kroppar styrs till samma
overlevnadsreaktioner som de andra djurens, oavsett om dessa reaktioner har na-
gon relevans till manniskolivets hot och faror. Det som raddar haren till ett fortsatt

liv innebar for manniskan dock manga ganger bara skadlig stress.

Eftersom de ar sa gamla har kroppens kommunikationssystem sin utgangs-
punkt 1 manniskohjarnans aldre delar. De mest livsbevarande funktionerna, som
hjartats rytm, andning, vakenhet och somn med flera, styrs fran hjarnans stam,
den aldsta delen. De lar ha funnits till 1 femhundra miljoner ar. Fran mellanhjar-
nan utgar automatiskt styrda reaktioner som hjalper oss att radda livet 1 en hottull
yttervarld genom att vi kampar eller flyr. Ocksa de funktionerna har existerat

hundratals miljoner ar 1 hjarnorna hos jordens djur.

Att dessa styrprogram for kroppens overlevnad ar sa gamla gor livet svarare for
manniskan. Vi vill sa garna tro att vi har hunnit langre an de andra djuren och
blir forvirrade nar kroppen envist reagerar pa ett satt som inte passar en som ar sa
klok. En varelse som storre delen av sitt liv befinner sig 1 6nskningar och forestall-
ningar har kanske svart att minnas att 6verlevnad har pa jorden ytterst ar en

kroppslig angelagenhet.

I livs- och overlevnadstragor héller kropp och hjarna samband 6ver fyra kom-

munikationskanaler. Ytligt sett forefaller de att vara skilda at. I sjalva verket forelig-

84



ger en betydlig overlappning mellan dem. Hjarnan sander oavbrutet 6ver samtliga
kanaler funktionsanvisningar till kroppen. Kroppen rapporterar hela tiden om det

aktuella laget och om det som pagar sker pa hjarnans order eller kommer utifran.

Autonoma nervsystemet

Det icke viljestyrda autonoma nervsystemet ar en av dessa fyra kommunikationska-
naler. Det ar den snabbaste kanalen. Pa en sekund kan hjartats rytm andras, musk-
ler spannas, blodkarl stangas eller 6ppnas 1 kroppens yttre delar. Det autonoma
nervsystemet har forbindelser med alla vavnader 1 kroppen och med alla kroppsor-
gan. Det har tva delfunktioner som oavbrutet vaxlar med varandra. Den sympatiska
funktionen aktiverar oss till dagens verksamheter och satter fart pa oss nar fara ho-
tar. Den parasympatiska funktionen tar over nar organismen varvar ned och krop-

pen vilar. Den skoter om allt underhall, den reparerar, laddar, laker.

Nar den ena delen av det autonoma nervsystemet okar sin aktivitet blir natur-
ligtvis den andra mindre aktiv. Detta sker 1 regelbundna rytmer. Vi ar till exempel
vakna under dagen och vill helst sova under natten. Alla manniskor ar praglade till

denna rytm aven om de inte alltid foljer den.

Ytterligare en inbyggd rytm finns som skiftar 1 perioder om nittio minuter. Den
rytmen kan man se om man iakttar ett litet barn. Om det inte stors ror det sig, le-
ker och ar aktivt. S4 stillnar det och kanske lagger sig och dédsar eller somnar. Det
gar en stund, barnet vaknar upp och aktiverar sig igen tills dess nervsystem bestam-
mer att det pa nytt ar dags att varva ned och vila. Samma rytmer kan man 1aktta

hos andra daggdjur om de lamnas at sig sjalva och inte aktivt sysselsatts.

Den som ar van vid bilar kan forsta det har. Mlotorn maste svalna da och da,
man behover tanka, bilens rorliga detaljer maste smorjas med jamna mellanrum
och 1bland behover nagot repareras. Kroppen ar en sorts maskin och den har sam-
ma krav. Alltfor hoga varvtal alltfor lange sliter pa maskinen vilket minskar bade
hallbarhet och livslangd. Sett ur overlevnadsperspektivet ar det inte konstigt att det

autonoma nervsystemet regelbundet skiftar om till &terhamtning:
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I vart vardagsliv ges alltfor lite plats at vilopauser. Man borjar nu forsta att pri-
set for att ga emot naturens rytmer kan bli hogt. Det visar sig alltmer att folksjukdo-
marna 1 rika lander forefaller att ha samband med var bristande respekt for dessa
vilorytmer som den ena delen av det autonoma nervsystemet styr. Den andra de-
len, den som aktiverar, stimulerar vi 1 stallet overdrivet mycket och det ger risk for

farlig stress.

Hormonsystemet

Hormonsystemet ar den andra av de fyra kommunikationskanalerna mellan hjar-
nan och de andra kroppsorganen. Hormonerna ar kemiska substanser som styr en
mangd av kroppens underhallstfunktioner. Cellers delning, energiomsattningen 1

dem, kroppens naringsfloden, mineralomsattning 1 skelettet, urinutsondring, krop-

pens vaxt, fortplantning och amning, lakningsmekanismer — allt styrs av hormoner.

Fabrikerna som producerar dem ar kanda for de flesta: skoldkorteln, biskold-
kortlarna, binjurar, aggstockar och testiklar ar de viktigaste. Hypotysen, ett utskott

ifran mellanhjarnan, har dock den yttersta kontrollen.

Hjarnans mstruktioner sands till hypofysen genom nerviorbindelser. Hypotysen
bildar sedan kemiska substanser som via blodet nar hormonfabrikerna 1 kroppen
och talar om vad hjarnan vill. Dessa rattar sin hormonutsondring efter givna or-

der. Kemiska bekraftelser till hjarnan skickas ut pa samma gang.

Det autonoma nervsystemet och hormonsystemet ar viktiga kanaler for styr-
ningen av kroppens generella stresstorsvar. Om den 1nre stressen okar kraftigt kan
det autonoma nervsystemet, bland mycket annat, bade cka muskelspanningen
samt astadkomma blodkarlssammandragning 1 bindvav, hud och muskler. Man

kan bli bade stel 1 kroppen och vit 1 ansiktet av vrede till exempel.

Den nervutlosta blodkarlskontraktionen startar snabbt men haller inte 1 sig sar-
skilt lange. Men om den hoga stressnivan bestar sa okar ocksa mangden av hormo-
ner som har en liknande funktion. Deras sammandragande effekt pa karlen varar

dock betydligt langre an det autonoma nervsystemets.
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Till kroppens reaktion pa okad stress hor okad muskelspanning som 1 sig kan
skapa smartinformationens onda cirklar. Dit hor ocksa minskad genomblodning av
kroppens perifera vavnader. Vid den langa smartan kan bada dessa mekanismer

ge Okad syrebrist 1 redan skadad eller anstrangd vavnad och bidra till att smartan

okar (figur 4).

Immunforsvaret

Immuntorsvaret ar den tredje underhalls- och kommunikationskanalen. Det har
till uppgitt att forsvara kroppen mot virus och bakterier, mot gifter och mot andra
amnen som utifran kan astadkomma skada. Till dess resurser hor valdiga arméer
av vita blodkroppsceller. De ar av flera slag och finns 1 bade blod och lymfa var-

ifran de tar sig till de stallen dar deras insatser behovs.

Vi f6ds med ett immunsystem som fran borjan har ett generellt forsvar mot
manga slag av invasion. Det ar det arftliga immunforsvaret. Den framsta linjen av
detta allmanna forsvar finns framfor allt 1 huden och 1 tarmsystemet. Forsvarets
andra linje halls av vita blodkroppar 1 blodet och 1 lymfan. Det har immunforsva-

ret skiljer inte mellan fiender. Det som inte ar igenkant angrips.

Men immunsystemet kan ocksa konstruera vapen som specialanpassas till sar-
skilt farliga bakterier, virus eller gifter. Det ar det forvarvade immunforsvaret. Den
fiende som invaderar kroppen kallas antigen. Nar ett antigen har upptackts av im-
munforsvaret far speciella vita blodkroppar till uppgift att producera vapen just
mot denna fiende. Dessa vapen kallas antikroppar eller pa det medicinska spraket im-

munglobuliner. Antikroppar skyddar ofta lange nar de val en gang har bildats.

Immuntorsvaret aktiveras huvudsakligen av kemiska substanser hos amnen el-
ler organismer som har kommit in 1 kroppen men det kan ocksa paverkas av hjar-
nan genom styrsystemen. Det har forbindelser med bade autonoma nervsystemet
och hormonsystemet. Onormal funktion 1 dessa tva system kan alltsa skapa oba-

lans ocksa 1 immunsystemet vilket okar risken att bli sjuk.

Ett svagt immunforsvar ger infektionssjukdomarna naturligtvis en battre chans.

Forskning visar ocksa att ett hormonsystem 1 obalans tillsammans med ett svagt im-
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munforsvar underlattar cancervaxt. Allergier ar ett uttryck for att immunsystemet
reagerar alltfor starkt mot amnen som 1inte vare sig till mangden eller arten beho-
ver vara sarskilt farliga for kroppen. Men immunforsvarets reaktion — de allergiska
symtomen — kan daremot bli farlig. Ledgangsreumatism anses vara foljden av for-

virring 1 immunforsvaret som da gar till anfall mot den egna kroppens celler.

Sammanfattningsvis kan sagas att en lang period av hog belastning pa det auto-
noma nervsystemet smittar av sig pa hormonsystemet och immunsystemet. Vid
den langa smartan med sina ofta hoga inre stressnivaer finns det sakert risk for det-

ta.

Neuropeptidsystemet

Det fjarde kommunikationssystemet ar sannolikt det allra aldsta. Har 6verfors in-
formationen med kemiska substanser, neuropeptider. Man kallar dem ”budbarar-
molekyler” och manga av de bud de bar ar kanslor. Troligen star dessa amnen for
hjarnans kanslokommunikation med kroppen. Man fann dem {orst 1 nervsystemet,

darav namnet.

Dessa kanslans kemikalier ingar ocksa 1 de 6vriga tre kommunikationssystemen.
Deras satt att overfora budskap ar speciellt. De faster sig vid vissa celler och andrar
deras arbetssatt. Men de kan bara fasta sig vid celler som har dockningsplatser, re-
ceptorer, just for dem. Det gor att hjarnans kanslokommunikation till kroppen kan
riktas mot bestimda mal och kroppens svar blir lika selektivt. I mellanhjarnans lim-
biska system finns en rikedom av celler med dessa receptorer. Man tror att detta ar

den plats dar kanslor oversatts till kroppskemi.

Overallt 1 kroppen finns det celler dir “kinslomolekylerna” kan docka och de
cellerna kan ocksa sanda svar till hjarnan med samma sorts substanser. De finns 1
blod, 1 ryggmarg och 1 nastan alla kroppsorgan. Organismens celler kan med hjalp
av detta inre kommunikationssystem tala med varandra 1 en tvavagskommunika-
tion. Endorfinerna, som redan namnts, tillhor kanslomolekylerna. De blockerar
smartsignalernas passage 1 ryggmargsbanorna och minskar darmed smartupplevel-

sen. I mag-tarmkanalen finns manga celler dar kanslokemikalierna kan tas emot. I
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hjartat och 1 lungorna, 1 blodkarl och 1 hud och muskler finns de. Ja, 6verallt kan

kroppen kanna med 1 det du sjalv upplever.

Det satt pa vilket organismens inre kommunikation fungerar talar for att kanslolad-
dade mentala bilder har formaga att styra smartinformationens onda cirklar. Har
kan man finna en forklaring till hur oro kan ge kramp 1 magen. Alla kanslor som
vart sinne rymmer blir saledes en del av kroppstunktionen. Allt som sker 1 kroppen
blir en del av sinnesinnehallet. Forstaelse av detta ger en mojlighet att bromsa
smartans onda cirklar genom att forandra sinnesinnehallet. Det ar inte enkelt men
det gar att gora. Det fordrar dock att man lar kanna sina egna kanslobilder, hur de

har kommit t1ll och hur de kan forstarka smartan.
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Styrbilder

V1 tanker 1 bilder. Mera riktigt ar att saga att vi upplever inre handelser. En tanke
ar en inre handelse som for det mesta, kanske alltid, rymmer flera sinneskvaliteter.
Synintryck finns oftast med. Horselintryck, kansel, lukt och smak kan finnas med 1
tankebilden. Det finns rorelse 1 den. Dessutom foljer nastan alltid kanslor med en

tanke. Fa tankar ar helt fria fran varje slag av kansla.

Det har kanns sjalvklart nar upplevelsen och den yttre handelse som ar upphov
till upplevelsen sker 1 samma o6gonblick. Lika sjalvklart kanns det kanske inte nar
det galler minnesbilder och de bilder som vi gor oss om var framtid. Har finns ju

ingen yttre hindelse som sker i samma nu. Anda upplevs de pa nastan samma sitt.

Nar vi fokuserar pa ett minne aterskapas inre bilder 1 vilka vi kan se och hora,
kanna lukter eller smaker, fornimma kéansel och beroring. Det finns rorelse 1 min-
nesbilden ocksa. Kanslor som vi hade vid den handelse vi minns ar alltid med fast

de kan ha blivit mycket svagare med tiden.

Pa samma satt fungerar det med inre bilder som vi gor oss om var framtid. De
kan ocksa innehdlla alla sinneskvaliteterna. Och om vi lagger nagon sorts forvan-

tan pa det v1 tror skall komma sa laddas aven framtidsbilderna med kanslor.

Direktupplevelse av handelser 1 nuet innebar ett inre tillstind som innefattar bade
kropp och sinne. Vi upplever inte bara sinneskvaliteterna 1 handelsen och kanslor-
na som de kan vacka. Kroppen lever ocksa med. Man kan bli varm, bli spand,
man rodnar och man kanner fjarilar 1 magen. Kroppen speglar sinnet pa ett otal

satt.

Ju mera kanslor sinneshilden innehaller desto tydligare formedlas den till krop-

pen. Kroppen lever alltid med 1 vara inre bilder vare sig de speglar det som hander
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nu, det som redan hant eller det vi vantar oss skall handa. Men till skillnad fran
den yttre handelsen kan den inre bilden bara existera i en enda dimension av ti-
den: nu. Saledes har ocksa kroppen en enda tidsuppfattning och aven den ar alltid

nu.

Om all direktupplevelse av yttre handelser innebar ett inre tillstand dar sinnet
likaval som kroppen spelar med kan man fraga sig om minnesbilderna 1 sa fall ar
ett aterskapande av detta kropps- och sinnestillstand. Alltsa en kopia av ett tillstand

som vi befann oss 1 en gang.

Sa ar det enligt minnesforskarna. Allt vi minns ar bundet till det inre tillstand
som radde vid den yttre handelse som minnesbilden spelar upp igen. Ju starkare
en handelse paverkar oss desto tydligare bevaras vara reaktioner, aven kroppens.
Att minnas innebar att vi upplever allting en gang till. Nar vi glommer delas sinnes-
bilden upp och forvaras pa skilda stillen 1 var hjarna. Nar vi minns byggs alla de-
lar ater samman. Det inre tillstand som skapades nar vi upplevde sjalva handelsen

blir nu aterskapat.

De flesta minnesbilder blir dock svagare med tiden eftersom de andras nagot
varje gang som de tas fram och satts thop 1gen. Det fungerar ungefar pa samma
satt som om man byggde sig ett leksakshus av legobitar. Nagot hander och vi upple-
ver det. Upplevelsen ar huset byggt av manga sinneskvaliteter, legobitarna. Att
glomma innebar att huset tas 1sar och legobitarna forvaras alltefter farg och art pa
skilda stallen. Nar ett minne aterskapas maste alla legobitar hamtas fram igen och
huset byggas upp pa nytt. Men eftersom vi for det mesta har haft nya narbeslakta-
de upplevelser sedan huset byggdes forsta gangen sa smygs nya legobitar 1n allt ef-
tersom. Darfor blir det nya legohuset — minneshilden — inte alldeles exakt detsam-

ma som forsta gangen det blev byggt. Minnet har férandrats och forsvagats.

Vissa minnen aterkommer anda om och om igen med samma styrka och med sam-
ma reaktioner som den forsta handelsen gav upphov till. Det har att gora med hur
hjarnan ”vacks” av yttre handelser och hur den prepareras for att kunna minnas
battre.
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Faktiskt méste hjarnan vackas da och da. Om allting lugnt och stilla rullar pa 1
kroppen och 1 yttervarlden gar hjarnan over till att automatiskt skota enbart under-
hallet, det som maste skotas 1 kroppen, sinnet och 1 kontakterna med yttervarlden.
Men den vaknar blixtsnabbt om nagonting forandras. Hjarnan reagerar alltsa pa

forandringar 1 flodet av signaler som den standigt tar emot.

Detta ar en viktig 6verlevnadsmekanism. En gasell som betar behover inre lugn
och ro. Det har den sannolikt sa lange enbart samma sorts signaler kommer 1ifran
yttervarlden. Men om signalerna forandras eller 6kar reagerar djuret genast. Ett
lejon skulle kunna vara nara. Med hjalp av stressystemet gar gasellen over till be-

redskap for att fly. En tiger kanske skulle forbereda sig for kamp.

I hjarnans lagsta delar finns ett litet centrum, locus caeruleus, den bla flacken,
som stimuleras kemiskt om signalerna fran yttervarlden forandras till sitt antal el-
ler till sin styrka. Man kan saga att dess uppgift ar att uppmarksamma hjarnan pa
att nagot som kan innebara fara haller pa att handa. Ju mera detta lilla centrum sti-
muleras, desto mera kraftfullt ”vacker” det var hjarna. Uppmarksamheten okar

starkt vilket ocksa borgar for att minnet av upplevelsen bevaras sakrare och battre.

Den substans som stimulerar detta lilla centrum till att vacka hjarnan ar ett
stresshormon! Handelser som astadkommer krattigt 6kad stress, samt naturligtvis
de obehag och kanslor som har vackts av handelsen, minns vi alltsd battre an han-
delser som inte innehéller hot och fara. Aven riktigt glada handelser minns vi batt-
re an den jamna vardagslunken. Men ingenting ger starkare minnesbilder an sa-
dant som forsatter oss 1 skrack och radsla. I liknelsen med legohuset kan man fore-
stalla sig att hjarnan vid "farligare” handelser gor en mera hallbar ritning som moj-
liggor att huset, minnesbilden, varje gang byggs samman likadant och med beva-
rad styrka av de sinneskvaliteter som fran borjan ingick. Senare upplevelser hind-

ras att med nya sinnesintryck andra konstruktionen.

Denna vackningsmekanism som innebar att hjarnan battre uppmarksammar
handelser som skulle kunna innebara fara, och minns dem battre under langre tid,
okar djurens overlevnadsmojligheter. Sjalvklart ar det bra for en gasell om den tyd-
ligt lagger marke till de ljud som ett hungrigt lejon avger och minns dem tydligt un-

der hela livet. Och sjalvklart ar det bra for en manniska som gar och drommer 1
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trafiken att automatiskt hoppa till och kasta sig at sidan om hon hor ett bilhorn tu-
ta. Men for oss har denna goda overlevnadsmekanism ocksa avigsidor. Manga min-
nen fran traumatiska upplevelser binder oss till kanslor som tillhor det forflutna, vil-

ket inte hjalper oss det minsta att 6verleva nuet.

Nar minnesbilden inte kan forandras alls talar man om en fobi. Vanligast ar det-
ta efter skrackupplevelser. Manga ganger kan da sjalva minnesbilden hallas gomd
for var medvetenhet medan vi fullt ut upplever kanslorna och kroppens reaktioner.
Nagot vacker minnet och vi reagerar men vet inte varfor. Torgskrack, agorafobz,
som Innebar att man far angest nar man befinner sig pa oppna platser, ar ett bra

exempel. Likasa klaustrofobi, skrack for instangdhet.

Smartupplevelser astadkommer nastan alltid produktion av stresshormoner. Detta
maste da betyda att man senare kan minnas smartan och de kanslor som den vack-
er mycket battre an andra handelser 1 vardagslivet. Om man tanker pa att minnet
ar ett inre tillstdnd som inbegriper alla manniskans system anda ned till kroppske-
min kan man latt forsta vad de beskrivna mmnesmekanismerna betyder for bildan-
det och bibehallandet av smartans onda cirklar. Smartan ar en stressor som astad-
kommer okad produktion av stresshormoner. Dessa okar spanningen 1 redan span-
da muskler och minskar ocksa blodtillforseln till redan skadad vavnad. Alltsa finns
det risk for att vavnadsskadan okar och d& okar ocksa smartinformationen dar-
ifran. Det 1 sin tur okar mangden stresshormoner. Dessa bidrar till att smartupple-
velsen bevaras starkare 1 minnet vilket borgar for ett stresstillstand 1 kropp och sin-
ne varje gang vi paminns om var smarta och allt det obehagliga som ar intimt for-

knippat med den.

Minnen vacks pa manga satt. Allt som fran borjan ingick 1 upplevelsen kan star-
ta aterskapandet av den. Smartan och de kanslor som den astadkommer kan vack-
as enbart av att traffa en person eller se ett foremal fran den miljo 1 vilken man har
upplevt smartan. Tandlakarstolen ar ett kant exempel. Faktiskt kan en sadan obe-
tydlig sak som att aterse tapeten fran ett rum dar man haft mycket ont aterskapa

smartupplevelse och andra obehag.
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Som v1 tidigare har konstaterat 6éversatts mentala handelser 1 mellanhjarnans hm-
biska system till nervsignaler och till kemiska substanser. Limbiska systemet far in
rapporter via syn och horsel och de andra sinnena. All slags smartinformation pas-
serar ocksa dar. Limbiska systemet har ocksa rikliga forbindelser med hjarnans
framre delar dar data om var sjalvbild lagras. Sammantaget skapar detta de menta-
la monster som styr kroppstunktionerna. Vi upplever dem som inre bilder, inre

handelser, vars kansloladdning avgor med vilken styrka kroppen reagerar.

Dessa styrande mentala monster kan sagas ha tva kallor som bada bidrar till
den tydlighet och kraft som vara inre bilder far. Den ena kallan utgors av medvet-
na livsupplevelser som ju alltid fargas av positiva eller negativa kanslostamningar.
Den andra ar ett biologiskt arv och styr bland annat omedvetna overlevnadsreak-
tioner vid yttre hot och fara. Har ar det oroskanslor, hotupplevelser och radsla som

ger den inre bilden kraft och satter kropp och sinne 1 beredskap for att kampa eller

fly.

For sinnet innebar en hotbild 6kad vakenhet och spanning. For kroppen inne-
bar den okad muskelspanning, hogre blodtryck och hogre hjartfrekvens. I blodet
okar mangden fett och socker, amnen som direkt och indirekt tillfor muskelceller-
na mer energl. Tarmfunktionen minskar liksom blodtillforseln till vavnader som in-
te anvands nar man springer eller slass for livet. Upplevs hotet mycket starkt pum-
pas mera syre in 1 kroppen vilket vi kan marka som en hastigare andning.
”Kallsvett” bryter ofta fram innan vi ens ror pa kroppen vilket innebar att kylsyste-

met startas for att hindra overhettning nar vi sedan kampar eller flyr.

Om man tanker lite narmare pa alla de forandringar 1 kroppstfunktionerna som
hotupplevelser kan astadkomma kan man 1 forlangningen skonja véra stora folk-

sjukdomar dit nog ocksa ’kronisk” smarta maste raknas.

Kroppens reaktion pa hot ar en mycket viktig 6verlevnadsmekanism. Men naturen
tankte sig att hotupplevelsen skall motas med en kraftfull kroppsanstrangning. Om
detta inte sker laddas inte nervsystemet ur, bildlikt sett. Stresshormonerna forbru-
kas mte heller. Djuren utfor det naturen kraver for att kunna aterstalla en normal

balans 1 livssystemen. De kampar faktiskt eller flyr med kroppen vilket manniskan 1
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var kultur oftast inte gor ens vid hoga 1nre stressnivaer. Vi ligger alltsa kvar 1 bered-
skap for att kampa eller fly med alla kroppssystem alerta. Det sliter hart pa samtli-
ga system. Man kan leva sa en tid men inte alltfor lange. Sedan uppstar en system-

utmattning, lokalt 1 form av vavnadsskada, generellt 1 form av sjukdom.

Till saken hor att manniskans upplevelse av hot ar mera komplicerad an hos
djuren. En rav vet ingenting om minskad sjukersattning, om arbetsloshet och om
andras syn pa den som inte verkar gora ratt for sig men gar omkring och ”ser ut
att vara frisk och arbetsfor”. Men manniskan vet. For henne kan allt detta inneba-
ra hot. Moter jag en ilsken bjorn 1 skogen blir jag sjalvklart radd och springer dar-
ifran for allt vad tygen haller, eller gar jag sjalv till anfall med de vapen som jag
har. Men mina overlevnadsmekanismer skiljer inte alltid pa en ilsken bjorn och

chefen eller den jag delar sovrum med.

Kroppens reaktion for hot ar alltid samma. Overlevnadsmekanismerna dr annu
inte uppdaterade till manniskosamhallets krav. Vi maste darfor lara oss att mota
dess speciella hot pa andra satt an med de biologiskt arvda mekanismerna. Om
det luktar bjorn pa arbetsplatsen eller hemma sa kan man byta jobb och man kan
flytta hemifran. Men det finns ett hot som inte minskar genom att man reser till en
annan plats. Om man sjalv tar bjornens roll och oavbrutet hotar sig med hoga
krav och plikt och skuld sa hjalper inga geografiska forflyttningar och heller inga
manipulationer av den yttre varlden. Overdriven sjalvkritik och sjalvférdémande

ar kraftiga och vanliga stressorer.

