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_________________________________________________________ 
En tankes kraft 
 
 
 

En hjärna är lika stark som 
     dess svagaste tanke 
                    - Eleanor Doan- 

 
 
Tänk dig att Du känner Dig stark och uthållig. Vad är det då för tankar 
som fyller Dig? Det kan vara svårfångade tankar men det handlar 
framför allt om sådant som förstärker känslan av glädje; “Wow vilken fin 
dag! En sådan underbar sol! Det kommer att bli en kanonfin dag! “ Det 
kan också handla om glädjen över något man klarat av, t.ex. en 
uppkörning för körkort; “Vilken häftig känsla! Nu får jag köra själv med 
min bil! Jag skall åka ner i stan och bara glida runt med bilen. Häftigt!” 
 
Tankar av glädje förstärker ofta upplevelse av att känna sig glad. Har 
man haft tillräckligt många sådana upplevelser i sitt liv så kan man 
dessutom säga att; “Jag är lycklig! Jag har haft ett jättefint liv och jag 
skulle inte vilja byta ut en enda dag om jag fick leva om mitt liv igen.”  
Upplevelse av lycka sammanfattas som massor av upplevelser av glädje. 
 
 



Någon har sagt att lycka är bra hälsa och dåligt minne. Det ligger något i 
detta tillspetsade sätt att sammanfatta lycka därför att det kan bli så att 
även om man faktiskt haft många (en övervikt av) glada upplevelser i 
livet så minns man kanske bara de mest dystra, hemskaste eller de mest 
förnedrande. I denna mening är det påtagligt att vår förmåga att uppfatta 
olika saker från omgivningen är högst personlig. Vi är selektiva i våra 
upplevelser och i det som vi bestämmer oss för att minnas.  
 
Positiva tankar skall inte vara ett idiottänkande. Det finns dock en 
klassisk nidbild av det som man skulle kunna kalla för positivt (här 
vansinnigt) tänkande. Den handlar om en man som står fastklämd med 
ena foten i en dörr. Man kan förstå att det gör fruktansvärt ont men han 
försöker kamouflera sin oerhörda smärta och när en annan person 
passerar förbi och levererar en enkel fråga; “Klämt foten?” Då svarar 
den “klämde” mannen glatt och käckt med ett leende på läpparna; 
“Jajamensan!” 
 
Sunt tänkande handlar förmodligen inte så mycket om att “rycka upp 
sig” och tänka att allt är positivt och okomplicerat. Det handlar inte 
heller om traditionell självförtroendeträning. En sådan träning kan 
snarare få en motsatt effekt. Den kan leda till att man befäster 
uppfattningen om att man inte är så bra, inte har så bra självförtroende, 
trots all träning och då finns det också risk för att se sig själv som ett 
“omöjligt fall”. Man ser sig då som en som inte går att påverka och 
förändra. Den träning man lagt ner för att förändra har då bara haft som 
effekt att man ytterligare befäst uppfattningen om sina svårigheter. Den 
har då, definitivt, varit mer skadlig än lyckosam. 
 
En viktig fråga uppstår. Kan man överhuvudtaget förändra sitt tänkande 
och påverka sitt självförtroende med “självförtroende-träning”? Nej 
knappast! Sådan träning kan snarare befästa den gamla och negativa 
bilden av sig själv. Vi skall nämligen hela tiden vara medvetna om att vi 
människor, i första hand, alltid söker bekräftelse på uppfattningar som vi 
redan har inom oss själva. I detta avseende är vi synnerligen 
konservativa. En förändring är oftast förenad med stort tankearbete och 



en god portion svett och möda. Det är så den känns igen. Inte enbart i ett 
lättsamt och ytligt konstaterande; “Jag måste tänka positivt!” 
 
Är det då meningsfullt att överhuvudtaget prata om positivt tänkande? 
Svaret skulle kunna vara att det beror på. Vettigt och positivt tänkande 
handlar förmodligen mest om ett sunt tänkande som då främst är ett 
realistiskt tänkande där man har förmåga att se möjligheterna. Realismen 
ligger i att se eventuella hinder men ändå inte missa de möjliga vägarna 
mot det mål som man satt upp. 
 
Eva, en 35-årig sjuksköterska, hade mycket komplex över sig själv och 
sitt utseende. Hon fick rådet att träna sig att se sig själv i spegeln och 
tänka; “Jag är snygg!” Rådet ledde dessvärre till att hon blev mer 
missmodig med om möjligt ännu sämre självkänsla som följd av att hon 
inte riktigt kunde se det som hon försökte tänka. Det var först när Eva 
bestämde sig för att se hela sitt ansikte som hon upptäckte att hon hade 
ögon och en näsa som hon faktiskt kände sig nöjd med. Hur kan man då 
vara säker på att man är på rätt väg? I en bra och hållbar 
förändringsprocess tar tankar och känslor uttryck i en konkret handling. 
Nya färdigheter kan stärka en positiv utveckling som i sin tur stärker en 
tanke under förändringen.  
 
Ofta behöver vi också stöd för minnet. Det är inte så att vi inte minns 
men om vi har en förutfattad uppfattning om att vi, i vissa avseenden, är 
värdelösa så kommer alla livshändelser att passera genom detta filter. 
Händelser som bekräftar antagandet kommer att lyftas fram och 
omhuldas. Vi ger dem en “hedersplats” i hjärnan, i minnet. Prioriteringen 
leder till att vi framöver lättare kommer i kontakt med dessa tankar. Om 
de positiva tankarna, eller livshändelserna, skall få samma framskjutna 
plats i minnet så måste man hjälpa dem på traven. De utgör ju svåra 
undantag på det som vi egentligen tror på. De är därmed inga “riktiga 
sanningar”. Man kan behöva tydliggöra dessa genom att skriva ner på 
papper, i dagbok med beskrivning av händelse och datum. Allt detta bör 
avslutas med den egna namnteckningen som bevis på att man själv 
skrivit ner händelsen.  



