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C%&ink dig att Du kdnner Dig stark och uthallig. Vad &r det da for tankar

som fyller Dig? Det kan vara svarfingade tankar men det handlar
framfor allt om sddant som forstiarker kénslan av gladje; “Wow vilken fin
dag! En sddan underbar sol! Det kommer att bli en kanonfin dag! *“ Det
kan ocksd handla om gladjen Over nigot man klarat av, t.ex. en
uppkorning for korkort; “Vilken hdftig kdnsla! Nu far jag kora sjdlv med
min bil! Jag skall dka ner i stan och bara glida runt med bilen. Hdftigt!”

Tankar av gladje forstarker ofta upplevelse av att kdnna sig glad. Har
man haft tillrackligt manga sddana upplevelser 1 sitt liv s& kan man
dessutom sdga att; “Jag dr lycklig! Jag har haft ett jdttefint 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 gladje.



Nagon har sagt att lycka ar bra hélsa och daligt minne. Det ligger nagot 1
detta tillspetsade sétt att sammanfatta /ycka darfor att det kan bli sé att
daven om man faktiskt haft manga (en overvikt av) glada upplevelser 1
livet s minns man kanske bara de mest dystra, hemskaste eller de mest
fornedrande. I denna mening ar det patagligt att var forméga att uppfatta
olika saker frdn omgivningen ar hogst personlig. Vi ar selektiva 1 vara
upplevelser och 1 det som vi bestimmer oss for att minnas.

Positiva tankar skall inte vara ett idiottinkande. Det finns dock en
klassisk nidbild av det som man skulle kunna kalla for positivt (har
vansinnigt) tdnkande. Den handlar om en man som star fastklimd med
ena foten 1 en dorr. Man kan forsta att det gor fruktansvart ont men han
forsoker kamouflera sin oerhdrda smérta och ndr en annan person
passerar forbi och levererar en enkel fraga; “Kidmt foten?” D& svarar
den “klamde” mannen glatt och kédckt med ett leende pa lipparna;
“Jajamensan!”

Sunt tinkande handlar formodligen inte s& mycket om att “rycka upp
sig” och tidnka att allt ar positivt och okomplicerat. Det handlar inte
heller om traditionell sjédlvfortroendetraning. En sddan trining kan
snarare fa en motsatt effekt. Den kan leda till att man befaster
uppfattningen om att man inte dr sd bra, inte har sa bra sjilvfortroende,
trots all traning och dd finns det ocksé risk for att se sig sjdlv som ett
“omojligt fall”. Man ser sig dd som en som inte gér att paverka och
fordndra. Den trining man lagt ner for att fordndra har dd bara haft som
effekt att man ytterligare befédst uppfattningen om sina svarigheter. Den
har da, definitivt, varit mer skadlig 4n lyckosam.

En viktig fraga uppstdr. Kan man dverhuvudtaget fordndra sitt tinkande
och paverka sitt sjalvfortroende med “sjalvfortroende-traning”? Nej
knappast! Sddan trdning kan snarare befdsta den gamla och negativa
bilden av sig sjdlv. Vi skall nimligen hela tiden vara medvetna om att vi
manniskor, 1 forsta hand, alltid soker bekriftelse pd uppfattningar som vi
redan har inom oss sjalva. I detta avseende ar vi synnerligen
konservativa. En fordndring ar oftast forenad med stort tankearbete och



en god portion svett och mdda. Det ar s& den kénns igen. Inte enbart 1 ett
lattsamt och ytligt konstaterande; “Jag madste tdnka positivt!”

Ar det dd meningsfullt att 6verhuvudtaget prata om positivt tinkande?
Svaret skulle kunna vara att det beror pd. Vettigt och positivt tankande
handlar formodligen mest om ett sunt tdnkande som da framst ar ett
realistiskt tinkande dar man har forméga att se mojligheterna. Realismen
ligger 1 att se eventuella hinder men dndé inte missa de mojliga vdagarna
mot det mél som man satt upp.

Eva, en 35-érig sjukskoterska, hade mycket komplex over sig sjdlv och
sitt utseende. Hon fick radet att trdna sig att se sig sjdlv i1 spegeln och
tanka; “Jag dr snygg!” Radet ledde dessvirre till att hon blev mer
missmodig med om mojligt &nnu sdmre sjilvkénsla som foljd av att hon
inte riktigt kunde se det som hon forsokte tinka. Det var forst niar Eva
bestamde sig for att se hela sitt ansikte som hon upptickte att hon hade
ogon och en ndsa som hon faktiskt kinde sig ndjd med. Hur kan man da
vara sidker pd att man ar pad ratt vdag? I en bra och héllbar
forandringsprocess tar tankar och kanslor uttryck 1 en konkret handling.
Nya fardigheter kan stirka en positiv utveckling som 1 sin tur stiarker en
tanke under forandringen.

Ofta behover vi ocksd stod for minnet. Det &r inte sd att vi inte minns
men om vi har en forutfattad uppfattning om att vi, 1 vissa avseenden, ar
viardelosa sa kommer alla livshdndelser att passera genom detta filter.
Héndelser som bekréftar antagandet kommer att lyftas fram och
omhuldas. Vi ger dem en “hedersplats™ 1 hjdrnan, 1 minnet. Prioriteringen
leder till att vi framover lattare kommer 1 kontakt med dessa tankar. Om
de positiva tankarna, eller livshiandelserna, skall f& samma framskjutna
plats 1 minnet s4 maste man hjidlpa dem pa traven. De utgor ju svara
undantag pa det som vi egentligen tror pa. De ar dirmed inga “riktiga
sanningar”’. Man kan behdva tydliggora dessa genom att skriva ner pa
papper, 1 dagbok med beskrivning av hdandelse och datum. Allt detta bor
avslutas med den egna namnteckningen som bevis pa att man sjalv
skrivit ner handelsen.