Detta leder fram till fragan: var finns det hot som hojer mina inre stressnivaer?
I yttervarlden eller 1 min inre varld? Nar det galler motet med en bjorn 1 skogen
kan man tycka att saken inte kraver nagon eftertanke. Det ar bjornen sjalv som ut-
gor hotet. Men ar det sa sakert? Kom 1hag att detta handlar om var inre stress, or-
ganismens overlevnadsreaktioner, inte om vad bjornar gor. Det vi reagerar pa med
kropp och kanslor ar alltid vara inre bilder, oavsett vad som ger upphov till dem.
Sinnet maste ju ge nagon sorts betydelse at varje intryck utifran, just for att kunna
reagera pa en fara. Det ar inom oss beslutet tas om vad som ar ett hot. Blir jag inte

radd for bjornen sa uppstar inte heller nagon kanslomassig eller kroppslig stress.
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Det finns alltsd hopp och nya mojligheter aven 1 en livsperiod med okad stressbe-
lastning. Bland alla de stressorer som sinnet tolkar som ett hot kan det finnas na-
gon som man missbedomt. Allt som astadkommer oro behover inte innebara fara.
A andra sidan finns det ocks dkta faror och det kan vara bra att skilja dem ifran

de falska hoten och agna dem den kraft som man forfogar 6ver. Huvudmalet bor
dock alltid vara att andra sina inre bilder sa att man minskar den totala stressbelast-
ningen. Precis som myntet sd har nastan allt 1 livet ytterligare en sida. En svarighet

kan goras till en lardom. En fara blir en mgjlighet.

Nar stress och smarta dominerar vardagslivet for det automatiskt med sig
manga nya hotupplevelser. Dels upplevs sjalva smartan som ett hot, dels forandrar
stressymtom och smarta livsvillkoren vilket medfor manga sorters hot. Dessutom
bar de flesta av oss pa gamla radslebilder som ofta ar helt omedvetna. Allt detta

okar stressnivan och forstarker darmed ocksa smartupplevelsen.

Ett satt att minska stress och smartupplevelse kan alltsa vara att forsta hur inre
bilder skapas och sa langt som mojligt lara sig att forandra dem som innehaller allt-
for mycket hot. Man kan alltid bryta nagra onda cirklar. Da far de egna laknings-
mekanismerna en battre chans att aterstalla en fungerande balans 1 livssystemen.
Men det ar knappast mojligt om man inte sjalv tar stallning till den svara fragan
om hur man ser pa varlden och sig sjalv. Detta avgor hur man tolkar det som han-

der, vad som ar ett hot och vad som inte ar det.

Hotproblemets karnpunkt forefaller vara om man ser sig sjalv som en varelse
som 1nte bara utgors av materia eller om man tvartom anser att sjalvupplevelsen
enbart ar en foljd av elektro-kemiska processer bundna till fysikens lagar. Vilket
man an tror sa kan det inte sakert ledas 1 bevis. Men det svar man kommer fram

till har betydelse for livsupplevelse och halsa.

Valjer man att tro att manniskan bestar av enbart kemiska processer, riskerar
man att cementera fast en inre hotbild som ar starkt forbunden med upplevelsen
av lidande och smarta. Vad kan vi sjalva gora at de lagar som styr kemiska proces-
ser? Hoppet star 1 sa fall till de stora lakemedelsforetagen. Och visst finns det gott

om lakemedel som kan andra hotupplevelser genom att de minskar radslan. Men
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de medlen skapar inga goda nya inre bilder, de bara dampar kanslor. Men utan

alla sina egna kanslor kan ingen manniska bli hel.

Valjer man 4 andra sidan att tro att kroppens kemiska processer bara ar en fysi-
kalisk spegling av ett icke fysikaliskt vasen kan man ocksa tanka sig att detta vasen
kan forandra sina sinnesbilder sa att inte reaktionerna pa dessa inre bilder behover
koras om och om igen. Tror man det gar vagen till en battre livsupplevelse 6ver
okad sjalvinsikt. Grunden till en sadan laggs genom att man soker svar pa fragan

”Vem ar jag?”
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Mental
smartforstarkning

Frukta inte
dessa tunga stenar
som saknas

pd din egen ritning

LEn dag

skall de bdara dina valy
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Forestallningar och tro

Smartans vaxtplats ar vart psyke. Har planteras den och far sin naring fran var in-
re varld och fran den yttre varlden och har vattnas den med kanslor som forstarker
smartans onda cirklar. Sa skapas sjalva smartupplevelsen. Ibland bestar den enbart
av signaler fran en skadad kropp. Andra ganger ar signalerna fran kroppen hu-
vudingrediens men inte enda smartorsaken. Ofta kan dock smartupplevelsen bli sa
komplex att det ar svart att spara orsakssammanhangen. I detta skede ar det myck-
et latt att lata smartan overga till lidande, ett idande som fargar hela livsupplevel-

SCI1.

Sinnet har dock mycket, mycket storre potential an att vara vaxtplats uteslutan-
de for smartans svarta rosor. Gladje och forundran 6ver livets skonhet kan spira

har trots smartan och blomma vackert om den bara ges tillracklig naring.

I bokens forsta del har jag forsokt att visa att den varld vi lever 1 bestar av energiers
spel. Vad verkligheten blir for var och en av oss beror helt pd vad vara sinnen kan
ta in av dessa energier. Sinnena bestammer verklighetsupplevelsen men kan aldrig
visa oss egentlig verklighet. Allt vi anser vara verkligt 1 materiens varld kan visa sig
att vara nagot annat. Allting ror sig hela tiden och forandras. Vi ar sa illa tvungna

att valja det v1 tror ar sant, 1 det minsta likaval som 1 det storsta.

Bokens andra del beskriver manniskokroppens mekanismer. De fanns med vid
fodelsen och ingar sa att saga 1 paketet. Dem kan vi inte heller valja bort. Den me-
dicinska vetenskapen har for det mesta fokuserat sig pa denna del av manniskan.
Medicinsk behandling syftar till att stodja eller aterstalla kroppsfunktionerna. Fak-
tiskt galler detta aven inom psykiatrin dar lakemedlen manga ganger mera syftar
till att aterstalla hjarnfunktioner an att hjalpa kroppens innehavare att aterta befa-
let.
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I denna tredje del av boken handlar det om tro, hur markligt detta an kan lata 1
en bok om smarta och dess foljder. Universums grundfunktioner kan vi inte gora
mycket at. Vi kanner inte verkligheten, allting ror sig och rorlighetens konsekven-
ser kan v1 inte overblicka. Kroppens overlevnadsmekanismer kan vi inte heller and-
ra och de medicinska mojligheterna att reparera skador samt aterstalla felfunktio-

ner ar begransade.

Men vara tankebilder kan vi andra och det ger oss makt att nagot andra styr-
ningen av kroppsfunktionerna. De inre bilderna ar sjalva karnan 1 en manniskas
livsupplevelse och livsfunktion. De avgor vilken varld hon ser och reagerar pa, om
den kanns farlig eller trygg, om den ar vacker eller ful 1 hennes 6gon. De avgor vil-
ka kansloreaktioner som blir hennes och bestammer darmed ocksa hur kroppens
energiresurser disponeras. Och det 1 sin tur har betydelse for halsa och for sjuk-

dom, liksom for smartans onda cirklar.

Varje inre forestallning byggs pa tro. Det maste vara sa. Sa lange vi befinner
oss 1 kroppen kan vi inte veta vad som ar verkligt sant. Vi maste tro pa det som va-
ra sinnen sager oss eller avsta fran att ge det verklighet. Hur mycket ndgon an for-
sakrar att nagonting ar sant sa blir det inte sant for mig foérran jag tror pa det. Men
nar jag val har skapat mig en tro pa nagot sa har jag ocksa skapat mig en inre bild
som kan styra mina tankar, mina kanslor och min kropp. Om jag inte riktigt tror,
om jag hyser tvivel eller enbart onskar att nagot vore sant, sa forsvagas kraften 1

min inre bild och har begransad verkan pa mina livssystem.

Vi kommer alltsa inte undan tron, hur vetenskapligt logiskt vi an tanker. I vara
inre forestallningar finns inga objektiva sanningar, enbart tro. Iro som vidror allt
v ar och gor. Nar det galler idandets och smartans onda cirklar har det v1 tror pa
bara tva eftekter: radsla eller ingen radsla, forstarkning av den onda cirkeln eller
inte. Det som avgor ar om en inre bild kan starta stressystemets kamp- och flykt-
funktioner eller inte. Negativa kanslor som radsla, vrede, hat och bitterhet ger
okad 1nre stress. Positiva kanslor 1 form av gladje, karlek, tillforsikt och harmoni far
inte den effekten. Den oforlosta kalla, bittra sorgen har en avgjort negativ betydel-
se for stressystemet. Den mera varma sorg som foljer efter att man har forsonat sig

med det som hande har en annan kvalitet.
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Nu kanske nagon protesterar och menar att dessa kanslor oupploshigt hanger
samman med det vi varseblir 1 yttervarlden. Man behover alltsa inte tro pa tigrars
farlighet for att bli radd 1 deras sallskap. Men det ar just vad man behover. Ett litet
barn som aldrig mott en tiger har ingen forestallning om att den kan vara farlig

och reagerar till en borjan inte alls med sina 6verlevnadsmekanismer.

Sa fungerar det med alla vara negativa kanslor. De bygger pa en forestallning
om att var sanna verklighet ar hotfull, sorglig eller smartsam. Ibland stammer det
vi tror med det som faktiskt sker och andra ganger skapar vi en inre bild som speg-

lar nagot annat an den yttre handelsen.

Det har ar manniskans dilemma. Vi kan inte komma undan mekanismen att va-
ra inre bilder byggs pa det vi sjalva tror och att deras kraft att styra kansloliv och
kropp blir starkare ju mer vi tror pa dem. Fruktar jag att det jag lider av gor mig
till invalid s& kommer stressystemet att ta mig pa orden och hjalpa mig att uppna
det jag fruktar. Darfor ar det livsnodvandigt att pa nagot satt begransa tron pa sa-

dant som belastar vara livssystem for mycket.

Nyckeln heter aven har medvetenhet. Alla forestallningar som skapar radsla el-
ler andra negativa kanslor belastar livssystemen. Tillsammans med den stress som
smarta och dess foljder ger kan de leda till systemutmattning, det vill saga samman-
brott 1 form av kris och 6kad sjukdom och darmed okad smarta. Vill jag alltsa upp-
na okad inre harmoni och halsa sa maste jag studera mina egna trossystem och for-
soka andra forestallningar som ar stressorer. Och det géller inte enbart vad jag tror
och tanker om min sjukdom och mitt vardagshiv. Minst lika viktig ar min forestall-

ning om mig sjalv, om livet, om doden och om det som kommer sedan.
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Vem ar jag?

Att ha insikt om att jag ar nagon ar inte bara viktigt, det ar oundvikligt. I och med
att jag vet om mig sjalv sa kan jag inte pasta att jag inte existerar. Alltsd maste jag
infor mig sjalv och dem som finns omkring halla mig med nagon sorts identitet. Be-
kymren kommer nar jag kanner att den inte blir bekréftad eller inte langre star 1
samklang med min sjalvupplevelse. Da blir jag tveksam om mig sjalv, vem jag ar

och var jag passar 1n.

Osakerhet om detta beror oss ofta djupt. Att bygga upp och bygga ut en sjalv-
bild tillhor manniskolivet. Det lilla barnet maste gora det redan nar det borjar un-
dersoka varlden 1 sin mammas famn. Tonaringen forandrar, ofta ganska buller-

samt, den sjalvbild som hon haft som barn sa att den passar vuxenrollen.

De flesta vuxna ifragasatter till en borjan inte den identitet som de har tagit till
sig under vuxenblivandet. Men det ar vanligt att man mitt 1 livet ser tillbaka och
finner att man inte ar den manniska som man hade hoppats bli. Det leder ofta till
en kollision mellan det man innerst inne kanner att man ar och det man tycker att

man blivit.

I alla sorters kriser ar det vanligt att man tvingas overge den sjalvuppfattning
som man har vant sig vid. Nar jag 1 mitt yrke motte manniskor som lange plagats
av sjukdom, stress och kanske smarta fann jag att de flesta av dem ocksa led av sor-
gen over sin forlorade identitet. Till en borjan blev jag overraskad. Sadant talar
man ju sallan om. Men sa smaningom forstod jag att ocksa detta ingar 1 livsforand-

ringar som man inte sjalv har valt.

Sa lange vi fungerar och ar nagorlunda accepterade 1 var sociala roll ar identi-
tetsupplevelsen omedvetet sjalvklar. Men nar vi inte langre klarar av att fylla ut var
plats bland andra manniskor sa vet vi ofta inte langre vad v1 ar. Ur kanslan av att
inte langre kunna vara det vi trodde att vi var uppstar fragan vad vi1 sa fall maste

bli. Det ar en hotfull fraga nar vardagslivet inte langre star pa saker grund. Den
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hotupplevelsen gar mycket djupare an vi till en boérjan kan forsta. Aven om vi tror
att enbart det vi gor ar det v1 ar, beror var sjalvuppfattning omedvetet alla plan av

existensupplevelsen, doden inbegripen.

Ur mellanrummet mellan livsupplevelse och vetskap om en oundviklig dod
kommer fruktan for att inte finnas alls och den tanken ar en maktig stressor. Den
radsla som sa manga kanner infor doden vaxer fram ur icke-existensens hot. Att
kanna att jag finns, att jag trots allt ar nagon, ar ett skydd mot detta hot aven om

jag annu inte star infor min dod.

Om v1 har forankrat var identitet 1 nagon yttre foreteelse som till exempel ago-
delar, yrke eller relationer, blir vi radda nar de undergar forandring utan att forsta
fran vilka inre djup var radsla kommer. Det maste inte vara sa. Inte ens om w1 tar

allra sista steget pa var jordevandring behover vi uppleva radsla.

Vad fragan om min existens betyder just for mig beror pa vad jag tror jag ar.
Upplever jag ett hot pa existensens plan sa kan det vara skal att tanka efter vad jag
har trott mig vara och om jag mojligen kan tanka om. Den som enbart tror sig va-
ra rikets enda stod och raddning kan latt fa for sig att han slutar existera om han
mister riksdagsplatsen. Den som ser sig som en sjal med evigt liv, men som for
ogonblicket ocksa har en kropp, ser med tillforsikt pa det som kommer efter krop-

pens dod.

Det jag innerst inne tror avgor vad som ar en stressor. Det blir sanningen for
kropp och sinne oavsett hur verkligheten ar. Vill man leva utan radsla far man lov
att halla sig med goda inre bilder som inte stors sa latt av det som hander 1 det ytt-
re. Det ar alltsa klokt att se sig som ett himlens barn, en varelse av stjarnestoft och

ljus, evigt alskad, evigt sjalvklar men forkladd till manniska just nu.

Att tro pa nagot sadant fordrar for det mesta engagerad traning. Kann dig
dock mte alltfor saker pa att du darmed bara skapar dig en inre forestallning. Det
kan handa att du plotsligt, nar du kanske inte alls ar forberedd, finner stjarnepor-
ten inom dig. En 6ppen port till dimensioner som du tydligt minns utan att du vet
nar du har varit dar. Om du finner den ar risken stor att du blir tveksam om vad
du i sjalva verket ar. Aven om det kinns genant blir du alltmer beredd att 6verviga

om du kanske inte anda ar ett evigt alskat barn av en himmel som ditt hjarta
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minns men som forstandet inte kan forklara. Resan till de inre djup dar stjarnepor-
ten finns kan vara lang och modosam och ndgon gang sa gar den pa ett 6gonblick.
Det kan vi inte valja. Men vi kan valja att vaga se pa vara inre bilder av oss sjalva,

forandra dem och lara oss forankra dem 1 det som mnte undergar forandring.

En god och hallbar sjalvbild som inte knacks av livets stormar ar nagot som for
manga vuxna inte ir en sjalvklarhet. Anda fods vi alla med en inbyged tillit till att
vi ar onskade och alskade precis sa som vi ar. Men 1 praktiken blir vi sallan alskade
for allt vi ar. Inte ens 1 babystadiet. Vi far lara oss hur man fortjanar sig en plats 1

andras karlek.

Uttryckt pa ett mindre drastiskt satt innebar det att vi tranas till att klara av att
vara del av en social gemenskap. I borjan galler det familjen, sedan skolan, sedan
arbetsliv och aktenskap och alla andra sammanhang vi deltar 1. Det ar viktigt att vi
lar oss ratt beteende. Det vi gor kan andra se och relatera till. Det vi kdanner eller

tanker syns inte lika latt.

Ibland kan kraven pé vad vi skall vara bli orimligt stora redan tidigt. And4 stri-
var varje barn att klara dem. Otryggheten 1 att inte vara accepterad innebar ett
storre hot. Manniskan ar formbar och det gar att gora om sig efter andras onskan
men priset kan bli hogt. Ett barn som 1nte alskas for sin egen skull, som inte mots
med karlekstull respekt for dess vardighet och varde, riskerar att forlora sin mre vet-
skap om sin oforytterliga ratt att finnas till. Det kan resten av sitt liv {a svart att all-

erkanna sig ett eget varde.

Den vuxna manniskans identitetsupplevelse ar alltsa inlard till en borjan. Vi larde
oss som sma att tanka, att kinna och att handla sa att andra 1 var naromgivning

kunde godta oss. T1ll slut sa trodde vi oss vara enbart det som andra kan bekrafta.
Vi1 efterstravar darfor aven 1 vart vuxenliv att av alla dem som vi har relationer till

bli accepterade 1 det vi gor. Identitetsuppfattningen ar da 1 huvudsak socialt forank-

rad.

Ibland sa kan vi kdnna inom oss att vi anda maste vara nagot mera men den
kanslan brukar for det mesta snabbt forsvinna 1 vardagslivets verksamheter. Ofta

tanker vi: ”Jag ar ju det jag lart mig att jag skulle vara, eftersom jag gor det som
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jag skulle gora och ingen protesterar.” Men egentligen sager detta inte vad jag ar.
Det sager vad jag gor. Det beskriver inte en identitet utan handlar om ett spel med
manga roller. I familjen ar jag en, pa arbetet en annan, med vannerna en tredje,
hos foraldrarna en fjarde och sa vidare. Vem ar jag da nar jag ar tillsammans med

mig sjalv?

Det finns en fara med att bygga sjalvupplevelsen enbart pa en yttre grund. Om
jag skall kunna kanna trygghet 1 min existens sa maste jag fa kanna att jag ar na-
gon, oavsett hur livet skiftar. Att jag finns och ar bekraftad. Men universums grund-
funktion ar att allting ror sig och forandras. Sa fungerar ocksa manniskans varld.
Om da bekraftelsen pa att jag finns och vem jag ar enbart kopplas till mitt rollspel
1 den yttre varlden kan jag mista existensen flera ganger om innan kroppen dor.
Twvivlar jag pa min identitet ar det ocksa latt att tvivla pa att det finns en mening
med mig sjalv och med mitt liv. Detta hander manga som pa grund av yttre han-
delser inte langre kan fungera som de gjort och som dittills bara sett sig sjalva som

varelser 1 varlden och av varlden.

Det gar att aterfinna tron pa att man har ett sjalvklart varde oavsett vad man pres-
terar 1 den yttre varlden. Man kan atergd till barnets syn pa saken. I vart innersta
finns minnen kvar och de kan vackas. Sakert har du nagon gang, 1 en hastig glimt,
sett dig sjalv som utan alder, samma varelse just nu som nar du var tio ar. Allra dju-
past inom oss kan v1 ett 6gonblick fa se oss sjalva som evigt oforandrade, karleksful-
la, starka, harmoniska och hela. Den har upplevelsen ar mer en icke gripbar insikt

om en egen helhet an en rationell forstaelse av sig sjalv som individ.

Det ar 1 svara livsperioder som vi oftast kommer 1 kontakt med var innersta
1dentitet. Nar man kanner att man inte langre star pa stadig grund och inte langre
klarar av allt det som ingar 1 den sjalvbild som man har, riskerar man att hamna 1
ett angestfyllt fritt fall. Djupast nere 1 det svarta halet av radsla, vilsenhet och sorg
kommer sa en insikt om att man sjalv och livet maste vara djupare och bredare
och hogre och mycket mera obegransat an man hade trott. Mitt 1 krisen kan man
komma ut pa andra sidan av sin angest till sin innersta identitet och finna kanslan

av att vara hemma hos sig sjalv. Man kan finna visshet trots en insikt om hur lite
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tanken kan forsta, finna omsint karlek at sig sjalv, for andra och {6r den varld man

lever 1. Och man kan saga sig att detta ar ju vad jag alltid varit.

Da har man funnit det som filosofer kallar Sjalvet, individens karna, den del av
oss som leder o6ver till de dimensioner som vi till en borjan bara vagt kan kanna
maste finnas, men som med tiden kan bli sjalva grunden till den verklighet som vi

sa lange letat efter 1 det yttre men aldrig funnit dar.

Att forankra sjalvupplevelsen 1 detta innersta kan vara modosamt. Jamfor man-
niskan med en frukt som har en karna. Skalet ar vart ytmedvetande. Dar forank-
rar vi en yttre sjalvuppfattning 1 gorandets identitet. Under skalet finns det allra
mesta av det som frukten innehaller men dess livskraft, karnan, finns langst in.
Mycket som vart sinne innehaller goms ocksa mellan skal och kdarna och det ar in-
te latt att se. Men vi har inte glomt vad vi fran borjan var aven om det minnet inte
langre finns 1 ytmedvetandet utan vilar val fordolt 1 karnan och talar till oss genom

langtan.

Var skolning till sociala varelser ar viktig och maste inte innebara att vart man-
niskovarde kranks. Men skulle gudavasendet inom oss fortryckas under uppvaxt-
aren sa kommer minnet av den krankningen, tillsammans med all annan sorg och
smarta, att lagras 1 de morka skikten mellan ytmedvetandet och vart vasens cent-

rum. Dessa kanslor kommer v1 att stota pa nar vi ater soker oss mot karnan.

Kan vi modigt mota vara kanslominnen och forsona oss med dem ar vagen op-
pen till en inre frihet som inte har behov av att bekraftas utifran. Da kan vi bygga

upp en trygghet som inte heller ar sa starkt beroende av yttre handelser.

For kroppstunktionen gor det ingen skillnad om man vill forsta sig sjalv ur ett en-
bart andligt, enbart psykologiskt eller enbart fysikaliskt perspektiv eller kombinera
allt, forutsatt att dessa forestallningar astadkommer inre harmoni. Den positiva ver-

kan som en harmonisk sjalvbild har pa kroppen blir anda alltid samma.

Felet med att grunda sina forestallningar om sig sjalv och livets mening enbart
pa det yttre ar att man da bara kanner trygghet om ingenting forandras dar eller,

om nagot har forandrats, att det aterstalls till den funktion det hade. Den ekvatio-
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nen finns det for det mesta ingen losning till och det skapar inre stress. For att kan-
na trygghet 1 en varld dar allting ror sig och forandras behovs en fast forankrings-
punkt 1 ndgot som inte undergar forandring hela tiden. Den fasta punkten kan
man bara finna 1 sitt inre. Dar kan man varda positiva forestallningar om sig sjalv
och livet och dar kan det egna vardet standigt bli bekraftat. Irygghetskanslan ater-
kommer nar man accepterar sin innersta identitet och sin langtan till en storre livs-
upplevelse. Det ger 1 sin tur mod att verka for forandringar som for med sig okad
harmoni och mening. I alla livstorandringar forlorar vi ett visst matt av var trygg-
het. Men 1 dem alla kan v1 ocksd finna satt att lata livstryggheten rota sig 1 mera

hallbar grund.
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Forluster

All forandring innebar forluster. Man kan dock lika garna pasta att all forand-
ring ger oss nya mojligheter. Det ena innehaller inte mindre sanning an det andra.
Att vi mera ofta kanner radsla an nyfikenhet och lust nar vi stalls infor forandring-
ar beror till stor del pa vart daggdjursarv. En forandring vars innebord ar okand
kan mnebara fara. Djurets overlevnadsmekanismer slas da automatiskt pa och
stressystemen gar 1 gang. Det vacker kanslor som kan forstarka djurets handlings-
kraft: oro, radsla och dess broder vrede.

Sjukdom, stress och smarta kan astadkomma manga livstorandringar. Det forstar
vl ganska snart. Men dessa livsforandringar har vi inte onskat oss och da bedomer
sinnet dem som hot. Stressystemets svar pa hoten ger risk for annu mera skadlig
kroppspaverkan och stress och smartupplevelse kan ocksa oka via manga mekanis-
mer. Otrygghet och dysterhet blir vara foljeslagare 1 vardagslivet och hoppet om

att aterfa ett battre liv forsvagas mer och mer ju langre tiden gar.

Man kan vanja sig, men man kan knappast acceptera en sadan livsupplevelse.
Den stammer inte med var syn pa vad som ar normalt. I var kultur ar livsupplevel-
sen normal sa lange yttre skeenden 1 vardagslivet ar stabila och skanker harmoni
sa att vara livssystem, de inre och de yttre, halls nagorlunda 1 balans. Da kan v1
kanna tillforsikt och trygghet. Da finns det plats for inre lugn och gladje. Om det
vi gor bekraftas positivt av andra kan vi ocksa kanna egenvarde aven om vi har for-
ankrat var identitetsuppfattning enbart 1 det yttre. Da upplevs ocksa meningen
med livet som en omedveten sjalvklarhet. Vi funderar inte over den. Undran 6ver

livets mening uppstar manga ganger forst nar vi kanner att vi inte finner nagon.

Men denna goda form av livsupplevelse ar inte var normala verklighet. Allting
ror sig standigt, inget kommer att forbli, allt kommer att forandras. Vi far ingen-
ting behalla, inte dgodelar, inte relationer, inte livsomstandigheter. Det ar ett ofran-

komligt faktum. Allting tvingas vi att lamna fran oss. Och vi far inte veta nar. Har
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vl nagot kvar sa maste ocksd detta lamnas nar vi lamnar kroppen. Inget ar egentli-
gen vart eget. Jo, kanske detta: livets gava, kanslan av att vara levande. Min livsupp-

levelse ar min. Och doden, den ar ocksa min. Den ar ofrankomligt helt min egen.

Allt som livet innehaller ar egentligen till lans. Som om v1 hade leasat allt men
inte har fatt se kontrakten. Det ar livets grundwvillkor. Vi langtar ofta efter en for-
andring av det vi inte satter varde pa. Att det som vi varderar hogst ocksa kan for-
andras vill vi inte garna tanka pa. Eftersom den tanken skapar oro skjuts den ofta
undan till det omedvetna. Nar vi sa forstar att kontraktet Ioper ut for nagot som vi
vill behalla ar vi inte forberedda. Radsla griper oss och manga ganger sorjer vi {or-

lusten langt innan vi forlorat det vi vill ha kvar.

