TID

Tid som en mansklig skapelse

Det vi kallar tid uppstod troligtvis vid ”"Big Bang”. Ménniskan har sedan gjort
tiden till en ménsklig konstruktion, som vi har inférlivat som en nddvindig del
av var verklighet. Vi har skapat en tidsordning, dér hela var tillvaro bygger pa
den linjéra tiden, vilket gor det majligt att f& ordning pé tillvaron genom att vi
t.ex. kan skilja pd orsak och verkan. Du har sikert hért det gamla taleséttet:
”Tid &r naturens sétt att hindra allt fran att hinda p4 samma géng”.

Samtidigt har tiden for ménga blivit en belastning och tidssjukan” utgér idag
vér kanske vanligaste orsak till negativa stressproblem.

I den verkliga verkligheten” (VV) finns varken tid eller rum. Var subjektiva
verklighet (SV) kan betraktas som en begrinsad fiktiv atomir spegling av VV,
en spegling med grund i véar tredimensionella materia. Var hjirna har inte
forméagan att f6rstd en evighet som varken har en borjan eller ett slut utan
hjérnan &r begrinsad i tidens och rummets dimensioner. Vi vet intellektuellt att
tiden upphor att existera nér vi kommer upp i ljusets hastighet och vi kan
spekulera om tiden kommer att ga bakét om ljusets hastighet kan éverskridas,
men samtidigt kan vi inte forstd hur vi skulle kunna fungera i en verklighet utan
tid eller dér verkan kan komma fore orsaken.

Vad ir da objektiv tid?

Tiden betraktas som den 4:e dimensionen tillsammans med de tre spatiala
dimensionerna. Dessa dimensioner utgdr inte universella egenskaper utan ar
delar av en fundamental intellektuell struktur. Vi definierar objektiv tid som en
métbar period under vilken en handling eller process dger rum eller fortsitter.
Det &r alltsa ett icke rumsligt kontinuum som gar fran det forflutna till framtiden
genom att passera nuet.

Vi har ocksé definierat tidsinnehdllet genom att bestdimma vad en sekund &r (en
sekund definieras genom “the electronic transistion frequency of caesium
atoms”,) eller en minut, timma, dag, manad, &r. Denna tid kallar for den
objektiva tiden och &r gemensam for alla, iven om méitmetoderna kan variera.
Den vanligaste universella tiden kallas for UTC och miits med atomklockor.
Till vardags anvénds ofta enkla operationella definitioner, t.ex ”tid #r vad
klockan visar”



Tid och biologiska klockor

Manniskan har accepterat och anpassat sig till Soldygnet, dvs 24-
timmarsdygnet som dr naturens egen tidsenhet. Soluren blev darfor de férsta
tidmatningsinstrumenten. Dagen delade manini 12 timmar

De forsta klockorna med storre noggrannhet var pendeluren (farfarsklockorna)
dar rytmen i pendels gang utgjorde tidsenheten. Pa 1900-talet kom kvartsuren
som bygger pa svangningarna hos kvartskristaller och senare pa 1900-talet
atomuren, som bygger pa exakta molekylsvangningar. Med en felmarginal pa 1
sekund pa 500 ar.

De biologiska klockorna styr processer med en period pa drygt 24 timmar
(cirkadianska processer). Dygnsrytmen vid isolering ligger dock pa 25 timmar,
sa manniskor borde egentligen vara kvallsmanniskor.

De biologiska klockorna kan alltsa paverkas av yttre situationen och kan i viss
man paverkas av traning. Den upplevda subjektiva tiden paverkas &nnu mer av
situationen och varierar mycket mellan olika individer.

Subjektiv tid

Den subjektiva eller personliga tiden (var tidsupplevelse) har stora intra- och
inter-individuella variationer, dvs varierar bdde mellan 1. situation, 2. individ
och 3. kultur.

1. Det kéinda exemplet om att - hur fort eller sakta som tiden gar beror pa
vilken sida om toalettddrren man befinner sig - ger uttryck for
situationens och vart sinnestillstands betydelse for tidsupplevelsen.
Tiden kan t.ex. g mycket sakta nédr man har trakigt och jittefort nir man
har roligt.

2. Jag ber ibland ménniskor att blunda och stricka upp handen nir de
upplever att en minut har gatt. De forsta hinderna brukar komma upp
efter 20 sekunder och de sista nér 2 minuter passerats.

