Ma bra-kanslan

Av Per-Anders Hedlund

For att battre kunna paverka och balansera kropp och sjil i rétt riktning, med
naturliga medel, utvecklas stindigt nya natur- och alternativmedicinska metoder.
Aven gamla beprovade metoder far genomgé forindringar ibland eller utvecklas
vidare. Det ar givetvis bra, sdrskilt om metoderna kan hjilpa minniskor att
tillfriskna effektivare och kanske ge bdde terapeut och klient alltmer kunskap
om hilsa och helhetssyn. Med den hir artikeln vill jag dndd lagga all
naturmedicin it sidan en stund och istillet pAminna om den egna tankekraftens
betydelse. Dvs, vad exempelvis avslappning, meditation och mental trdning kan
ge 0ss.

Nar vi kommer till ro och stillar vért ofta splittrade sinne — som manga
sonderstressade ménniskor kan behdva hjélp med — hidnder en rad underbara
saker. — Kroppens ”lugn o rosystem” (parasympatikus) aktiveras, vilket gor att
matsméltning och tarmfunktion forbattras, kortisolhalten och andra
stresshormoner 1 blodet minskar samtidigt som blodcirkulation och syresittning
fordelas mera jamt over hela kroppen. Vidare far immunforsvaret tid att vila och
bygga upp sig liksom nerv- och hormonsystem.

Dessutom blir sinnet 1 sig klarare. Dvs, tankarna och kénslorna blir mer lugna
och tydliga. Vi kan fatta bittre beslut, styra vara tankar och kénslor béttre. Vi
gor mindre misstag, och troskeln till kroppens stressreaktion hojs betydligt.

I dessa tider av stidndiga informationsfloden, nya behandlings metoder, nya ron
och budskap, dr det latt att glomma vad vi sjidlva innerst inne har for
lakemdjlighet och resurser. Dessa resurser dr dessutom helt kostnadsfria. Det
enda som kostar dr tiden vi maste avsitta for att fa fram den goda effekten. Men
ar den inte mddan virt med tanke pd vad resultatet kan ge oss!?

I SvD v.13-14 2008, fann jag tva glddjande artiklar, som handlade om
minniskors egna resurser. Den ena handlade om “motion péd recept”, som en
grupp patienter fitt utskrivna i stillet for lakemedel. — ”Det dr glddjande att en
sd enkel insats kan fa sd stora effekter pd folkhdlsan, sdiger Lena Kallings, som
ar doktorand pa Karolinska institutet och medverkar 1 dessa forsok. Nu ska
metoden utvidgas till att omfatta dven patienter med demens och angest, séger
man 1 artikeln.

I den andra artikeln lyder rubriken - “Meditation kan gora oss godare”. Hir
handlar det om en grupp amerikanska forskare som med magnetkamera
undersokt hjdrnorna pa mediterande tibetanska munkar (med ménga timmars
erfarenhet av meditation). Det resultat som forskarna kom fram till styrkte deras
antaganden — att vi alla genom trdning kan ldra oss kdnna lycka och medkidnsla,



precis som Vi ldr oss spela ett instrument. Det omradden i1 hjdrnan som
aktiverades hade just att gora med formagan att kdnna empati och att kunna
hdmma negativa kénslor. Forskarna vill darfor foresld meditationsdvningar for
skolelever 1 tondren, 1 ett forsok att motverka aggressivitet och mobbing. Ténk
vilka ringar pa vattnet det skulle kunna ge!

Apropd vatten och tankekraft, har den japanska forskaren Masaru Emoto fatt
fram enastdende bilder pa vattenkristaller som exponerats for “tankar” och
“ord”. Orent, smutsigt vatten har enbart med ord, boner och tankeenergi blivit
renare. Det dr minst sagt tankevdckande, dd véra kroppar bestar av 70-80%
vatten! Forutom 1 sina egna bocker har Emotos bilder varit med i1 den
amerikanska filmen “What the bleep do we know!?” (som ocksa blivit en bok —
”Vad vet vi egentligen!?”). Hiar forekommer intervjuer med flera auktoriteter
inom den moderna fysiken (kvantfysiken), vilka alla menar att materians och
universums innersta vasen tycks vara rent “medvetande”. Man &r ocksd inne pé
att det ar med véra egna tankar — vi skapar var egen verklighet! Eller med andra
ord — ”som vi sar (med tankarna) far vi skorda”. Vi har alltsd alla ett visst
ansvar 1 det vi moter, bdde 1 var yttre vérld och i vér relation med kroppen. Men
visst dr det svart att alltid forsoka frammana en bra livsstil — tdnka och leva sunt
1 alla lagen.