Att standigt vara 1 forandring ar priset for att leva. Ju mera medvetna v1 blir desto
mindre kan vi fly fran denna insikt. Men vad det innebar for mig — om jag ser ett
hot eller nya mojligheter — avgors av hur jag bedomer vardet av det som jag forlo-
rar och det jag mojligen kan vinna. Att bli arbetslos ar ingen storre stressor for den
som ager vagabondens livsinstallning och vardesatter frihet hogre an sin materiella
levnadsstandard. Men for den som bundit sig till materiella varden kan arbetslos-
het bli ett hot som skapar mycket hoga stressnivaer, speciellt om ocksa kanslan av
det egna vardet ar beroende av arbetsprestationen. En begransad kroppsakomma
kan tvinga oss att byta sysselsattning och da riskerar vi forlora saddant som wv1 satter
virde pa. A andra sidan kan det faktum att vi tvingas byta sysselsittning innebéra

nya battre livsomstandigheter.

Den vuxna manniskan 1 var kultur ar tranad tll att forutse forluster 1 de flesta
oplanerade forandringar. Det lilla barnet har fran borjan inte denna livsinstall-
ning. Det reagerar pa forandring men forst nar den blir verklighet. Forestallningen
att livets skiften innebar besvarligheter 1 hogre grad an nya positiva livsupplevelser
ar nagot som det lar sig av oss vuxna. Barnet inser inte livets allvar sager vi, det ar

omedvetet.

Nar vi vuxna senare 1 livet tvingas 6ka var medvetenhet for att forsta vad kris
och stress och smarta gor med oss sa har vi inte nagot annat val an att forsoka ater-

ga till barnets standpunkt. Vi inser att det inte gar att sakert forutsaga om en for-
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andring medfor minskad eller 6kad livsupplevelse. Bada ar en mgjlighet. Vi kan
valja vilket v1 vill tro, men en optimistisk syn pa saken ar kraftbesparande och ger

betydligt mindre stressbelastning an en hotbild gor.

Skall v1 alltsa koncentrera oss pa forestallningen att livsupplevelsen blir ljusare oav-
sett vad radslor och fornuft vill siga oss? Ja, mitt 1 natten ar det viktigt att ha klart
for sig att gryningen kan vara nara, att den maste komma. Men att & andra sidan
bara vilja se det ljusa och blunda for att morker ocksa finns, ar ocksa att forneka
verkligheten. P4 den planet vi lever foljer alltid dagens ljus pa nattens morker och
sedan kommer natten lika sakert att ater inta dagens plats. Det ar en ofrankomlig
del av livet. Om vi fruktar natten blir dagen det som vi varderar hogre. Nar det
blir skymning sorjer vi att ljuset lamnar oss och oron 6ver det som morkret kanske
doljer kan ta over vara sinnen. Fruktar vi 1 stallet dagen, som ju inte liksom nattens
morker ger oss skydd och vila, sd vet vi varje gang det dagas vad vi har att frukta
och vad vi kommer att forlora. Det skulle kannas tungt och krava mycket energi att

varje dygn uppleva skiftet mellan ljus och morker som en mindre kris.

Normalt forhaller vi oss pa ett mera balanserat satt till detta. Vi glads at ljuset
och den mojlighet att vara verksam som det ger. Dagen har sitt varde. Men vi later
inte binda oss sa hart till dagen att det hindrar oss att ocksa langta efter nattens
mjuka morker. Sa ger vi bade natt och dag sitt eget varde och bevarar kraft och

energi till det som ar utan att forlora den pa bindningar till det som 1inte ar.

Att inte kunna tro att battre tider aterkommer innebar att leva med en stark
och standigt verksam hotbild. Positiva bilder ar av noden 1 livsperioder som bero-
var oss var kraft och energi. Ju mer vi tror pa dem desto mera kraftfullt styr de oss
mot sin uppfyllelse. Det finns goda mojligheter att det vi starkast tror pa kan bli
verklighet. Tron hjalper oss att komma narmare den verkligheten. Men ocksa har
har det betydelse hur starkt vi binder oss till det vi hoppas pa. Blir var langtan verk-
lighet sa kommer ocksa denna verklighet att underga forandring nagon gang. Och
da star vi ater infor en forlust av nagot som ar vardefullt {or oss. De positiva livstor-
andringar som vi med langtan, tro och vilja astadkom for att de skulle radda oss

fran otryggheten blir utgangspunkten for en ny forlust av trygghet.

110



Nyckeln tll forstaelsen av denna mekanism har med agande att gora. Att aga
innebar att jag bestammer over det jag ager. Om jag verkligen vill 4ga nagot vill
jag ocksa ha det kvar. Jag binder mig till det. Men sa fungerar inte livet. V1 har inte
makt att halla nagot kvar av det v1 ville aga, inte saker, inte relationer och inte hel-
ler livsomstandigheter. Vi griper efter det och langtar. Vi har det och vi kanner re-

dan oro. V1 forlorar det och sorjer.

Sa leder vi oss sjalva 1 en smartsam cirkel. Att da forsta att allt ar vart att njuta
av pa livets resa men inte vart att aga kan bryta denna cirkel. I en sadan insikt kan
vi skapa framtidsbilder som mera fokuseras pa vad sjalva vandringen pa livets vag

skall ge an pa stationerna langs vagen.

Nar sjukdom drabbar oss ar det ofrankomligt att de livsforandringar som denna
tvingar fram innebar forluster som till en borjan minskar livsutrymmet. Forestaller
vl oss manniskan som ett antal rorliga system vars energier hela tiden stravar mot
balans (figur 1) ar det latt att inse att forandring av var yttre varld — dit kroppen
ocksa raknas 1 detta sammanhang — kan hota den harmoniska balansen 1 vart och
ett av de system som v1 bestar av och som v1 ingar 1. Kroppen kan fungera samre,
sinnet morknar, nara relationer kan ta slut, arbetsloshet, ekonomiskt haveri, att
tvingas flytta fran den livsmiljo dar vi vill bo — allt ar mojligt, allt kan ske. Allt kan
bli stressorer som astadkommer okad stress, 1 forsta hand 1 det system som drabbas
initialt. Och om spanningen blir alltfor hog 1 det systemet sa fordelas stressen till

de andra.

For att begransa spridningen av stressbelastningen borde vi som kloka manni-
skor redan 1 det forsta skedet av en sjukdom skanka nagra tankar at de livsvillkor vi
lever under och hur vi moter dem. Men sa gor vi oftast inte. Vi kampar for att fylla
var sociala roll. Forst nar vi inte langre klarar den staller vi oss fragan: Vad skall

jag gora nu?

Man kan forsta varfor det kan bli sa svart att bryta stressystemets och den langa
smartans onda cirklar. Forestallningen att det ar mojligt och moraliskt riktigt att be-
lasta kropp och sinne under langa tider, utan att ta hansyn till behov av vila, lek

och lakning, ar djupt rotad 1 vart kulturella arv. "I ditt anletes svett skall du ata ditt
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brod” star det 1 Bibelns berattelse om syndafallet. Visst kan arbete fa oss 1 svettning
och vi kommer inte undan att forsorja oss om vi vill ha mat for dagen. For manni-
skan ar arbetet nodvandighet och dygd. Men dygden ar 1 detta fall att man forso-
ker att forsorja sig sa gott man kan, inte att ta 1 sa svetten lackar som ett tecken pa

att man gar under.

I denna fraga tycks det dock 1 var kultur ha uppstatt en begreppsforskjutning
vars hogsta vag forhoppningsvis passerar snart. Manga har brant ut sig sjalva 1 sitt
behov att bli bekraftade 1 sin sociala roll. Andra sliter 6verdrivet mycket for sitt be-
hov av ekonomisk trygghet fast de har nog med brod pa bordet. En sadan syn pa
livets mening ar inte utan risk, speciellt om den ar kopplad till en forestallning om
att belastningsskadorna pa kropp och sinne gar att bota sa att man ofortrutet kan
fortsatta att belasta dem pa samma satt. Alltfor manga finner alltfor sent att detta

ar en farlig vag att ga.

Man kan utan tvekan pasta att det beskrivna handlingssattet utgor ett 1 langden
destruktivt beteende. Det bygger oftast pa en forestallning om att vart eget varde
bestams av det vi kan prestera. Vi har med andra ord forankrat var identitet 1 yttre
foreteelser. Ar det konstigt da att kiinslan av identitetsforlust kommer som ett brev
med posten nar kroppens eller livets smarta tvingar oss att stanna upp? Da kan vi

inte langre fly fran fragan: vad skall jag gora med mitt liv?

Det forsta svaret blir forstas att soka hjalp 1 forhoppning om att allting efter
lamplig atgard kommer att fungera som forut. Nagon gang sa kan det faktiskt han-
da. Men den hjalp som erbjuds riktas for det mesta mot lokala felfunktioner. Sal-
lan ar dess sytfte att forandra obalansen mellan livssystemen till det battre. Stressbe-
lastningen fortsatter alltsa och smartan aterkommer, eller till och med forvarras.
Nu formorkas livsupplevelsen alltmer av oro infor risken att forlora halsa, arbete
och ekonomisk trygghet. Det styr kanslorna och kroppstunktionerna till annu me-
ra obalans. S& forvarras oron, vi borjar att blir radda, vi kan kanna vrede foljd av
bitterhet over att vi inte far den hjalp som vi behover. I detta skede fylls var fore-
stallningsvarld av starka hot som alla har sin verkan pa kanslolivet och pa kroppens

stressystem (figur 4).
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Ing 4 Forlustupplevelse ger inre stress
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Morka kanslors dynamik

Ar en kansla foljden av en tanke? Eller dr det tanken som foljer pa en kansla? Eller

ar det kanske sd att bada uppstar var och en for sig som en foljd av nagot annat?

Det ar inte latt att 1aktta 1 vilken ordning inre reaktioner sker eftersom de gar sa
snabbt. Eftersom dock kanslor mer an tankar kan starta vara overlevnadsmekanis-
mer ar det viktigt att se klart pa sina egna kansloreaktioner. Tankar utan kanslo-
laddning kan knappast formas till en hotbild som har makt att aktivera stressyste-

met.

En tanke ar en reflektion, en spegling av ett skeende. Alltsa maste v1 forst varsebli
ett skeende. Hander nagot 1 det yttre sa maste vi forst uppmarksamma detta. Med-
delandet om sjalva handelsen kommer till oss genom sinnesnerverna. Det kan kan-
ske komma till oss ocksa pa helt andra satt. Oforklarad varseblivning har forekom-
mit genom alla tider men ar svar att fanga med “objektiva” matmetoder. Men det
ar smafisk ocksa om det nat man lagger ut har alltfor grova maskor. Sa forhaller

det sig ofta med de matmetoder vi har tillgang till.

I och med att vi blir medvetna om néagot kan sinnet spegla det med tankar. Han-
delsen behover inte forsigga 1 yttervarlden. Tankar uppstar ocksa som en foljd av
handelser 1 sinnet eller kroppen. Rent logiskt bor den allra forsta varseblivningen
av vilken handelse som helst upplevas helt neutralt. For att den skall kunna bli en
tankebild som vi kan reagera pa maste vi ju forst ge det vi varseblir en mening.
Hjarnan maste blixtsnabbt ga igenom minnesbankarna och leta efter nagot som
kan saga oss vad handelsen betyder. ”Jag ser att taket stortar in. Pa sa satt, taket
stortar alltsa in ....”. Det ar varseblivningen. Nar sinnet inser handelsens betydelse
sa kommer ocksa kanslor in. ”Hjalp, taket stortar in, jag kan bli skadad, jag maste

radda mig!”. Det ar reaktionen.
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Tankar foder flera tankar. Ocksa kanslor kan ge upphov till fortsatta kanslor, lik-
som tankar stimulerar kansloproduktionen och kansloskiftningar paverkar tanke-
bildningen. Men sa fort som kanslor vacks sa reagerar ocksa kroppen. Det ma vara

lite eller mycket men den reagerar likafullt.

Hur vi tanker och pa vilket satt vi kanner ar alltsa av betydelse for hur vi mar. Det
kan upplevas av var och en och ar darfor knappast nagon nyhet. Till denna san-

ning intar manga dock en undergiven hallning och antar att man maste finna sig 1
det som sinnet skapar at oss. Men tankande och kannande ar paverkbara mekanis-

mer fast de oftast sker helt automatiskt.

Vissa kansloreaktioner tycks vi vara fodda med, andra praglas in 1 nervsystem
och sinne forst efter att vi anlant hit till jorden. Ett nyfott barn kan kanna valbehag
och obehag och det kan kanna smarta, det kan man 1aktta. Men kan det kanna vre-

de eller radsla? Ar det moéjligt att vara radd for ndgot som man annu inte kinner
till?

Sakert finns det radsleminnen ocksa 1 vart arv. For ett djur med 6gon som funge-
rar bast 1 dagens ljus ar natten full av faror. Manniskan ar ett dagdjur. Att vara
radd for morkret och inte obetanksamt ge sig ut 1 natten kan da gagna slaktets over-
levnad. Egenskaper som bevarar slaktet lamnas vidare 1 form av arvsanlag. Vissa
radslor borde alltsd finnas 1 vara arvsanlag. Om upplevelse av valbehag ger gladje

sa har vi sakert ocksa gladjen med oss biologiskt.

De allra flesta kansloreaktioner skapas dock och halls 1 gang av det som moter
oss 1 livet. Och det som moter oss ger inte bara valbefinnande. Vi lar oss snart med
kropp och sjal vad smarta ar. Vi reagerar och vi varjer oss for den och minns. Sa
uppstar overlevnadsreaktioner som drivs av morka kanslor 1 form av radsla, sorg
och vrede. Dessa reaktioner ar personliga eftersom de uppstar for att skydda livssy-

stemen hos en enda individ 1 en varld av liv som ser till sitt.

Vacks en sadan overlevnadsreaktion om och om igen sa automatiseras den och
gar allt lattare 1 gang. Trots att den langt senare 1 livet kanske inte alls behovs kan
den finnas kvar som ett lattvackt reaktions- och handlingsmonster. Det skulle kan-

ske inte spela ndgon storre roll om det inte vore sa att dessa reaktioner, som ju ska-
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pades som svar pa alldeles speciella obehag och smartor, 1 vuxenlivet 6vergar till
att forsoka skydda oss vid hot och svarigheter av helt andra slag an vad de avsags

till fran borjan. Da tjanar de oss inte langre utan skapar bara fler stressorer.

I livsperioder som kanns tunga, dar vi forlorar mycket energi pa grund av hoga
stressnivaer, ar det alltsa viktigt att forsta hur vi tolkar det som hander oss och hur
vl reagerar pa den tolkningen. Vi kan ju inte lata bl att ge varje handelse en me-
ning. Innebar den hot for oss uppstar radsla eller vrede. Dessa morka kanslor kan 1
sin tur skapa onda cirklar efter monster som vara livssystem utvecklade en gang
som overlevnadsstrategier (figur 5). De onda kanslocirklarna forstarker stressbelast-

ningen pa livssystemen pa samma satt som muskelsmartans onda cirklar (figur 3).

Fig 5 Kinslomdssig stressforstarkning
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Allt som kanslomassigt innebar ett hot {or oss kan starta overlevnadsreaktioner och
forbereda oss for anfall eller flykt. Det ar 1 grunden goda reaktioner eftersom en
okad chans for overlevnad ocksa medfor okad trygghet. Och trygghet ar vad v1 be-
hover for att vara livssystem skall kunna lakas, vila och fylla pa forraden. Mot det
behovet star att alling ar 1 standig rorelse och undergar forandring. Det skapar

otrygghet.

I detta ligger en av livets paradoxer. Vi vill halla kvar det som vi har just nu ef-
tersom det ger oss trygghet. P4 samma gang ar detta satt att skapa trygghet ett sa-
kert satt att astadkomma otrygghet. Inte forran vi har slutat halla fast vid det vi
har och inte langre griper efter det som vi vill ha, kan vi slippa radslan for att mis-
ta det vi annu inte har forlorat samt sorgen 6ver det vi redan mist. Sa lange som vi
inte lart oss slappa det som vi en liten tid far kalla vart, kan livets skeenden bli hot
som sinnet moter med uraldriga forsvar. Om vreden eller radslan kvarstar kan ne-
gativa kanslocirklar bildas. Radsla skapar mera radsla och vrede mera vrede. Ur
vreden kan det ocksa komma radsla och ur radslan vrede. Om vi klarar av att ge
en mindre hotfull tolkning at det som hander 1 vart liv bildas inte negativa kanslo-
cirklar lika latt.

En viktig kraft som driver dessa negativa cirklar ar behovet av att alltid finna en for-
klaring till elindet som vi drabbats av. Aven detta ingar i var éverlevnadsprogram-
mering. Att inte veta varifran en fara kommer &r i sig ett hot. A andra sidan inne-
bar det faktum att allting standigt ror sig och forandras en garanti for att vi aldrig

kommer att fullt ut forsta var hotet finns.

Sarskilt nar var plats 1 manniskors gemenskap forandras mot var vilja ar det latt
att utse nagon av dem till elandets orsak. Ytligt sett kan vi ha ratt. I de flesta skeen-
den ar dock sammanhangen komplicerade och manga ganger dolda. Men vi beho-
ver se en orsak till det hot som en forandring innebar och projicerar darfor vara in-
re bilder utanfor oss sjalva. Det fungerar inte sarskilt bra. Vi vet ju innerst inne att
vi sjalva ocksa ar en del av varje skeende som vi kan reagera pa. Om det inte vore
sa kunde vi ju inte reagera pa det. I och med att vi ar del av det som sker sa har vi

ocksa del 1 det som blir. Varje amne som deltar 1 en kemisk reaktion har ocksa del 1
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reaktionens resultat. Ocksa vi befinner oss 1 standigt samspel med de livsomstandig-

heter som vi moter.

Att det forhaller sig pa detta satt innebar dock inte att vi alltid har resurser att
rada over det som sker 1 yttervarlden. Vi kan oftast inte styra det som hander dar,
hur garna vi an vill. Alltsa ar det inte heller meningsfullt att 1agga pa sig skuld for
handelser vi inte kunde kontrollera. Men 6ver det som sker inom oss har vi anda
en viss makt. Kan vi tro pa det sa finns det skal att gladjas eftersom den makten ar

var mojlighet att slippa spela rollen av ett hjalplost offer for 6dets grymma spel.

Man forvantar sig att sorgen, inte vreden, ar den adekvata kanslan nar forluster
drabbar oss. Men den som har upplevt 6vermaktig sorg har ofta ocksa upplevt hur
sorgen kan forvandlas till djup vrede 6ver det som hant. Hot kan vacka vredeskans-
lor. De ar en del av den spontana anfallsreaktionen som finns i vara gener. I var for-
tvivlan riktar vi da vreden mot de manniskor som vi anser vara skuld till var for-
lust. Om vi inte finner nagra sa kan vi rikta den mot Gud. Naturen gor vi sallan

till foremalet for var vrede.

Om nu vreden ar ett overlevnadssvar pa hot sa bestar dess nytta 1 att hjalpa oss
att undanroja hotet. Ett djur kan ofta doda sin antagonist. Da ar hotet borta och
alla djurets livssystem kan aterga till underhallsfunktionerna. Men manniskorna
har inte samma villkor. Upplever jag att nagon — kroppen, doktorn, min arbetsgiva-
re, forsakringskassan eller Gud — ar orsak till elandet som har drabbat mig borde
jag ju fa dem att forsvinna ur mitt liv. Det ar forst nar de ar borta som jag slipper
hotet. Men detta kan jag for det mesta inte astadkomma, tack och lov. Alltsa kvar-
star hotets orsak. Hotet haller liv 1 vreden, om det inte upplevs som sa valdigt att

jag 1 stallet grips av radsla.

Om jag alltsa projicerar vrede pa nagot som jag inte kan forandra sa haller jag
min hotbild levande. En cirkel uppstar: hot ger vrede, vreden projicerar jag pa na-
gon, andras inget dar sa kvarstar hotet och min vrede kvarstar ocksa men for-
starkt. Om detta pagar lange uppstar ofta bitterhet som driver pa min kamp. Nu

handlar striden inte langre om att enbart undanroja hotet. Nu galler den upprattel-

118



se, det vill saga att min vrede erkanns som berattigad. Fa kanslor engagerar stressy-

stemet lika starkt och lange som aktiv bitterhet.

Om nagon gor oss illa uppstar sar. De laker for det mesta helt spontant. Visserli-
gen kan saren lamna arr som smartar lange. Men arren astadkommer inte mera
skada. Sa fungerar det med bade kroppens sar och sjalens. Men om saret inte
tillats laka blir det infekterat och det uppstar risk for blodforgiftning. Den kan vara
dodlig. Bitterhet ar sinnets blodforgiftning som genom stressystemen ocksa drab-
bar kroppen. En gammal visdom sager: ”Du kommer inte att bli straffad for din
vrede men du kommer att bli straffad av din vrede”. Detta géller framfor allt {or

bitterheten, den lange undertryckta vreden.

Om det hot vi ser 1 en forandring 1 stallet skapar radsla kan flykt bli det som skyd-
dar oss. I manniskornas varld innebar det sallan att med hjalp av benen lagga av-
stand mellan sig och faran. I stallet distanserar vi oss fran hotet genom att bli inak-
tiva. Vi gor som 1gelkotten, gommer oss inom oss sjalva 1 forhoppningen att det

som hotar forsvinner sjalvmant ganska snart.

Det gor det ju ibland, varfor ocksa denna illa sedda skyddsteknik kan ha sitt var-
de. Men om jag valjer den sa innebar det ocksa att jag har gett mig sjalv en fore-
stallning om att jag ar svagare an det som gor mig radd. Om hotet inte har for-
svunnit nar jag vagar kika fram igen sa fortsatter jag forstas att vara radd och lig-
ger kanske kvar och vantar pa att det skall komma battre tider. Finner jag sa sma-
ningom att faran har gatt 6ver ratar jag val ut mig, reser mig och fortsatter med
mitt liv. Men nu vet jag ocksa att jag inte klarar av att mota faran om den aterkom-
mer. Med min flykt har jag forstarkt min tro att faran ar mig overmaktig. Da okar
ocksa radslan for att nya hot och faror, som jag inte heller kan ra pa, lurar bakom
nasta horn. Dessa tankebilder gor det annu svarare att aktivt mota nasta hot. Sa
bildas aven har en cirkel som kan leda till att jag kanner mig allt mera hjalplos.

Kanslan av att vara hjalplos ar en stressor som ar minst lika stark som bitterhet.

Det ar mycket som kan starta oroscirkeln. Minnen, handelser 1 nuet, ouppfyllda
krav och plikter, forandringar som hant och sddant som vi vantar oss skall komma.

Om vi inte lar oss vaga se pa det vi fruktar fortsatter vi att vara radda. Radslecir-
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keln automatiseras mer och mer. Att ga narmare och granska det som upplevs som
ett hot ar enda sattet att befria sig fran radslan. I sagan gallde det att sysselsatta
morkrets varelser fram till soluppgangen. Troll och spoken tal ju inte ljuset. De
spricker da och man blir fr1. P4 samma satt ar det med radslan. Den minskar om

vl lyser pa den med forstandets ljus.

Ocksa sorgen kraver att man stravar efter ett forhallningssatt som innebar att
man till slut kan acceptera och bejaka smartan sa att man aktivt kan ga vidare 1 li-
vet. I detta ingar att man lar sig respektera livet och 6dmjukt inser att ett verkligt
liv bestar av bade ljus och morker och att det inte later oss behalla nagot som vart

eget. Att ta till sig denna lardom innebar personlig vaxt och mognad.

V1 behover alla vara kanslor, aven de som inte kanns behagliga for oss sjalva och
de manniskor som omger oss. De ar en naturlig del av oss och utan dem sa kan vi
inte vara hela. Kanske ar det var formaga till rika kansloskiftningar som verkligen
gor oss till manniskor. Att forsoka bli en battre manniska genom att forneka sina
morka kanslor ar helt meningslost. Vi kan fortranga dem och latsas att de inte
finns men de verkar likatullt pa vara livssystem. Konsten ar att se dem, acceptera

att de finns, uppleva dem men inte lata dem bestamma vara handlingsmonster.

Genom att bekanta sig med sina egna kansloreaktioner kan man lara sig vilka
av dem som 1 langden astadkommer skada. Nar vi inser det borjar vi sa sakta and-
ra kanslomonstren sa att de inte langre styr oss lika mycket som forut. Man har ut-
tryckt det s har: ”Du skall inte folja dina kanslor, de skall folja dig”.
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Smartkris — hivskris

I ett liv med standigt svar belastning pa sinnet eller kroppen kan det komma en pe-
riod da allt som ditintills har givit nagon sorts stabilitet ser ut att losas upp och slu-
ta existera. Livsupplevelsen forandras mot ett tillstand som man skulle kunna kalla
“lidandets och smartans kris”. Det ar en tid av hoga inre stressnivaer och manga
yttre stressymtom. De kan vara svara att forsta och det skapar ofta oro for det ar
inte alltid latt att se och acceptera ett samband mellan fysiska och psykiska sym-

tom och det hivstillstdnd som alltmer mnesluter smartans agare.

Om en kris av detta slag skall kunna uppsta kravs att det finns vissa forutsattningar
for den. Enbart obehag fran kroppen eller sinnet racker inte. Men negativa ater-
kopplingar som skapar och forstarker onda cirklar 1 bade kropp och sinne spelar
en stor roll. De gor att individens livssystem belastas 1 allt hogre grad. Om inget
bryter dessa negativa aterverkanscirklar kan livsupplevelsen till slut bli sa kaotisk

att den maste definieras som en livskris.

Gunilla Brattberg ger 1 sin bok ”Att mota smarta” en bild av kronisk smarta
som ett 1sberg (figur 6). Storsta delen av ett 1sberg ligger under vattenytan. Man
kan bara se den del som sticker upp ur vattnet. Det som sticker upp ur vattnet ar
smartsymtom fran kroppen. Dem ser man sjalv och dem kan alla andra se. Allt det
som ligger under vattenytan finns ju ocksa dar men det kan man under ldnga tider

Inte se.