Man skall inte inbilla sig att man kommer att komma ihåg positiva tankar 
lika bra som de negativa! Kanske säger vi; “Jag skall träna mig i att 
komma ihåg det positiva.” Detta är ingen bra väg! Den kan snarare leda 
ännu längre bort från en verklig förändring. Den kan leda till att vi i 
framtiden, med ännu större kraft, befäster det icke funktionella om vi 
säger (eller tänker); “Vad var det jag sa! Det blev ingen förändring! Det 
gick som vanligt åt skogen! Det är ändå ingen mening att anstränga sig 
och försöka förändra sitt tänkande. Jag är helt enkelt misslyckad!” Då 
vet vi att vi är på väg åt fel håll. Vi söker helt enkelt bara bekräftelser på 
att det inte är lönt att försöka förändra. 
 
Hitchcock sa en gång i tiden; “Man får inte lura människor! Om hjälten 
överlevt hela filmen så får man inte ta livet av honom i slutscenerna. Då 
blir människor arga!” På samma sätt bör man inte lura sina tankar. Om 
man i grund och botten har mycket dystra tankar så förändras dessa inte  
av att man tränar sig i att tänka positivt. Vägen till positivt tänkande kan 
snarare vara den omvända. Man kanske behöver tänka ännu mer på det 
negativa innan tankarna vänder. För visst kan det verka provocerande att 
man skulle kunna tro att dystra tankar skulle försvinna bara för att man 
tränar sig på att vara positiv! Det kanske faktiskt finns en mening med att 
möta sina dystra tankar? I alla fall till en början i ett förändringsarbete.  
 
Den som alltför starkt fokuserar på att tänka positivt kan framstå som en 
idiot med sina påklistrade goda tankar. Det är helt enkelt inte mänskligt 
att bara vara glad och positiv. Livet inrymmer betydligt fler nyanser. I 
blombuketten med känslor bör finnas minst sju sorter; glädje, förvåning, 
intresse, rädsla, skam, ilska och ledsnad. Sju sorter precis som den 
bukett som plockas till midsommar. 
 
Vägen till förändring av sitt tänkande ligger förmodligen inte i att 
undvika det negativa! Vi skall göra tvärt om! Vi skall omhulda och lyfta 
fram det negativa. Det är först då som vi på ett djupare plan också är 
beredda på att möta det positiva. Det finns förmodligen ingen genväg till 
detta! Flertalet av de som ändå försökt gena har istället fastnat i en 
övertygelse att det inte är lönt att försöka förändra. 



Ta den negativa tanken på allvar 
Innan Du bestämmer Dig för att åstadkomma en förändring i ditt liv 
bör Du ställa Dig en viktig fråga; “Har jag något att förlora på att 
förändra mitt liv?” Även om allt pekar i riktning mot att jag har allt att 
vinna på en förändring så blir frågan avgörande och viktig. All 
förändring, även uppenbart positiv, har ett pris. När man har identifierat 
det pris som man måste betala för en förändring och aktivt tagit ställning 
till detta så minskar också risken för bakslag. 
 
Anders, montör, har alkoholproblem sedan flera år tillbaka. Han sköter 
sitt arbete trots problemen men på hemmaplan drar han sig undan och 
dricker aktivt större delen av sin ledighet. Han är ensamstående med 
Filip, 15 år.  Sonen har en längre tid fått ta stort ansvar för allt löpande 
arbete i hemmet. Han skäms för sin faders drickande och gör allt för att 
dölja effekterna för omgivningen. En dag blir situationen ohållbar för 
Anders. Han är på väg att förlora jobbet efter att ha kört berusad och 
blivit av med körkortet.  Han söker aktivt hjälp för sina alkoholproblem. 
En lång mödosam förändringsprocess är därmed inledd. Efter en tid 
kommer Anders i kontakt med gamla problem som delvis blivit dolda i 
alkoholruset. Plötsligt får han kontakt med sina svårigheter att umgås 
med andra människor. Han får kontakt med all gammal rädsla och ångest 
så fort han, i nyktert tillstånd, skall umgås med andra. Vägen är plötsligt 
inte helt enkel. Tidigare kunde alkoholen hjälpa honom att hålla ångesten 
på avstånd. Sonen Filip är självklart glad och lättad över att fadern nu 
äntligen arbetar aktivt med att bli av med sitt drogberoende. Samtidigt 
möter han nya sidor hos Anders. Ifrån att ha varit en frånvarande fader så 
är han nu plötsligt en pappa som aktivt följer Filip och ställer krav på 
honom i olika situationer. Filip uppfattar honom som lite för petig. Han 
tycker att fadern lägger sig i för mycket. Han har ju klarat sig, och 
familjen, i flera år medan fadern drack!  
 
All förändring har ett pris. Även där vi ser att vinsterna med en 
förändring är uppenbara. Därför räcker det inte att bara konstatera att; 



“Det är klart att jag har allt på att vinna på en förändring! Jag kan inte 
hitta några nackdelar!” Självklart är detta inte sant. Om det inte funnits 
några nackdelar med en förändring så borde man ställa sig frågan; 
“Varför har då inte denna förändring redan skett?” 
 
Starta inte ett viktigt förändringsarbete utan att åtminstone plocka fram 
ett par nackdelar med att förändra. Ärlighet leder oftast till färre trista 
bakslag. Den ökar snarare möjligheten till en verklig förändring. Det är 
helt enkelt viktigt att ta de negativa tankarna på största allvar. Att 
däremot drunkna i dystra tankar härrör sig mer till självplågeri och 
tillgodoser främst behovet av självömkan; “Det är fruktansvärt synd om 
mig!”  Detta är en annan historia som vi återkommer till längre fram i 
boken. 
 

Tvångstankar 
När övergår en god vana till att bli tvång? Ett enkelt, inledande svar, 
skulle kunna vara att när man inte längre ser en valmöjlighet då övergår 
det goda till att bli tvingande. Den visar sig i det ödesmättade 
konstaterandet; “Om du inte räknar ett visst antal gånger eller tvättar 
händerna exakt tre gånger i följd så kommer något fruktansvärt att 
hända någon av dina nära och kära!”  
 