Nér nu tankarna har sé stor betydelse vilka tankar ska man dé anvénda for att fa

bist resultat? Aven hiir kan Emotos bilder ge en viss fingervisning. Ordet och
kinslan av “kérlek” visade alltid upp mycket vackra kristallstrukturer 1 vattnet,
men “’tacksamhet” var faktiskt sndppet béittre. Kanske kan det bero pd att
“kérlek” dr mer abstrakt medan “tacksamhet” (for ndgot) dr mer konkret. — ”Jag
ar tacksam for att jag har s manga goda vanner”. “Jag r tacksam fOr att jag ar
sd pass frisk som jag ar” osv.. Att varje dag se Oover vad man kan kédnna
tacksamhet for 1 sitt liv kan alltsi ge oss en bittre hilsa och en storre
lyckokédnsla. Dessutom ér det ju enastiende om en metod eller teknik ar s& enkel
som mojlig — bade for den som é&r terapeut och vill hjélpa sin klient och for den
som sjalv soker efter béttre hilsa och ett lyckligare liv.

I mitt arbete med ménniskor som har problem med stress och smértor i muskler
och leder, har jag upplevt hur enkelt och effektivt ett grundliggande
behandlingsprogram som stirker den egna sjdlvldkningen kan utformas. Ofta
behovs inte sd stora livsstilsfordndringar for att fi bra resultat. En mindre
kostjustering med bara en annorlunda frukost och nagra enkla kosttillskott kan
vara fullt tillrackligt for att minska pa smarta och hoja huméret (det som krivs ar
tillrackligt med omega 3, antioxidanter och serotoninhojande fododmnen). Lite
dagliga raska promenader pad ca. 30 minuter 1 kombination med ndgra
stretchovningar for klientens specifika problem, &r nésta enkla insats. Den sista,
men inte minst viktiga, “ingridiensen” 1 det sjdlvldkande receptet é&r



stresshantering. Det sker, 1 mitt fall, med hjélp av avslappning och mental
traning. Genom att dagligen gora en grundldggande avslappningsovning, som
klienten far ldra sig, och 1 anslutning till den lagga in en mental 6vning, blir bade
kiinslan i kroppen och livskiinslan verlag betydligt forbittrad. Ovningen syftar
till att med tankarna framkalla en lyckokénsla eller ”ma bra-kénsla™ 1 kroppen.
Den har ju ldnge varit forsvunnen for den som lider av smértor, spanningar och
bekymmer, och behover komma tillbaka igen. Det ar hérligt att se hur fort det
gér och vilka inre krafter vi ménniskor egentligen har.

Tack vare hjarnans funktionssitt, med vért si kallade associativa minne far vi
snabbt kontakt med fler positiva minnen eller fler saker vi dr tacksamma for nir
vi vél borjar plocka 1 virt “inre kartotek”. Vissa “kort” eller minnen och
upplevelser ger en sirskild stark ’mé bra-kénsla”. Det kan vara tanken pa ndgon
ménniska eller ndgot husdjur man tycker om, en hirlig plats man varit pa eller
ett underbart minne av ndgot. Min erfarenhet dr emellertid att “tacksamhet”
alltid brukar vara ett sdkert kort, och snabbt ger nya tacksamhets-associationer
nidr vi tinker Over vart liv. Efter en tids trining behdvs vare sig nagon
avslappning eller ndgra konkreta objekt for att fi fram “ma bra-kinslan”. Det
kanske ricker med bara nigra djupa andetag och dérefter ta kontakt med det
egna hjartat — dar vara varma och kérleksfulla kénslor ofta uppstar — sa ar den
déar! Dvs, den ”ma bra-kinsla” som har en sé stark likekraft pd bade kropp o
sjal.