Sa ar det ocksa nar det géller andra orsaker till lidande och smarta an de som
drabbar kroppen. Det man ser, och till en viss grad kan forsta, ar de symtom som
dominerar, sarskilt om man tycker att man ser en synlig orsak till dem. Allt det and-
ra som kan komma till upplevs till en borjan sa diffust att man inte satter det 1 sam-
band med det som plagar en. Den som plagas mar allt samre och far naturligtvis

allt svarare att aktivt géra nagot at det mest synliga problemet. Samma galler dem
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man soker for att mojligen fa hjalp. Ser de inte det som ligger under vattenytan lar
hjalpen knappast andra nagonting. Denna klyfta mellan det man sjalv upplever

och andras oforstaelse blir da annu en belastning som forstarker onda cirklar.

Fig 6 Rnisutveckling vid langvarig smdrta

SMARTA

"Det gor ont!"

/ / PROBLEMUPPTAGENHET
HOPPLOSHET, NEDSTAMDHET / /

/ // STANDIG TROTTHET / /
/ BRISTANDE KONCENTRATION 7 /
/ / LAG TOLERANSNIVA, IRRITABEL / /
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? FORLORAD TRO PA LIVETS MOJLIGHETER /;
. .
Livskris ’

Efter Gunilla Brattberg

Vad ar da en livskris? Enklast kan man kanske saga att det ar en livsupplevelse dar
inte nagot langre kanns stabilt, da marken gungar under fotterna och inget finns

att halla fast sig 1. Det kan gunga alldeles forfarligt eller bara lite men 1 bada fallen
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pagar krisen tills man ater kanner fast mark under sig och vardagslivet ater antar

fasta former som kan ge en trygghetskansla.

Blir krisen mycket djup kan man forlora allt som skulle kunna tjana som forank-
ringspunkt for sjalvupplevelse och livsupplevelse, bade 1 den inre och den yttre varl-
den. Da kan det vara svart att finna nagon mening med sig sjalv och livet och det

finns en inte obetydlig risk att man kanner sig helt hjalplos infor det som sker.

Det galler dock att minnas att allting handlar om hur livet upplevs, inte hur det
faktiskt ar. Ofta finns en skillnad mellan dessa bada plan. Allt som sinnet reagerar
pa med kanslor ar fargat av den innebord vi ger at det som hander. Om vi inte kan-
ner att en handelse kan hota oss sa kan den inte heller verka som en stressor. Inga

negativa kianslor vacks och den inre stressen okar inte.

Det har kan tyckas vara enbart teori. Hur skall jag kunna lata bli att kanna oro
over att problemen okar, min sjukdom kanske blir allt varre, astadkommer mera
smirta, kanske hindrar min forsorjning? Visst, allt detta kan bli verkligchet. Anda
ar det viktigt att ha klart for sig att alla vara radslereaktioner och den stress de
astadkommer ar kopplade till den betydelse vi ger at det som sker, inte till en fak-
tisk verklighet. Det finns ett hopp 1 detta eftersom det ger oss mojlighet att med en
annan tolkning minska den totala stressbelastningen en smula. Det kan vara nog

for att hindra att en smartkris uppstar och fordjupas.

Den beskrivna krisutvecklingen kan till storre eller mindre del bekraftas av de
flesta som sjalva har erfarenheter av lidande och smarta. Alla sjunker inte djupast
ned 1 krisen. Men nar besvarligheterna 1 vardagslivet okar, med de kansloreaktio-

ner och den kroppspaverkan som blir foljden, ar det latt att sugas in 1 krisspiralen.

Allt som innebar forluster av betydelse for vara hivstorvantningar tycks kunna
starta krisutvecklingen. Jag har visat bilden som beskriver smartans 1sberg pa
manga forelasningar och seminarier. Alltid fanns det manniskor som hade genom-
levt processen men ofta pa helt andra grunder an en kroppslig smarta. En krispro-
cess kan startas och forstarkas av manga olika faktorer, yttre likaval som inre, men
de reaktioner som fordjupar krisen ar 1 manga fall desamma. Krisutvecklingen

sker sannolikt sd har: om de forestallningar och tankar som vi skapar oss om det
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som hander innehaller starka hot, blir kansloreaktionerna som foljer av dem ocksa
starka. Pagar detta lange uppstar psykiska belastningar som tar allt hardare pa var
mentala ork. Det 1 sin tur gor oss allt mer kansliga for svarigheter. Vi ser annu flera
hot och sa gar de onda kanslocirklarna 1 gang. Allt detta okar stressbelastningen pa
kropp och sinne med 6kande symtom som {6ljd. Vi mar annu samre och var livs-

upplevelse forandras 1 forhdllande till det.

Krisutvecklingen forloper ofta 1 ett antal steg dar det ena steget skapar forutsatt-
ningar for nasta. Ordningsfoljden ar dock inte given och inte heller maste var och
en som kommit in 1 denna lidandespiral folja den till botten. Foljande ar dock ett

mycket vanligt handelseforlopp.

Problemupptagenhet

Det som hander forst ar att vi blir sjalvupptagna 1 allt hogre grad. Detta innebar
nu inte att vi grips av egoism. Men vara tankar binds alltmer till de problem som

hotar oss och utestanger darmed andra mera positiva livsupplevelser.

Den som nagon gang forsokt att stanga ut en smarta fran sitt sinne tycker sa-
kert att det har ar tamligen naturligt. Det ar inte latt att gladjas at de ljusa 6gon-
blicken nar kroppen eller sjalen varker. Innan vi har lart oss knepen fokuserar vi
forstas pa det vi vill ha bort och gor det darmed mycket tydligare for sinnet. Sa for-

starker vi upplevelsen av det vi ville minska.

Formagan att ta till sig positiva intryck och omvardera negativa ar sjalva nyck-
eln till den dorr som leder ifran fangenskap 1 lidande och smarta till en livsupplevel-
se som ocksa innehaller frihet. Inser vi1 tid hur hot- och radsleforestallningar okar
stressystemets onda cirklar kan en krisutveckling kanske hejdas redan har. Men det
ar fa som kanner sina inre mekanismer nar de gar ut 1 vuxenlivet. De allra flesta
lar sig nagot om sig sjalva forst nar livsupplevelsen forkvavs av idande och smarta.
Nagra lar sig aldrig eftersom det kraver mycket mod och vilja att se sig sjalv 1 klar
belysning. Dessutom slukar mod och viljestyrka energi och sadan ar det ont om

nar krisen ar ett faktum.
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Hopploshet och nedstamdhet

Problemupptagenheten ar alltsa sjalvforstarkande om vi inte aktivt hejdar den. De
flesta av oss klarar inte detta till en borjan eftersom det ar sa svart att granska sina
egna inre mekanismer. For att kunna gora det kravs traning. I stallet hoppas vi for-

stas att nagot hander som forflyttar oss tillbaka till det liv som var.

Ar problemens orsak sjukdom eller skada sitter vi vart hopp till medicinsk be-
handling. Men om den inte aterstaller var funktion, om ingenting forandras till det
battre, forlorar vi det hopp vi hade att allting skulle ordna sig. Hopploshet och ned-
stamdhet smyger sig sa sakta in 1 alla vakna timmar. I samsta fall sa vanjer vi oss

vid det dystra stamningslaget och orkar inte langre varja oss mot det.

Standig trotthet

En allt storre trotthet gor sig standigt pamind. Den finns med 1 allt, aven om man
tycker att man sover ganska manga timmar varje natt. Trottheten finns alltid dar

och den skapar ofta oro eftersom det inte ar sa latt att se dess orsak.

De flesta vuxna tvingas nagon gang till insikt om att det ar skillnad mellan det
man anser att man borde klara och det man faktiskt orkar. I tider nar distansen
mellan pliktuppfattningar och ork ar stor lar vi oss betydelsen av psykisk energi.
Det ar ett svarmatbart begrepp. Men psykisk energi ar upplevbar och tydlig. Det
vet var och en som kant sig orkeslos och slut men som mom nagra {4 sekunder ater
tyllts av liv och energi nar nagot lustfyllt hande. En plotslig handelse som skapar
gladje, eller gladjefylld forvantan, forandrar snabbt den inre energinivan. Nar var
vardag inte langre innehaller simulans av detta slag forbrukar vi den energi vi har
och den ersatts inte. Sjal och psyke slokar som en vaxt i torka. Det ar en av trott-
hetsmekanismerna 1 detta sammanhang. 'T'va andra ar av mer konkret natur och

har med somnens kvantitet och kvalitet att gora.

Vi behover sex till nio timmars somn per dygn for att kropp och sinne skall fa
vila, reparera sig och ladda in fornodenheter. Om det inte sker forandras vara bio-
logiska och psykiska normalfunktioner. Det forandrar ocksa verklighetsupplevelsen

och darmed vara handlingsmonster.
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Lika stor betydelse har somnens kvalitet. Normalt ar att vi flera ganger varje
natt vaxlar mellan dromfri djupsomn och perioder da vi drommer hivligt. Det ar 1
stunderna av djup avslappnad somn som kropp och sinne far sin vila och det ar da
som uppladdning och lakning sker. I dromperioderna ar sinnet aktivt och engage-
rar ocksa kroppen. Man vaknar manga ganger kroppsligt trott om drommen hand-

lat om problem och svarigheter forenade med kanslor av radsla, vrede eller sorg.

For att vi skall kunna halla oss vid halsa kravs att somnen varje natt innehaller
dromfri djupsomn vaxlande med dromperioder. Men lever man omsluten av pro-
blem och hotupplevelser sa stors den djupa somnen nastan hela tiden. Lika mycket
blir den stord nar kroppen varker sa att det inte gar att hitta nagot vilolage som
kanns skont. Sa uppstar ganska snart en standig trétthet som har sin grund 1 bris-

ten pa den djupa, goda somnen.

Bristande koncentrationsformaga

Nar problemen hopar sig som varst ar det regel snarare an undantag att man far
svart att koncentrera sig och svarare att minnas. Ofta marker man det nar man la-
ser. Man kommer pa sig med att inte minnas vad som stod 1 stycket ovanfor och
maste lasa om. Man kan ocksa glomma vad man skulle kopa 1 affaren, glomma
moten och annat som man aldrig tidigare haft svart att minnas. Nar dessa tecken
pa en kronisk somnbrist dyker upp blir manga radda och tror att de ar uttryck for
en psykisk sjukdom. Men lider man av standig brist pa somn ar det faktiskt helt

normalt.

Forestall dig att du varit pa ett party hela natten och att du, nar du har kommit
hem, 1 stallet for att sova bestammer dig att lasa in skatteverkets nya rad till dekla-
ranter. Det kan bli svart att minnas nasta dag! Anda ror det sig ju bara om en enda
vaken natt. I problemutlosta kriser maste organismen fungera ocksa efter manga
natters brist pa somn. Nar dess ork och energi tar slut riktas de resurser som finns
kvar mot overlevnad, medan det som sinnet ser som mindre viktigt tillats att funge-

ra samre.

Hoga 1nre stressnivaer ar 1 sig sjalva orsak till att det ar svart att koncentrera sig.

Sinnet lagger all sin kraft pd att bevaka det som skapar stressen. Det ror sig stan-
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digt horisonten runt for att inte slappa nagot hot ur sikte och gor darfor motstand
mot att riktas in tillrackligt starkt och lange pa nagonting som inte hotar det. Och

ju mindre vi kan koncentrera oss pa nagot desto svarare far vi att minnas det.

Lag psykisk toleransniva och irritabilitet

Standig trotthet gor att man blir irritabel och samre klarar aven lattare friktioner
med den yttre varlden. Vila vore har det ratta. Men en manniska som lange har be-
funnit sig 1 hoga stresstillstand inser inte sakert att det ar vila hon behover mest.
Stresshormonerna gor henne aktiv, manga ganger 6veraktiv, sa att hon har svart
att vara stilla fast hon pa samma gang kan kanna sig helt slut. Standigt trott gar
hon i spanning hela tiden. Okar stressen bara lite s& ligger vreden nira till, dven
nar det galler obetydligheter. Behaller man da vreden inom sig, vilket manga gor,
hojs den 1nre stressen ocksa och det minskar motstandskraften mot friktioner annu
mer. Slapper vi a andra sidan fram var vrede kan vardagsrelationerna bli ohallba-
ra och vi lagger kanske pa oss skuld for detta. Darmed skapar vi en stressor till.
Det ar inte latt!

Relationsproblem och konflikter

Att vara standigt trott och irriterad leder alltsa latt tll frustrationer och konflikter 1
familjen och pa arbetsplatsen. Manga ganger rader redan obalans 1 vart férhallan-
de till nagon som ingar 1 var vardag. Allteftersom den inre stressen stiger och man
blir allt trottare och mera irriterad, riskerar relationen ocksa bli allt mera an-
strangd. I samsta fall leder det till kanslomassigt haver: och brytning mellan manni-
skor som inte onskade sig detta men inte heller kunde inse att smarta, stress och
trotthet frater pa en manniskas resurser. Ingen psykologisk teort om relationer och

inte ens den godaste av viljor kan hejda detta. Det som kravs ar vila.

Innerst inne langtar var och en av oss efter harmoni, inom oss och med den varld
vi omges av. Vi ar byggda till balans. Det ar var normalfunktion. Sjalvklart kan vi
inte alltid styra undan fran en krock med nagon eller nagot i den yttre varlden ef-

tersom den ror sig utan att ha fragat oss om lov. Men vi kan klara det ratt bra utan
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att forlora sarskilt mycket kraft sa lange som en sadan krock inte skapar alltfor hafti-
ga konflikter 1 vart inre. Nar starka inre kanslor sliter 1 oss forlorar vi dock snabbt

formagan att reagera pa ett vuxet satt.

Att vara trott och irriterad, med vreden liggande strax under ytan, skapar sjalv-
klart riskmoment 1 alla relationer. Det blir fler konflikter. Vara kanslor drar oss in 1
dem, men pa samma gang bedomer vi oss sjalva och tar manga ganger pa oss
skuld. Vi vet ju att vi inte ville detta. Vi ville reagera pa ett annat satt men formad-
de inte. Sa uppstar inom oss en strid mellan det vi anser att vi borde vara och det

vi klarar av att vara. Var vilja star mot var formaga.

Ensambhetskinsla och isolering

I ett stress- och kristillstand ar det svart att med viljan styra sina handlingsmonster.
Krisen innebar att livssystemen hotas av kollaps och da valjer organismen sina
overlevnadsmekanismer pa helt andra grunder an en god social funktion. Men for
oss manniskor ar god social funktion en viktig grund for sinnesfrid och harmoni.
Om vi kanner att vi inte lyckas bibehalla ett harmoniskt samspel med dem som le-
ver narmast oss kan det handa att vi drar oss undan for att inte bli till orsak for an-
nu fler konflikter. Gor vi detta kan vi gripas av en kansla av att vara utanfor, ensam-
ma och 6vergivna 1 var smarta. Till allt det andra som belastar sinnet laggs da over-

givenhetens sorg. Det forstarker stressens negativa aterverkan annu mer.

Kansla av ett minskat livsutrymme

Trots allt innehaller vardagslivet mycket som kan skanka positiva kanslor. Oavsett
allt ont och svart som hander skiner anda solen. Varregn faller, sommarblommor
pryder marken, falt och skogar klar sig 1 hostens guld och vintern drar sitt vita
tacke over det som vissnat. T1ll detta kommer alla andra varelser som ocksa existe-
rar 1 vart liv. Faglar sjunger, det finns barn att krama och manga manniskor och
djur skulle tacksamt ta emot en liten smula karlek och atergalda den 1 dubbelt

matt.
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For att ta till sig ndgot av all denna rikedom fordras dock att vi1 ar rorliga till
kropp och sinne sa att vi kan strova fritt 1 livets landskap. En livskris blir d& tll ett
hinder for allt detta som skulle kunna latta upp vart vardagsliv. Trots att kroppens
rorelseformaga kanske inte alls forandrats sarskilt mycket kan krisen minska rorelse-
friheten. Man orkar inte, eller vagar inte, overtrada gransen som smarta, stress och
trotthet satter. Livsutrymmet — det som det egna livet innehaller — minskar och kan
1 samsta fall krympa till att enbart innehalla de problem som ar forknippade med

krisen. Inget finns da kvar som skulle kunna gladja sinnet.

Daligt sjalvfortroende

De allra flesta som har drabbats av smarta, lidande och kris har dessforinnan mer
an val fyllt sin plats 1 manniskors gemenskap. Méanga ganger har de burit storre
bordor an de andra och gjort det samvetsgrant och val. De hade alltsa skal att kan-
na sjalviortroende aven om den bild de hade av sig sjalva inte alltid var sa ljus.
Men sa forandrades det yttre livet. De kunde inte langre fylla sin funktion och sjalv-
fortroendet forsvagades, 1 hogre grad ju svagare den sjalvbild var som de bar med
sig 1 sitt liv.

Man bor skilja mellan dessa tva begrepp, sjalviortroende och sjalvbild. Sjalvior-
troendet ar oftast en produkt av kunskap och erfarenhet. Vi vet vad vi kan klara av
eftersom vi har gjort det forr. Detta ger en kansla av att ha ett varde men vardet
som v1 tillerkanner oss ar forstas beroende av vad vi kan och gor. Sjalvbilden ar
daremot en konsekvens av det absoluta varde som vi ger oss sjalva utan hansyn ta-

gen till det egna nyttovardet.

Om v1 inte langre klarar av att pa samma goda satt som forr gora det som vi be-
harskade en gang kan sjalviortroendet bli skadat. Det kanns extra svart om vi vant
oss vid att se vart manniskovarde enbart 1 forhallande till vara prestationer. Detta
ar 1 var kultur ratt vanligt. Inte konstigt alltsa att manga som pa grund av smarta,
stress och andra hinder inte langre klarar av att skota hem och arbete pa samma

satt som forr far ett minskat sjalviortroende och sorjer ett forlorat egenvarde.
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Kansla av beroende och hjalploshet

V1 ar direkt och indirekt beroende av allt som omger oss. Allt paverkar oss pa na-

got satt. Att vara oberoende ar darfor mer en kansla an en faktisk verklighet. Trots
det sa ar det viktigt att vi kanner att vi har ett matt av oberoende eftersom det ger
en kansla av kontroll och sakerhet. Att sjalv forsorja sig och klara av sitt vardagsliv

ar viktigt for var trygghet.

Nar det nu inte gar och sjalviortroendet dessutom sjunker kan kanslan av bero-
ende bli till ett hot. En sadan kansla har forstas en verklighetstorankring for alla
dem som ar beroende av sjukforsakring eller arbetsloshetsunderstod. Men beroen-
det kan kannas mycket storre an att man tar emot sin del av inbetalda skatter. Man
kan kanna sig beroende av medicinsk behandling, av sociala hjalpinsatser, av att fa-
milj och vanner staller upp och kompenserar for det man inte sjalv kan gora. Med
allt detta foljer radsla for att hjalpen kan dras in och att man inte sjalv kan gora na-
got for att hindra det.

Nar minskad prestationstormaga och daligt sjalviortroende summeras blir resul-
tatet ofta okad kansla av beroende och det ar ytterligare en kraftig stressor som
laggs till dem som redan finns. I sin skadligaste form yttrar den sig som en kansla
av att vara hjalplos. Gor vi denna kansla till en 6vertygelse finns det risk for att den
inre forestallningen overgar till yttre verklighet. Vi kommer inte langre att forsoka
ta oss upp ur trasket och da forlorar vi till slut den sista resten av var kraft att resa

oss och sta pa egna ben.

Forlorad tro pa livets mojligheter

Om man 1 detta lage av en krisutveckling annu haller sig med forestallningen att
allt som hant blir bra om man bara far den riktiga behandlingen mot sjukdom el-
ler skada, eller vantar sig att sociala hjalpinsatser loser livsproblemen, sa baddar
man for fler besvikelser. Detta astadkommer ofta starka negativa kanslor mot dem
vl tycker borde kunna gora nagot {or oss och vi forlorar ofta tron pa att man ens
vill hjalpa oss. Har man darutover inte langre nagon tillit till sig sjalv sa sviktar ock-

sa tron pa livets mojligheter. Vi ser inte langre mal och mening med oss sjalva och
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vart liv. Allt kan kdnnas meningslost och livsviljan blir svag. Depression ar vanlig,

att leva blir till sorg och plaga.

Allteftersom en livskris djupnar utsatts sinnet likaval som kroppen for allt starkare
belastning tills man dygnet om pressas under kraftig stresspaverkan. Denna storm,
som vi till en borjan inte sjalva vet hur vi skall minska, sliter oupphorligt 1 oss. Det

blir ont om vilopauser.

I det perspektivet ar det inte konstigt att manga tar till vad de har for att kom-
ma undan stormen lite grann och fa koppla av en stund. Den som roker brukar ro-
ka mer, den som finner trost 1 alkohol hamtar mera trost 1 den och manga okar sin

forbrukning av lakemedel som ger lugn eller dampar smartan.

Alla dessa satt att soka skydd forlorar sin effekt med tiden, hur bra de an kan
kannas till en borjan. I stallet kommer de att 6ka stormens styrka. Rokningen {or-
starker syrebristen som stress och muskelspanning redan astadkommit och det 1 sin
tur okar smartan. Alkoholens skadeverkningar pa kroppen ar kanda av de flesta.
Att standigt stoppa 1 sig kemikalier for att lindra smarta eller oro kan minska krop-

pens egna lindringsmekanismer.

Kanske ar det anda inte dessa verkningar av drogerna som ar de storsta hind-
ren nar man vill komma ur en kris. Att vanda pa den onda livsspiralen nar medi-
cinsk behandling inte hjalper kraver kunskap, insikt och en egen aktiv insats. Men
forutsittningen for att forstd och handla klokt ar att man ar klar i hjarnan. Ar sin-
net oklart, oavsett om det beror pa alkohol, lakemedel eller rokning, sa kan man
inte se de egna stressforstarkningsmekanismerna och kan darfor inte lara sig att
minska deras onda cirklar. Dimmigast blir man av alkohol, aven om man tycker att
man inte kianner av dess verkan. Den gor det svart att vianda krisutvecklingen. Ar
man alkoholpaverkad ar det alltid svarare att resa sig, vare sig det ar fran marken
eller ur en kris. Standig paverkan av lakemedel, till och med de allra vanligaste
som anvands for att lindra oro eller smarta, kan gora sinnet nastan lika oskarpt
som det blir av alkohol. Rokning har en liknande effekt men for de flesta kanske in-
te lika stark.
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Vill man komma ur en kris ar man tvungen att minska alkoholintaget till det
minsta mojliga. Det finns ingen plats for kompromisser. Med lakemedlen forhaller
det sig lite annorlunda. Nar oro, stress och smarta ar som varst far man forsoka hal-
la sig till en dosering som ar nagorlunda eftektiv och sedan minska 1 den takt som

gar.

Nar det galler rokning kan det vara bra att vanta med sin rokavvanjning tills
man kommit ur den varsta stressbelastningen. De flesta som forsoker sluta roka
gor det under kamp och stress. I en smartkris eller livskris ar marginalerna for an-
nu mera stressbelastning sma, om de over huvud taget finns. Att da kampa for att
mitt 1 allt elande ocksa sluta roka resulterar oftast 1 att man misslyckas med sitt go-
da uppsat. Om cigaretten ar en mycket viktig trost 1 morkret sa kan det vara klokt
att vanta med att skjuta den ifran sig tills man har samlat mera kraft och energi.

Daremot kan man forstas forsoka lata bli att 6ka nikotinforbrukningen.
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Overlevarna

Det finns manniskor som verkar kunna skydda sig fran den negativa spiral som
obonhorligt driver andra ned 1 kris. Man kan tycka att de hade tur 1 livets lotter,
men egentligen vet v1 alla att ingen ar forskonad fran oro, radsla, sorg och smarta.
Ingen slipper undan livets oberakneliga skiften. Lidandets natur ligger just 1 detta
att det ar sa svart att standigt f6lja med 1 rorelsen och fungera 1 harmoniskt sam-

spel med det som ar just nu.

Ytterst fa kan konsten att standigt vara 1 balans med livet. Men nagra verkar ha
formagan att gang pa gang ta sig tillbaka till ett sddant tillstind. Den manniskan
kan kallas overlevare aven om det inte ar helt riktigt. For ingen 6verlever ju 1 lang-
den. Det ar en av livets dkta sanningar som ar nog sa svar att acceptera for de fles-
ta. Darfor kan det vara bra att begransa denna overvaldigande tanke till det vi fak-
tiskt vet, namligen att kroppen inte 6verlever. Vad det blir av kroppens innehavare

kan fa forbli en oppen fraga.

Men anda, det finns manniskor som inte verkar kunna fastna 1 livets svarta hal.
Vad ar deras hemlighet? En kinesisk visdom sager: ”Nar vagen tar slut forandra
dig da. Nar du har forandrats tar du dig igenom”. Det ar hemligheten! Att forand-

ra sig nar det behovs.

Vad kan vi da forandra? Kroppen ar ju for det mesta svar att bygga om. Men vi
kan trana den till battre smidighet och styrka och vi kan leva pa ett saddant satt att
vl inte hindrar den 1 sin funktion. Har vi omsorg om var kropp klarar den sig batt-

e,

De krafter 1 var omvarld som kan skada oss kan vi mgjligen forandra nagot,
men inte alls sa mycket som vi tror. Listan over dem ar sa forfarligt lang och den

andras hela tiden. Det ar svart att varaktigt forandra varlden. Och nar vi forsoker
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gora det, och kanske lyckas for en tid, skapar vi sa ofta nya skadekrafter som ocksa

drabbar oss.

Vart sinne kan vi daremot forandra. Dar finns mojligheten. Varlden kan vi sal-
lan gora om men val var reaktion pa den. Och da forandras ocksa vara handlings-
monster. Ingen kanner sjalva Verkligheten, den som skyms av av vara sinnens ofull-
komlighet och vara inre forestallningar. Vi tvingas gora oss en egen tolkning av
den. Var och en av oss haller sig med sin version av verklighet och den skiftar och
forandras under hela livet. Den modell av varlden som vi reagerar pa mentalt

finns alltsa enbart inom oss och ingen annanstans.