Man skall inte inbilla sig att man kommer att komma ihdg positiva tankar
lika bra som de negativa! Kanske sager vi; “Jag skall trina mig i att
komma ihdg det positiva. ” Detta dr ingen bra vag! Den kan snarare leda
annu langre bort frdn en verklig forandring. Den kan leda till att vi i
framtiden, med dnnu storre kraft, befdster det icke funktionella om vi
sager (eller tinker); “Vad var det jag sa! Det blev ingen fordndring! Det
gick som vanligt at skogen! Det dr dndad ingen mening att anstrdanga sig
och forsoka fordndra sitt tankande. Jag dr helt enkelt misslyckad!” Da
vet vi att vi dr pd vég 4t fel hall. Vi soker helt enkelt bara bekréftelser pa
att det inte ar 1ont att forsoka fordndra.

Hitchcock sa en gang 1 tiden; “Man far inte lura mdnniskor! Om hjdlten
overlevt hela filmen sd fdar man inte ta livet av honom i slutscenerna. Dd
blir mdanniskor arga!” P& samma sitt bor man inte lura sina tankar. Om
man i grund och botten har mycket dystra tankar s fordndras dessa inte
av att man tranar sig 1 att tdnka positivt. Vagen till positivt tinkande kan
snarare vara den omvéanda. Man kanske behdver tinka dnnu mer pa det
negativa innan tankarna viander. For visst kan det verka provocerande att
man skulle kunna tro att dystra tankar skulle forsvinna bara for att man
trdnar sig p4 att vara positiv! Det kanske faktiskt finns en mening med att
mota sina dystra tankar? I alla fall till en borjan i ett fordndringsarbete.

Den som alltfor starkt fokuserar pa att tinka positivt kan framst som en
idiot med sina péaklistrade goda tankar. Det ar helt enkelt inte manskligt
att bara vara glad och positiv. Livet inrymmer betydligt fler nyanser. |
blombuketten med kanslor bor finnas minst sju sorter; glddje, forvdning,
intresse, rddsla, skam, ilska och ledsnad. Sju sorter precis som den
bukett som plockas till midsommar.

Vigen till fordndring av sitt tdnkande ligger formodligen inte 1 att
undvika det negativa! Vi skall gora tviart om! Vi skall omhulda och lyfta
fram det negativa. Det ar forst d4 som vi pa ett djupare plan ocksd ar
beredda pé att mota det positiva. Det finns formodligen ingen genvég till
detta! Flertalet av de som &nda forsokt gena har istéllet fastnat i en
overtygelse att det inte dr 10nt att forsoka fordndra.
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@nnan Du bestammer Dig for att dstadkomma en fordndring 1 ditt liv

bor Du stilla Dig en viktig friga; “Har jag ndgot att forlora pa att
fordndra mitt liv?” Aven om allt pekar i riktning mot att jag har allt att
vinna pd en fOrdndring sd blir fridgan avgorande och viktig. All
forandring, dven uppenbart positiv, har ett pris. Nar man har identifierat
det pris som man maste betala for en fordndring och aktivt tagit stdllning
till detta s minskar ocksa risken for bakslag.

Anders, montor, har alkoholproblem sedan flera ar tillbaka. Han skoter
sitt arbete trots problemen men pd hemmaplan drar han sig undan och
dricker aktivt storre delen av sin ledighet. Han ar ensamstaende med
Filip, 15 &r. Sonen har en ldngre tid fatt ta stort ansvar for allt 16pande
arbete 1 hemmet. Han skdms for sin faders drickande och gor allt for att
dolja effekterna for omgivningen. En dag blir situationen ohallbar for
Anders. Han ar pd vig att forlora jobbet efter att ha kort berusad och
blivit av med korkortet. Han soker aktivt hjdlp for sina alkoholproblem.
En lang modosam forandringsprocess ar darmed inledd. Efter en tid
kommer Anders 1 kontakt med gamla problem som delvis blivit dolda 1
alkoholruset. Plotsligt far han kontakt med sina svérigheter att umgas
med andra minniskor. Han far kontakt med all gammal radsla och angest
sé fort han, 1 nyktert tillstdnd, skall umgéas med andra. Vagen ar plotsligt
inte helt enkel. Tidigare kunde alkoholen hjidlpa honom att hdlla &ngesten
pa avstdnd. Sonen Filip ar sjdlvklart glad och littad 6ver att fadern nu
antligen arbetar aktivt med att bli av med sitt drogberoende. Samtidigt
moter han nya sidor hos Anders. Ifrén att ha varit en franvarande fader sa
ar han nu plotsligt en pappa som aktivt foljer Filip och stiller krav pa
honom 1 olika situationer. Filip uppfattar honom som lite for petig. Han
tycker att fadern lagger sig 1 for mycket. Han har ju klarat sig, och
familjen, 1 flera &r medan fadern drack!

All forindring har ett pris. Aven dir vi ser att vinsterna med en
forandring ar uppenbara. Darfor racker det inte att bara konstatera att;



“Det dr klart att jag har allt pa att vinna pad en fordndring! Jag kan inte
hitta ndagra nackdelar!” Sjilvklart dr detta inte sant. Om det inte funnits
nagra nackdelar med en fordndring sd borde man stilla sig fragan;
“Varfor har dd inte denna fordndring redan skett?”

Starta inte ett viktigt fordndringsarbete utan att atminstone plocka fram
ett par nackdelar med att forindra. Arlighet leder oftast till firre trista
bakslag. Den okar snarare mojligheten till en verklig forandring. Det ar
helt enkelt viktigt att ta de negativa tankarna pd storsta allvar. Att
daremot drunkna 1 dystra tankar harror sig mer till sjalvpligeri och
tillgodoser framst behovet av sjalvomkan; “Det dr fruktansvdrt synd om

mig!” Detta dr en annan historia som vi aterkommer till lingre fram i
boken.

Gudngstankar

%l’ overgar en god vana till att bli tvang? Ett enkelt, inledande svar,

skulle kunna vara att nir man inte ldngre ser en valmojlighet da overgéar
det goda till att bli tvingande. Den visar sig 1 det Odesmaittade
konstaterandet; “Om du inte rdknar ett visst antal gdnger eller tvittar
hdnderna exakt tre gdnger i foljd sa kommer ndgot fruktansvirt att
hdnda ndagon av dina ndra och kdira!”