3. Det finns ocksd kulturella skillnader. En god vén som #r psykiater i
”mananakulturen” Brasilien papekade en gang att det i Brasilien sigs som
ett tecken pa neuros om man kom i tid.

Tid och alternativa medvetandetillstand

Jag har dgnat ménga drs forskning till att understka de varianter till vart vanliga
medvetande som jag kallat Alternativa medvetandetillstdnd (AMT). Har finns



tillstdand som sémn, drém, hypnos, trance, flyt, m.m. | dessa tillstand skiljer sig
tidsupplevelsen radikalt jamfort med nar vi ar i vart dominanta ”"vakna”
medvetandetillstand (DMT). Har dr nagra exempel:

“Hur har du sovit i natt”? brukar jag fraga. Oavsett svaret fortsatter jag med
fragan: ”"Hur vet du det?” Nar vi dr i ett AMT vet vi ndmligen inte om att vi &r
dar. Det ar forst efterat som vi blir medvetna om att vi sov, drémde eller hade
flyt. De elitidrottare som jag samarbetar med séger t.ex: "Om jag blir medveten
om att jag har flyt, sa férsvinner det.” Det finns manniskor som p&star att de
inte fatt en blund i dgonen under hela natten, trots att de fysiologiska
matningarna visar att man sovit flera timmar. Orsaken ar att man pa morgonen
bara ar medveten om de tider man legat vaken. Samma sak géller drémmen.
Man kan uppleva rddsla under en drém darfor att man inte vet att det ”bara”
ar en dréom. Just da ar det "verklighet”.

Detta &r dock bara den ena sidan. Aven om man inte 4r medveten om tiden i
ett AMT kan man programmera in tiden mycket exakt. Jag har gjort ménga
experiment dar jag t.ex. sdger till en forsdksperson, som ar i hypnos. ”3 min och
21 sek efter det att du vaknat kommer din hégra hand att vidrora ditt hdgra
ora. Du kommer inte att minnas den hér instruktionen.” Exakt 3.21 efter att fp
slagit upp 6gonen hojs hégerarmen till 6rat. Om jag efter det fragar: Vad gjorde
du (eller din hégra arm) nyss?” sa blir svaret ”Jag gjorde ingenting”. Har utfor
kroppen en uppgift utan att man ar medveten om det och utférandet kommer
exakt efter den tid som &r inprogrammerad.

For att ta reda pa mer hur den icke medvetna delen kan ha kontakt med en
"exakt klocka” gor jag just nu experiment pa Universitetssjukhuset i Orebro fér
att ta reda pa varfér man kan lara kroppen att vakna pa en exakt tid pa
morgonen efter att ha “programmerat in” den tiden innan man somnar.

Ingen forskare har hittills kunnat férklara hur det ar mojligt att t.ex. vakna
07.07 utan véckarklocka och utan att man ar medveten om tidens géng pa
natten.

Nar tiden gar fortare eller saktare:

Alla ménniskor har upplevt hur olika fort tiden kan g& beroende pa situation
och sinnesstamning. Tidens gang upplevs ocksa olika hos barn resp. gamla.
Det kan ocksa paverkas genom s.k. tidsdistortionsmetoder under hypnos. Jag
har t.ex i olika hypnosexperiment visat att man kan uppleva en 2-timmars



langfilm pa ett par minuter eller komprimera en 20-minuters migranattack till
nagon enda minut.

Ett annat omrade dar detta har en stor anvandning ar i snabba sporter. Vid ett
tillfalle ndr jag arbetade med det kanadensiska alpina landslaget, sa hade en av
akarna problem som berodde pa att hon "ville f6r mycket”, vilket gjorde att
hon jobbade for mycket med det jag kallar DKS — dominanta kontrollsystemet —
viljemassig anstrangning, vilket orsakade blockeringar i prestationen, t.ex. i
form av antagonistspanningar.