Har kommer 6verlevarnas forméga in. Av det som hander 1 den yttre varlden
gor de sig en bild som skapar positiva krafter 1 dem. En bild som inte tvingar dem
att kanna sig som offer for en obesjalad varld som styrs av kanslolosa mekanismer.
En sadan livsinstallning kan kanske anses vara logiskt ohallbar och oférnuftig, men
den fungerar utmarkt for att minska hotupplevelser. Stressbelastningen blir mindre

och darmed spar man kraft och energi for battre andamal.

Varfor hamnar da sa manga 1 hotupplevelsernas kanslofalla? Om w1 sjalva ger bety-
delse och mening at det som hander 1 den varld vi omges av, varfor valjer vi da in-
te mera positiva tolkningar? Det finns manga svar pa denna fraga. Ett som sakert
har betydelse ar att vi som barn blir praglade av andras negativa tolkningar. Vi
lamnas sallan att 1 lugn och ro komma till en egen slutsats om vad varlden ar. Om
en foralder sjalv ser faror overallt sa accepterar barnet ofta denna skeva syn pa
varlden. Nar vi forvarvar egna livserfarenheter far vi naturligtvis betydligt battre
mojligheter att tolka om de forestallningar som inte svarar mot var egen verklig-

het. Men manga av dem sitter djupt och ar helt omedvetna.

I den kultur vi lever 1 just nu utsatts vi dessutom for en krattig pragling. Iran ny-
hetsmedia strommar standigt nya hot- och orosbilder med redogorelser for allt
elande som har drabbat varlden de senaste minuterna. Tidningar kan grava ned
sig 1 elande och misar sa djupt att man blir 6vertygad om att redaktionen mera
styrs av oro for att inte kunna salja sin produkt an av ett levande intresse for dem

vars lidande man visar. Elande saljer for det mesta battre an dess motsats.
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Man kan undra varfér manniskor vill matta sig med bilder och berattelser om
handelser som geografiskt tilldrar sig langt bort fran deras egen varld och som de
for det allra mesta ar ur stand att gora nagot at. Det ma finnas manga individuella
skal till det, men ett av dem ar sannolikt gemensamt for oss alla och har att gora
med vart daggdjursarv. Nar vi val har lart oss att nagonting betyder fara sa haller
sinnet utkik efter detta sa att kroppstunktionen snabbt kan stallas om for att
springa 1fran faran eller kampa mot den. Det handlar ater om det gamla kanda
“kampa eller fly” beteendet som alla daggdjur har. Djuret inom oss kan inte lata
bli att oupphorligt titta at det hall varifran det hor ett ovant ljud. Dess sinne kan-
ner hot och staller in sig 1 den riktning dar faran skulle kunna dyka upp. Den sjukli-
ga fascination som agnas at ett oupphorligt flode av elandesbudskap skulle kanske
inte finnas om inte manga av dem vackte vara biologiska forsvar. Att vi berors 1
hjartat nar vi hor om andras lidande ar forstdeligt och gott. Men att vara sinnen
skulle kanna hot av det som inte har en mgjlighet att nd oss fysiskt ar ur biologisk
synpunkt inte logiskt. Ater 4r det vara forestillningar som styr, den betydelse vi ger
at det som hander. Bar vi med oss en mental beredskap att se hot 1 skeenden som 1
sjalva verket inte hotar oss gar de gamla overlevnadsmekanismerna 1 gang ocksa
nar vi overskoljs av medias budskap. Man blir paverkad av det man ser och hor —

det ar oundvikligt.

Nar jag var inneboende student skramdes jag en kvall nar jag kom hem av ett
forfarligt skrammel. Den gamla damen som jag bodde hos var angslig av sig. Hon
hade hort 1 radion samma kvall om en tjuv som brot sig in hos gamla damer. Dar-
for hangde hon kastruller och andra koksredskap pa dorrhandtaget sa att hon skul-
le hinna radda sig ifall han kom. Det var bara det att skurken gjorde sina oanmal-
da hembesok 1 en stad sexhundra kilometer darifran och hade darfor knappast na-
gon mojlighet att halsa pa just henne. Jag tyckte handelsen var lustig, men hon var
radd med allt som radslan innebar for hennes kropp och sinne. Kanske var hon all-
tid radd for manniskor som kunde tankas dyka upp 1 natten men 1 sa fall kan man

anda pasta att det hon horde 1 sin radio forstarkte hennes forestallningar.

Ju mera hottfullt livet upplevs av ett barn, desto mera orosbilder riskerar det att ba-

ra pa som vuxen. Att bara med sig radsla for det som faktiskt skadade och gjorde
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ont ar svarundvikligt, men vi behover lara oss att skilja mellan egna livserfarenhe-
ter och andras dystra tolkningar av livet. Vill vi sjalva ha en existensupplevelse

med okad harmoni kravs att vi star nagorlunda fria fran andra manniskors radslor.

Vad ar da existens egentligen? Hur kan man definiera den? Enklast kanske den
beskrivs som: det som var, det som ar och det som blir. Forflutet, nu och framtid.

Alla delarna kan innehalla bade ljus och morker, bade sol och regn.

Det forflutna minns vi. Vi vet att det har hant men ocksa att det inte existerar
langre annat an 1 vara minnen. Vissa handelser 1 det forflutna minns vi battre, and-
ra samre. Det som skramde oss, det som gjorde ont och det vi har forlorat men in-

te ville mista, fastnar sarskilt starkt 1 minnet.

Framtiden finns inte heller annat an 1 vara forestallningar. Nar vi kommer dit
ar den inte langre framtid utan nu. Nuet ar den enda tid dar vi kan finnas, dar v1
sjalva existerar. Men det ar mycket latt for sinnet att fylla sig med minnen, likaval
som med forvantningar pa det vi tror skall komma. Detta ar 1 sig en vardetull {or-
maga. Att minnas innebar ju ocksa att handelser 1 det forflutna blir till lardomar
for framtiden, en viktig 6verlevnadsmekanism for bade djur och manniska. Men
manniskans fantasi ger mojlighet att skapa livliga forvantanshilder och det skiljer
oss ifran de andra djuren. Ju mera fantasi, desto mera kanslor kan det byggas in 1
vara inre bilder. Kansloladdningen ar det som ger dem kraft, men den kan bade

hjalpa oss och stjalpa oss.

Det har stor betydelse vilka minnesbilder vi bar med oss och 1 vilken man vi gor
dem tll forvantningar pa morgondagen. De som bara minns det ljusa, som bara
minns att allt gick val for dem, forvantar sig forstas detsamma av den tid som kom-
mer. De som fran barnsben lart sig att bakom alla horn finns faror, lidande och
smarta och som ser bekraftelsen pa detta 1 medias intensiva dysterhetsutbud, de
styrs ofta av en forestallning om att ”Det var hemskt 1 gar, 1 dag ar det forfarligt,
hur skall det inte bli 1 morgon?” Manga samlas under den parollen och kanner li-

vets tunga ok pa sina skuldror.

Bade optimisterna och pessimisterna bedrar sig sjalva. Det som en gang hant
ar borta och kan inte na oss langre pa annat satt an att vi bar det med oss 1 vart sin-

ne. Och det som annu inte hant kan vi visserligen forestalla oss men inte veta na-
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got sakert om. Darfor kan w1 lika garna saga oss att allt kan handa, det goda inte
mindre an det onda. Den enda tid v1 verkligen kan existera 1 ar nu. Men dar finns

vart sinne for det mesta inte eftersom det oftast lever 1 den tid som var och 1 det vi

vill skall bl.

Att lara sig att leva helt 1 nuet tillhor livets hogre skola. Ytterst fa kan denna svara
konst. Vagen dit kan goras lattare om vi lar av dem som verkar ha formagan att
klara sig igenom livets svarta hal med balansen kvar 1 sina livssystem och med ener-
g1 och livslust 1 behall. Forstar man hur de bar sig at har man faktiskt fatt en viktig
nyckel till halsans innersta princip. Och, som tidigare namnts, ar halsa mer an en-

bart franvaro av sjukdom.

Det tycks vara sa att dessa overlevare, vare sig de vet det eller inte, haller sig
med en variant av optimistens syn pa livet. Det som kandes bra och det de hade
framgang med minns de battre an allt det som inte blev sa bra. De ser ljust pa det
som ligger framfor dem och raknar med att sjalva lopa mycket mindre risk an and-
ra att mota motgangar och obehagligheter. Dessutom tror de att de har forméagan

att klara av de svarigheter som mojligen kan komma.

Sjalvklart tar man med en sadan optimistisk livssyn lika ofta fel som pessimis-
ten. Inte heller optimisten vet vad framtiden bar med sig. Inte heller hon kan veta
om formaga och resurser racker till for det som maoter henne. Men nar det galler

stressbelastning ar denna hallning framgangsrik.

Att halla kvar 1 sinnet det som gjorde ont och ha detta som en grund for sina
livstorvantningar ar att underhalla kraftiga stressorer. De tar pa krafterna, inte 1
forfluten tid och inte 1 den tid som kommer utan nu, just nu, 1 det enda 6gonblick
da v1 faktiskt lever.

Overlevaren forandrar sina kanslostimningar och tankar sa att hon nagorlunda
ostord kan fortsatta leva, oavsett vad livet bjuder pa. Det innebar bland annat att
hon tycker att det inte ar sa viktigt att allting blir precis sa som hon hade hoppats
pa. Blir det pa annat satt ser hon anda nagot positivt 1 det som sker, en lardom kan-

ske eller ndgot som hon annu inte varit med om, en annan ratt pa livets smorgas-
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bord. Overlevaren gor nya tolkningar av det som annars skulle skapa alltfor myck-

et stressbelastning. Hon ger en annan mening at det.

Astadkommer inte detta da ett ostabilt forhallande till livet, en vinglig livsstil for
att vika undan livets verklighet? Nej, det fungerar inte sa. Eftersom vi inte kanner
sjalva verkligheten sa maste vi ju alltid tolka den. Vi maste sjalva ge betydelse och
mening at allt som hander 1 vart liv. Vad skulle kunna vara viktigare an att forvalta
livets gava genom att vi formar vara tankar till att skapa harmoni, inom oss och 1
vara relationer till den varld vi lever 1? Det forhallningssattet ar en forutsattning for
den storre livsupplevelse dar bade sorg och gladje, bade lust och smarta blir till de-

lar av en enda helhet.

I sin bok om neurolinguistisk programmering ”Din granslosa styrka” beskriver Ant-
hony Robbins sju mentala grundprinciper som overlevarna tycks ha gemensamt.
Han betecknar dem som “framgangens sju logner”. Inte for att de som tror pa

dem gar in for att bedra sig sjalva eller andra, utan for att ”lognerna” ar inre fore-
stallningar som hjalper dem bevara sin balans och kraft och orka att ga vidare mot
en storre livsupptyllelse. Daremot finns ingenting som sager att dessa inre forestall-

ningar alltid stimmer med den yttre verkligheten.

Den forsta av de sju principerna slar fast: ”Det finns skal och mening v allt som sker och det
ar tll var kyalp™.
Det gar ju inte att bevisa att det verkligen ar sa, men den som tror pa det kan ge

ett mindre hotfullt innehall at handelser som skapar oro eller radsla.

Den andra grundprincipen menar: “Masslyckanden finns inte, misstag kan man gora och de
ar viktiga erfarenheter”.

Aven denna tanke Ar ett sitt att minska stresseffekterna i det som hinder oss. Pasta-
endet ar inte osant. I varje handelse finns kunskap som senare kan komma oss till

godo.
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Den tredje regeln sager: “1Ia spilv ett ansvar for det som hénder 1 ditt liv, dd kan du tro att du
dr med och_formar det”.

Med detta menas inte att man skall kanna skuld for allt som inte gick sa bra 1 livet.
Det ar ganska vanligt att vi manniskor forsoker bara mera ansvar an vi har krafter
till och manga ganger tar vi ocksa pa oss mer an man har bett oss om. Att ta pa sig
ansvar som man inte har resurser till ar inte meningsfullt. Lagger man dessutom
pa sig skuld nar man inte lyckas att na upp till sina hoga ansvarsambitioner sa har
man ater skapat sig en verksam stressor. Nej, att ta pa sig ansvar innebar 1 detta fall
att man bor vara modig nog att oppet konstatera att man sjalv har del 1 allt som

hander 1 det egna livet. Man ar med.

Detta konstaterande bor inte leda oss till forebraelser mot oss sjalva. Visst ar
det latt att tanka att om man hade handlat pa ett annat satt sa skulle nagot som
gick snett kanske fatt en annan riktning. Men da hamnar man direkt 1 tanketrassel
om etik, moral och ansvar. Fragan om var skuld kommer obonhorligt upp igen.
Det blir en cirkelgang som for det mesta inte leder nagon vart annat an till destruk-

tiva tankar som ”Jag klarade det inte, jag duger alltsa inte”.

Tanken att jag sjalv ar med 1 allt som hander 1 mitt liv kan anvandas pa annat
satt. Om det ar sa att mina handlingar kan dndra nagonting av det som sker ar jag
faktiskt inte enbart offer for ett oblitt 6de. Jag ar inte hjalplos, jag kan vara med

och styra och forma det som blir mitt liv. Det ar en hopptull tanke.

Den pdrde framgangsregeln pastar: “Det dar inte nodvindigt att man forstar allting, man
kan dndd finna nagot positivt 1 allt”. Detta ar en stotesten for den som tror for mycket
pa fornuft och kunskap. Jag horde néagra filosofer diskutera om det finns en grans
for manniskans kunskap. En ansag: ”Det vore ju naturligt, vi ar kanske inte bygeda
sa att vi kan forsta allting.” En annan protesterade mot det och sade ”Som praktisk
filosof kan jag inte acceptera denna synpunkt.” Stackars man! Vad bryr sig univer-
sum om vad en filosof kan tanka sig att acceptera. En gammal visdom sager: ”Om
du forstar ar ting och saker som de ar och om du inte kan forsta sa ar de ocksa

som de ar.”
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Det for ofta nagot verkligt gott med sig nar vi inte kan forsta och darfor kanner
oss forvirrade. Vi tvingas da att tanka om och se pa det som hander i ett annat per-
spektiv. Det kan innebara att vi hittar oppningar som leder ut ur svarigheterna.

Manga ganger ar forvirring det forsta steget pa var vag mot nagot nytt.

Den femte regeln havdar: “Medmdanniskorna ar den storsta tillgang som vi har’™.

Inte alltid skulle manga frestas saga. Trots detta finns det ingen varelse pa jorden
med vilken vi kan dela sorg och gladje pa samma satt som med en annan manni-
ska. Visst har vi alla upplevt hur oandligt svart det ar ibland att na varandra, trots
att vi sa garna vill. Men det ar kanske dar som vi gor fel. En manniska kan aldrig
na en annan enbart av sin egen kraft. Vi kan inte tvinga oss in 1 en annans inre
varld. Det enda vi kan gora ar att 6ppna oss sa att vi sjalva gar att na. Men nar det
hander att vi tas emot och sjalva tar emot, forstar och blir forstadda, da 6ppnas in-
om oss en maktig kalla for helande och kraft och gladje 6ver livet. Det ar synd att
vl begagnar oss sa lite av denna inre port till himmelriket som slas upp sa fort vi va-

gar leva med ett oppet hjarta.

Den gjatte grundprincipen sager: “Arbete bor vara lek™. Detta ar en kanslig fraga 1 en
tid dar manga inte ens kan finna nagot arbete som kan forsorja dem. Manga syssel-
sattningar ar heller inte sarskilt roliga, tvartom. Att da tala om att arbetet bor vara
lek och noje kan tyckas som ett han for den som sliter for sitt brod. De som leder
foretag och arbetsplatser har nog inte heller latt att se det vettiga 1 denna levnadsre-
gel. Produktionsmal maste uppnas, budgeten skall hallas och verksamheten bor ge

vinst. I allt detta finns det ingen plats for lattsamhet.

Sett 1 ett sadant perspektiv har bada dessa parter ratt. Men ar sjalva perspekti-
vet ratt? Det ar ju obonhorligt sa att om inte manniskor fungerar sa fungerar inte
heller nagot annat som ar beroende av manniskors insats. Om det vi sysslar med
ar lustbetonat engagerar vi oss mycket mer for det an om det vacker olust. Bade ar-
betsgivare och arbetstagare har darfor allt att vinna om de accepterar att manni-
skan aldrig kan forviantas vara nagot annat an vad hon faktiskt ar. Overlevarna for-

star det har. De maste ocksa arbeta {or sin forsorjning. Men 1 motsats till s manga
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andra vagar de att soka sig till sysselsattningar som tillfredsstaller deras lust. Liv ar

lek pa samma gang som allvar.

Den sjunde overlevnadsregeln lyder: “Det finns ingen framgdng som bestdar om man inte en-
gagerar sig”.

Har kommer nu det stora hindret for manga manniskor. Det ar inte svart att onska
sig forandring och det ar inte heller alltfor svart att forestalla sig hur den skall ske.
Men att sedan malmedvetet 6verga till handlingar som leder till forandring ar en

annan sak.

Vi drommer ofta om att astadkomma nagot stort som alla ser. Men det ar nog
for det mesta sa att viktiga forandringar bygger mer pa regelbundna och obemark-
ta handlingar 1 vardagslivet. Det galler ocksa sjalviorandring. Att inse att den livs-
syn och den livsstil som jag hittills gjort till min inte hjalper mig 1 mina svarigheter
kraver bade mod och energi. Samma kravs nar jag vill andra synen pa mig sjalv
och pa mitt liv. Att enbart andra sina inre forestallningar racker inte heller. Om jag

inte ocksa andrar mina handlingar, min livsstil, har jag inte vunnit nagot alls.

For att forandra nagot 1 den yttre varlden behovs det inte alltid att man andrar
nagot viktigt 1 sitt inre. En livskris kommer man dock inte ur genom att forandra
varlden utan bara genom att forandra sina inre bilder och lata dessa genomsyra si-
na kanslor, sina tankar ock sina handlingar. Det sista ar det svara. Jag har mott
manga manniskor som offrat mycket tid och pengar pa att lara sig hur man kan na
en battre livsupplevelse men de blev inte lyckligare for det. De hade avstatt fran att

lata kunskap overga till handling.

Vissa manniskor har uppenbarligen formaga att sta emot stressorer battre an de
flesta andra och 1 samma man behalla bade livslusten och halsan. Dessa overlevare
har det gemensamt att de ser ett sammanhang 1 allt som sker. De tror att ingenting
sker av en slump, att det 1 allt som hander finns en mening aven om den ar for-
dold. Haller jag mig med ett sidant overgripande koncept ar det mojligt att place-
ra In det svara 1 mitt liv 1 ett meningssammanhang. Da gor jag det begripligt for

mig sjalv och darmed gor jag det hanterbart. Det ar inte sakert att nigon annan
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kan forsta de sammanhang jag ser, men det spelar ingen storre roll. Det ar bara
jag som kan hantera mina egna svarigheter. Ingen annan manniska kan kanna lika

val som jag vad som gor mig svag och vad som ger mig styrka.

Saledes blir 6verlevnadsformeln: ”Lar dig se att allting har ett sammanhang.”
Det som hander kan da ges en mening. Da blir handelsen begriplig och det som ar
begripligt ar alltid lattare att handskas med. Stresseffekterna blir storre om det vi
moter inte ar begripligt och inte gar att satta in 1 nagot sammanhang. Hotupplevel-

sen blir ocksa storre nar vi inte vet hur vi skall handla.

Detta synsatt ar en viktig grund 1 manga stora livsaskadningar. I princip kan
varje teori om alltings sammanhang ha samma goda psykologiska och fysiologiska
effekt pa oss, under forutsattning att vi tror pa den. Det finns dock en hake. Om
det jag tror pa inte haller under akta svarigheter kan det inte heller hjalpa mig ige-
nom dem. Detta galler alla filosofiska och andliga koncept.
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FForvandlingen

Dagen finner du

pd andra sidan natten.

Pa andra sidan morkret
héirskar hus.

Pa andra sidan av din smdrta
finns din glidje

och karleken tll allt som lever.
Pa andra sidan smdrtan

Jfinns ditt L.
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Att komma 1gen

”Kom 1gen!” ropar man till idrottsmannen som har tappat orken. Det galler att
han samlar sina krafter for att na en battre slutplacering. Att bryta lidandets och
smartans onda cirklar handlar till en del om samma sak. Man maste ta sig sam-

man, samla sina krafter och "komma igen”.

Kanske later detta alltfor hurtigt. Det ju finns goda skal att vara aterhallsam
med att satta kacka etiketter pa jobbiga och svara skeenden. Rehabilitering kan 1
sa fall vara ett mera strikt begrepp, fast aven det har dalig smak for manga som li-

dit av att deras rehabilitering styrts av andra forutsattningar an de behov de sjalva
hade.

Men anda, nagot sorts beteckning maste man ju ha aven for den har processen.
For att bli ratt forstadd skall jag dock langre fram redogora for begreppet rehabili-

tering och vad det innebar for mig.

Man kan fraga sig varfor man skall plaga sig utover det som absolut behovs for
att overleva 1 en mycket jobbig vardag. Kan det inte racka med att ta emot den
hjalp som mojligen erbjuds och sedan huka sig och vara stilla for att darmed und-
ga risken att belastningar och krav overstiger vad man orkar med? Med andra ord:
”Ge mig det jag behover och lat mig sedan vara eftersom jag inte orkar nagot mer

just nu.”

Det kan vara frestande att tanka sa. Men som w1 tidigare har konstaterat sa fun-
gerar inte detta passiva forhallningssatt. Hoga stressbelastningar skapar annu fler
stressorer. V1 maste bryta stressens onda cirklar och aktivt skapa positiva aterver-

kansmekanismer om vi onskar oss ett battre liv.

Det ar manga som har insett detta och haller med om dessa tankegangar. Men
den som inte sjalv har upplevt vad en vardag fylld av lidande och smarta innebar

kan ha svart att godta passiva forhallningssatt hos dem hon moter medan den som
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plagas av en smartsam verklighet har svart att acceptera annu fler belastningar och
krav. Har uppstar manga ganger storande friktioner mellan dem som hjalper och

dem som behover hjalp att komma vidare.

Skall man alltsa pasta att en standigt aktiv hallning alltid ar den basta for att
komma ur en kris och att ett passivt satt att mota lidande och smarta alltid satter
hinder for en battre livsfunktion? Nej, sa kategoriskt kan man inte se pa saken.

Om radsla for forandring ar det enda skalet till att vi drar oss undan lar det knap-

past leda till ett battre liv. Men ar vi stilla for att samla kraft kan detta anda inneba-
ra att man tar ett steg pa vagen mot funktion. Det kan behovas radikala vilopauser
for att samla ork och energi. Att vara passiv nagon tid kan vara en aktivitet som le-

der framat!

Vad ar det som w1 ytterst soker, antingen vi tappert moter vara svarigheter eller so-
ker skydda oss for dem? Frihet soker vi1 bada fallen! Frihet fran och frihet tll. Fri-
het fran att ida, fran smarta, fran oro och fran radslor, fran tryckande bekymmer.

Frihet tll ett okat livsutrymme och en storre livsupplevelse. Frihet till att vara den

som jag just nu behover vara och frihet att {4 bli den som jag skulle kunna bli. Inte
forst for andras skull utan for min egen, for att min egen livshestammelse sa langt

som mojligt skall forverkligas. Det ar sjalva forutsattningen for att en manniska

skall kunna skanka nagot av sig sjalv till andra.

Denna frihetskansla rymmer 6dmjukhet och gladje 6ver livets gava. Den kan {o-
ra med sig kittlande fornimmelser om livsupplevelser som annu inte smakats. Den
bar 1 sig en visshet om att vi far finnas till utan att vi maste be om ursakt for det.

Och ur denna visshet vaxer tron pa manniskans vardighet och varde.

Om glimtar av den frihetskanslan saknas ar det svart att tro att livet kan bli batt-
re. Da vinner hopplosheten och man frestas att ge upp. Man blir passiv av rent ne-
gativa skal. Ett sidant dystert tillstand bor man bryta, det ger varken vila eller lak-
ning. I stallet okar stressbelastningen. Men aktiv vila under nagon tid skapar inte

hopploshet. Tvartom!
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For att bryta hopplosheten krivs det energi. Aven om den inte dr av virsta sor-
ten berovar krisen oss det mesta av var ork. Men var skall vi hamta energin som

hjalper oss att bryta lidandets och smartans onda cirklar?

Har kan vi ater fora in begreppet “psykisk energi” 1 diskussionen. Visst ar det
en form av energi, aven om den inte gar att mata fysikaliskt. Den upplevs som en
okad inre styrka, som okad livslust och som gladje. Allting verkar ljusare, vi far di-
stans till svarigheterna och kan tro pa nya mojligheter. En livets energi. Den kan
komma mycket plotsligt nar ndgot stimulerande och roligt hander och den kan for-
svinna lika snabbt igen. Sallan fyller den oss under nagon langre tid men nar den

finns 1 oss kanns allting lattare, ocksa det vi kanner radsla for.

Den har energiupplevelsen, som nog de flesta kanner till, forekommer oftast
nar vi ar 1 god balans, nar vi alltsa har tillrackligt god mental och fysisk kondition.
Men den kan faktiskt ocksa vackas 1 tider nar vi orkar mycket lite och den ger oss
da ett valbehovligt tillskott av styrka, mod och gladje. Nar vi lar oss lagga marke
till allt det som beror oss positivt, som lyfter oss 1 vardagens sma skeenden, samt
nar vi riktar in oss oftare mot det, da kan vi sjalva aktivt bjuda oss pa dessa goda

stunder.

Jag ar overtygad om att hemligheten med att komma ur en kris till stor del be-
star 1 att man lar sig vacka detta inre tillstand, denna kansla av att vara fylld av
energl och liv; aven om den stannar bara korta stunder. De sma energitillskotten
gor det mojligt att orka att ta tag 1 svarigheterna. Man kan se det som en traning

mot okad kondition och styrka, fysiskt och mentalt.

Aktiv vila under nagon tid ger goda mojligheter att med mycket enkla medel re-
gelbundet skapa stunder av 6kad energi. Och det behovs for att man skall vaga tro

att livsupplevelsen faktiskt skulle kunna innehalla mer an smartan och dess dystra

foljder.