De flesta som har tvangstankar dr kloka nog att forsta att tankarna inte ar
relevanta. Trots det far de svart att bryta och utmana tvanget. Man kan t
o m uppleva det som bekvdmare att vara foljsam mot tvinget och vilja
att tvitta sig tre ganger direkt istdllet for att handskas med den oro som
kan finnas kvar 1 timmar om man skulle lata bli.

De flesta tankar dr av det slaget att vi kan siga: “Man vet vad man har
men inte vad man kommer att fa.” Aktivt arbete med att bli av med
tvangstankar och tvangshandlingar (de hidnger ofta samman med
varandra) kan ibland leda till tomhetskdnslor. Om man har haft starka,

tvingande tankar under aratal s blir det ofta forenat med en konstig



kénsla nér tvdnget minskar. Man far mera tid 6ver till annat men ar ovan
vid att fylla det med nigot annat innehAll. I vissa fall kan detta t o m leda
till att man aktivt soker situationer diar gammalt tving éter kan vackas till
liv. Man soker upp situationer, eller tankar, som kan “trigga”
tvangstankar och tvangshandlingar.

Att man viéljer att vacka gammalt tvang till liv igen kan verka
besynnerligt men vittnar starkt om vilken betydelse vdra gamla vanor
kan fa, dven de diliga. Det tar helt enkelt ldng tid att skaffa sig nya
varaktiga vanor. Starten ligger i forsta hand 1 att trina sig pa att fokusera
(béde 1 tanke och handling) péd det som é&r konstruktivt. Det ar darfér som
det ocksa blir viktigt att forbereda sig pd de konstiga tankar och kénslor
som trader fram nér tvdnget minskar.

Att ta ett extra varv runt spisen for att kontrollera att den ar slikt, eller att
kdnna en extra gdng pad dorren sd att man blir dvertygad om att man
verkligen 1ast den dr ménskligt. Det 4r t o m vanligt att vi gor sd. Att det
samtidigt inte dr tvingshandlingar marker vi pa det sittet att vi aktivt kan
bestdmma att vi inte skall kontrollera en gang till. Detta ar “kvittot” pa
att man inte blivit en slav under tvingande tankar och handlingar.

Stressade tankar

Vr i gasar maximalt och samtidigt bromsar sd leder detta

ovillkorligen till stress. Vid stress vinds ofta positiv kraft till ett farligt
vapen riktad mot sig sjialv. Kraften kan rent av vara dodlig! Stress
uppstar framfor allt 1 ett spanningsfdlt mellan vara forvantningar och
onskningar och faktiska mojligheter. Konkret kan detta ta sig uttryck 1 att
det uppstar ett spianningsfalt mellan krav och handlingsfrihet. Det kan
vara frdga om antingen stora inre krav eller konkreta forvintningar fran
omgivningen som krockar med begriansade mojligheter att forverkliga
och utveckla det som man onskar. Det uppstar dé ett glapp mellan de mél
som man sétter upp (eller som man later andra séitta upp) och de medel



som man har till buds for att nd malen. Nar det 4r som mest extremt sa
forsoker man nd manen med cykel.

Ar stress skadlig? Det finns inget generellt svar p en sidan friga. En
viss form av aktivering, fokusering pa ett arbete, en uppgift ar sjalvklar
och nédvandig. Problem uppstér framst vid varaktig frustration och déir
det inte sker ndgot ordentlig dterhdmtning. Alarmsignaler visar sig da
ofta 1 somnproblem, svérigheter att koppla av. Nar helgledigheten inte
langre racker till for att koppla av och ladda om da ar detta ett mycket
allvarligt varningstecken!

En god somn dr nodvindig for ett psykiskt och fysiskt vilbefinnande.
Redan efter en tids somnloshet, somnbrist, brukar allvarliga symtom visa
sig. Man blir mer irritabel, mer kénslig for ljud och ljus, far svérare att
koncentrera sig, tappar latt den roda trdden 1 det som man gor och
upplever att man blir allt simre pa att minnas, att komma ihdg. Det som
ar annu virre ar att man forlorar sin kapacitet att forstd, att kinna nagot
for andra ménniskor. Tilltron till sig sjdlv och framtiden brukar ocksa
svikta betinkligt.

Idag vet vi att det inte racker med att tycka om sitt arbete. Detta ar inte
nagot skydd mot att ga 1 viggen. Tvart om. Nir man verkligen trivs med
sitt jobb sd finns det ocksd en stor risk for att man jobbar for ldnge, har
for ldnga arbetspass, och dven tar med sig arbetsuppgifter hem. Arbetet
blir d& dven ens hobby.

Vi minniskor dr forvisso gjorda for att arbeta men behover ocksa koppla
av. Vi behover framfor allt fylla livet med upplevelser som inte bara ar
krav- och ansvarsfulla. Vi behéver bli ompysslade. Detta ar ett
grundldaggande méanskligt behov som man, om man inte har det, bor hitta
former for att fa tillgodosett. Det handlar da inte 1 forsta hand om att bli
liten och hjilplos (vilket naturligtvis ockséd kan vara skont) utan mer om
att koppla av. Det handlar dock 1 forsta hand inte om att gora ingenting
sasom att sova och slotitta pa tv. Det handlar 1 storre utstraickning om att
fylla livet med goda upplevelser, fina tankar och kénslor utan krav pa



ansvar och kontroll. Tillimpad avslappning eller meditation kan vara en
hjalp pa véagen for den som har svért med att koppla av.

Undrar du 6ver om du har forméga att koppla av tillrackligt mycket? Om
du ofta vaknar mitt 1 natten och forsoker 16sa problem sd ar detta en
varningssignal. En annan kan vara att du inte langre hinner vila ut pa
ledigheterna, over helgen, eller att du ar lika trott niar du stiger upp som
ndr du gick och la dig. Andra borjar “synda” med att hoppa 6ver lunchen
och kaffepauserna bara for att hinna med mer.