De flesta som har tvångstankar är kloka nog att förstå att tankarna inte är 
relevanta. Trots det får de svårt att bryta och utmana tvånget. Man kan t 
o m uppleva det som bekvämare att vara följsam mot tvånget och välja 
att tvätta sig tre gånger direkt istället för att handskas med den oro som 
kan finnas kvar i timmar om man skulle låta bli. 
 
De flesta tankar är av det slaget att vi kan säga: “Man vet vad man har 
men inte vad man kommer att få.” Aktivt arbete med att bli av med 
tvångstankar och tvångshandlingar (de hänger ofta samman med 
varandra) kan ibland leda till tomhetskänslor. Om man har haft starka, 
tvingande tankar under åratal så blir det ofta förenat med en konstig 



känsla när tvånget minskar. Man får mera tid över till annat men är ovan 
vid att fylla det med något annat innehåll. I vissa fall kan detta t o m leda 
till att man aktivt söker situationer där gammalt tvång åter kan väckas till 
liv. Man söker upp situationer, eller tankar, som kan “trigga” 
tvångstankar och tvångshandlingar. 
 
Att man väljer att väcka gammalt tvång till liv igen kan verka 
besynnerligt men vittnar starkt om vilken betydelse våra gamla vanor 
kan få, även de dåliga. Det tar helt enkelt lång tid att skaffa sig nya 
varaktiga vanor. Starten ligger i första hand i att träna sig på att fokusera 
(både i tanke och handling) på det som är konstruktivt. Det är därför som 
det också blir viktigt att förbereda sig på de konstiga tankar och känslor 
som träder fram när tvånget minskar.  
 
Att ta ett extra varv runt spisen för att kontrollera att den är släkt, eller att 
känna en extra gång på dörren så att man blir övertygad om att man 
verkligen låst den är mänskligt. Det är t o m vanligt att vi gör så. Att det 
samtidigt inte är tvångshandlingar märker vi på det sättet att vi aktivt kan 
bestämma att vi inte skall kontrollera en gång till. Detta är “kvittot” på 
att man inte blivit en slav under tvingande tankar och handlingar. 
 

Stressade tankar 
När vi gasar maximalt och samtidigt bromsar så leder detta 
ovillkorligen till stress. Vid stress vänds ofta positiv kraft till ett farligt 
vapen riktad mot sig själv. Kraften kan rent av vara dödlig! Stress 
uppstår framför allt i ett spänningsfält mellan våra förväntningar och 
önskningar och faktiska möjligheter. Konkret kan detta ta sig uttryck i att 
det uppstår ett spänningsfält mellan krav och handlingsfrihet. Det kan 
vara fråga om antingen stora inre krav eller konkreta förväntningar från 
omgivningen som krockar med begränsade möjligheter att förverkliga 
och utveckla det som man önskar. Det uppstår då ett glapp mellan de mål 
som man sätter upp (eller som man låter andra sätta upp) och de medel 



som man har till buds för att nå målen. När det är som mest extremt så 
försöker man nå månen med cykel. 
 
Är stress skadlig? Det finns inget generellt svar på en sådan fråga. En 
viss form av aktivering, fokusering på ett arbete, en uppgift är självklar 
och nödvändig. Problem uppstår främst vid varaktig frustration och där 
det inte sker något ordentlig återhämtning. Alarmsignaler visar sig då 
ofta i sömnproblem, svårigheter att koppla av. När helgledigheten inte 
längre räcker till för att koppla av och ladda om då är detta ett mycket 
allvarligt varningstecken!  
 
En god sömn är nödvändig för ett psykiskt och fysiskt välbefinnande. 
Redan efter en tids sömnlöshet, sömnbrist, brukar allvarliga symtom visa 
sig. Man blir mer irritabel, mer känslig för ljud och ljus, får svårare att 
koncentrera sig, tappar lätt den röda tråden i det som man gör och 
upplever att man blir allt sämre på att minnas, att komma ihåg. Det som 
är ännu värre är att man förlorar sin kapacitet att förstå, att känna något 
för andra människor. Tilltron till sig själv och framtiden brukar också 
svikta betänkligt. 
 
Idag vet vi att det inte räcker med att tycka om sitt arbete. Detta är inte 
något skydd mot att gå i väggen. Tvärt om. När man verkligen trivs med 
sitt jobb så finns det också en stor risk för att man jobbar för länge, har 
för långa arbetspass, och även tar med sig arbetsuppgifter hem. Arbetet 
blir då även ens hobby. 
 
Vi människor är förvisso gjorda för att arbeta men behöver också koppla 
av. Vi behöver framför allt fylla livet med upplevelser som inte bara är 
krav- och ansvarsfulla. Vi behöver bli ompysslade. Detta är ett 
grundläggande mänskligt behov som man, om man inte har det, bör hitta 
former för att få tillgodosett. Det handlar då inte i första hand om att bli 
liten och hjälplös (vilket naturligtvis också kan vara skönt) utan mer om 
att koppla av. Det handlar dock i första hand inte om att göra ingenting 
såsom att sova och slötitta på tv. Det handlar i större utsträckning om att 
fylla livet med goda upplevelser, fina tankar och känslor utan krav på 



ansvar och kontroll. Tillämpad avslappning eller meditation kan vara en 
hjälp på vägen för den som har svårt med att koppla av.  
 
Undrar du över om du har förmåga att koppla av tillräckligt mycket? Om 
du ofta vaknar mitt i natten och försöker lösa problem så är detta en 
varningssignal. En annan kan vara att du inte längre hinner vila ut på 
ledigheterna, över helgen, eller att du är lika trött när du stiger upp som 
när du gick och la dig. Andra börjar “synda” med att hoppa över lunchen 
och kaffepauserna bara för att hinna med mer. 
 