Jag besl|6t da att gora ett experiment i samband med en internationell
slalomtavling i Salt Lake City. Jag lat henne gora forsta dket for sig. Det andra
aket gjorde daremot jag genom att jag “"lanade hennes kropp”. (Det gick till s3
att jag mellan dken “programmerade hennes kropp” i det mentala rummet).
Efterat fick hon instruktionen: Jag har programmerat in “mitt ak” sa det enda
du behover gora ar att ta pa skidorna, 6verlamna at kroppen och ”13ta det
hdnda”. Hon gjorde ett fantastiskt bra ak, men trodde sjalv att det andra aket
gick mycket langsammare. Orsaken var att hon upplevde aket i “slow motion”,
dér tiden gar langsammare och dar man darfor hinner med att gora bra saker.
Nar hon jamfdrde tiderna fran férsta och andra dket och férstod hur mycket
battre det gick i andra aket, sa blev hon jattemotiverad att lara sig att sjalv
skapa "flyt” genom att ta kontroll dver detta alternativa kontrollsystem (AKS).
Efter en tid hade hon lart sig att skdta detta sjalv och ett ar senare tog hon en
guldmedalj i olympiaden i Innsbruck.

For Markus Eriksson i formel 1, Kenny Brack (Indianapolis), Thed Bjérk (STCC)
och manga andra féretradare for snabba sporter har detta varit ett viktigt satt
att anvanda den mentala tréningen. Ligger man i flera hundra kilometer med
bilar runt omkring sa ar metoder for att sakta tiden bade av prestations- och
ibland livs-avgérande betydelse.

Tidslinjen eller Tidslunken

| var kultur ser vi tiden som en linje . Datiden borta. Nuet kort men avgér vad
som kommer (planering). Tidskraven, Stress. Tiden far ej slésas bort -
dodssynd i USA - blev det ocksa med Lenin i Ryssland. Spara tid, mat tid, arbeta
snabbt. Jag hinner inte — har inte tid - syndromet. Tidens tyranni.

Om detta synsatt har sina rotter i den grekiska kulturen sa har “Tidslunken”
eller "Tiden som en cirkel” sitt ursprung i den kinesiska kulturen. Cirkeln
representerar kontinuitet, upprepning, arstider, fodelse, déd, andlés



upprepning. Morgondagen har jag redan varit med om fér den hande redan i
gar. Idag kommer igen i morgon. Livet blir lugnt. Fridfullt. Detta passar en del
aven i var kultur medan de flesta blir uttrakade och stressade av for lite av
stimulans och utmaningar.

Tidssjukan

Aven om man kan bli stressad av understimulering och av att ha fér lite att gora
(arbetsloshet, m.m.) sa ar det motsatsen som de flesta forknippar med negativ
stress. | fortsattningen skriver jag bara stress istallet for negativ stress men det
ar viktigt att papeka att det ocksa finns en positiv stress som ar helt nodvandig
for att fungera pa ett bra sdtt. Ska man fungera bra i en viss situation (t.ex. en
fotbollsmatch) sa behdver kroppen en stressreaktion, dar kropp och sinne
staller om fran “naturliga” funktioner till “beredskapsfunktioner”. Dessa viktiga
positiva stressreaktioner ska dock vara temporara och f6ljas av avkoppling och
aterhdmtning med en atergang till de naturliga och vardagliga funktionerna.
Ofta ar det just bristen pa denna viktiga aterhdamtning som gor att den positiva
stressen gar dver i en negativ form.

Ett yrke som vi pa Skandinaviska Ledarhdgskolan utbildar till heter Stress
Manager. Efter en kort introduktion féljer ett halvar av egentraning.

Har kommer nagra glimtar fran den delen av kursen som har med ”Tidssjukan”
som Stressor.

Nar man klagar 6ver att man ar stressad sa ar nagra av av de vanligaste
pastdendena: “Jag hinner inte med...”, "Jag har for lite tid”, ”Hur ska jag hinna
med allt som maste géras...?”, etc.

Det gor att "Tidshantering” (Time Management) blir en viktig del av en Stress
manager kurs. Tidsbrist finns ju inte i sig eftersom alla méanniskor har lika
mycket tid till forfogande (24 tim/dygn). Det blir darfér en fraga om hur man
anvdnder tiden, dvs hur man prioriterar sin tillvaro. Darfor kan man inte arbeta
med Time Management férrdn man har “bestamt sin framtid”, dvs gjort upp
malen for sitt liv.