Om ditt liv styrs av ett stort antal “MASTE” s 4r Du definitivt i
farozonen; “Jag mdste hinna....Jag madste gora.....Jag maste!” Det finns
saker som man maste gora men det mesta 1 livet dr sddant som man
definitivt inte maste gora just nu, just idag, denna vecka. Att syssla med
att hela tiden tdnka p& vad man madste gora, maste tinka pa, kan gora
livet till ett helvete. Det blir en form av sjalvplageri dar en battre 10sning
pa problemet skulle kunna vara att istillet g& ut pé ett torg och dér piska
sig sjalv pd ryggen som straff for allt som man inte hunnit med. Ett
piskrapp, som straff, for varje sak som man inte avslutat 1 “ratt” tid.

Finns det saker som stressar s& dr det en bra vdg att arbeta med att
identifiera vad det handlar om. Nista steg blir att allvarligt fundera over
hur jag kan fordndra den situation (eller person) som stressar. I
extremfall maste jag vara beredd att halla mig borta fran det som inte ar
bra for mig.

En viktig sak som skiljer de som mar bra fran andra ar just detta att de
ofta har en god férmaga att identifiera vad som dr bra for dem. Darmed
kan de aktivt vilja bort sadant (inklusive andra personer) som paverkar
dem negativt.



@et finns manga psykologer som péa allvar menar att psykisk obalans,

overhuvudtaget, hiarstammar fran brister 1 hanteringen av rddslan. Det
brister inte bara i fokuseringen pd just rddslan och &ngesten utan det
brister ocksd 1 fokuseringen pa de negativa tankar som framkallar
rddslan. De som har angest har dessvérre blivit experter pa att framkalla
rddsla och éngest. Daremot dr det ofta betydligt svarare, och mer ovant,
att tinka; “Jag kan framkalla tankar, kdnslor och bilder som kan
motverka min rddsla och dngest” Kan det vara sa att man ar si van att fa
angest att andra, kanske positiva, kianslor kdnns ovana? Ja, att leva med
kronisk ridsla tar pa krafterna och kan leda till att man far svart att leva
ett normalt liv. Normalt sétt 4r det sd att om en fara kvarstar over lang
tid, dven obetydlig fara, sd har var hjirna utvecklat ett satt si att vi kan
leva relativt normalt genom att vi blir habituerade. Vi vénjer oss helt
enkelt vid en viss form av fara dven 1 en 1 ovrigt stressfylld miljo. Om vi
inte kan bli habituerade s& kommer riddslan att forstora vart liv. Den
kommer att genomsyra varje upplevelse och dirmed ocksé begriansa oss.

Att inte alls uppleva rdadsla kan ocksd bli ett allvarligt problem.
Psykopater kanner allt for lite rddsla och deras handlingar begriansas inte
av angest eller skuld och skam. De gor vad de vill och tar for sig om de
inte blir hindrade 1 sin frammarsch. Vid psykopatiska storningar dr det
framfor allt den primitiva aggressiviteten som inte kan kontrolleras. De
har inte problem med att kontrollera dngesten. De kanner helt enkelt
ingen angest.

Nar det ar som bést kan vi njuta av att bemaéstra var radsla. Driften kan
vara sa stark att vi frivilligt soker oss till skriackfilmer eller besoker
farliga platser. Aven hir forekommer en habituering dvs. vi vinjer oss
vid skrimmande situationer som vacker rdadsla. For att f& samma
kanslointensitet 1 att tygla sin radsla maste man efterhand ofta hoja
graden av skrick, valdsamhet och risktagande.



Ddiottankar

@m man somnar som idiot s& kommer man ocksa att vakna som idiot.

Vi ar helt enkelt vara tankar, 4ven pa natten nér vi tror att tankarna vilar.
Om man somnar med tankar om att morgondagen kommer att bli hemsk
s& kommer uppvaknandet med stor sannolikhet ocksd att bli som man
trott. Tankarna tar oss pa allvar och vi maste darfor vara forsiktiga med
att vicka negativa tankar om vi inte menar absolut allvar med dem.

Om vi hela tiden, 1 olika situationer, bekraftar oss sjdlva 1 att vara dum,
ointelligent och inte lika duktig som andra sd finns det stor risk att just
dessa tankar kommer att genomsyra hela tillvaron. De blir till en
sjalvuppfyllande profetia. Var darfor radd om Dig sjdlv och forsok
vinnldgga Dig om att tdnka sunda tankar om Dig sjélv.

Det finns nigra klassiska socialpsykologiska experiment bl.a. frén 70-
talets England dar forskare gick in i1 skolklasser och 1 dessa gjorde
begavningstest pa individniva. Presentation av resultat frdn testerna
gjordes sedan 1 klass. Man pekade, helt slumpmassigt, ut de 1 klassen
som var mest begdvade. Man brydde sig inte alls om resultaten fran de
begavningstest som eleverna genomgatt och niar man foljde upp eleverna
efter ndgra ar visade det sig att de elever som pekats ut som mest
begavade nu ocksa var bland de mest framgéngsrika (vilket de inte alltid
varit frin borjan).

Tankens skapande kraft dr allmédnt kdnd men vi kan ofta ocksa tala om
dess nedbrytande kraft. Har vi idéer kring att det kommer att gd at
helvete s gor det sdkert ocksa det! Ibland har man anledning att tro, och
oroa sig for svérigheter men oftast leder det bara till att man far
genomlida dessa minst tva ganger.



Soag/.mwtan/wm

CVad ar sorg och vad ar depression? En deprimerad persons tankar

kdnnetecknas av ytterst negativa, dystra tankar om sig sjdlv, sin
omgivning och sin framtid. I grunden finns det en stark overtygelse om
att ingen 1 hela virlden kan hjdlpa honom, allra minst han sjdlv. Av
denna anledning kan han inte heller forestdlla sig en skimrande och
hoppfull framtid.

Vad gor man da? Jo, vanligtvis grubblar man mycket dver det som har
varit. Det dr ett garanterat sdkert sdtt att undvika positiva tankar om
framtiden. Man kan sdga att kompassen, hos dessa personer, inte langre
ar instilld pd det som komma skall utan den pekar istillet mot forfluten
tid. Tankar om détid bekréftar 1 vérsta fall bilden av en person som éar
ledsen, ja rent av deprimerad och det dr darfor som han/hon ocksd har sé
svart for aktivitet 1 nuet. Samtidigt som vi vet att just aktivitet ar forsta
steget ut ur en depression.