Om ditt liv styrs av ett stort antal “MÅSTE” så är Du definitivt i 
farozonen; “Jag måste hinna….Jag måste göra…..Jag måste!” Det finns 
saker som man måste göra men det mesta i livet är sådant som man 
definitivt inte måste göra just nu, just idag, denna vecka. Att syssla med 
att hela tiden tänka på vad man måste göra, måste tänka på, kan göra 
livet till ett helvete. Det blir en form av självplågeri där en bättre lösning 
på problemet skulle kunna vara att istället gå ut på ett torg och där piska 
sig själv på ryggen som straff för allt som man inte hunnit med. Ett 
piskrapp, som straff, för varje sak som man inte avslutat i “rätt” tid. 
 
Finns det saker som stressar så är det en bra väg att arbeta med att 
identifiera vad det handlar om. Nästa steg blir att allvarligt fundera över 
hur jag kan förändra den situation (eller person) som stressar. I 
extremfall måste jag vara beredd att hålla mig borta från det som inte är 
bra för mig.  
 
En viktig sak som skiljer de som mår bra från andra är just detta att de 
ofta har en god förmåga att identifiera vad som är bra för dem. Därmed 
kan de aktivt välja bort sådant (inklusive andra personer) som påverkar 
dem negativt. 
 
 
 
 



Rädda tankar 
Det finns många psykologer som på allvar menar att psykisk obalans, 
överhuvudtaget, härstammar från brister i hanteringen av rädslan. Det 
brister inte bara i fokuseringen på just rädslan och ångesten utan det 
brister också i fokuseringen på de negativa tankar som framkallar 
rädslan. De som har ångest har dessvärre blivit experter på att framkalla 
rädsla och ångest. Däremot är det ofta betydligt svårare, och mer ovant, 
att tänka; “Jag kan framkalla tankar, känslor och bilder som kan 
motverka min rädsla och ångest” Kan det vara så att man är så van att få 
ångest att andra, kanske positiva, känslor känns ovana? Ja, att leva med 
kronisk rädsla tär på krafterna och kan leda till att man får svårt att leva 
ett normalt liv. Normalt sätt är det så att om en fara kvarstår över lång 
tid, även obetydlig fara, så har vår hjärna utvecklat ett sätt så att vi kan 
leva relativt normalt genom att vi blir habituerade. Vi vänjer oss helt 
enkelt vid en viss form av fara även i en i övrigt stressfylld miljö. Om vi 
inte kan bli habituerade så kommer rädslan att förstöra vårt liv. Den 
kommer att genomsyra varje upplevelse och därmed också begränsa oss. 
 
Att inte alls uppleva rädsla kan också bli ett allvarligt problem. 
Psykopater känner allt för lite rädsla och deras handlingar begränsas inte 
av ångest eller skuld och skam. De gör vad de vill och tar för sig om de 
inte blir hindrade i sin frammarsch. Vid psykopatiska störningar är det 
framför allt den primitiva aggressiviteten som inte kan kontrolleras. De 
har inte problem med att kontrollera ångesten. De känner helt enkelt 
ingen ångest.  
 
När det är som bäst kan vi njuta av att bemästra vår rädsla. Driften kan 
vara så stark att vi frivilligt söker oss till skräckfilmer eller besöker 
farliga platser. Även här förekommer en habituering dvs. vi vänjer oss 
vid skrämmande situationer som väcker rädsla. För att få samma 
känslointensitet i att tygla sin rädsla måste man efterhand ofta höja 
graden av skräck, våldsamhet och risktagande.  
 



Idiottankar 
Om man somnar som idiot så kommer man också att vakna som idiot. 
Vi är helt enkelt våra tankar, även på natten när vi tror att tankarna vilar. 
Om man somnar med tankar om att morgondagen kommer att bli hemsk 
så kommer uppvaknandet med stor sannolikhet också att bli som man 
trott. Tankarna tar oss på allvar och vi måste därför vara försiktiga med 
att väcka  negativa tankar om vi inte menar absolut allvar med dem.  
 
Om vi hela tiden, i olika situationer, bekräftar oss själva i att vara dum, 
ointelligent och inte lika duktig som andra så finns det stor risk att just 
dessa tankar kommer att genomsyra hela tillvaron. De blir till en 
självuppfyllande profetia. Var därför rädd om Dig själv och försök 
vinnlägga Dig om att tänka sunda tankar om Dig själv. 
 
Det finns några klassiska socialpsykologiska experiment bl.a. från 70-
talets England där forskare gick in i skolklasser och i dessa gjorde  
begåvningstest på individnivå. Presentation av resultat från testerna 
gjordes sedan i klass. Man pekade, helt slumpmässigt, ut de i klassen 
som var mest begåvade. Man brydde sig inte alls om resultaten från de 
begåvningstest som eleverna genomgått och när man följde upp eleverna 
efter några år visade det sig att de elever som pekats ut som mest 
begåvade nu också var bland de mest framgångsrika (vilket de inte alltid 
varit från början). 
 
Tankens skapande kraft är allmänt känd men vi kan ofta också tala om 
dess nedbrytande kraft. Har vi idéer kring att det kommer att gå åt 
helvete så gör det säkert också det! Ibland har man anledning att tro, och 
oroa sig för svårigheter men oftast leder det bara till att man får 
genomlida dessa minst två gånger. 
 
 
 



Sorgsna tankar 
Vad är sorg och vad är depression? En deprimerad persons tankar 
kännetecknas av ytterst negativa, dystra tankar om sig själv, sin 
omgivning och sin framtid.  I grunden finns det en stark övertygelse om 
att ingen i hela världen kan hjälpa honom, allra minst han själv. Av 
denna anledning kan han inte heller föreställa sig en skimrande och 
hoppfull framtid.  
 