Den mentala traningen utgar fran en modell jag kallar for MURA (Mal -
Utgangslage — Resurser — Aktivitet). Nar man arbetar med M-faktorn (som en
del av “Skapa din egen framtid” — (se nedan) sa ar de tva viktigaste fragorna:
1. Hur vill jag ha mitt liv och

2. Hur vill jag fungera som manniska.

Efter det att man pa det satt designat sin framtid sa kan man bérja tidsplanera



och prioritera utifran hur viktiga saker och ting ar. Man prioriterar de saker och
aktiviteter som leder till de framtidsmal man sjdlv bestamt. Har ingdr manga
dvningar som t.ex. podngsattning av allt det man gor under en dag utifran den
effekt aktiviteten har pa arbetsmal, relationsmal, hdlsomal, etc.

En annan 6vning ar att dela upp i det som ar viktigt och det som ar brattom for
att sedan betona det som ar viktigt. Det ar Iatt att hamna i det som pa engelska
kallas ”procrastination”, dvs att man skjuter upp viktiga saker, darfor att det
som ar brattom kommer fore.

En annan del av Stress Management ar att ldra sig det jag kallar for ”Avspand
effektivitet”. Manga manniskor forknippar fortfarande ordet ”effektivitet” med
”anstrangning”, att jobba hart, hinna med manga saker och anvéanda all den
kraft och energi, som man kan uppbada. Effektivitet har dock mer med kvalitet
an kvantitet att gora — att gora de ratta sakerna istallet for manga saker.

Begreppet ”"Avspand effektivitet” skapade jag ndr jag arbetade med landslagen
och olympialagen pa 1970-talet. Man berattade da ndgot som jag sjilv hade
markt ndr jag var aktiv idrottsman, namligen att man gjorde den bista
prestationen nar man hade "flyt”, nar man inte behdvde varken ténka eller
anstrdnga sig utan man “6verlamnade at kroppen” och njot av ett tillstand, dar
saker och ting hande av sig sjalvt pa ett bra satt.

Flyt kan och bor man ocksa ha i vardagslivet och vagen dit gar genom att de
attraktiva framtidsmalen 6versatts till malbilder, varefter dessa programmeras
in i “det mentala rummet”. P3 det sdttet skapas program i hjarnan, som styr
automatiken i livet (Det mesta i livet ar automatiserat) i riktning mot malen och
tilldter oss att leva i nuet och njuta av processen pa vagen mot malet. Jag har
hittills aldrig upplevt att de som lart sig detta har klagat dver tidsbrist eller
negativ stress.

| ledarskapskurserna ingar ocksa “delegering” som en viktig del fér att bade
”spara tid” och att sjdlv kunna dgna sig at det som ar viktigast. Har ingar ocksa
att fa bort "masturbin” att inte gora saker for att jag maste utan for att jag vill,
kdnner for det och ar motiverad att gora det. Motivationen och kinslan av
"empowerment” 6kar ocksa nar man transformerar tid som man inte styr éver
(okontrollerbar, faststdlld tid, responstid, etc) over till tid, som man styr och
kontrollerar.



Tid ar pengar

Tid och ekonomi hér ihop. Det ar mer arbetstiden som vi betalar for an
innehallet, speciellt pa senare ar nar ackorden férsvunnit. Samma sak géller
studier. Pa universiteten varlden dver ges poang, credits, etc, utifran den tid
man lagger ner, kvantitet, vilket ar lattare att bedoma an kvalitén.

Indelning — Uppdelning av Tid

Eftersom tiden ar en mansklig konstruktion sa ar det ocksa naturligt att det &r
vi som bestamt hur tiden ska uppdelas, dvs vad som ar en sekund, en minut, en
timme etc. Detta ar ju grundldggande for var uppfattning och for var
kommunikation om tiden.

En annan vanlig tidsuppdelning ar ju att skilja pa Datid — Nutid och Framtid.
Av dessa ar Datid och Framtid lattast att definiera utifran “det som varit och
det som kommer”. Den definitionen forutsatter dock att tiden ar linjar, vilket
inte alla haller med om.

Nutiden ar svarare att definiera och detta trots att allt fler manniskor vill lira
sig att “leva i nuet”. Nuet ar ju en skdrningspunkt, det som kommer mellan
Datid och Framtid. Det betyder att nuet inte finns i sig eftersom det ar en direkt
overgang mellan datid och framtid. Denna kan inte ha en utstréackning i tid.