I en depression har man vanligtvis mycket svért for att téinka klart. Annu
svarare blir det dirmed att aktivera kropp men &dven intellekt. Man
hamnar latt 1 en ond cirkel dar depressionen hindrar en frdn att gora
nagot, samtidigt som man framfor allt behdver bryta depressionen genom
att just gora nagot.

Det dr 1 aktiviteten som intellekt och goda tankar fir ndring. Man
behover f4 mer energi sd att man darmed har ork att tdnka battre tankar
om sig sjdlv, sin omgivning och sin framtid. Det paradoxala ar att man
maste fokusera pa situationer som 1 ndgon form ger lust. Det handlar
ndstan bokstavligt att bli barn pd nytt och “leka” utan krav pé prestation
eller speciell inriktning. All aktivitet ar bra! Detta betyder inte att man
helt skall sluta vara observant pa negativa tankar. Det ar viktigt att man
forst identifierar dessa, men samtidigt fir man inte hindras fran att gora
olika saker darfor att man tycker att det ar;



For barnsligt!
Onodigt!
Dyrt!

Sjukt!
Ohdlsosamt!

Ménga som ar deprimerade vet inte att de dr det. Manga drar sig ocksa
for att soka hjdlp. Kanske soker de istéllet for sémnproblem, dtstorning
eller koncentrations- och minnesproblem. Att soka for fysiska
sjukdomstecken kan ibland vara littare én att saga till sig sjalv; “Jag har
tappat lusten! Jag har tappat hoppet och gatt vilse i tomhetskdnslor. Jag
dr deprimerad!”

Mins depression dr ofta speciellt svar att identifiera, for dem sjidlva men
aven for omgivningen. Méanga kan vara 6ppet ilskna och avstandstagande
och det kan vara svart att forstd att bakom all denna argsinthet doljer sig
en djup sorg, tomhetskinslor och depression.

Hos manga deprimerade méanniskor produceras onormalt h6ga méangder
av  hormonet cortisol. Denna har en nedsittande effekt péa
immunforsvaret och dirmed blir man ocksi mer sarbar och utsatt for
infektionssjukdomar. Ett nedsatt immunforsvarssystem kan ocksa oka
risken fOr cancer.

Martin Luther lar en gang ha sagt; “Tunga tankar for med sig fysiska
sjukdomar.” Forsta steget 1 ett fordndringsarbete kan vara att mota och
hantera sina skuld- och skamkénslor som ju bara stjil kraft och energi.
Det kan handla om att borja tanka; “Det finns inga daliga kdnslor. Inte
ens att ma daligt behover vara en ddlig kinsla och jag behover framfor
allt inte vara en svag och dalig mdnniska bara for att jag just nu mar
daligt!”



Bink lagom

%r skall man tinka for att det skall vara bra? Ar det bra att tinka

mycket pd bekymmer eller skall vi istédllet hélla oss till den svenska
varianten med létta och framfor allt “lagom” tankar?

Ibland mdéter vi forestillningar och olika rdd som gar i riktning mot att;
“Tdnk inte for mycket pa Dina bekymmer. Du bara grdver ner Dig!”
Eller; “Akta Dig for att sticka upp och tro att Du dr ndgot!” Den sista
ingar 1 Jantelagen. Den sdger oss (paminner oss om) att vi inte skall tro
att vi dr ndgot speciellt; “Tdnk lagom! Ha inte for stora ambitioner!”

Jantelagen kan forhindra utvecklandet av barridrbrytande madl.
Forestillningen om att man inte bor tinka alltfor hogtflygande tankar och
inte tro s mycket om sina mojligheter till att prestera nagot utover det
vanliga begriansar redan dir ens mojligheter.

Forebilder kan daremot bidra till att bryta negativ forviantan. Innan Bjorn
Borg slog igenom och blev virldens biste tennisspelare sd fanns det inte
sd manga som bar pa forestdllningen om att det skulle vara mgjligt for en
svensk att bli bést i virlden i just tennis. Annu mindre att denne svensk
skulle dominera vérldstennisen under flera ar framét. Efter Bjorn Borg
var detta plotsligt mycket mer mojligt, bdde 1 tennis men dven i andra
idrottsgrenar. Han hade visat vigen. Det som tidigare inte var mojligt var
plotsligt den nya verkligheten.

En seger i fotboll kan pd samma sitt fa en inverkan péd vara tankar och
forestillningar om vad som kan vara mojligt for oss sjdlva att prestera.
Det dr darfor som en stor idrottshdndelse, en seger, ocksd blir si
betydelsefull for var och ens vardag. Den visar pd mgjligheter och kan pa
detta sitt vara motivationsskapande. Ett barridrbrytande mal kan fungera
pa ungefdr samma sétt. Det hiar malet dr mitt eget, personligt utformade.
Det handlar inte 1 forsta hand om prestation utan det kan vara ett mél
som ar formulerat i1 en lustfylld bild sdsom; “En dag kommer jag att vara



barnlikare. En mamma kommer att komma fram till mig och ta min
hand. Hon kommer att halla kvar min hand och titta mig i 6gonen medan
hon sdger: “Tack for att Du rdddat min son! Han har overlevt bara tack
vare Din hjdlp!” Jag ser denna bild framfor mig och tanker da: “Wow
vilken hdftig grej.” Denna bild, mitt personliga barridrbrytande mél, ger
mig lust och kraft. Den dr ofta sa stark att &ven omgivningen méirker av
den. Ofta syns ett tydligt leende pa ldpparna hos den som just fangat ett
hiftigt, barriarbrytande mal.

Vigen till nya forestdllningar om nya mdjligheter ligger inte 1 att tinka
lagom eller ens realistiskt. Fornuft och logik ricker ofta inte till att
motivera till storddd utan det kravs starka och positiva kéanslor.