Vad gör man då? Jo, vanligtvis grubblar man mycket över det som har 
varit. Det är ett garanterat säkert sätt att undvika positiva tankar om 
framtiden. Man kan säga att kompassen, hos dessa personer, inte längre 
är inställd på det som komma skall utan den pekar istället mot förfluten 
tid. Tankar om dåtid bekräftar i värsta fall bilden av en person som är 
ledsen, ja rent av deprimerad och det är därför som han/hon också har så 
svårt för aktivitet i nuet. Samtidigt som vi vet att just aktivitet är första 
steget ut ur en depression.  
 
I en depression har man vanligtvis mycket svårt för att tänka klart. Ännu 
svårare blir det därmed att aktivera kropp men även intellekt. Man 
hamnar lätt i en ond cirkel där depressionen hindrar en från att göra 
något, samtidigt som man framför allt behöver bryta depressionen genom 
att just göra något.  
 
Det är i aktiviteten som intellekt och goda tankar får näring. Man 
behöver få mer energi så att man därmed har ork att tänka bättre tankar 
om sig själv, sin omgivning och sin framtid. Det paradoxala är att man 
måste fokusera på situationer som i någon form ger lust. Det handlar 
nästan bokstavligt att bli barn på nytt och “leka” utan krav på prestation 
eller speciell inriktning. All aktivitet är bra! Detta betyder inte att man 
helt skall sluta vara observant på negativa tankar. Det är viktigt att man 
först identifierar dessa, men samtidigt får man inte hindras från att göra 
olika saker därför att man tycker att det är; 
 



För barnsligt! 
Onödigt! 
Dyrt! 
Sjukt! 
Ohälsosamt! 
 
Många som är deprimerade vet inte att de är det. Många drar sig också 
för att söka hjälp. Kanske söker de istället för sömnproblem, ätstörning 
eller koncentrations- och minnesproblem. Att söka för fysiska 
sjukdomstecken kan ibland vara lättare än att säga till sig själv; “Jag har 
tappat lusten! Jag har tappat hoppet och gått vilse i tomhetskänslor. Jag 
är deprimerad!” 
 
Mäns depression är ofta speciellt svår att identifiera, för dem själva men 
även för omgivningen. Många kan vara öppet ilskna och avståndstagande 
och det kan vara svårt att förstå att bakom all denna argsinthet döljer sig 
en djup sorg, tomhetskänslor och depression. 
 
Hos många deprimerade människor produceras onormalt höga mängder 
av hormonet cortisol. Denna har en nedsättande effekt på 
immunförsvaret och därmed blir man också mer sårbar och utsatt för 
infektionssjukdomar. Ett nedsatt immunförsvarssystem kan också öka 
risken för cancer. 
 
Martin Luther lär en gång ha sagt; “Tunga tankar för med sig fysiska 
sjukdomar.” Första steget i ett förändringsarbete kan vara att möta och 
hantera sina skuld- och skamkänslor som ju bara stjäl kraft och energi. 
Det kan handla om att börja tänka; “Det finns inga dåliga känslor. Inte 
ens att må dåligt behöver vara en dålig känsla och jag behöver framför 
allt inte vara en svag och dålig människa bara för att jag just nu mår 
dåligt!”   
 
 
 



Tänk lagom 
Hur skall man tänka för att det skall vara bra? Är det bra att tänka 
mycket på bekymmer eller skall vi istället hålla oss till den svenska 
varianten med lätta och framför allt “lagom” tankar?  
 
Ibland möter vi föreställningar och olika råd som går i riktning mot att; 
“Tänk inte för mycket på Dina bekymmer. Du bara gräver ner Dig!”  
Eller; “Akta Dig för att sticka upp och tro att Du är något!” Den sista 
ingår i Jantelagen.  Den säger oss (påminner oss om) att vi inte skall tro 
att vi är något speciellt; “Tänk lagom! Ha inte för stora ambitioner!” 
 
Jantelagen kan förhindra utvecklandet av barriärbrytande mål. 
Föreställningen om att man inte bör tänka alltför högtflygande tankar och 
inte tro så mycket om sina möjligheter till att prestera något utöver det 
vanliga begränsar redan där ens möjligheter.  
 
Förebilder kan däremot bidra till att bryta negativ förväntan. Innan Björn 
Borg slog igenom och blev världens bäste tennisspelare så fanns det inte 
så många som bar på föreställningen om att det skulle vara möjligt för en 
svensk att bli bäst i världen i just tennis. Ännu mindre att denne svensk 
skulle dominera världstennisen under flera år framåt. Efter Björn Borg 
var detta plötsligt mycket mer möjligt, både i tennis men även i andra 
idrottsgrenar. Han hade visat vägen. Det som tidigare inte var möjligt var 
plötsligt den nya verkligheten. 
 
En seger i fotboll kan på samma sätt få en inverkan på våra tankar och 
föreställningar om vad som kan vara möjligt för oss själva att prestera. 
Det är därför som en stor idrottshändelse, en seger, också blir så 
betydelsefull för var och ens vardag. Den visar på möjligheter och kan på 
detta sätt vara motivationsskapande. Ett barriärbrytande mål kan fungera 
på ungefär samma sätt. Det här målet är mitt eget, personligt utformade. 
Det handlar inte i första hand om prestation utan det kan vara ett mål 
som är formulerat i en lustfylld bild såsom; “En dag kommer jag att vara 



barnläkare. En mamma kommer att komma fram till mig och ta min 
hand. Hon kommer att hålla kvar min hand och titta mig i ögonen medan 
hon säger: “Tack för att Du räddat min son! Han har överlevt bara tack 
vare Din hjälp!” Jag ser denna bild framför mig och tänker då: “Wow 
vilken häftig grej.” Denna bild, mitt personliga barriärbrytande mål, ger 
mig lust och kraft. Den är ofta så stark att även omgivningen märker av 
den. Ofta syns ett tydligt leende på läpparna hos den som just fångat ett 
häftigt, barriärbrytande mål.  
 
Vägen till nya föreställningar om nya möjligheter ligger inte i att tänka 
lagom eller ens realistiskt. Förnuft och logik räcker ofta inte till att 
motivera till stordåd utan det krävs starka och positiva känslor.  
 