Det ar aldrig latt att forvandla ett liv 1 idandets och smartans grepp till ndgot som
ar mera njutbart. Det kostar mod, uthallighet och tillit. Men ingen som har klarat
av den resan har tyckt att priset var for hogt 1 forhallande till det man vunnit. Man

far inga garantier {or ett helt problemfritt liv. Men sakert ar att ett liv som innehal-
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ler mera harmoni och gladje gor att inre stressnivder sanks. Och det ger darmed

battre forutsattningar for lakning.

Kanske later detta alltfor vagt for den som langtar efter att bli “frisk”. Men vi
har redan konstaterat ar halsa utgér mer an kroppens halsa. Ja, faktiskt kan det in-
nebara mycket mera, det vet var och en som under nagot 6gonblick kant sig alltige-
nom levande och hel. En sadan helhetskansla ar en alldeles speciell erfarenhet som
for de flesta aterkommer alltfor sallan. Den utesluter varken smarta eller sorg och
ar helt vasensskild fran de klichébetonade begrepp om halsa som vi oftast matas

med.

Det ar balansen 1 totalsystemet, det vill siga hela manniskan med kropp och
sjal och omvarld, som utgor grunden for var livsupplevelse. En nagorlunda god to-
talbalans ar mojlig aven om en del av manniskans system fungerar samre. Att vaga
investera 1 den mojligheten kanns dock inte alltid sjalvklart eftersom vi ju till en
borjan inte vet vad vi kan vinna. Ingen ger oss heller nagra garantier att vi vinner
nagot alls. Det kan alltsa kannas som att ta sig upp ur en djup och dyster grop utan
att man vet hur langt man maste klattra och om man 6ver huvud taget orkar ta sig

upp till juset. Man vet ju inte ens om det finns en ljusare niva att na.

Det ar har som tillit, mod och vilja kravs. Men 1 krisens djup rader brist pa des-
sa energitillstand. Det ar alltsa inte latt! Manga avstar darfor fran forsoket att sjal-
va ta sig till en battre livsupplevelse och de nojer sig med det som ar. Man vet ju
vad man har men inte vad man far. Detta ar det samsta man kan gora! Allting ror
sig alltid. Ingenting kan fas att stanna upp. Stillestand ar inte mojligt. Om vi inte

stravar uppat sa finns alltid risken att vi glider nedat.

Allt forandras standigt, langsamt eller snabbt. Vi vet det, anda blundar vi ju helst
for detta faktum. Och nar livets skeenden till slut tvingar oss att inse att forandring-
ar har skett tror vi alltfor ofta att vi kan hantera en forandrad varld utan att vi sjal-
va behover underga forandring. Men det ar inte heller mojligt. Tar vi oss igenom
svarigheterna sa kommer vi att ha forandrats. Att vi forvandlas sjalva ar en forut-

sattning for ett mer harmoniskt liv. Krisen hjalper oss med detta — om vi vill.
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V1 manniskor vill garna se en ordning 1 det som verkar vara kaos. Kaos gor oss
radda. Alltsd forsoker vi se sammanhang och finna satt att skapa ordnade forhal-
landen 1 vara varldar, den inre och den yttre. Sa gor vi ocksa med det kaos 1 vart
liv som lidande och smarta astadkommer. Med tiden far de flesta darfor insikt om
sitt eget kaos och lar sig att hantera det. Sa skapar de en battre livsupplevelse. Men
detta satt att lara sig tar tid. 'Tid som kanns oandligt lang och som ofta tylls av me-
ra hopploshet och smarta. Darfor ar det viktigt att forkorta atergangen till ett drag-
ligare liv, inte bara med att 4gna tiden at att soka hjalp, men ocksd genom att ta till

sig sadant som kan minska lidandets och smartans onda cirklar.

Det finns kunskap och metoder som andra redan tagit fram for mycket lange se-
dan. Lidande och smarta ar ju inte nagot nytt for manskligheten. I var kultur har
v1 hittills sjalva hindrat oss att se betydelsen av denna kunskap genom att sa envist
tro att kropp och sjal ar skilda at. Gamla laror som 1 stallet lagt betoningen pa man-
niskans helhet har inte ansetts ha ett varde. Allt fler forskningsresultat tycks dock
bekrafta gamla sanningar. Nu visas de helt 6ppet men garna med symboler och be-
namningar som ocksa vi kan acceptera. Det blaser alltsa nya starka vindar mot det

medicinska etablissemanget som sakert maste revidera mycket av sitt satt att tanka.
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Energibalans

Varje dag en himmelsk gava — eller en helvetisk plaga? Oavbrutet ror sig livsupple-
velsen pa skalan mellan dessa bada lagen och manga ganger kanns det som om ro-
relsen ar styrd av slumpen, som om vi skulle sakna all kontroll. Anda vet den méan-
niska som lart sig nagot av sitt liv att livsupplevelsen kan styras, men forst nar vi for-
statt och accepterat att existens ar obonhorligt kopplad till det 6gonblick som ar.
Har kan vi ta emot det livet bjuder och enbart har kan vi forse var livsupplevelse
med den betydelse vi vill att den skall ha. Livet ar ju inget annat an en lang, lang
rad av nu-upplevelser som foljer pa varandra. Nuet ar det enda som ar sakert.
Handelser som tiden redan lamnat efter sig bar vi visserligen med oss 1 vart sinne,
men det behover inte innebara att de maste farga nuets livsupplevelse, lika lite som
var framtid maste pragla nuet med sin smak. Den farg och smak som 6gonblicket
har kan till mycket storre del fa komma fran vardagens sma ting och handelser.
Om v1 lar oss att fornimma dem som o6gonblick av gladje, skonhet, karlek kan vi
ladda oss med mera energi och lust att leva. Nordamerikas indianer sager: ”Walk

in beauty — ga 1 skonhet”, ett livsrecept av hogsta klass.

Hela livet omges vi av mojligheter till sma ljusa 6gonblick. Men vi ser dem ofta
inte och kan darfor inte ta dem till oss. I stallet lever vi 1 det forgangnas morka bil-

der eller 1 den oro som sa ofta foljer vara forestallningar om det som kommer.

Det ar stor levnadskonst att fullt medvetet soka ut de ljusa 6gonblicken ocksa 1
den mest banala eller dystra vardag och mera nara sig pa dem an pa den bittra
kost som oro, sorg och smarta ger. Denna levnadskonst gar dock att lara sig och

kan da bl en kalla till daglig ork och energi.

I detta goms en paradox: sd lange som v1 ager energi och ork ar det ganska latt
att se det ljusa och halla det som hotar oss pa avstand. Nar vi daremot har ont om

energl kryper hoten narmare inpa och tar annu mera av den ork som kravs, inte
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bara for att mota hoten utan ocksa for att aktivt vanda sig till sadant som ger ckad
energl. Men om var energibalans ar negativ, sa att vi forlorar mera energi an vi tar
in, blir det mycket svart att vaxa ur en kris och skapa nagot vardetullt av till synes

negativa livsforandringar.

Darfor ar det viktigt att man gor en analys av sin aktuella energibalans och stal-
ler sig ett antal fragor: Ar den negativ sé att jag mister mera energi 4n jag far in? I
sa fall, vad forlorar jag den pa? Smarta? Oro? Relationer hemma? Arbetslivet?
Gamla sorger eller bitterhet? Och var hamtar jag den energi som jag behover?
Vad skulle kunna ge mig mera? Hur mycket kommer in totalt 1 forhallande till det

som rinner ut just nu?

V1 kan inte alltid minska energiforlusterna till det som hotar oss och pressar oss.
Yttre handelser gar inte alltid att forandra och det ar svart att gora ljusa tolkningar
av det som forefaller vara svart som natten. Darfor kan man vara tvungen att halla

ut och vanta pa en positiv forandring.

A andra sidan lacker ork och energi ofta ut till gamla omedvetna kidnslomons-
ter, tankerorelser och handlingssatt som inte langre har en meningsfull funktion.
Lika ofta har vi kopplat fasta ledningar fran vara egna bransletankar till personer
eller foreteelser som skulle kunna klara sig pa egen hand utan att vi 6dslar energi

pa dem. Har finns det mojlighet att strypa energiforlusterna.

En tankebild som denna, dar vardagsork och psykisk energi beskrivs som om de vo-
re ett slags bransle som vi behover for en god funktion, kan gora nytta nar vi beho-
ver skafta oss en oversikt av det som tar var ork och energi och det som okar den.
For att komma till en positiv balans maste vi ju kunna se vad som astadkommer
energiforluster och fraga oss om vi kan minska dem pa nagot satt, likaval som vi be-

hover oka energiinkomsterna genom att ta till oss vardagslivets ljusa 6gonblick.

Uttryckt pa ett annat satt kan man saga att vi maste lara kanna det som verkar
pa oss som stressorer. Vi behover inventera aktuella stressorsaker for att kunna go-
ra en bedomning av de mojligheter som vi har att minska stressbelastningen pa va-
ra livssystem och darmed bryta lidandets och smartans onda cirklar. Kanske gar

det att forandra nagot 1 den yttre varlden? Eller, om det inte gar, kan jag kanske tra-
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na in en mindre hotfull tolkning av de yttre skeenden som stressar mig. Jag kanske
maste handla aktivt och ta en annan livsvag an jag hade tankt. Detta kan a andra
sidan kanske inte vara mojligt alls, stormen maste ridas ut. Da far jag lov att spara

energi sa gott det gar och lara mig att hamta mer ur vardagens sma ting.

Sammanfattningen av detta blir att man bara kan bryta stressens onda cirklar
genom att forandra nu-upplevelsen, oavsett om det som astadkommer stressbelast-
ningen tillhor det forflutna, tillhor en forvantad framtid eller finns 1 nuet. Detta ar
en grundprincip som inte enbart galler kriser utan hela livsupplevelsen 1 alla sina

skeden.

For det mesta tanker vi helt automatiskt: om bara det som gor oss 1lla undan-
roJs sa blir allting bra. Da fokuserar vi 1 forsta hand pa det som tar var energi och
ork. Vi tanker inte pa att sjalva kampen mot det onda ocksa kraver energi. Det kan-
ske 1nte kanns sa viktigt nar vi har overlamnat oss till ndgon som vill befria oss
ifran detta utan storre krav pa att vi sjalva hjalper till. Om detta goda uppsat lyck-
as tycker vi att det ar helt naturligt och nojer oss forstas med det. Det ar sa har de

flesta ser pa kroppssjukdom och medicinsk behandling.

Nar det galler lidandets och smartans onda cirklar kan man inte tanka sa. Me-
kanismerna som skapar lidandet kan vara manga och komplexa. Behandlingar ar
ofta oprecisa och deras verkan blir darefter. I det laget har man inget annat val an
att delta sjalv 1 arbetet. Men det fordrar mycket energi att ga in mot det som skram-
mer och ar svart att acceptera. Bar man inte med sig ljus riskerar man att ga forlo-

rad 1 det morka.

Darfor ar det sa oandligt viktigt att man borjar vigen mot forbattring med att
lara sig att under vardagslivets skenbart gra ytor finna det som skanker gladje, trost
och vila. Sallan handlar det om sadant som anses ha betydelse 1 varlden. Men det

finns alltid dar for oss fast vi sjalva maste finna det och sjalva tylla oss med det.

Vilka ar da dessa ting och fenomen som alltid omger oss, som inte syns men som

kan lysa fram pa ett nastan magiskt satt om vi tranar oss att se? For det mesta ror
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det sig om sadant som inte kostar mycket, som kan foretalla vara 1jligt vardagsvan-
ligt, ja banalt. Men det ar inte fenomenen sjalva som lyser upp vart inre morker
och ger oss energi. Det som har betydelse ar den inre kansla som de vacker, en
varm och ljus upplevelse, en stund av frid, ett 6gonblick av gladje. Varje sadan

stund ar en liten motwvikt till de krafter som belastar livssystemen.

Har kan nu var och en forsta att det inte gar att stalla upp en lista over dessa
energiforstarkningar av vardagskaraktar. De ar 1 grunden kanslobundna ljusupple-
velser och darfor helt personliga. Generellt kan sagas att allt som innehaller still-
het, vila, gladje, varme, skratt och ljus hor hit. Det som beror dig karleksfullt, det
som med sitt djup och med sin skonhet vacker aningar om helighet hor ocksa hit.

Allt det ar lakande och ger dig energi.

Finn en solig plats 1 skogen, eller kanske pa balkongen. Och om solen inte ski-
ner sa forsok att se nyanserna 1 allt det gra. Det kan ocksa vara mycket vackert.
Stanna stilla pa en hojd och lat dig fangas av en vacker utsikt. Blunda och 1at vatt-
nets ljud fran backen — eller diket — komma till dig med sin ro. Glads nar dina vax-
ter blommar och var noga med att dela med dig till dem av din gladje. Krama na-
gon — ofta. Ta dig tid att umgas med ett barn, en van. Spraka lite med en katt, el-
ler med en skata om den rakar vara narmare intill. Om du kan sa unna dig ett ljuv-
ligt bad med nagonting som luktar gott. Tand ett ljus och lyssna pa musik. Lat dig
bli berord! Skam bort dig sjalv med lite extra karlek, med nagot mjukt pa kroppen
nar huden langtar efter karleksfull beroring, med lite extra omsorg om din mat,

med en liten vilopaus, trots att den inte ar planerad.

Upplev varlden mera som ett barn. Tillat dig att vara barnslig. Du behover inte
bli naiv — det ar forresten inte mojligt om du inte ar det ifran borjan — men gor en
smula avkall pa din vuxenvardighet. Da kommer du att finna att allting svarar dig
pa samma latta satt, naturligtvis med undantag for alla dem som stelnat 1 sin viss-
het om vad livet ar och hur det darfor maste motas. Men de manniskorna ager sal-
lan hopp och gladje som racker ens for dem. Oftare behover de din energi, sa akta

dig for dem.

Ett exempel ur mitt eget liv: under nagot ar passerade jag varje morgon en tidi-

gare arbetsplats som jag hade lamnat 1 en djup personlig kris. Varje gang jag gick
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forb1 vacktes svara kanslor inom mig. Men sa blev det vinter och en tidig morgon
hangde det pa alla grenar frusna vattendroppar som glittrade 1 morgonsolen. Det
var en sa fantastiskt vacker syn att jag blev staende fast jag var pa vag till bussen.

Jag bojde mig och sag igenom en av vattendiamanterna de byggnader som jag sa
smartsamt hade lamnat. Plotsligt sdg jag dem som miniatyrer, glittrande och stra-
lande 1 den frusna vattendroppen. I ett slag forandrades mitt inre perspektiv. Det
fanns ljus och skonhet ocksa har! Jag hade kant en radsla och en kyla infor sjalva

husen men har 1 vattendroppen sag jag dem som 1 en annan dimension dar mina

morka kanslor inte fanns.

Jag larde mig den morgonen att stanna upp och se. Den insikt som det gav lar-
de mig att ocksa manniskor ar mycket mer an det vi ser av dem 1 vissa samman-
hang. Vi forefaller leva 1 ett antal varldar som alla finns pa samma plats 1 samma
tid men dar bara en av varldarna ar synlig for oss. Den varlden ar den enda som vi
kanner till och reagerar pa, anda till den dag da vi far skada en glimt av nagonting

helt annat hos det vi trodde att vi kande tll sa val.

Kanske tanker du att detta ar ett alltfor lummigt satt att se pa ndgot som ar sa
seriost och tungt som lidande och smarta. Men s ar det inte. Stressens onda cirk-
lar har starka samband med var attityd till livet och oss sjalva. Om vi kan lara oss
att se den varld vi tror ar verklig 1 ett annat ljus forandras ocksa vara reaktioner pa
den varlden. Da har vi borjat ga den vag som leder fram mot mera halsa och ett

battre liv.

Konsten ar lara sig se mer av det som omger oss an man tror ar mojligt. Det ar
en val beprovad konst som stora religioner och gamla vishetslaror bygger pa. Man
kan ova sig 1 detta. Det fina ar att traningen kan ske precis dar man befinner sig.

Man behover inte resa bort och gé pa kurs.

Tre fardigheter kravs om vi vill se en varld som mnehaller mera ljus an den vi hit-

tills varit vana vid:

Den forsta ar formagan att helt och hallet vara dar man faktiskt ar 1 tid och
rum. Att vara har och nu. Det som maste ovas ar att viljemassigt stanna upp med

kroppen och aterkalla sinnet fran den tid och plats dar det for tillfallet befinner sig.
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Bara om vi lar oss stanna upp och uppmarksamt betrakta nagonting 1 nuet kan vi
se det riktigt tydligt. Springer vi forbi och enbart skanker det forstrodda ogonkast
sa ser v1 bara vara egna forestallningar. Vi kan inte fa en god kontakt med den
verklighet dar vi befinner oss om enbart kroppen finns pa plats men sinnet strovar
runt 1 andra trakter. Det ar en grundprincip som galler vart forhallande till tingen,

till manniskor, till handelser, till allt.

Den andra fardigheten ar formagan att vara som ett barn. Detta innebar att
ova sig 1 barnets attityd av oppenhet, nyfikenhet och positiv forvantan. Det inne-
bar att inte ta sig sjalv — och viktigpettrarna — pa alltfor mycket allvar, att vara od-
mjuk 1 sin brist pa kunskap och inse att det darfor finns sa mycket kvar att lara sig
och gladjas och forundras over. Att vara som ett barn ar att ta fantasi och lekfull-
het pa allvar, att ta ingenting for givet men att forvanta sig att nagot magiskt och

fantastiskt kan finnas under allt.

Den tredje fardigheten ar formagan att rikta in sig pa det ljusa, det vackra och
det karleksfulla samt vanda sig mot det, om och om igen. Detta handlar inte om
att blunda for den verklighet som anda finns. Att vara klart medveten om det on-
da, smartsamma och svara som finns inom oss och 1 varlden runtomkring ar utan
tvekan viktigt. Men det ar svart att harda ut infor det morka och att forandra det

om man inte ar forankrad 1 det ljusa.

Manga haller sakert med om dessa livsprinciper men tycker kanske att jag kom-
menterar sjalvklarheter. Ma sa vara, men det racker inte med att tro pa livsprinci-
per man maste ocksa inforliva dem 1 sig. Inga halsolaror, filosofiska koncept eller
religioner blir till nagon nytta om man tar emot dem enbart med sitt intellekt men
inte later sig forvandlas av dem. Det engagemang man agnar laran blir da garna
en sorts sysselsattning som visserligen hjalper till att fylla intervallet mellan fodelse
och dod men som knappast ar till hjalp att 6ppet mota livet och till annu mindre
hjalp att mota doden. De livsprinciper som vi tror pa och vill leva efter fungerar en-
bart om vi kan forvandla oss till levande exempel. Men det ar svart utan att man

ovar sig 1 konsten att stanna upp sa att man helt och fullt kan vara har och nu.
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Man maste lamna intellektet for att ta in och se de ting och handelser som finns n-

till och man maste 6va sig 1 barnets attityd till det man ser.

En sadan livsforvandling kraver disciplin och traning. En trost ar dock att 6v-
ningarna gar ut pa att ta in det ljusa, det varma och det karleksfulla 1 sitt vardags-
liv. Det ar aldrig lika svart som att trana sig att gora vald pa de egna djupa livsbeho-

ven, nagot som sa manga av oss lart sig intill masterskap.
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Forhallningssatt

Hur man reser sig ur ett besvarligt livstillstand, hur man tar sig ur en kris, ar en del
av mansklighetens gamla visdom. Dock finns det en skillnad mellan kriser som be-
ror pa handelser 1 yttervarlden eller har sin rot 1 kanslolivet och dem som startar

med en kroppssjukdom.

Nar det finns en synlig krisorsak 1 vara relationer, eller 1 vart psyke, ar det latta-
re att se och acceptera att krisen héller pa att segla upp. Nar den har sin rot 1
kroppssjukdom agnas for det mesta inga tankar at det som sker 1 kanslolivet f6rran
mycket tid har gatt. Intresset fokuseras ju pa kroppen. Man accepterar manga
ganger inte heller att en kroppsakomma kan belasta kanslolivet sa pass starkt att
kanslokaos kan bli foljden. Att kroppen utgor huvudkomponenten 1 en krisutveck-
ling gor det hela ocksa mera komplicerat. For att tidigt kunna skonja vad som ar

pa gang behovs det darfor kunskap om bade kropps- och sinnesmekanismerna.

Planerade forandringar, av vilket slag de an ma vara, bor ju bygga pa en god forsta-
else av det som skall forandras. Forstaelsen kan sedan leda till en atgardsplan som
beskriver det som borde goras och den tid man tror behovs for att forandringen
skall kunna ske. Darfor har man ocksa nar det ar besvarligt nytta av en oversiktlig
plan som visar vad som skulle kunna hjalpa och nar det anses bast att genomfora
det. Detta syftar ytterst till en battre livsupplevelse. Under vagen dit kommer man
att aterta sitt ansvar for det egna livet. I detta ingar ocksa att man atertar sin ratt
att tro pa det man sjalv upplever. Det ar klokast s& om man betanker att lidande
och smarta ar inre fenomen som andra bara kan fa veta nagot om genom det vi
vill beratta for dem. Vi har en 6vertro pa lakare och andra specialister och blir be-
svikna nir det de siger inte stimmer med var egen verklighet. Anda gér vi till dem

om och om igen.
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Kanin holl sig med samma attityd till Ugglan 1 berattelsen om Nalle Puh. Ugg-
lan hade utanfor sitt bo satt upp en skylt som sade att han varje tisdag tog emot
dem som behovde goda rad. Fast han hade stavat tisdag fel for hans kunskap hade
sina brister. P4 detta reagerade Kanin sa har: ”Man kan ju inte lata bl att kanna
hogaktning {or den som lart sig hur man stavar tisdag, aven om han inte stavar

ratt.” Det ar en vanlig attityd men inte alltid sarskilt klok.

Att lara sig att sjalv hantera egna kriser innebar 1 forsta hand att trana sin med-
vetenhet om de svara kanslornas och stressens onda cirklar och inse vilka mekanis-
mer som forstarker kroppssymtomen, tynger sinnet mera och forsvarar livet. Vi be-
hover se stressorerna och vi behover se hur vi hanterar dem. Men vi behover ocksa
fa en insikt om de mekanismer som styr oss till att kampa och de som far oss att ge
upp. Detta kraver att man lar sig lyssna till signalerna fran kroppen och lar sig att
forsta vad den behover, att man lar kinna sina tankebilder, sina kansloreaktioner
samt de minnen som belastar en. Da kan man fa forstaelse for sina egna onda cirk-
lar. Utan att forsta dem kan man sjalvklart inte bryta dem. Men man kommer for
det mesta inte ur en kris om inte samtliga system som kommit ur balans far hamta
sig och aterga till basta mojliga funktion. Det racker alltsa inte med att koncentre-
ra sig pa det system vars bristande balans marks mest. Alla livssystemen maste upp-
marksammas. Arbetet ar inte latt men vinsten desto storre 1 form av battre livsupp-
levelse och okad mansklig mognad. Det ar till hjalp om det som maste uppmark-

sammas delas upp 1 olika forstaelseomraden:

Kunskap

”Endast kunskap lugnar den orolige” sager ett kinesiskt ordsprak. Det ar sant. Dif-
fusa hotupplevelser ger storsta oron. Kan vi komma narmare och se detaljerna i
hotet sa forandras attityden till det. Oron ersatts da av fornuftsfunderingar over
hur problemet skulle kunna l6sas. Det ger inte lika mycket stress som den diffusa
hotupplevelsen. Och nar vi far mera kunskap om problemet 6kar ocksa chansen
att vi finner l6sningar. Vi behover alltid kunskap for att komma loss ur livets snarig-
heter.
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Men vad ar 1 54 fall kunskap? Om man till exempel soker hjalp for nagot vantar
man sig vanligen att bli informerad om vad hjalpen innebar. Ofta blir man det

men kanner sig for den skull inte klokare an innan man blev informerad.

Information och kunskap ar tva skilda saker. Vi ar vana vid att nagon talar om
for oss det vi behover veta och satter darmed likhetstecken mellan att bli informe-
rad och att lara sig. Det finns dock en betydlig skillnad mellan dessa tva begrepp.
Information ar nagot som ges ut men inte sakert tranger in 1 nagon. Kunskap dar-
emot ar nagot som man soker aktivt, later tranga in och gor till sitt. Gor vi det ar
chansen mycket storre att den fastnar 1 vart minne. Att 4 ena sidan lata sig bli infor-
merad och & den andra soka kunskap ar det samma som att stalla sig 1 regnet eller
soka upp en kalla som man dricker ur. Att bara sta 1 regnet slacker inte torsten hur

mycket det an regnar. Man maste dricka sjalv om torsten skall bli stillad.

Ater snubblar vi hir pa den gamla stotestenen: vi maste engagera oss, atminsto-
ne 1 det som ror oss sjalva. Utan att jag aktivt deltar sjalv 1 mina egna livsprocesser
forandras sdllan nagot at det hall jag tankt mig. Informationsbegreppet har 1 dag
en stor betydelse eftersom vi lever 1 en tid dar teoretisk kunskap blir allt viktigare
for manniskans overlevnad. Darfor har man ocksa rest allt storre krav pa god infor-
mation till allmanheten. Detta gor att manga som inte tror sig om att sjalva kunna
soka kunskap vantar pa att nagon informerar dem. Handlar det om nagot som ar
svart och komplicerat — lidande och smarta till exempel — sa far de manga ganger

vanta.

Men det ar inte svart att aktivt soka kunskap. Man borjar med att stalla fragor
till personer, till skrifter och till bocker. Internet ar ocksa en fornamlig kunskapskal-
la. Far man inte svar som man har nytta av sa gar man vidare med sina fragor. P4
det sattet uppstar lardom. Det enda som behovs ar att man inte underskattar sin
formaga att forsta, att man vagar ga emot sin blyghet lite grann och att man inte

ger sig alltfor latt.