NNégra mytew i tinkandet

Finns det tankar som kan anses vara finare in andra och finns det fula

tankar? Det finns en speciell egenhet, hos oss mianniskor, som sédger att
de tankar som vi bestammer att de skall vara foérbjudna de kommer ocksé
att uppta en stor del av vart tinkande. Forestill dig att du blir uppmanad
att under en hel dag inte alls tdnka pa rosa elefanter med blda prickar pa.
Innan uppmaningen var det formodligen si att du inte alls tankte pa
sddana elefanter. Nar du sedan fick fokusera pd sddana elefanter (rosa
med prickar pd) samtidigt som du uppmanas att inte tdnka pa dem ja vad
hinder da? Ta en minuts paus och koncentrera dig pa att INTE ténka pa
dessa besynnerliga rosa elefanter med sina bla prickar......................

Vilkommen tillbaka! Hur var det att inte tinka pa dessa fargade
clefanter? Var detta mojligt? De flesta av oss blir oerhdrt upptagna 1
tankarna av att just tanka; “Jag fdr inte tdinka pd rosa elefanter med bldaa
prickar pa!” Dessa tankar kommer att fylla en stor plats 1 det medvetna
tankandet och ddrmed stéra annat som egentligen borde vara viktigare att
tanka pa.



Om man ténker att det finns tankar som dr finare 4n andra (att det finns
fula tankar) s kommer man formodligen ocksa att bli paverkad av detta.
Man kommer att tdanka dnnu mer pa dessa fula tankar, for att forsoka
halla dem borta. Niar man sedan uppticker att man inte klarar uppgiften
s laggs ofta inte skulden pa att man valde en felaktig strategi. Istéllet sa
tanker vi; “Jag dr inte bdttre dn mina fula, hemska tankar! Jag dr
missunnsam, avundsjuk och elak. Sdadan dr jag och det gar inte dndra
pal”

Om man, omvant, inte blir sa rddd for att tinka elaka tankar sa kommer
man 1 slutdnden inte heller att bli s upptagen av dem nér de dyker upp.
Istillet kan man tillata sig att tinka; “Vad avundsjuk jag dr pd honom
som dr sd framgdngsrik, snygg och rik!”’ Elaka tankar béars lattast med
elegans. D4 blir det battre och det kdnns dessutom léttare att bara dem.

Vanans tankar, ombuddade tankav

CVanans makt ar stor. Vi gor som vi brukar, inte bara 1 handling utan

likafullt 1 tankarna. Vad hdnder om man ar van vid att fokusera pa
svarigheter? Plotsligt en dag dr det kanske s& att det mesta 1 livet
fungerar rétt vdl. Man har en partner som man dlskar och dlskas av. Man
har ett ganska trevligt jobb med en nagorlunda hygglig 16n. Man har
vianner. Om man &r van vid att fokusera pd svarigheter s kan denna vana
ligga och lurpassa. Man kan hjdlpa vanan pa traven genom att borja
tinka; “Sd hdr bra dr det inte mojligt att ha for evigt. Kanske dr det
moyjligt for andra men inte for mig!”. Dessa tankar kan vara borjan till
en negativ pdverkan dir vi alltmer fokuserar pd katastrofer och
misslyckanden. Detta kan sjalvklart bli en sjalvuppfyllande profetia som
kan sluta 1 tankar sdsom; “Ddr ser Ni! Forr eller senare gdr det dt
helvete. Det dr inte menat att jag skall lyckas, eller forbli evigt lycklig.
Jag dr nog en sddan ddr forlorare som ingen innerst inne vill ha!”.
Detta kan vara borjan pa ett hiandelseforlopp dar det faktiskt kommer att
ga at helvete.



Livet handlar inte bara om att se till att man har det bra. Man maste
ocksd ldra sig handskas med egna inre uppfattningar om att man inte har
ratt till ett riktigt bra liv. I praktiken innebar detta att man alltid maste
vara observant pa de tankar inom en sjilv, som ar avsedda att ifrdgasitta
och omkullkasta lyckan som man upplever.

Borjar Du tillita Dina tankar att langta bort? Att dromma om en ny
relation? Att dromma 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 ar ut och ér in sa blir de ett livsmonster som kan hindra
en frdn att utveckla och ha det bra i det som man har. De utgor helt
enkelt kdppar 1 hjulet som hindrar mig fran att fullt ut fa njuta av ett gott
liv och en god relation som jag redan har. Darmed uteblir ocksd min
upplevelse av forndjsamhet 1 tillvaron.

Somliga har en egenhet att gora saker sdmre nar det dr bra. Det dr pa
detta sitt som de identifierar att det var mycket bittre innan allt brak
startade. Efter ett storbrék startar sedan den ldnga resan fram mot det dar
malet nar allt 4r s dar riktigt bra igen men da ar éter risken stor for nya
brak.

Man maste jobba med sina vanor. Bdde de goda och de déliga. Daliga
vanor ar ldtta att fA men det tar som regel mycket lingre tid att utveckla
de goda.

Vloppet ack trans kraft

@et som man tror pd brukar ocksid fungera. Detta dr en enkel men

verksam livsprincip. Placeboeffekten ar vil kdnd. Vi vet idag, fran
medicinsk forskning, att tron pd att en behandling, eller tablett, skall
hjalpa stir for upp emot 30 % av tillfrisknandet.

Om vi befinner oss 1 svarigheter s kan ett hopp fé oss att tinka att; “Jag
kan nog ta mig ur dessa svdrigheter! Det finns en vdg ut ur allt detta



svdra.” Svarigheter blir mer uthirdliga nar man vet att de kommer att
existera under en mycket begrinsad tid. Omvént, om jag vet att de
problem som jag mdéter just nu dr borjan pa ndgot som kommer att bli
varre sa ar det ocksa latt att tinka; “Det dr kort! Det hir kommer jag
aldrig att hdrda ut. Jag orkar inte!” Formodligen blir detta sedan ocksa
en sjalvuppfyllande profetia.