Några myter i tänkandet 
Finns det tankar som kan anses vara finare än andra och finns det fula 
tankar? Det finns en speciell egenhet, hos oss människor, som säger att 
de tankar som vi bestämmer att de skall vara förbjudna de kommer också 
att uppta en stor del av vårt tänkande. Föreställ dig att du blir uppmanad 
att under en hel dag inte alls tänka på rosa elefanter med blåa prickar på. 
Innan uppmaningen var det förmodligen så att du inte alls tänkte på 
sådana elefanter.  När du sedan fick fokusera på sådana elefanter (rosa 
med prickar på) samtidigt som du uppmanas att inte tänka på dem ja vad 
händer då? Ta en minuts paus och koncentrera dig på att INTE tänka på 
dessa besynnerliga rosa elefanter med sina blå prickar…………………. 
 
Välkommen tillbaka! Hur var det att inte tänka på dessa färgade 
elefanter? Var detta möjligt? De flesta av oss blir oerhört upptagna i 
tankarna av att just tänka; “Jag får inte tänka på rosa elefanter med blåa 
prickar på!” Dessa tankar kommer att fylla en stor plats i det medvetna 
tänkandet och därmed störa annat som egentligen borde vara viktigare att 
tänka på. 
 



Om man tänker att det finns tankar som är finare än andra (att det finns 
fula tankar) så kommer man förmodligen också att bli påverkad av detta. 
Man kommer att tänka ännu mer på dessa fula tankar, för att försöka 
hålla dem borta. När man sedan upptäcker att man inte klarar uppgiften 
så läggs ofta inte skulden på att man valde en felaktig strategi. Istället så 
tänker vi; “Jag är inte bättre än mina fula, hemska tankar! Jag är 
missunnsam, avundsjuk och elak. Sådan är jag och det går inte ändra 
på!” 
 
Om man, omvänt, inte blir så rädd för att tänka elaka tankar så kommer 
man i slutänden inte heller att bli så upptagen av dem när de dyker upp. 
Istället kan man tillåta sig att tänka; “Vad avundsjuk jag är på honom 
som är så framgångsrik, snygg och rik!” Elaka tankar bärs lättast med 
elegans. Då blir det bättre och det känns dessutom lättare att bära dem. 
 

Vanans tankar, omhuldade tankar 
Vanans makt är stor. Vi gör som vi brukar, inte bara i handling utan 
likafullt i tankarna. Vad händer om man är van vid att fokusera på 
svårigheter? Plötsligt en dag är det kanske så att det mesta i livet 
fungerar rätt väl. Man har en partner som man älskar och älskas av. Man 
har ett ganska trevligt jobb med en någorlunda hygglig lön. Man har 
vänner. Om man är van vid att fokusera på svårigheter så kan denna vana 
ligga och lurpassa. Man kan hjälpa vanan på traven genom att börja 
tänka; “Så här bra är det inte möjligt att ha för evigt. Kanske är det 
möjligt för andra men inte för mig!”.  Dessa tankar kan vara början till 
en negativ påverkan där vi alltmer fokuserar på katastrofer och 
misslyckanden. Detta kan självklart bli en självuppfyllande profetia som 
kan sluta i tankar såsom; “Där ser Ni! Förr eller senare går det åt 
helvete. Det är inte menat att jag skall lyckas, eller förbli evigt lycklig. 
Jag är nog en sådan där förlorare som ingen innerst inne vill ha!”.  
Detta kan vara början på ett händelseförlopp där det faktiskt kommer att 
gå åt helvete. 
 



Livet handlar inte bara om att se till att man har det bra. Man måste 
också lära sig handskas med egna inre uppfattningar om att man inte har 
rätt till ett riktigt bra liv. I praktiken innebär detta att man alltid måste 
vara observant på de tankar inom en själv, som är avsedda att ifrågasätta 
och omkullkasta lyckan som man upplever.  
 
Börjar Du tillåta Dina tankar att längta bort? Att drömma om en ny 
relation? Att drömma om ett nytt liv? Dessa tankar kan naturligtvis vara 
mycket relevanta om man inte har det bra i sin nuvarande relation men 
om de fortlever år ut och år in så blir de ett livsmönster som kan hindra 
en från att utveckla och ha det bra i det som man har. De utgör helt 
enkelt käppar i hjulet som hindrar mig från att fullt ut få njuta av ett gott 
liv och en god relation som jag redan har. Därmed uteblir också min 
upplevelse av förnöjsamhet i tillvaron. 
 
Somliga har en egenhet att göra saker sämre när det är bra. Det är på 
detta sätt som de identifierar att det var mycket bättre innan allt bråk 
startade. Efter ett storbråk startar sedan den långa resan fram mot det där 
målet när allt är så där riktigt bra igen men då är åter risken stor för nya 
bråk. 
 
Man måste jobba med sina vanor. Både de goda och de dåliga. Dåliga 
vanor är lätta att få men det tar som regel mycket längre tid att utveckla 
de goda. 
                                                                                                                                                       

Hoppet och trons kraft 
Det som man tror på brukar också fungera. Detta är en enkel men 
verksam livsprincip.  Placeboeffekten är väl känd. Vi vet idag, från 
medicinsk forskning, att tron på att en behandling, eller tablett, skall 
hjälpa står för upp emot 30 % av tillfrisknandet.  
 
Om vi befinner oss i svårigheter så kan ett hopp få oss att tänka att;  “Jag 
kan nog ta mig ur dessa svårigheter! Det finns en väg ut ur allt detta 



svåra.” Svårigheter blir mer uthärdliga när man vet att de kommer att 
existera under en mycket begränsad tid. Omvänt, om jag vet att de 
problem som jag möter just nu är början på något som kommer att bli 
värre så är det också lätt att tänka; “Det är kört! Det här kommer jag 
aldrig att härda ut. Jag orkar inte!”  Förmodligen blir detta sedan också 
en självuppfyllande profetia. 
 