Kroppen

Manniskors forhallande till den egna kroppen ar ofta komplicerat. Jag har pa

manga forelasningar fragat hur manga 1 publiken som arligt kunde saga att de tyck-
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te om sin kropp. Det var alltid bara nagon enda som helt och hallet kunde accepte-
ra den. Det ar markligt! Vi har ju bara denna enda kropp och ar bundna vid den
hela livet. Anda hyser vi en attityd mot den som om den vore framling eller ovin.
Det ar ju inte klokt! Att bo thop med ndgon som man inte tycker om, men omojli-
gen kan skiljas fran, skapar inre stress. Den fornuftigaste attityden ar att allaid vara
van med kroppen hur den an beter sig. I perioder kan det krava mera overseende
och talamod av oss an vi ar beredda till. Men kan vi visa det mot dem som star oss
nara kan vi ocksa visa det mot kroppen for den star oss annu narmare an slakt och

vanner.

Gor det alltsa till en vana att tycka om och skota om din kropp. Ge den varje
dag nagot av din tid och mycket av din karlek. Ge den ofta lite lyx. Det behover in-
te kosta mycket. Ge den vila nar den ber om det, varme nar det sa behovs. Ett kla-
desplagg som huden tycker om, en doft. Narhet och beroring om du har mojlighet
till det. At mat som gliader magen, som inte tynger eller blaser upp den till ballong.
Och bjud kroppen varje dag pa rorelser men se till att de ar lustbetonade for dig.
Att tvinga kroppen gor den inte till din van.

Kanslor och sinnesfornimmelser

Mycket av allt det som ror sig inom oss vill vi inte, eller vagar inte, visa utat. Att vi-
sa sina kanslor tydligt ses nog 1 manga sammanhang som tecken pa en bristande
mental stabilitet. Det ar en missuppfattning som bara de mest radda kan hylla som
en sanning. Men eftersom de radda ar sa manga spelar aven den som skulle vilja
respektera sina egna kinslor ofta med i spelet. I viss man giller det oss alla. Anda
ar ju livsupplevelsen till storsta delen byged pa kansloreaktioner. Morka kanslor ar
en lika verklig del av manniskan som ljusa. Att fortranga dem skadar var balans
och helhet. Om vi accepterar morka kanslor och inte slass mot dem sanker vi var

inre stress. Om vi ger var gladje naring laker saren.

Alltsa: trana dig att vara med om varje 6gonblick av livet. Upplev det, var dar.
Mana om din sjél och ta till dig varje glimt av skonhet, varje strimma ljus och kar-
lek. Trana dig att stanna upp och bli berord av sadant som de flesta inte bryr sig

om att lagga marke till eftersom de inte anser sig ha tid for det. Tillat dig att kanna
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och att reagera nu, just nu. Upplev solskenet, just nu 1 ogonblicket. Upplev regnet,
nu. Tillat dig att kanna gladje nu, just nu. Tillat att du kanner oro nu och tllat dig

att sorja och att kanna ilska, just nu.

Och nar du har upplevt det sa slapp alltsammans och hall det inte kvar. Godta
att en rik och riktig livsupplevelse bestar av bade gladje och av sorg, av bade karlek
och av radsla, av bade ro och vrede, av bade ljus och morker. Acceptera svarighe-
terna, just nu. Men acceptera inte att det maste sa forbli. Allt ar 1 standig rorelse
och stravar efter sin balans. Efter nattens morker kommer alltid dagens ljus, men

det kan du bara se om du haller dina 6gon 6ppna.

Relationer

Relationerna till andra manniskor ar den del av vart samspel med den yttre varl-
den dar vi finner mesta gladjen, storsta sorgen och den djupaste besvikelsen. Sjalv-
klart kommer lidandets och smartans onda cirklar att engagera denna del av dig.
Just da ar det viktigt att bemoda sig om karleksfulla relationer. Forst och framst till
manniskor, men ocksa till natur och djur. Aven om din ork ar dalig s& sok upp en
van sa ofta som du kan. Att ha del 1 en gemenskap skanker energi och gladje. Dess-
utom ar det forutsattningen for att du skall kunna dela det som gor dig illa med na-
gon annan manniska. Ensam ar ju inte alltid stark. Men var ocksa klok och inse
om din sjal tar skada av en relation sa att du berovas kanslan av ditt eget varde.
Forlat den andre och dig sjalv och var modig nog att lamna relationen om du inte

aktivt kan forandra den.

Handlingsmonster

Alla vara handlingar astadkommer konsekvenser, for oss sjalva och for andra. Upp-
star goda konsekvenser sa blir ingen stord och ingen, inte ens vi sjalva, funderar
sarskilt mycket over vad vi gor. Om konsekvenserna blir negativa marks vara hand-
lingsmonster mera men till en borjan tycks det inte stora oss 1 samma grad som de
stor andra manniskor. Dessa kan da borja klaga over vart beteende”, vilket

manga ganger ges en moralisk underton. Det sirar oss. Anda tar det tid innan vi
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kan inse att vi med negativa handlingssatt mot andra ocksa gor oss sjalva illa. Det-
ta har forstds sin orsak 1 att vara forestallningar om vad vi ar och hur vi darfér mas-
te handla ar djupt och fast forankrade 1 oss. Vi funderar inte 6ver dem till vardags
och satter darfor inte tankar, handlingar och konsekvenserna av dem 1 samband

med varandra.

Men yttre handlingar ar alltid uttryck for ett inre tillstand. Om vara handlings-
monster astadkommer konsekvenser som vi inte 6nskar oss har vi alltid mojlighe-
ten att forandra vara inre bilder. Det jag pastar har ar valkant for oss alla. Tyvarr
sa kommer detta for det mesta upp 1 sammanhang som handlar om moral och
omoral. Fast funderingar om omoral ligger helt pa sidan av vart amne bor man
dock 1 alla livets sammanhang aldrig glomma denna grundfunktion hos kosmos:
att varje orsak har en verkan och det som jag ar orsak till aterverkar ocksa pa mig
sjalv. Sarskilt nar det handlar om en tid 1 livet dar manga slags stressorer belastar
vara livssystem maste man nog alltid fraga sig om de egna handlingsmonstren kan-
ske bidrar till att besvarliga upplevelser forstarks. Haller man sig alltfor lange kvar 1
en sysselsattning som belastar nagon kroppsdel alltfor mycket sa uppstar det med
tiden skador. Det ar oundvikligt, oavsett hur starka skalen ar for att stanna kvar 1
just detta jobb. Det ar som om man gang pa gang slar pannan 1 en vagg. Man far
bulor, oavsett hur mycket man fornekar att vaggen existerar. Det fungerar likadant
1 relationer. Hanterar vi var omvarld pa ett sadant satt att vi skapar fler stressorer
at oss sjalva bor vi inte bli forvanade om stressens onda cirklar okar. Det handlar
inte om moral. Det handlar om fornuft. Man far lov att acceptera livets lagar som

de ar om vi vill undga deras negativa sidor.

Att andra handlingssatt vars foljder gor oss illa ar ofrankomligt nar man 6nskar
bryta dessa onda cirklar. Darfor ar den forsta viktiga forandringen av handlings-
monstren att man skapar okad inre stillhet 1 sin vardag. Det ar ett enkelt satt att
sanka 1nre stressnivaer. Praktiskt innebar det att man minst en gang per dag ger sig
en stund att vara med sig sjalv, vilar, slappnar av, mediterar eller promenerar 1 natu-
ren. Om man inte sanker sina hoga inre stressnivaer och fran inre kaos gar mot in-
re stillhet — och darmed ocksa gar mot 6kad inre klarhet — ar det mycket svart att

forbattra livsupplevelsen.
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Livsmeningen

Detta omrade star sist pa listan men borde komma forst. Den mening jag kan fin-
na 1 mitt liv ar oupplosligt bunden till den tanke som jag hyser om mig sjalv. Rads-
lan 1 mitt sinnes djup blir darfor stor nar min sjalvuppfattning sager mig att min
ratt till existens och eget varde ar beroende av andras tyckanden och att det darfor
inte sakert finns en plats och en uppgift just for mig. Det ar mycket latt att kanna
sa nar nara relationer spricker eller nar man mot sin vilja maste lamna arbetslivet.
Osakerhet om existens och mening ar kraftfulla stressorer som 1 alla sorters kriser
alltid ar 1 verksamhet. Det ar darfor verkligt viktigt att man kommer till en egen
livssyn och ser sig som en manniska som har ett eget varde. Med andra ord behovs
en tro som inbegriper detta. En fordjupad diskussion om tro och religion ligger
utanfor vart amne men det ar oundvikligen sa att manniskan har en andlig sida

och att ocksa de behoven maste tillfredsstallas om vi vill kanna inre harmoni.

Vagen tillbaka

Lidande och smarta astadkommer ofta kris. Krisen kan bli djup och drabbar ofta
alla livssystem. Bildligt talat kan man hamna 1 en kolmork livskriskallare (figur 7).
For att komma darifran maste man ta trappan upp till den niva dar man inte lang-
re enbart ar 1 kaos och det ar inte latt. Forst maste man ju hitta trappan, trots det
djupa morkret. Sedan galler det att samla kraft for varje steg som leder upp till lju-
set och det ar modosamt. Det tar ocksa tid. Men nar man kommer upp till slut ar
man ater redo att engagera sig 1 vardagslivet. Detta innebar dock inte att man ge-

nast klarar av att ta nasta trappa upp till arbetslivet.

Annu svarare blir det forstds om man forsoker ta ett enda kliv fran livskriskélla-
ren till arbetslivets overvaning. Det kan oka stressbelastningen pa kropp och sinne
sa pass mycket att man ater ramlar ner mot kallaren. Egentligen kan bara den som
maste ga 1 trappan saga hur stora steg hon skulle kunna orka med. Visst kan det bli
en alltfor negativ bedomning. Men summan av en dalig fysisk ork och radsla for
att inte kunna klara av de okade belastningar som kravs kan forstarka stressens on-
da cirklar sa pass mycket att aterverkningen pa kropp och sinne riskerar att besan-

na den negativa profetian.
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Fig 7 Rehabiliteringstrappan

TILL

ARBET SLIVET/

D e e o e e i it e s

Alla har vi inom oss en sjalvbild, en livssyn och en manniskosyn. De fargar vara {6-
restallningar och attityder likaval som vara handlingar och kan hjalpa oss att relate-

ra till var omvarld pa ett mer harmoniskt satt. Men nar vi rakar ut {or stora livsfor-

andringar som vi inte har planerat, och heller inte onskat oss, fungerar dessa

skydds- och 6verlevnadsmekanismer oftast inte langre. Darfor ar det inte mojligt
att forandra livsupplevelsen fran kris och kaos till ett nagorlunda ordnat vardagsliv
utan att forandra attityder, forestallningar och handlingsmonster. Men den forand-

ringen ar inte heller mojlig om jag inte borjar med att vaga se de levhadsmonster
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som hittills varit mina. Trappan upp fran livskriskallaren till marken kannetecknas
av ett antal steg som maste tas (figur 7). Detta inre arbete kan kannas bade tungt

och smartsamt men ar livsnodvandigt. En manniskas inre arbete kan vara svart att
se for andra och tar oftast langre tid an man forvantar sig. Men att det hander na-
got 1 det inre ar den absoluta forutsattningen for att framgangsrika yttre handling-

ar skall kunna astadkommas 1 ett forandrat livslandskap.
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Dnivkrafter

For att nagonting skall kunna handa och ta form maste energier rora sig sa att han-
delsen skall kunna aga rum. Mojligheten for att nagonting skall kunna ske kallas
potentialen. Sjalva handelsen ar manifestationen. Allt som finns 1 ndgon form ar
alltsa manifestationen av en potential. S4 ar ocksa alla handlingar som vi riktar
mot oss sjalva och var omvarld manifestationer som blev mojliga genom att det

fanns en potential for dem.

I hinduismens gudalara ar Shiva potentialen, energin 1 vila, mojligheterna som
finns men annu inte har forverkligats. Hans maka Shakti satter denna energi 1 ro-
relse sd att former bildas. Hon ar den skapelseprincip som gor att potentialen 6ver-
gar till manifestation. Tillsammans bildar de ett oupplosligt par. Shiva ar den still-

het som kraften har 1 vila, Shakti ar symbolen for samma kraft 1 rorelse.

Aktenskapet mellan guden Shiva och gudinnan Shakti ar en vacker mytologisk
bild av en av livets stora Sanningar, den att ingenting kan ske utan att det finns en
mojlighet till det, men inte heller sker utan att den mojligheten fors till manifesta-

tion.

Ater paminns vi om minniskans beligenhet mellan jord och himmel. Vi 4r ock-
sa manifestationer av den potential som finns 1 universums energier. Men pa sam-
ma gang ar vi barare av potentialen till vara egna skapelser. Vi ar bade skapade

och skapare. Vi skapas och vi skapar.

Nar krafter satts 1 rorelse och darmed skapar nagot nytt kallas det forandring;
Att leva innebar forandring. Allt som lever skapas och forandras hela tiden 1 ett

samspel mellan individens energisystem och energierna 1 yttervarlden.

De lagre djuren maste acceptera att bli helt och hallet styrda av de inre driftsy-

stem som utgor garantin for deras overlevnad. Vi manniskor befinner oss dock 1 en
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nagot battre, men ocksd mera komplicerad, position. Genom var medvetenhet kan
vi med tanke, fantasi och kreativitet till viss grad sjalva styra driftsystemen. Dar-
med far vi makt att forma vara livsvillkor. Vi kan forandra vara inre potentialer for
att forandra det vi astadkommer 1 den yttre varlden. For att det skall kunna ske be-
hover vi ha kannedom om vara inre driftsystem, vad de har for syfte och vad de

har for verkningar 1 vara egna liv.

V1 har en driftsmodul som skoter underhallet och som ser till att allt 1 oss funge-
rar men som ocksa rytmiskt varje dygn och omkring var nittionde minut vill forsat-
ta oss 1 vila. En annan driftsmodul tar 6ver nar var 6éverlevnad hotas och den vill
styra oss att springa ifran faran eller kimpa mot den. Den inbegriper det vi kallar
skadlig stress. Bada dessa driftsystem fungerar automatiskt och ar i grunden omed-

vetna.

Manniskan har dessutom, till skillnad fran de andra djuren, en mycket valut-
vecklad tredje driftsmodul som vi kallar vilja. Den ar vi 1 motsats till de andra drift-
systemen helt medvetna om. Viljekraften ar en ovarderlig tillgdng som vi oftast li-
tar obetingat pa. Manga menar till och med att det man vill tillrackligt starkt det
kan man ocksa gora. Det ar dock en sanning som kan diskuteras for viljan lever all-

tid 1 ett aktenskap med energier som bade kan forsvaga och forstarka den.

Att vilja ar en 1nre riktad rorelse som manga ganger inte racker for att leda till
en yttre manifestation. Dartor bor vi ocksa lara oss att se de energier som bestam-

mer viljekraftens styrka och uthallighet. I en mycket gammal skrift star det sa har:

Du G det dina diupaste inre onsknangar d.

Som din onskan dr, sa dr din vijja.

Som din vifja dar, sa dr dina handhingar.

Som dina handlingar dr, sa bl ditt ode.
Brihadaranyaka-Upanishad 1V
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Den energi som viljan laddas med kommer alltsa fran var inre onskan, medveten
eller omedveten. Observera att var onskan kan verka bade positivt och negativt. Vi

kan onska oss att nagot sker, eller kan vi onska att det inte sker.

Onskekraften, som ocksd ar var langtans energi, kallar man motivation. Den av-
gor hur vi riktar viljekraften och hur stark den blir. Men det som motiverar oss ar
inte alltid enbart vara egna inre onskningar. Ofta later vi de onskningar och krav
vl tror att andra har pa oss fa ladda viljan. Den viljekraft som skulle fora oss till eg-
na mal forsvagas da och riktas in mot mal som inte sakert gagnar oss. Da blir det

svarare att lata viljan overga till handling.

Det ar inte bara vara onskningar som har betydelse for viljekraften. Den forvan-
tan som vi har pa var formaga att astadkomma det vi o6nskar genomfora har ocksa
stor betydelse. Tror vi inte pa oss sjalva sa blir viljan svag. Och om det uppstar en

konflikt mellan vilja och en negativ forvantan vinner 1 de flesta fall forvantan.

V1 har alltid nagon sorts forvantan mfor en handelse som ligger framfor oss (fi-
gur 8). V1 har en forestallning om hur vi klarar att hantera handelsen ifraga. Ju star-
kare forvantansbilden ar, desto mera styr den oss vid sjalva handelsen. Det ar latt
att inse att en negativ forvantan, det vill saga tvivel pa att vi kan lyckas, astadkom-
mer radsla. Om vi forvantar oss misslyckande skapar vi en hotbild som stressar oss
mentalt och kroppsligt och det forsamrar prestationstormagan under sjalva handel-
sen. Det forhaller sig forstas pa motsatt satt om vi med positiv forvantan ser fram

mot handelsen 1 fraga.

Efter handelsen bedomer vi var insats. Det ar oundvikligt. Den tolkning som vi
gor av det som hande forstarker var forvantan infor nasta gang det kravs en presta-
tion av oss. Om vi gor en negativ bedomning av det som hande forstarker vi var
hotbild infor nasta handelse vi maste ga igenom med risk for annu samre presta-
tion. Det spelar ingen roll hur val vi lyckades 1 verkligheten. Var egen tolkning blir

den hotbild som kommer att forsamra var formaga.

Denna negativa cirkel blir ofta till en ond spiral vad galler handlingskraften. Ju
raddare vi ar, desto storre risk att var formaga forsamras under sjalva prestationen.
Om vi sedan finner skal att underkanna det vi har presterat okar radslan infor nas-

ta prestation och det forsamrar var formaga annu mera. Efter hand blir vi ganska
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sakra pa att vi inte klarar det vi skulle vilja genomftora eller det som kravs av oss.

Och ju sakrare v1 blir pa detta, desto mer besannas vara negativa profetior. De blir

sjalvupptyllande.
Fig 8 Handlingskrafl
Sjalvbild
Forvantan
/ Varldsbild
intellektuell
Tolkning
kanslomaéssig
K Hanterlng

Handelse

Var sjalvbild och var bild av varlden formas alltsa av hur vi tolkar vara livsupplevel-
ser. Det 1 sin tur fargar var forvantan 1 kontakterna med yttervarlden. Nar vi maste
mota svarigheter ar var viljestyrka och var handlingskraft sdledes beroende av det

vl tror om oss sjalva och om den varld vi lever 1.

Men denna insikt ger oss nyckeln till en storre handlingskraft. Har finns meto-
der att ta till. Vi kan lara oss att se pa vara negativa forestallningar och kanslor och
ova oss 1 att forandra dem. Vi kan aktivt ge oss sjalva positiva inre bilder av vart

eget varde. V1 kan tolka vara prestationer som nyttiga erfarenheter och inte som
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misslyckanden. V1 kan trana oss 1 tillit till att det som hander ger oss storre skicklig-

het for vandringen pa livets vag. Sa forvandlar vi var radsla till positiv forvantan.

Nar radslan minskar forbattras ocksa prestationen och det ger ckat sjalviortro-
ende. Det 1 sin tur leder till en battre sjalvbild, storre tillit och en 6kad handlings-
kraft. Vi forvantar oss att klara det vi har bestamt oss for och skapar darmed nya
profetior som ocksa kommer att besannas. Men nu gar handelsespiralen at det po-
sitiva hallet och dessutom vet vi battre vad vi gor. Nu finns starka skal att vanta sig

en battre framtid.

Mihaly Csikszentmihalyi, psykologiprofessor 1 Chicago, skapade begreppet “Hlow”
(flode eller flyt) for det inre tillstand vi kan kanna nar allting stammer for oss, nar
det vi gor ar 1 perfekt balans med var formaga att hantera det. D4 bade kanner w1
och vet att vi kan klara det som v1 har tagit pa oss. V1 fylls av stimulans och befin-
ner oss 1 lekfull spanning. Vi ar fullstandigt engagerade och kanner starkt att vi ror
oss mitt 1 livets flode. Ingenting av det vi gor kanns sarskilt svart, vi behover inte
kampa, allt gar liksom av sig sjalvt, allt har flyt. Den som upplevt detta vet att det
ar ett harligt tllstand.

Detta alldeles speciella inre tillstand anses vara forutsattningen for vara allra
basta prestationer. Gsikszentmihalyi kunde visa att det ideala prestationstillstandet
kan uppsta nar kraven som en uppgift staller pa oss ar 1 balans med fardigheterna
med vilka vi kan mota dem. Det finns dock en forutsattning. Den uppgift som vi
tar oss an far inte kannas som ett hot. Vi maste ta den som en utmaning for att

den skall kunna stimulera oss att vilja mota den.

Man kan knappast ta sig ur en kris genom att forsatta sig 1 flow. Upplevelsen
kan vara svar att na aven 1 ett ganska obekymrat vardagsliv. Men kunskapen om
flowtillstandets forutsattningar kan hjalpa oss att 6vervinna det som hindrar att vi
bryter lidandets och smartans onda cirklar. Att tolka om de hot som vi ser framfor
oss ar 1 manga fall fullt mojligt. I stallet for att vara enbart radda kan vi lata dem
utmana oss. Vi1 kan lara oss att trana oss till nya fardigheter sa att vi hanterar sva-

righeterna med desto storre skicklighet. Det ar for det mesta ocksa maojligt. Da und-
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viker vi den radsla som forlamar handlingskraften och tar oss lattare igenom be-

svarliga passager.

Aven om de krav som ett forandrat liv kan stilla pa oss inte alltid 4r sa stora, ut-
gor de ett hot om vi inte kanner att vi har resurser for att mota dem. Enda sattet
att da aterfa en kansla av att man befinner sig 1 livets goda flode ar att bevapna sig
med mod och lara sig hantera det som verkar vara svart. Nar livsutmaningar, hur
svara de an ar, mots med fardigheter som ligger 1 niva med dem sa tar vi oss ige-

nom!

Ocksa 1 detta sammanhang, liksom 1 alla andra, ar det bra att ha en viss distans
till teorierna. Nar stora livstorandringar far det att gunga under fotterna upplevs
manga hot. Man bor helst inte overskatta dem och darmed ge dem alltfor mycket
makt. Men det ar inte heller sarskilt klokt att alltfor mycket overskatta sin formaga
att hantera hoten. De ar ofta mycket verkliga. Balansen mellan svarigheter och for-
magan att hantera dem bygger inte pa en matematisk formel. Flow gar inte att be-
rakna och planera. Det ar ju inte sarskilt latt att ga emot sin radsla och forvandla
det som kanns som hot till nagonting som stimulerar. Mansklig vaxt och mognad
tar sin tid. Man far till en borjan lagga ribban lite lagt. Utmaningarna som vi be-

stamt oss for att vaga mota bor vara nagot mindre an formagan att hantera dem.

Nar en negativ forstarkningscirkel skall andras till en positiv ar det synnerligen
viktigt att man sa ofta som det bara gar far lyckas med de prestationer som man
trots sin radsla ger sig pa. Det underlattar positiva tolkningar av dem och de be-
hovs for att forvantningarna 1 sin tur skall bli mera positiva. Nar sjalviortroendet

blir starkare kan ribban hojas och man kan forsoka sig pa hogre hopp.

Viljestyrkan hanger alltsa pa hur motiverade vi ar till det som vi skall gora. Det ar
svart att vara motiverad om man inte kanner att man har ett varde och inte tror
pa sin formaga. Men det ar ocksa svart att vara motiverad om de mal vi stravar
mot daligt stammer med var langtan. Tror vi inte pa de mal vi riktar viljan mot sa
blir viljekraften svag. Den starka vilja som kan fora oss till mal vi 6nskar uppna
uppstar bara om vara djupa inre 6nskningar, var kansla, vara tankar och det vi

tror pa driver pa 1 samma riktning.
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Om var egen forestallning om oss sjalva summeras med de mal vi siktar mot far

vl den kraft som viljan laddas med. Ur detta kan man harleda tva formler:
God sjalvbild + Egna mal = Stark motivation

Dalig sjalvbild + Andras mal = Svag motivation

En god sjalvbild racker alltsa inte. Vill man komma vidare 1 livet maste man ha eg-
na mal, de som formas ur det egna hjartats langtan. Den andra formeln visar ock-
sa pinsamt tydligt hur man aktivt kan forsvaga manniskors mojligheter att resa sig
och ga pa egna ben. Hur ofta gor vi inte narr av manniskors langtan for att 1 stallet
pracka pd dem mal som vi sjalva tycker ar fornuftiga och rationella! Anda ar det si
att manniskornas drommar ar grunden for all kreativitet. Langtan ar var storsta
drivkraft mot de goda malen, de som skapar goda liv och goda samhallen. Den ar
vard att satsa pa, trots risken for att den som vagar folja hjartats langtan kan stora

andras trygghetsstravanden. Men den sortens storningar kan vara nyttiga for alla.

For att bygega upp en hallbar drivkraft framat behovs det saledes ett samspel
mellan vara egna positiva forestallningar, vara goda kanslor och vara egna mal.
Det ger viljekraft och handlingskraft. Om vi inte tror att vi kan uppna malet, eller

tror att vi inte har fortjanat det, forsvagas dessa krafter.

Formeln som kan hjalpa oss att fora var egen potential till manifestation 1 varl-

den lyder alltsa:

Se ditt varde!
Iro pa din_formdga!
Se din lingtans mal!

Rikta in din vilja mot det!
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Vart skall jag ga?

Om vi kunde uppna nya mal enbart med var vilja skulle det nog vara mindre svart
an det faktiskt ar. Utan viljan klarar vi det inte men enbart viljekratten racker inte
heller oavsett hur stark den ar. For att kunna dstadkomma nagot kravs det alltid ba-
de egen vilja och resurser 1 den yttre verkligheten. Att vilja och att kunna maste allt-

sa vara ett. Hur ofta ar det sa nar vi behover soka oss till nya positioner?

Detta ar ett standigt aterkommande dilemma. Inte bara inre hinder kan blocke-
ra den raka vagen till var langtans mal. Lika manga ganger finns hindret 1 den ytt-
re varlden. Det vet vi alla smartsamt val. Och da kommer kompromissen in 1 vara
liv, jumhetens princip som forvandlar en het langtan till en lagom uppvarmd ac-

ceptans.