Om du star infor ett problem som du uppfattar som dverméktigt kan det
vara vettigt att borja med att tanka; “Hur stor chans tror jag att jag har
att losa problemet?” Om mitt svar blir 90 % chans sa indikerar svaret att
jag uppfattar att problemet kommer att klaras av, med mycket stor
sannolikhet. Om jag, ddremot, svarar att jag upplever att det dr hogst 25
% chans att jag loser problemet d& har jag plotsligt tvd problem. Det
ursprungliga problemet samt det andra som handlar om min brist pa
tilltro till att jag kan l6sa problemet. Det andra problemet maste jag
mota pa ett aktivt sitt for att inte hamna 1 svérigheter ddr mina tva
problem dven genererar nya svarigheter. Jag behover stilla mig sjalv
frdgan; “Hur kan jag hoja chansen att jag skall kunna losa problemet?
Vad skulle behovas for att till att borja med o6ka mina chanser fran 25 till
30 %?” 1 slutdnden stravar vi efter att, mentalt, hoja chansen att lyckas
till minst 50/50. Detta utgér den magiska gransen, jimvikten mellan
negativa och positiva tankar.

Ta inte for stort steg 1 tinkandet! Om du tdnker att du genast vill hoja
chansen for att lyckas fran 25 % till 90 % sd& kommer du troligen att
misslyckas. Steget dr sa stort att du troligen sedan kommer att tdnka;
“Det dr klart att detta inte dr mojligt att losa! Troligen finns det inte ens
25 % chans att klara av problemet. Det ror sig om i bdsta fall 10 %
mojlighet.”

Att ta for stora steg 1 en fordndringsprocess kan fa motsatt effekt. Det
kan snarare leda till att man 1 &nnu mindre grad &@n tidigare tror pa sina
mojligheter att I6sa problem som uppstar.



Nir man star infor ett stort och viktigt problem kan det vara viktigt att
sOka finna ut vilken uppfattning man sjdlv har om sina mojligheter att
l6sa problemen. Man kan anvéinda en 10 gradig skala dir “10” stér for att
man ar helt overtygad om att det kommer att lyckas medan en skattning
pa nivd “1” stdr for att man ir helt dovertygad om ett misslyckande.
Sjélvklart gar det lika bra att anvidnda sig av 0-100, gidrna angett 1
procent. Vill man s kan man bortse frén siffrorna och istillet rita en
linje som istillet anger om det ar liten eller stor chans att man kommer
att lyckas. Detta visar man genom att sitta en markering pa den plats pa
linjen som Overensstammer med vad man tror.

Nir man anger mer d4n 5 pa en 10-gradig skala eller mer dn 50 pd en
skala frdn 1-100 sa betyder detta att tron péd att man kommer att lyckas
vager over. Detta dr en bra forsta borjan ndr man skall 16sa problem. Det
handlar helt enkelt om att tydliggora for sig sjidlv vilken uppfattning man
har om sina mojligheter att 16sa specifika problem. Metoden fungerar i
smatt och 1 stort men far storst effekt ndr man skall handskas med de
riktigt stora utmaningarna. Det kan synas onddigt att lagga ner tid pa att
fundera 6ver hur vi uppfattar vara chanser att lyckas men vi vet samtidigt
att vad vi tror om vara mojligheter kommer att paverka resultatet.

CV.K‘. .e . tankafﬂ

Posse est velle — vilja dr att kunna. Ar det s ocksd med tinkandet?

Man tanker det som man vill tinka? Vem styr mina tankar? Vem bar
ansvaret for tankarnas innehéll? Detta dr en till synes trivial men likval
avgorande fraga. De flesta skulle formodligen sdga med sjalvsidker
stimma att; “Det dr klart att mina tankar dr mina egna. Vems skulle de
annars vara?”’ Nar man hamnar 1 svérigheter blir det dock ofta inte lika
enkelt, lika sjdlvklart. Det kan vara svért att forstd de negativa tankar
som man da dversvimmas av. Annu svérare kan det vara att forstd och
acceptera att jag sjdlv skapar dessa tankar pé alldeles egen hand.



Vigen till ett lyckligare liv, déar positiva tankar vager dver, gar via eget
ansvarstagande for sina tankar. Nar man upplever att man mestadels styr
sina egna tankar sd& har man redan dar gjort halva jobbet mot en
forandring. Det ar just upplevelsen av att kunna pdverka som blir
avgorande, och denna behover inte ens vara 100 % sann. Det ar kédnslan
av att ha tagit steget bort frdn att vara ett “offer”, utan mdojlighet att
kunna paverka, som blir avgorande.

Negativa tankar dr dock inget att bara forringa! Vi kan lara oss ndgot av
dem, men blir de for starka, for dominerande Over vart liv, s blir vi
ocksé styrda av dem. Vi kommer da att uppleva oss sjdlva som ett offer
for egna tankar.

Kan man genomf6ra precis allt som man vill? Det ndgot provocerande
svaret skulle kunna bli; “Ja, det mesta dr mojligt att genomfora om man
bara vill nagot tillrdckligt starkt!”” Samtidigt ar det sjalvklart sd att man
inte kan forverkliga alla sina 6nskningar. Men ndgon av dem borde vara
mojlig att forverkliga. Oftast krdver detta uppoffringar och prioriteringar.
Virdet av véra bésta tankar och kénslor kan matas utifran vad vi ar
beredda att offra for att uppnd i form av nya kénslor och tankar.

Om man tinker att; “Jag onskar sa starkt att jag hade mycket mer
pengar!” men samtidigt inte dr beredd pd uppoffringar och hart arbete sa
blir den goda 6nskan bara en negativ upplevelse som bekréiftar att; “Det
dr inte mojligt for mig att bli rik! Men kanske for andra.” Nar det dr som
viarst si kan detta bli en modell for att piska sig sjdlv pd ryggen.
Efterhand s& kommer det att gora rejilt ont. Men man véanjer sig vid
piskan. Man vénjer sig vid att inte kunna uppna sina 6nskningar och da
kan det till och med verka lite lindrande for kropp och sjdl med smaértan
som man dsamkar sig sjalv med piskrappen.

