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FORALSKELSE
och/eller
KARLEK

Lars-Eric Unestahl

Ett giftermal avslutas vanligen med antingen skilsméssa eller doden.
Utifran I6ftet att leva ihop i ndd och lust tills doden skiljer oss at
borde en skilsméassa da betraktas som ett misslyckande.

Ett syfte och ett mal med denna bok &r darfor att 6ka antalet
livslanga karleksrelationer genom att:

e Visa pa skillnaden mellan forélskelse och karlek.

e Minska forilskelseberoendet och 6ka “karleksflytet”.

e Visa pa fordelarna att ha grundlagt karleksbasen redan innan den
underbara men tyvérr temporéra och ofta kortvariga
foralskelsefasen eller honeymoon-effekten”.

e Propagera for att hitta en bra kombination dar man forenar
fordelarna med foralskelsen med den dkta kérleken och utan de
mer patologiska effekterna av foralskelsen.

e FOra Over detta till livet i stort dar den temporéra passionen kan
erséttas med en varaktig och livslang glod.

Ett battre liv

Den femte punkten ovan innebér att syftet med boken inte bara &r att
uppmuntra och visa vagarna till en lyckad och livslang relation utan
aven till ett lyckat och lyckligt liv 6ver huvud taget dar naturligtvis en
lyckad relation &r en viktig del.

Men att ersatta passion med glod &r inte det enda som leder till ett
framgangsrikt liv utan manga av principerna for - och innehallet i - en
bra och livslang relation finns ocksa med i det jag kallar for “Inre
Framgang”.



Framgangsforskningen har tyvarr framfor allt fokuserat pa den
"Yitre framgdngen”, d.v.s. framgangar i karriar, ekonomi och pa
andra materiella omraden medan det viktiga ar den inre framgangen:
Tillfredsstallelse, Forndjsamhet, Tacksamhet, Gladje, Valbefinnande.

Jag ndmner Valbefinnande i stéllet for Lycka eftersom Lycka
liksom Passionen ar en kénsla med kort tidslangd medan
valbefinnande i likhet med gloden kan vara hela livet.

Inre framgang vill ju sa gott som alla méanniskor ha men det
misstag som man gor ar att tro att véagen till inre framgang kommer
efter det att man har natt den yttre framgangen.

Forskningen har dock visat att yttre framgang inte leder till den
inre pa samma satt som att kunskap i sig inte leder till kompetens,
vilket gor att det ocksa dar inte finns nagra storre samband mellan
framgang i skolan (Skolkunskap) och Framgang i Livet
(Livskompetens).

Boken vill darfér uppmuntra till- och motivera lasaren for att
borja utveckla den Inre framgangen sa tidigt som mojligt vilket bade
leder till battre relationer och till ett béattre liv i stort.

Pa samma sétt som Information och Kunskap kan leda till
Kompetens om man anvander det jag kallar "POTT-principen”,
d.v.s. Praktik, Ovning, Tillampning och Traning, sa dr information
och kunskap om Inre Framgang bara forsta steget. Informationen och
kunskapen maste laras in, tranas och automatiseras (som alla
fardigheter i Fysisk och Mental Tréning) for att sedan tillampas och
bli en integrerad del av livet.

Begrepp

Boken kommer att forsoka klargéra manga begrepp som tyvarr
ofta anvands pa ett 6vergripande och oklart sétt.

Lat oss borja med definitioner av nagra av dessa begrepp.

Attraktion

Attraktion &r det som vi dras till och de faktorer som for oss samman,
t.ex.. Utseende, Spanning eller Igenkanning, Personlighet och
Kompetens, Utmaningar eller Samhdrighet, etc. Attraktion kan ta sig
manga former men vi ska titta mest pa Den Yttre (fysiska) och den
Inre (mentala) attraktiviteten.
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Kérlek

Kérlek brukar definieras som en djup kansla av anknytning eller
tillgivenhet, som oftast ocksa involverar element av kanslomassig
anknytning. Innebdrden av kérlek och saker som &r forknippade med
kérlek kan dock variera fran individ till individ och mellan kulturer.
En del menar att kérlek inte bara ar en djup kénsla utan ocksa en
passionerad kansla, men det skulle da sudda ut den skillnad mellan
kérlek och fordlskelse, som &r en av grundpelarna i denna bok.