Nar vi darfor i Mental Traning och i Mindfulness betonar nuet som det
viktigaste sa anvander vi nuet som en metafor, dar nuet blir en process dar
man utan analys féljer tidens gang utan att tanka pa datid eller framtid.

| sin banbrytande bok om tiden —”The Time Paradox” sa relaterar Philip
Zimbardo tiden och tidsupplevelsen till det mesta i livet. Som exempel s3 ser
han olika former av mental ohdlsa som tidsstorningar. | mani gar tiden for
snabbt och i depression for langsamt. Schizofreni ses som en sammanblandning
av datid, nutid och framtid, Paranoia som en "bias toward future”, angest —
som en “bias towards past” och Personlighetstérningar som ”bias towards
present”, etc. Bristande impulskontroll relateras till of6rmagan att skjuta upp
tillfredsstallelse (ifr. Marshmallow experimentet) for att namna nagra exempel.

Andra delar av livet som Zimbardo delar upp utifran tidsaspekten géller den
mentala halsan, vdlbefinnandet. | likhet med Positive Psykologi och Mental
Traning kopplar han t.ex. ihop lycka med alla tre omradena:

Datiden: (Tacksamhet, Forlatelse, undvika grubbleri, etc.),



Nutiden: (Vanlighet, Flyt, Njutning, Gladje, etc.) och
Framtiden: (Optimism, Coping strategier, mal, etc.)

Han lagger ocksa till en "extra framtid” som han kallar Transcendental future
(existensiella fragor)

Konflikt mellan Nuet och Framtiden

| betoningen av att “leva i nuet” (t.ex Mindfulness) har man sett det forflutna
(automatiserade tankar och handlingar) och framtiden (stressframkallande mal
och uppgifter) som viktiga hinder, vilket ibland har lett till férslag om att bryta
alla vanor (dven goda) och till en skepsis mot maltdnkandet.

| den mentala traningen ses daremot de automatiserade vanorna och de
attraktiva malen och framtidsbilderna som forutsattningar for att kunna leva
fullt ut i nuet. Genom de goda automatiserade och energibeparande
handlingarna och mentala processerna (tankar och bilder) sa frigérs den energi
som behdvs for att kunna fa en "medveten nirvaro”. Denna behovs for att
medvetandeg6ra ovanor och negativa tankemadnster, vilka sedan kan brytas
och ersdttas med positiva och dnskvarda alternativ. Nar detta ar gjort ar det
viktigt att fora Gver dessa pa “ryggmargsniva” for att sedan kunna ta itu med
den 6vriga automatik som behover forandras. Pa samma séatt transformerar
den mentala traningen malen till automatiseringar genom malprogrammering,
vilket skapar forutsattningen for att kunna leva i nuet.

Nu-fixering

En intressant konflikt mellan nuet och framtiden togs upp av Freud, som bl.a.
havdade att foralskelsen var ett patologiskt tillstand. Orsaken till detta skulle
just vara att foralskelsen binder fast den fordlskade sa fast i nuet att framtiden
latt blir lidande. Han gick sa langt att han kallade féralskade for ”nu-fixerade
imbecilla” som ar déva foér framtidens sprak.

Jag ar ingen Freudian utan har tvartom férsékt vederlagga manga av Freuds
teser men har har Freud faktiskt en viktig podng. De senaste arens
neurovetenskaper har visat att foralskelsen leder till férandringar i
pannlobsomradet, som gor det svarare att bade planera och fatta rationella
beslut. Man blir sa fixerad i nuet att omdémesférmagan vad giller perspektiv
pa omvarlden och framtiden férsamras.

Nar jag tjdnstgjort som gastprofessor vid asiatiska universitet, bl.a. vid Panjab
universitetet i nordvastra Indien, s méter jag manga studentskor dven pa



doktorandnivan, som férsvarar seden, dar deras foraldrar utser den mest
lamplige att gifta sig med. Vanliga argument ar t.ex: ”Ni traffar ndgon som ni
blir férdlskad i, men eftersom fordlskelsen dr blind och dessutom temporir, sa
kommer skilsmassorna, nar val fordlskelsen ar dver. Eftersom det ar karlek och
inte foralskelse som avgdr om en relation ska halla, sa tror vi att vara foraldrar
|dttare kan vdlja en partner, med vilken man tillsammans kan bygga upp en
karleksrelation.”