Om du står inför ett problem som du uppfattar som övermäktigt kan det 
vara vettigt att börja med att tänka; “Hur stor chans tror jag att jag har 
att lösa problemet?” Om mitt svar blir 90 % chans så indikerar svaret att 
jag uppfattar att problemet kommer att klaras av, med mycket stor 
sannolikhet. Om jag, däremot, svarar att jag upplever att det är högst 25 
% chans att jag löser problemet då har jag plötsligt två problem. Det 
ursprungliga problemet samt det andra som handlar om min brist på 
tilltro till att  jag kan lösa problemet. Det andra problemet måste jag 
möta på ett aktivt sätt för att inte hamna i svårigheter där mina två 
problem även genererar nya svårigheter. Jag behöver ställa mig själv 
frågan; “Hur kan jag höja chansen att jag skall kunna lösa problemet? 
Vad skulle behövas för att till att börja med öka mina chanser från 25 till 
30 %?” I slutänden strävar vi efter att, mentalt, höja chansen att lyckas 
till minst 50/50. Detta utgör den magiska gränsen, jämvikten mellan 
negativa och positiva tankar.  
 
Ta inte för stort steg i tänkandet! Om du tänker att du genast vill höja 
chansen för att lyckas från 25 % till 90 % så kommer du troligen att 
misslyckas. Steget är så stort att du troligen sedan kommer att tänka;  
“Det är klart att detta inte är möjligt att lösa! Troligen finns det inte ens 
25 % chans att klara av problemet. Det rör sig om i bästa fall 10 % 
möjlighet.”  
 
Att ta för stora steg i en förändringsprocess kan få motsatt effekt. Det 
kan snarare leda till att man i ännu mindre grad än tidigare tror på sina 
möjligheter att lösa problem som uppstår.  
 



När man står inför ett stort och viktigt problem kan det vara viktigt att 
söka finna ut vilken uppfattning man själv har om sina möjligheter att 
lösa problemen. Man kan använda en 10 gradig skala där “10” står för att 
man är helt övertygad om att det kommer att lyckas medan en skattning 
på nivå “1” står för att man är helt övertygad om ett misslyckande. 
Självklart går det lika bra att använda sig av 0-100, gärna angett i 
procent. Vill man så kan man bortse från siffrorna och istället rita en 
linje som istället anger om det är liten eller stor chans att man kommer 
att lyckas. Detta visar man genom att sätta en markering på den plats på 
linjen som överensstämmer med vad man tror. 
 
När man anger mer än 5 på en 10-gradig skala eller mer än 50 på en 
skala från 1-100 så betyder detta att tron på att man kommer att lyckas 
väger över. Detta är en bra första början när man skall lösa problem. Det 
handlar helt enkelt om att tydliggöra för sig själv vilken uppfattning man 
har om sina möjligheter att lösa specifika problem. Metoden fungerar i 
smått och i stort men får störst effekt när man skall handskas med de 
riktigt stora utmaningarna. Det kan synas onödigt att lägga ner tid på att 
fundera över hur vi uppfattar våra chanser att lyckas men vi vet samtidigt 
att vad vi tror om våra möjligheter kommer att påverka resultatet. 
 

Viljemässiga tankar 
Posse est velle – vilja är att kunna. Är det så också med tänkandet? 
Man tänker det som man vill tänka? Vem styr mina tankar? Vem bär 
ansvaret för tankarnas innehåll? Detta är en till synes trivial men likväl 
avgörande fråga. De flesta skulle förmodligen säga med självsäker 
stämma  att; “Det är klart att mina tankar är mina egna. Vems skulle de 
annars vara?” När man hamnar i svårigheter blir det dock ofta inte lika 
enkelt, lika självklart. Det kan vara svårt att förstå de negativa tankar 
som man då översvämmas av. Ännu svårare kan det vara att förstå och 
acceptera att jag själv skapar dessa tankar på alldeles egen hand. 
 



Vägen till ett lyckligare liv, där positiva tankar väger över, går via eget 
ansvarstagande för sina tankar. När man upplever att man mestadels styr 
sina egna tankar så har man redan där gjort halva jobbet mot en 
förändring. Det är just upplevelsen av att kunna påverka som blir 
avgörande, och denna behöver inte ens vara 100 % sann. Det är känslan 
av att ha tagit steget bort från att vara ett “offer”, utan möjlighet att 
kunna påverka, som blir avgörande. 
 
Negativa tankar är dock inget att bara förringa! Vi kan lära oss något av 
dem, men blir de för starka, för dominerande över vårt liv, så blir vi 
också styrda av dem. Vi kommer då att uppleva oss själva som ett offer 
för egna tankar. 
 
Kan man genomföra precis allt som man vill? Det något provocerande 
svaret skulle kunna bli; “Ja, det mesta är möjligt att genomföra om man 
bara vill något tillräckligt starkt!” Samtidigt är det självklart så att man 
inte kan förverkliga alla sina önskningar. Men någon av dem borde vara 
möjlig att förverkliga. Oftast kräver detta uppoffringar och prioriteringar. 
Värdet av våra bästa tankar och känslor kan mätas utifrån vad vi är 
beredda att offra för att uppnå i form av nya känslor och tankar.  
 
Om man tänker att; “Jag önskar så starkt att jag hade mycket mer 
pengar!” men samtidigt inte är beredd på uppoffringar och hårt arbete så 
blir den goda önskan bara en negativ upplevelse som bekräftar att;  “Det 
är inte möjligt för mig att bli rik! Men kanske för andra.” När det är som 
värst så kan detta bli en modell för att piska sig själv på ryggen. 
Efterhand så kommer det att göra rejält ont. Men man vänjer sig vid 
piskan. Man vänjer sig vid att inte kunna uppnå sina önskningar och då 
kan det till och med verka lite lindrande för kropp och själ med smärtan 
som man åsamkar sig själv med piskrappen.  
 