Passion
Passion definieras som djupa och intensiva kanslor av lust och stark
entusiasm, vilket gor att vi kommer att likstélla det med Foréalskelse.

Foralskelse

Foralskelse ar ett kemiskt forankrat och beroendeframkallande
drogtillstand, som medfor starka kéanslor och radikala forandringar av
bade perception och kéanslokontroll

Likheter eller olikheter
Nar jag laste socialpsykologi diskuterade vi vilket som var mest sant:
e Motsatser dras till varandra eller
e Lika barn leka bast
Vi kom fram till att det forsta géllde vid foralskelse och kortvariga
forbindelser och det andra for den trygga karleksrelationen.

Tankebildernas attraktionskraft
Det skulle kunna skrivas en hel bok om Attraktionsbegreppet, allt
ifran attraktion mellan individer och den mentala traningens
“neurocyber-netiska modell ”, dar man dras mot attraktiva malbilder
over till den mer flummiga “theory of attraction”, en ”andlig” lag, dar
universella dragkrafter ar inblandade tillsammans med tankestyrning.

| bade Mental tréaning och Coaching sa forvandlas de
intellektuella malen till “Madibilder” for att 6ka attraktionskraften.

Nar malbilderna sedan programmeras i ett alternativt medvetande-
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tillstand, i det “mentala rummet”, sa skapas en cybernetisk
autopilot” som bade styr mot och motiverar for de attraktiva malen.

Utseendet som attraktionskraft

Nar man moter en manniska forsta gangen sa ar det naturligt att den
attraktion man kanner till storsta delen har att géra med utseendet

och att méanniskor som ser bra ut har storre attraktionskraft. Lat oss da
titta narmare pa foljande fraga.

Vad ar nackdelen med att se bra ut?

Detta var en fraga som Lasse Gustavsson och jag lat publiken
diskutera i samband med en turné vi gjorde genom landet.

Rubriken pa turnétraffarna var: “Skapa din egen framtid”,

en rubrik som véckte stort intresse och samlade manga deltagare.
Lasse Gustavsson, “brandmannen frdin Goteborg” kanner manga
genom TV och dé vet ni att han ser ut som en manméanniska”

efter de mycket svara brannskador han fick for flera decennier sedan.
Trots detta yttre far han bade fru och véanner att uppleva att han &r
vacker, sa rubrikens fraga fick manga att fundera pa den pa nytt.

Vad vi kom fram till var féljande...

Vid de forsta kontakterna ar den yttre” skonheten det centrala i
attraktiviteten. Hjarnan fungerar dock som en ”forandrings-
mottagare”, vilket gor att det sker en habituering (tillvénjning) och
adaptation (anpassning) till det som &r konstant. Ett ljud som ligger pa
konstant hér man inte efter nagra minuter och de som bor i Skutskar
kanner inte den lukt som slar emot en besokare nar man kommer dit.
Efter ett tag marker man inte den vackra utsikten fran kontoret, etc.

Yttre och inre attraktivitet
Man skulle alltsa kunna dela upp attraktiviteten hos nagon i:
det fysiska yttre och det mentala inre.

Den inre attraktiviteten kan vara svart att fa en uppfattning om vid
en forsta kontakt sa darfor ar det naturligt att “'utseende-attraktionen”’
spelar den storsta rollen i borjan.

Om man da “blir ihop” - och kanske t.0.m. gifter sig - pa grund av
att man blivit attraherad av det yttre, sa gor den “tillvinjningseffekt”
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jag namnde om att man efter ett tag inte langre marker det yttre. Da
blir det i stéllet den inre attraktiviteten som tar 6ver och blir allt
viktigare

Problemet &r dock att om man under uppvéxten framfor allt
attraherar andra genom sitt yttre sa finns inte samma behov av att
utveckla den “inre attraktiviteten”. Om denna da saknas eller ar lag sa
kan det efter ett tag bli en allt vanligare orsak till konflikter.

Konflikterna blir latt annu stérre genom att den som ser bra ut
fortfarande far uppmarksamhet fran nya manniskor hen tréaffar och hen
blir da mer 6ppen for narmanden och inviter fran andra, vilket latt
skapar konflikter och kan leda till skilsmassa.