Vision-Mission-Passion

Pa 1970-talet, ndr den mentala trianingen var ny, s talades det mycket om
Passionens betydelse, att brinna for sin sak, att bli en eldsjal. 10 ar senare nir
begreppet “Burnout” lanserades (Christina Mashlach) sa visade det sig att man
behdvde brinna for att bli utbrand, dvs att det var eldsjélarna och de
passionerade som lattast rakade ut fér utbrandhet. Med aren kunde man se
fler och fler nackdelar med passionen, dvs att nu-fixeringen skapade blindhet
for vidsynthet, perspektiv, klarsyn, kompromisser, m.m. och hur latt passionen
kunde leda till starkt negativa kanslor mot andra (svartsjuka, hdmnd vid sviken
passion eller mord pa alla som inte delar IS varldsbild)

lag ersatte darfor redan pa 90-talet: Vision — Mission — Passion med

Vision — Mission - Glod. Det innebar att det ar viktigt att tanda pa nagot som
ger Motivation for och Meningsfullhet i Livet, men att istéllet f6r att flamma
upp, brinna och riskera att slockna, sa gar tandningen over i en gléd, som varar
livet ut. Gléden halls vid liv genom en regelbunden pafylining av brinsle/energi
bade genom “tank-stationer” i det mentala rummet och genom en livslang
vision, som ger daglig energi, kraft, motivation och meningsfullhet.

Skapa Din egen framtid

En sak som skiljer Mental Traning fran gamla tiders psykologi och Terapi &r just
synen pa datid, Nutid och framtid. Férr s3g man pa ménniskan som en produkt
av det forflutna och for att forsta sig sjalv (fa insikt) sa dgnade man lang tid till
att grava i det forflutna for att sd smaningom fa en insikt om “vem man ar”.

Det ledde ofta till en passivitet: “San har ar jag och det ar inte sa konstigt att jag
ar som jag ar med tanke pa min bakgrund”. Risken var uppenbar att man sedan
fortsatte att vara sadan resten av livet, eftersom man trodde sig veta de
bakomliggande orsakerna.

Det langa, ibland arslanga, gravandet i det forflutna var inriktat pa att
kartldgga, problem, svarigheter, trauman och andra negativa upplevelser.



Pa samma satt som man genom detta fixerades vid det negativa i datiden s
kom man ocksa att fokusera pa hot och méjliga pafrestningar i framtiden.

Till de allt vanligare stressklinikerna kom méanniskor med stressorer, som ofta
forlas till framtiden. “Hur ska jag klara alla krav, hinna med allt som maste
goras”, etc.? Detta ledde till forslag fran visst hall om att "koppla bort
framtiden och bara leva i nuet”, ett forslag som kan leda till férédande
konsekvenser (drogmissbruk, m.m.).

Den mentala trdningen, som startade 1968 och den positiva psykologin, som
startade 30 ar senare, ser istdllet pa manniskan som en ”orsak till framtiden”
och behandlar darfor Datid-Nutid och Framtiden pa ett annat sitt. Datiden blir
en guldgruva och en skattkammare dar man kan identifiera och hitta massor av
resurser samt hamta upp positiva kdnslor och upplevelser, som kan anviandas
pa vagen mot framtiden.

Livet ses som ett "gor det sjalv” projekt dar varje manniska kan skapa sin egen
framtid genom att forst forfatta sitt livsmanuskript, sedan ta éver rollen som
"livsregissor” for att slutligen fa den viktiga uppgiften att spela huvudrollen i
"livsskadespelet”. En roll som tillkommit under senare ar dr "teamledarrollen”,
dar man blir teamledare 6ver de olika "egostates” eller delpersonligheter, som
finns hos alla och som kan innebara en hel del av “motstridiga viljor”.

Detta innebdar inte att man kan bestdmma allt som kommer att hinda men man
kan bestamma hur man kommer att uppleva det som hinder och eftersom
Livet &r en subjektiv upplevelse sa ligger kontrollen dar.

Fér att férhindra att de hoga, djarva och attraktiva mal som ingdr i skapandet
av en ideal framtid blir stressfaktorer och stér den viktiga Nu-processen, s3
ingar tva unika tillaggsdelar i den mentala traningen.