Arbetet med framtidsmalen handlar darfor mindre om att komma till exakt
den plats vi tankt oss och mera om att skapa sa tydliga och starka langtansbilder
att vi foredrar att borja ga mot dem hellre an att vara kvar 1 ett icke acceptabelt
nu. Det viktiga ar saledes att 6ver huvud taget borja ga. Nar vi gatt en bit av vagen
ser vi kanske mal som svarar annu battre mot var langtan och slapper dem som vi
fran borjan tankt oss na. Eller ocksa gar vi dit men fortsatter ganska snart mot batt-

re trakter.

Men hur manga ganger ar det inte sa att vi 1 stallet valjer kompromissen? Vi
stannar dir vi ar och nojer oss med det som blev. Aven om var 6nskan om en batt-
re livsupplevelse inte uppfyllts helt kan ju det vi uppnatt kannas tillfredsstallande
anda. Just 1 detta lage ar det viktigt att vi haller kvar kontakten med var langtan
och med vara inre bilder av vad vi skulle kunna vara och skulle kunna bli. Att inte
glomma dem ar viktigt aven om vi lyckats komma fram till ett av vara lang-
tansmal. For det mesta finns ju bara tidsbegransade parkeringsplatser dar. Den da-

gen kommer nar vi tvingas att ater rora pa oss, 1 sinnet eller med var kropp. Och
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om v1 faktiskt tror att vi har kommit fram till sjalva Malet ar risken stor att vi med
tiden finner att vi hade fel. Har vi da begravt var langtan och vart hjartas 6nskning-
ar 1 det omedvetnas djup blir det svart att minnas vad vi ville med oss sjalva och
vart liv. Da kan vi gripas av forvirring och forsoker kanske stanna kvar pa en plats
dar parkeringstiden har gatt ut, eller ocksa satter vi1 vag 1 fullkomligt galen rikt-

ning.

Levandet 1 alla sina former ar stravan mot uppfyllelse. Fa av oss far vara med
om den fullstindiga uppfyllelsen i detta liv. And& ar det s& oandligt viktigt att halla
kvar sitt hjartas langtan efter den. Det ar viktigt for att vi skall vaga vandra. For
det ar sjalva vandrandet som utgor jordelivet. Karin Boye skrev: ”Nog finns det

mal och mening 1 var fard, men det ar vagen som ar modan vard.”

Om vi héller kvar var langtan star vi 1 kontakt med det som gor oss allra mest
till manniskor. Da star vi 1 kontakt med sjal och ande som alltid soker efter helhet
och uppftyllelse. Darifran far vi den kraft som gang pa gang kan hjalpa oss att ga

igenom och ut ur vara svarigheter.

De daggdjur som vi manniskor ju ocksa ar kan klara livsbelastningarna lange
med hjalp av sina biologiska resurser och forsvar. Om belastningarna ar tunga och
star kvar for lange forlorar dock de biologiska systemen med tiden alltfor mycket
energl och da slutar djuret att forsoka overleva. Men manniskans ande ger sig inte
lika latt. Nar orken tagit slut ar det var langtan som kan hjalpa oss att samla krat-

ter och fortsatta.

Alltsa galler det att minnas att de mal vi satter upp for nasta stycke av var vand-
ring, hur konkreta de an ar, maste nara sjal och ande och ge l6fte om var egen vaxt
och mognad. Annars har de ingen verklig dragningskraft. Tar vi till oss dessa
grundprinciper, och vagar handla efter dem, fortsatter vi var vandring tills vi lam-
nar jordelivet. Vaxt och mognad kanner ingen ovre grans. Var langtan {or oss all-

tid vidare.

Utgangslaget for att uppna nya plan 1 livet ar villighet att gora avslut med den
livsperiod som varit. Det betyder att man bryter negativa bindningar till det forflut-
na. For detta kravs att man ar redo att forsonas med det som inte varit bra och ar

beredd att slappa det. Men det kravs ocksa att man djupast 1 sitt hjarta slapper
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bindningen till det som varit bra men inte langre star till buds, att man kan kanna
tacksamhet for det och inte alltfor mycket saknad. D4 forst kan vi helt och hallet

vanda oss mot framtiden och valja nya mal.

Att valja framtidsmal kan 1 grunden bara handla om tva saker: det jag skulle vilja
vara men som jag inte ar just nu, samt det jag skulle vilja gora men inte gor just
nu. I sjalva verket ror det sig forstas om tva aspekter av en och samma verklighet.
Men det ar aldrig latt att bestamma sig for nya mal som handlar om var roll och
plats 1 varlden. Alltid slits vi mellan hjartats langtan och fornuftets varningar. For

det mesta “vet” v1 att det ar fornuftets rost som vi bor folja och det blir vart val.

Nar det galler viktiga beslut ar detta fel. Hjartats rost, intuitionen, bor fa styra!
Manga ganger {oljer vi fornuftet och gor som v1 ar larda att vi ”borde” gora. Men
hjartats langtan slocknar inte nar vi gor fornuftets val. Den finns dar som en
smarta som hindrar oss att helt och hallet ge oss han at det vi gor. Vi vet ju att vi
ville ndgot annat. Med tiden kanns det val vi gjorde som ett offer. Som en giftig
dimma smyger sig da in 1 hivsupplevelsen en allt tydligare onskan om bekraftelse av
offret och om nagon sorts kompensation for det vi bjuder pa. Det far vi oftast inte!
Alla manniskor har nog med sitt och ser inte vad det kostar givaren att ge. Sa gar

gladjen ut ur det vi gor och bitterheten kommer in.

Om vi a andra sidan ger fornuftet andra platsen 1 de angelagna valen och 1 stal-
let foljer hjartats rost finns en battre mojlighet att med gladje gora det vi gor utan
denna alltid gnagande och bittra tanke att ingen kompenserar oss for det vi offrar.
Att ge sig han med gladje at sitt verk, vare sig det riktas mot familjen, yrket eller na-

got annat, blir till gagn for alla, inte bara for oss sjalva.

Forst nar man har forstatt det har kan man pa allvar valja nya mal som kan forvan-
tas halla. Men aven da far man se upp. En hallbar mélplanering kraver en viss ord-
ningsfoljd 1 det som maste goras for att vi ater skall fungera 1 den yttre varlden. Of-

ta vander vi pa denna ordningsfoljd och de onskade forandringarna uteblir.
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Nar var forsorjning hotas tanker sig de flesta kanske att om man bara skaffar
sig ett annat yrke som man klarar av att skota sa manga timmar som det kravs for
att fa lon sa ar problemet lost. Allt intresse fokuseras pa de sysselsattningar som for
ogonblicket star till buds, pa vad kroppen eller sinnet klarar av och minsta tidstor-
lusten fram till start. Men det som gar att uppna med dessa alltfor enkla forutsatt-

ningar {or en battre framtid varar ofta inte lange.

Planeringen ger battre langtidsresultat om jag forst gor klart for mig vad min
langtan sager om hur det tankta livet bor se ut for att jag med alla mina gavor, for-
magor och behov pa basta satt skall komma till min ratt. Alltsa en 1idealbild av hur
mening skulle kunna genomsyra livsupplevelse och livsutlevelse. Lars-Eric Une-
stahl, forskare och psykolog som gjort sig vida kand for sin modell av aktiv och
medveten sjalvutveckling, kallar denna inre bild ”Visionen”. Den bilden ger man
all den lyskraft som ar mojlig. Den maste kannas sann och far inte skymmas av tvi-
vel eller andra hinder. Forst nar min livsvision star klar for mig kan jag borja tanka
pa min ~Livsmission”. Den beskriver det som jag vill uppna praktiskt for att folja
min vision. Visionen ar en bild av det varande jag onskar och missionen star {for go-

randet som svarar an mot detta.

Pa den grunden bygger man sin malplanering. Det framgar av sig sjalvt att yr-
kesval som strider mot min egen bild av meningen med mig och med mitt liv riske-
rar skapa inre splittring. Da kan jag knappast ge mig han at det jag gor. En som
mer an allting annat vill beskydda och bevara allt som lever bor inte bl soldat.
Den som har ett stort behov av daglig karleksfull kontakt med manga andra bor

kanske inte 1solera sig vid en maskin.

Det ar forst nar man har klara inre bilder av bade livsvision och livsmission
som det blir meningsfullt att mer konkret planera framtidsmalen, vare sig de galler
yrke, relationer eller egen halsa. Man borjar sin planering med det langa perspekti-
vet. Vad vill jag gora eller bli pa langre sikt? Har kan hinder vagas mot resurser,
fornuft mot kansloskal. Hela analysen grundas dock pa livsvisionen. Det ger betyd-
ligt battre chans for ett 1 langden hallbart val. Nar man kommit fram till ett kon-
kret beslut om detta ar det dags att agna sig at analys av vagen dit. Nu forst kan

man diskutera vad som maste goras for att man skall komma fram till malet och
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nar det ar lampligast att gora det. Allra sist bestammer man sig for den tidpunkt

nar det forsta steget tas mot de nya framtidsmalen.

Erfarenheten visar att vi manga ganger gor tvartom. Nar nagot 1 vart liv inte
kan fungera langre kanns det enklast att sa fort som mojligt starta nagot annat.
Om det ar en viktig del av livet som har fallit bort sa gor man klokt 1 att forst tanka
efter om den nya vag man valjer kan forvantas skapa splittring eller harmoni 1 sin-

net.

Man kan lara sig att tydliggora sin till en borjan kanske omedvetna langtan, rikta
den mot yttre mal, gora inre bilder av de malen och forankra bilderna sa djupt 1
sinnet att de blir till starka krafter som drar oss dit vi 6nskar komma. Ett av de me-
ra kanda satten for att astadkomma detta ar den mentala traning som 1 Sverige
har beskrivits av Lars-Eric Unestahl. Har kan man finna kunskap och tekniker
som ger mojlighet att styra det som annars skulle ske helt automatiskt, men natur-

ligtvis med andra resultat.

Nar vi inte har det bra 1 livet, och ingenting forandras till det battre kan vi lasa
oss 1 liknojdhetens negativa cirkel som 1 samsta fall riskerar att 6verga till apati. Det
vi ser och vad vi tror om det bestammer hur vi handlar. Och nar vi ser pa vara eg-
na handlingar bekraftar och forstarker vi var tro om verkligheten. Jag gor som jag

gor eftersom jag ar som jag ar, och jag ar som jag ar eftersom jag gor som jag gor.

Denna onda cirkel kan vara helt forodande for den som ar i kris, men den gar
att bryta. Det kravs dock att man lange 6var sig att tanka annorlunda an man tidi-
gare gjort. Det andrar vara reaktioner och darmed vara handlingar. Att enbart
andra sina yttre handlingar, eller harma andras synliga beteende, utan att man
andrat sina inre forestallningar fungerar inte sarskilt val. Det forminskar oss sa of-
ta. Vaxer av det gor vi inte. Att 1 stallet mera satsa pa forandring av de inre meka-
nismerna ger betydligt storre mojlighet for att ocksa handlingsmonstren skall {or-
andras pa ett hallbart satt. Det blir bast och effektivast om vi vardar bada sidor av

vart vasen lika mycket: var inre sanning samt vara yttre handlingar.
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Inre ljus

Att saga att vi gar mot mal som vi sjalva har bestamt oss for ar ett bildligt satt att
se pa saken. Strangt taget gar vi ingenstans. Varlden ror sig runt omkring oss. Vi
befinner oss just dar vi ar och ser pa varlden inifran oss sjalva. Fran den platsen
skapar vi vart liv med det material som star till buds. Vi malar upp en bild av det
som omger oss och rattar vara handlingar efter vad vi forestaller oss att vi har sett,
sa som v1 forstar det. Egentligen sa gar vi ingenstans. Vi star alltid mitt 1 livets flod
som med all sin mangfald ror sig runtomkring oss och bjuder sig at oss som skapel-
semateria. Och w1 tar alltid till oss nagonting av detta och bygger sa var livsupple-
velse. Vad vi kommer att ta till oss beror pa vad vi ser och vad vi ser beror helt pa i

vilket ljus vi ser var omvarld.

Ego, sjal och ande ar det 1 sinnet, psyket, medvetandet, eller vad man nu vill kalla
det, som gor en manniska unik. Tillsammans utgor de personligheten och den ar
var logotyp 1 varlden. Kroppen deltar inte 1 personligheten utan ar det instrument
genom vilket den kan visas utat. Visst skiljer vara kroppar sig ifran varandra men
alla vet att ett ansikte gor intryck forst nar det lyser inifran, att en kropp blir levan-
de for oss forst nar dess rorelser och hallning styrs av inre rorelse och hallning. Det

ar mycket svart att minnas ansikten och kroppar utan liv.

Personligheten ar alltsa en produkt av ego, sjal och ande och de ar delar av en
enda helhet dit ocksa kroppen hor. Alla delarna finns alltid dar. Man bor darfor
kanske inte tala om tre skilda delar utan om tre inre dimensioner som befinner sig
1 standigt samspel med varandra. Hur vi forstar oss sjalva och var omvarld avgors
da fran vilket plan vi vill belysa det som ingar 1 var livsupplevelse. Just detta skiljer
oss fran djuren: att vi kan sjalva valja hur vi onskar se pa varlden och darmed bade

skapa och forandra sjalvupplevelse och livsupplevelse. Vi kan forandra oss!
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Egot, vad ar det?

Bade ego, sjal och ande kan definieras pa ett otal satt men 1 den betydelse som
avses har ar egot det medvetande som gagnar biologisk overlevnad. Flykt- och
kampbeteendet, som tidigare namnts och som alla daggdjur inklusive manniskan

biologiskt programmeras av, ar en viktig del av egot.

Egot ar medvetenheten om att runtomkring mig finns det faror som kan skada
mig, alltsa innehaller egot radsla. Egot ar medvetenheten om att jag kanske maste
ga 1 strid mot faran, alltsa innehaller egot vrede. Det ar ocksa kanslan av att om in-
te mina livsbehov blir tillfredsstallda sa kan jag kanske inte overleva. Alltsa innehal-
ler egot sjalvcentrering och bundenhet vid materiella agodelar, med radslan att for-

lora dem vid kansloskalans ena ande och girigheten vid den andra.

Egots satt att mota livet ar fran naturens standpunkt viktigt {or att sakra arters
fortbestand. Men det galler manniskan mindre an de andra djuren. Hos oss, som
storre delen av vart liv ror oss 1 en varld skapad av oss sjalva, astadkommer egots
livsstil inre stress vars konsekvenser 1 var tid hotar individer, hela manniskoslaktet

och till och med den levande planeten Jorden.

Dessutom hindrar egot oss att se att runtomkring oss finns det mer an brister,
hot och svarigheter. Mitt 1 en bister verklighet finns ocksa en hel varld av skonhet,
gladje, karlek och forundran. En varld som alltid omger oss och visar sig for oss 1
all sin harlighet nar vi belyser den fran sjalens och fran andens plan mera an fran
egots. Egots omsorg for var existens ar ingen dalig sak 1 sig men alltfor mycket av
den leder till besvarligheter. Att vara egostyrd ar darfor att noja sig med mycket

mindre an vad man skulle kunna ha.

Sjalen, vad kinnetecknar den?

Det finns manga satt att se pa sjalen. Ofta kan den ene mena sjal nar den andre
menar ande. Eller anser man att sjalen ar allt det som kroppen inte ar. I de sam-
manhang som jag beskriver har bestar var sjal av tankar, forestallningar, de goda
kanslorna samt viljan. Det innebar att sjalens dimension ligger pa ett hogre mansk-

ligt plan an egot. Om egot huvudsakligen ar engagerat av biologiskt styrda overlev-
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nadsmekanismer kan sjalen se pa dessa, begrunda dem och genomlysa dem med

andra kvaliteter an enbart oro, radsla, frustration och vrede.

Sjalen ser en hogre mening med vart liv an bara overlevnad. Den kan rikta vil-
jan mot att overvinna egots radsla sa att vi1 tanke, kansla, ord och handling kan go-
ra denna hogre mening synlig for oss sjalva och for andra. Manniskan skapar fran
sin sjals niva. Man kan saga att sjalen ar den forsta helt och hallet manskliga med-
vetandenivan. Egots mekanismer delar vi med djuren. Sjalens energier ger oss moj-
lighet att inte enbart vara fangade 1 somn och atande, 1 forsvar och slaktets fortbe-
stand. Att helt och hallet undertrycka egot ar val knappast mojligt och inte heller
onskvart. Men om vi mera styrs fran sjalens plan genomlyses egot och forvandlas

sa att det 1 hogre grad kan sta 1 sjalens tjanst.

Vad ar da var ande?

I vilken relation star den till sjalen? Anden kan 1 detta sammanhang forstas som

det 1 oss som existerar bortom bade sjal och ego.

Ofta tanker vi oss relationen mellan kroppen, egot, sjal och ande vertikalt. Vi
tanker oss att kroppen tillhor jorden och var ande himlen. Man kan dock ocksa fo-

restalla sig att denna axel 16per utifran och in.

Runtomkring oss finns den yttre varlden. Var kropp med dess fem sinnen utgor
var kontakt med den. P4 datorspraket kan man saga att kroppen ar vart interface
mot varlden. Kroppen rymmer allt medvetande, lattatkomligt eller djupt fordolt, 1
skikt som omarkbart gar over 1 varandra. Egot ar det skikt som till funktionen lig-
ger narmast kroppen eftersom det ar sa starkt beroende av kroppstunktionerna. In-
nanfor kropp-egoskiktet ligger sjalens plan och allra imnerst finns den del av oss
som man kan kalla anden. Har finns var innersta fornimbara identitet och har 1
centrum kan vi ocksa finna porten till den ogripbara dimension som inte kan be-

skrivas men som nar oss 1 upplevelser av det gudomliga.

Att var ande inte ar detsamma som var sjal kan man forsta om man gar till sina
livserfarenheter. Gladje ar en kansla pa samma satt som sorg. Men karlek 1 sin mog-

na form ar ingen kansla. Karlek utan krav och villkor ar ett tillstand vilket hor till
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andens plan. Karlek som ett inre tillstand kan ena gangen rymma kanslan gladje,
andra ganger kan den rymma kanslan sorg. Den ar alltsa mer an kanslorna i fraga.
Pa samma satt kan djup upplevelse av skonhet vacka gladjekanslor likaval som den

kan rora oss till tarar.

Nar vi lever 1 var ande finns ocksa sjalen med och egot likaval som kroppen.
Men da ar det andens kvaliteter som genomsyrar dessa. En god sjalvbild som inte
lutar sig mot yttre framgang utan grundar sig pa tillit, hopp, personligt mod och
karlek, som hamtar kraft 1 skonheten hos allt som finns och lever och som ocksa
hamtar kraft 1 tron pa en god mening med vart liv; allt detta har sin grund 1 anden.
Fornuft och kanslor enbart racker inte till att bygga denna inre pelare av 6dmjuk-

het och styrka som kan bojas, men aldrig bryts av livets stormar.

Naturligtvis ar detta som jag har berattar enbart bilder som kanske gor det latta-
re att forsta. Hur just din och min personlighet egentligen fungerar kan sakert pas-
sas In 1 manga teoretiska koncept. Men var egen Sanning kan vi bara ana 1 modig

och medveten sjalvbetraktelse.

Det ar av yttersta betydelse vilka delar av personligheten som vi later lysa mest nar
vl ser pa varlden och oss sjalva. Alla tre, ego, sjal och ande, gagnar livet. De har al-
la sin betydelse for vara liv som manniskor. Men om egot lyser alltfor starkt for-
vrids personligheten. Och ju mer vi ser av livsupplevelsen 1 egots ljus desto storre

blir belastningarna pa vara livssystem, desto hogre blir den inre stressen.

Om vi 1 stallet later sjal och ande lysa, och later vara livstunktioner styras av
dem, star vi starkare 1 motgang och 1 medgang. Det som styr oss 1 det inre kommer
v1 att visa varlden. S& kommer var personlighet, den unika individens kanneteck-

en, att bl allt rikare och storre och till allt storre gladje for oss sjalva och for andra.

Nar solens vita ljus delas upp 1 sina komponenter av ett prisma uppstar regn-
bagstargerna. Summan av allt fargat ljus ar alltsa vitt. Om alla delar av personlig-
heten far lysa upp medvetandet med alla sina farger och nyanser kommer w1 att fyl-
las av gudomligt ljus. Upplysning ar ett valkant uttryck som beskriver detta feno-
men. V1 blir stralande och hela manniskor. Och da fungerar vi som bast och mar

som bast.
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Att ur lidande och smarta vandra vidare pa livets stig handlar just om detta: att
lata sjal och ande lysa starkare an egot. Det handlar om att medvetet forflytta den
personlighetsniva som styr dig — och foljaktligen ditt sinne och din kropp — sa nara
sjal och ande som ar mojligt. Finns centrum {or din livsupplevelse pa de nivaerna
sa loper du betydligt mindre risk for svara haverier 1 dina livssystem an om det
finns pa egots plan. Du far mera energi till handlingar som kan forbattra dina yttre

livsvillkor och det 1 sin tur kommer att forstarka din goda inre stravan.

En forandring av det inre ljuset kan astadkommas mitt 1 vardagslivet. Det hand-
lar darvid lika mycket om en daglig stravan mot en inre hallning som om okad kun-
skap om metoder och tekniker. Var beredd pa att du maste engagera dig. Forvand-
lingen sker inte av sig sjalv. Men den far ta tid. ”’Jag tar sma steg sa jag kommer att

ga langt” sa Nalle Puh. Den insikten ar nog sa bra ocksa for oss manniskor.
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Epilog

Har du kramat ett trad ndgon gang? Upplevelsen ar udda, svargripbar och faktiskt
ganska marklig. De flesta har val inte tankt sig att bli sedda 1 intima handlingar av
detta slag. Man vet vad manniskor tanker. Men prova det en gang. Det kan ge dig
nagot som beror dig djupt.

Jag hade knappast kommit pa idén om inte samtliga pa kursen som jag deltog 1
hade kommenderats ut 1 den narmaste naturen for att leta reda pa ett lampligt
trad att krama. Jag fann en stor och vacker bjork som, lutad over vattenglittret 1 en
liten damm, 1 nyutsprucken gronska strackte sig hogt upp mot latta vindar och en
klarbld himmel. Den har dagen kravdes ett visst mod for att riktigt krama om ett
trad. Ett kristet trossamfund 1 uniform hade ocksd samlats har for konferens. De

hade rast just da och de fanns 6verallt 1 parken.

Jag lutade mig diskret mot bjorken och holl om den, men bara lite grann med
ena armen. Mer en vanskapstraft an ett karleksmote. Forst var jag ratt generad
men sa kande jag att tradets lugn och stillhet pa nagot satt forflyttades till mig. Det
gick en stund och sedan borjade jag kanna tradets svaga rorelser. En knappt mark-
bar vaggning som jag foljde med 1 utan att jag kunde se att tradet rorde sig. Den
osynliga men anda tydligt upplevbara gungningen kandes sa oandligt trygg. En
kansla av stabilitet, av djup och fast forankring, fyllde mig pa samma gang som jag
blev starkt medveten om att jag 1 tradet ocksd kunde kanna rorelse och frihet. Den
var underbar och egendomlig, denna starka kansla av samtidighet av nagot som w1

manniskor sa gott som alltid kanner enbart som det ena eller andra.

En 1nsikt fyllde mig. Tradet visade mig nagot som ocksa har central betydelse
for manniskor. Vi ar forankrade 1 vardagslivet, vi tillhor ocksa jorden. Men det upp-
lever vi sa ofta som en fangenskap. Vi stravar liksom tradet upp mot skyn, mot ro-
relse och frihet, bara for att finna att radslan kommer 6ver oss nar vi inte langre

kanner att vi har en trygg forankring. Och da haller vi oss nara marken medan
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langtan efter rymd och frihet blir till sorg och smarta. Men detta magnifika trad
kunde helt naturligt 1 sin stam forena bundenhet till jorden med rorelse 1 6ppen
rymd. Dess rotter kunde inte slappa taget om den jord som gav det liv, men det
strackte sig med kronan upp mot skyn och lat vinden skanka det den rorelse och

frihet som jorden inte ger.

Jag insag da att ocksa vi kan leva sa. Ocksa vi kan acceptera och bekrafta att
var kropp ar fast forankrad 1 materien och darfor understalld dess lagar. Vi kan in-
te komma undan sjukdom, smarta, alderdom och dod. Men precis som tradet kan
vi ocksa stracka oss mot hojden, mot rymd och rorelse och frihet, utan att vi maste
slappa taget om det jordiska 1 vara liv. Mitt 1 vardagslivet kan vi stracka oss med
sjal och ande mot de inre rymder dar vi blir berorda. Da kan en stilla rorelse spri-
da sig igenom allt vi ar. Var kropp som obonhorligt haller oss till jorden ar da inte
langre skild ifran den del av oss som star for rorelse och frihet, anden. Vi kan vara
sammansmaltningen av jord och himmel om vi vill. Vi kan forkroppsliga var ande

pa samma gang som vi forandligar var kropp.

Jag stod dar stilla, lutad mot den vackra bjorken. En hogtidlighet kom 6ver mig
for jag kande att det stora tradet lat mig se sitt vasen. Andra tankar kom till mig:
tradets liv ar bade bundenhet och frihet. Det forsta ger vi garna negativ betydelse
och det andra tycker vi ar positivt. Men det behover inte vara enbart sa. Tradets
krona rors av vinden och 1 det finns gladje. Kanske vill det kdnna storre frihet och
folja med dit vinden far men dess rotter binder det till jorden. Inte heller kan det
hejda vinden och be den stanna kvar hos sig. Over vinden kan det inte rdda. S& ar
tradets livsupplevelse beroende av stammens bojlighet och styrka som gor att det

kan rora sig 1 vinden pa samma gang som rotterna ar tryggt forankrade 1 marken.

Pa samma satt ar ocksa manniskans livsupplevelse beroende av sinnets bojlighet
och styrka som kan forena hennes bundenhet till kroppen med hennes andes rorel-
ser 1 langtans vindar. I den foreningen kan ocksa vi bli fyllda av en stilla trygghet
och en insikt om att allt hor samman: jord och himmel, ro och rorelse, bundenhet
och frihet. Ingenting ar enbart negativt 1 sig, ingenting ar enbart positivt 1 sig. Allt
ar sammanbundet, allt ar ett. Vill du lara dig att leva sa att livet inte enbart blir till

smarta? Ga och krama ett trad!
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