“Vilja är att kunna” betyder egentligen att om jag vill något väldigt väl 
så kan detta bli möjligt. Dock inte utan hårt arbete och uppoffringar och 
det vet framförallt de som nått framgång. 
 



Förberedda  tankar 
Det finns ett talesätt som säger oss; “Man kan inte gå över floden 
förrän man är framme vid den”. Detta är självklart sant men det är också 
ofta sant att man kan förberedda sig för det som komma skall. 
 
För en tid sedan träffade vi en man, Linus, som var paniskt rädd för att 
framträda offentligt. Att själv föreläsa var något av det värsta han kunde 
tänka sig. Upplevelsen delar han med många människor. Denne unge 
man hade precis kommit in på en eftertraktad ekonomutbildning på 
Universitetet. Redan första dagen, vid uppropet med de andra 
studenterna, erhöll han sitt schema för läsåret. Snabbt ser han då att de 
skall ha “Företagsspel” lite längre fram på terminen. Han ser genast, 
framför sig, hur enormt jobbigt detta kommer att bli och förstår att han 
kommer att få spela ett rollspel där massor av andra sitter och tittar på.  
 
Informationen om “Företagsspelet” förmörkar under de närmaste 
veckorna Linus tankar och känslor på ett sådant sätt att han allvarligt 
funderar på att avbryta studierna. Efter tre veckors lidande hamnar han 
en dag tillsammans med några studenter, i en fikapaus, i ett samtal som 
råkar handla om just det stundande “Företagsspelet” på kursen. En av 
studiekamraterna berättar för en annan att han varit med om detta spel 
vid ett tidigare tillfälle. Han berättar att det inte alls handlar om rollspel 
utan att det snarare är en avancerad variant av sällskapsspelet 
“Monopol”. Linus, som lyssnat intensivt på samtalet, tvivlar på att det 
kan vara som kurskamraten berättar. Han säger dock inget utan tänker 
desto mer. Han är fortfarande övertygad om att det kommer att handla 
om ett avancerat rollspel där han skall tvingas att agera som skådespelare 
inför publik. Därmed fortsätter Linus att oroa sig för det spel som skall 
komma längre fram under terminen. Efter ytterligare några veckor blir 
det så dags för det fruktade “Företagsspelet”. Det visar sig då att 
kurskamraten haft rätt. Det blev aldrig något rollspel, aldrig något 
skådespeleri, vilket betydde att han använt massor av energi till att oroa 
sig för något som aldrig blev som han fruktat.  Han skulle naturligtvis ha 



kunnat söka informationen om “Företagsspelet” redan när han fick 
schemat.  
 
Det skulle ha kunnat vara möjligt att han hade rätt i sina fantasier, att de 
skulle ha rollspel, men då skulle han ha kunnat förberedda sig på detta på 
ett mer meningsfullt sätt. I detta fall så var det värre än så. Linus hade 
oroat sig helt i onödan! 
 

Tankar  i  trans 
Tankar i trans kan bli uttryckta i en rastlöshet utan fokus och blir då ett 
lidande. De kan också uppstå i en transliknande fokusering som då kan 
leda till ökad kreativitet och nytänkande. 
 
Vad är då tankar i trans? Är det något som bara kan uppnås via 
meditation eller finns det andra vägar? Egentligen befinner vi oss i trans 
betydligt oftare än vi tror. Varje gång som vi låter tankarna flyta fritt, 
kanske medan vi låter blicken vila på något, så går vi in i ett 
transliknande tillstånd. Ett gott tillstånd i trans känns igen i det att vi 
upplever att tankar flyter utan krav och ansvar. I det goda transliknande 
tillståndet får man kontakt med möjligheter. Man får goda tankar och 
idéer och det genererar god energi. Det paradoxala är dock att fokus i 
transtillståndet inte ligger på att skapa stora tankar. Tvärtom handlar det 
mer om att släppa tankar som virvlar förbi och som pockar på 
uppmärksamhet. 
 
Hur är då vägen till trans? En väg kan vara att starta med att inte tänka på 
något speciellt. Detta gör att ingången till “transtänkandet” inte blir så 
kravfyllt. Det handlar ju inte om att prestera utan att i första hand “släppa 
tanken fri”. I terapeutiska sammanhang omnämns detta idag ofta som 
“mindfullness”. I grunden handlar det om att stanna kvar i nu-
upplevelsen och lämna tankar från dåtid men även de som handlar om 
framtiden. Det allra viktigaste blir att stanna upp i nuet och fånga detta i 
kravlöst upplevande av känslor och tankar inom sig själv. Det handlar 



om medvetenhet och att uppmärksamma nuet dvs. det som inträffar just 
nu inom en själv eller i den näraliggande omgivningen. En väg kan vara 
att spela bordtennis med sina tankar. Varje gång det kommer en ny tanke 
så släpper jag fram den men när den är tillräckligt nära så slår jag lugnt 
och säkert bort den från mitt medvetande. Tankarna blir som 
bordtennisbollar och mitt redskap för att slå bort dem blir mitt racket. En 
utmaning, eller hur? Vi kommer att återkomma till denna utmaning 
längre fram i boken. 
 

Eftertanken 

Våga leva och göra fel. Så skulle ett recept för ett gott liv kunna se ut. I 
grunden kan det handla om att aktivt söka en balans mellan dåtiden, 
nutiden och det som finns i tankar om framtiden. Om jag alltför starkt 
börjar grubbla över vad jag gjort eller hur det skall bli i framtiden så 
riskerar jag att bli sjuk.  
 
Naturen är ofta en säker källa för möjlighet till eftertanke. Det räcker 
med att stå på stranden vid ett dånande hav eller klättra upp på en kulle 
och låta ögat vila på bilder långt bort vid horisonten. Allt detta bidrar till 
eftertanke och hälsa.  
  Slutligen: 
    Det finns ingen annan tid än nuet, 
   denna tillspetsning av det som varit 
    och det som skall bli, av det ögonblick  
                    då droppen faller i vattenuret   (Jorges Luis Borges) 