Det férsta &r att transformera de intellektuella malen till ”malbilder”, en
helhetsfunktion som paverkar kropp och sinne betydligt mera dn ”"tankarna”.
Det andra dr att programmera malbilderna i det “mentala rummet”, ett
alternativt medvetandetillstand dar bildinformationen tar en annan vig in till
individens inre och skapar ett "kognitivt program”, som styr individen mot
malen genom att de automatiserade processer - som utgdr éver 90% av var
dagliga tillvaro — ocksa blir malstyrda. Detta innebér att man undviker de
negativa stresseffekterna som en djarv framtid kan innebaéra. Istillet kan man
leva i processen (nuet) och njuta av den medan man férs mot malen.



En framtid utan tid

Jag startade den hér artikeln med pastaendet att tiden var en mansklig
konstruktion som bara existerar i var manskliga och begransande verklighet och
att den verklighet som varken har tid eller rum utan bestar av en of&rstérbar
energi inte kan nds genom vart vanliga medvetande.

Jag far ibland fragan fran journalister. "Tror du pd Gud?” Mitt svar:

”Nej jag tror inte pa Gud. Jag vet ju att Gud finns och d& behéver man inte tro” .
Pa fragan hur jag vet att Gud finns sa hanvisar jag till det som nog de flesta
haller med om — att “Gud” inte ar en han eller hon utan ett namn och uttryck
for denna eviga och oférstérbara energi, som ligger bakom tid och rum.
Svarigheten blir da att fa kontakt med den eviga Guden eftersom vi har dessa
tid-rums begrdnsningar nér vi ar i vart vanliga medvetande. Kontakten méaste
darfor tas och nas genom ett alternativt medvetande (mentala rummet,
meditation, bon, etc.)

De som har lyckats bast med denna kontakt (Jesus, Muhammad, Buddha, etc.)
har sedan forsokt beskriva den gudomliga verkligheten f6r oss andra men har
da varit tvungna att anvanda ord med alla de begransningar som det innebér.
Det &r darfér inte sa underligt att beskrivningarna av Gud (det finns naturligtvis
bara en) och vagen till Gud skiljer sig en del i olika religioner. Detta borde leda
till att man sdger: “Jag dr glad Sver att jag som kristen har hittat min vig till
Gud och jag ar glad att du som muslim har hittat din vag till Gud”. Istillet for att
man bekampar och t.o.m. slar ihjal manniskor som inte delar min vag till Gud.

Jag ndmnde att Zimbardo hade lagt till en andra “framtid” — en ”efter livet”
framtid. Ordet “framtid” passar dock inte in dar eftersom tiden da inte finns
med i en eventuell existens.

Den stora, viktiga och spdnnande fragan i neuroscience just nu ar fragan om
vart medvetande kan existera utanfor hjarnan, dvs fortsatter vi att existera i
nagon form efter déden.

En sammanfattning av forskningslaget just nu ar att det verkar finnas lika
manga forskare (inte minst kvantfysiker, forskare pa nara déden upplevelser,
m.fl.) som tror pa ett liv efter doden jamfért med de som inte tror (Aven det ar
ju en tro).

For nagra ar sedan 13t jag 6versatta en bok av en amerikansk kollega (en av de
mest kanda och respekterade forskarna) med titeln: “Kontakt med andra
sidan. Om banbrytande vetenskapliga experiment om livet efter doéden.”

| férordet berattar jag om diskussionen med en svensk kollega, som &r ateist



och som absolut inte tror pa nagot existens efter déden. Efter manga
diskussioner gick han med pa att jag hade ratt och han fel. Tva av argumenten:
1. Om han har ratt far vi aldrig reda pa det, bara om jag har ratt — alltsa har jag
ratt. 2. Som en foretradare for “nyttofilosofin” forstod han att om tron pa
ett liv efter detta skapar en stérre meningsfullhet i detta liv, sa ar det en fordel
att tro pa det, oavsett om det skulle visa sig vara fel.

Det sista dr ett exempel pa en del i den mentala tréningsfilosofin, dar jag
forsoker ersatta manga ofruktbara diskussioner om vad som ar ratt/fel eller
sant/falskt med en bedémning utifran Bra/daligt.

Foérhoppningsvis kan denna artikel bidraga till att géra den begransade tid du
lever har nere pa jorden mer fruktbar och givande for att du sedan ska kunna
njuta av en evig tillvaro utan tidsbegransningar.
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