“Vilja ar att kunna” betyder egentligen att om jag vill ndgot vildigt vél
sa kan detta bli mgjligt. Dock inte utan hart arbete och uppoffringar och
det vet framforallt de som nétt framgéng.



Foberedda tankar

@et finns ett talesdtt som sidger oss; “Man kan inte gd over floden

forrdn man dr framme vid den”. Detta ar sjalvklart sant men det ar ocksa
ofta sant att man kan forberedda sig for det som komma skall.

For en tid sedan triffade vi en man, Linus, som var paniskt radd for att
framtrdda offentligt. Att sjdlv foreldsa var ndgot av det virsta han kunde
tanka sig. Upplevelsen delar han med manga méanniskor. Denne unge
man hade precis kommit in pd en eftertraktad ekonomutbildning pa
Universitetet. Redan forsta dagen, vid uppropet med de andra
studenterna, erholl han sitt schema for ldsaret. Snabbt ser han da att de
skall ha “Foretagsspel” lite langre fram pa terminen. Han ser genast,
framfor sig, hur enormt jobbigt detta kommer att bli och forstar att han
kommer att fa spela ett rollspel dar massor av andra sitter och tittar pa.

Informationen om “Foretagsspelet” formorkar under de nédrmaste
veckorna Linus tankar och kénslor péd ett sddant sitt att han allvarligt
funderar pa att avbryta studierna. Efter tre veckors lidande hamnar han
en dag tillsammans med nigra studenter, 1 en fikapaus, 1 ett samtal som
rakar handla om just det stundande “Foretagsspelet” pa kursen. En av
studiekamraterna berittar for en annan att han varit med om detta spel
vid ett tidigare tillfdlle. Han berittar att det inte alls handlar om rollspel
utan att det snarare ar en avancerad variant av séllskapsspelet
“Monopol”. Linus, som lyssnat intensivt pa samtalet, tvivlar pa att det
kan vara som kurskamraten berdttar. Han sdger dock inget utan tanker
desto mer. Han ar fortfarande overtygad om att det kommer att handla
om ett avancerat rollspel dar han skall tvingas att agera som skadespelare
infor publik. Darmed fortsétter Linus att oroa sig for det spel som skall
komma ldngre fram under terminen. Efter ytterligare nagra veckor blir
det sa dags for det fruktade “Foretagsspelet”. Det visar sig da att
kurskamraten haft ritt. Det blev aldrig ndgot rollspel, aldrig nagot
skadespeleri, vilket betydde att han anvint massor av energi till att oroa
sig for nagot som aldrig blev som han fruktat. Han skulle naturligtvis ha



kunnat soka informationen om ‘“Foretagsspelet” redan nidr han fick
schemat.

Det skulle ha kunnat vara mojligt att han hade rétt 1 sina fantasier, att de
skulle ha rollspel, men da skulle han ha kunnat forberedda sig pa detta pé
ett mer meningsfullt sitt. I detta fall sd var det vérre an sa. Linus hade
oroat sig helt i onddan!

Gankav i trans

Cgankar 1 trans kan bli uttryckta 1 en rastléshet utan fokus och blir da ett

lidande. De kan ocksa uppsta i en transliknande fokusering som dé& kan
leda till 6kad kreativitet och nytankande.

Vad #r da tankar i trans? Ar det ndgot som bara kan uppnds via
meditation eller finns det andra vdgar? Egentligen befinner vi oss 1 trans
betydligt oftare dn vi tror. Varje gang som vi liter tankarna flyta fritt,
kanske medan vi later blicken vila pd nagot, s& gir vi in 1 ett
transliknande tillstdnd. Ett gott tillstdnd 1 trans kénns igen 1 det att vi
upplever att tankar flyter utan krav och ansvar. I det goda transliknande
tillstandet far man kontakt med mojligheter. Man far goda tankar och
idéer och det genererar god energi. Det paradoxala ar dock att fokus 1
transtillstdndet inte ligger pa att skapa stora tankar. Tvartom handlar det
mer om att slippa tankar som virvlar forbi och som pockar pa
uppmairksambhet.

Hur ar da végen till trans? En vig kan vara att starta med att inte tdnka pa
ndgot speciellt. Detta gor att ingdngen till “transtankandet” inte blir sa
kravtyllt. Det handlar ju inte om att prestera utan att 1 forsta hand “slappa
tanken fr1”. I terapeutiska sammanhang omnidmns detta idag ofta som
“mindfullness”. 1 grunden handlar det om att stanna kvar 1 nu-
upplevelsen och lamna tankar fran datid men dven de som handlar om
framtiden. Det allra viktigaste blir att stanna upp 1 nuet och finga detta i
kravlost upplevande av kénslor och tankar inom sig sjdlv. Det handlar



om medvetenhet och att uppméirksamma nuet dvs. det som intraffar just
nu inom en sjilv eller 1 den niraliggande omgivningen. En védg kan vara
att spela bordtennis med sina tankar. Varje gang det kommer en ny tanke
sé slipper jag fram den men nér den éar tillrackligt nira sa slér jag lugnt
och sdkert bort den frdn mitt medvetande. Tankarna blir som
bordtennisbollar och mitt redskap for att sla bort dem blir mitt racket. En
utmaning, eller hur? Vi kommer att dterkomma till denna utmaning
langre fram 1 boken.

Cltentanken

CVéga leva och gora fel. Sa skulle ett recept for ett gott liv kunna se ut. I

grunden kan det handla om att aktivt soka en balans mellan détiden,
nutiden och det som finns 1 tankar om framtiden. Om jag alltfor starkt
borjar grubbla over vad jag gjort eller hur det skall bli 1 framtiden sa
riskerar jag att bli sjuk.

Naturen ar ofta en sdker killa for mojlighet till eftertanke. Det racker
med att std pd stranden vid ett danande hav eller klattra upp pé en kulle
och lata ogat vila pa bilder langt bort vid horisonten. Allt detta bidrar till
eftertanke och hélsa.
Slutligen:
Det finns ingen annan tid dn nuet,
denna tillspetsning av det som varit
och det som skall bli, av det ogonblick
dd droppen faller i vattenuret (Jorges Luis Borges)