Inre skbnhet

Den mentala typen av attraktivitet - Inre skdnhet - har att gdra med en
attraktiv personlighet, emotionell mogenhet och med egenskaper som
vanlighet, omtdnksamhet, lojalitet, ppenhet, trygghet, social
kompetens och att man har en bra sjalvbild och &r en bra lyssnare.
Andra delar av en attraktiv personlighet &r att man accepterar sig sjalv
och andra och ar optimistisk och humoristisk. Det ”kinns” bra att vara
tillsammans med en person med en inre skdnhet vare sig det ar en
vanskaps- eller karleks-relation. Inre attraktivitet relaterar till en
anslutning eller anknytning utifran det som har med hjarta och sinne
att gora.

Slutsats

Den yttre attraktiviteten spelar stor roll under foralskelsefasen medan
det ar den inre, mentala, emotionella attraktiviteten som ar avgorande
for den langvariga karleken.
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Vad ar da karlek?

Karleksturnén

Ar 1985 arrangerade “Ldra for Livet” en turné med “Kdrlek” som
tema. Christina Schollin talade om den romantiska och erotiska
karleken (Eros), biskopen Lennart Koskinen om den gudomliga
kérleken (Agape), Lasse Gustavsson och jag om Karleken till Livet
och dess olika delar (t.ex.. arbetet) (filia, se nedan).

Eros

Begreppet Eros harstammar fran Platons definition av karlek.

Den utgick fran den Hellenistiska kulturen dar Eros blev nagot av en

fralsningslara som karaktariserades av langtan och begar till det

sinnliga och kroppsliga, &ven om Platon ocksa hade en del av Eros

som utgjordes av langtan och begér efter det andliga och gudomliga.
Det som Platon menade med Eros har dock i var tid i stort sett

glomts bort, inte minst genom Freud, som gav begreppet Eros en

stark sexuell pragel. Vi anvander t.ex.. ordet alska bade i form av att

alska nagon eller alska med nagon.

Agape

Agape, den gudomliga karleken, & motsatsen till Eros, och utgér
grundmotivet i t.ex.. kristendomen. Den betonar Guds karlek till oss,
som finns dar for alla, inte bara fér dom som &lskar Gud tillbaka.
Den mest kanda beskrivningen av kérlek i Bibeln finnsi 1:a
Korintierbrevet 13:4-7

Har &r ett utdrag:

Karleken &r talig och mild. Karleken avundas inte, Karleken forhaver sig inte,
den uppblases icke. Den skickar sig inte ohdviskt, den soker inte sitt, den
fortornas icke, den hyser inte agg for en oforrétts skull, den skryter inte, den &r
inte uppblast, den uppfor sig inte illa, den soker inte sitt, den brusar inte upp.
Den gléader sig inte Over orattfardigheten men har sin gladje i sanningen. Den
fordrar allting, den tror allting, den hoppas allting, den uthardar allting.

Sa bliva de da bestaende, tron, hoppet, karleken, dessa tre; men storst bland dem
ar karleken.
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Beskrivningen av kéarleken i Korintierbrevet propagerar ocksa for att
denna gudomliga kérlek (Agape) kan bli en viktig del av Filia.

Filia

Filia ar en syn pa karleken som skiljer sig fran Eros och som aven
innefattar omraden som syskonkaérlek, fosterlandskarlek, karlek till sitt
arbete, etc. Filia innefattar bade givande och tagande. Man utévar
filia mot nagon annan bade for sin egen skull och fér den andres skull.
Man kan k&nna gladje av att gladja den man tycker om och att k&nna
gladje nar man ar tillsammans med den personen.

Ett karleksforhallande borjar i var kultur ofta med Eros
(foralskelsen) for att sedan alltmer och i bésta fall 6verga i Filia.
Eftersom den moderna formen av Eros har kopplats till Erotik och
Foralskelse, d.v.s. tillstand som vi i denna bok beskriver som bade
temporara och patologiska, men underbara, sa tar tyvarr ofta den
riktiga karleken slut nar Eros och forélskelsen upphor och da ofta
med skilsméssa som resultat

Denna turné bidrog i alla fall till att jag bade blev intresserad av
karlekens olika vasen och av formerna for och innehallet i
en “’ideal relation”.

Sexuell attraktivitet

Aven sex kan skapa beroende. Darfor finns i boken tva kapitel om
beroendeproblematiken, ett om foralskeberoende och ett om
sexberoende.

Det &r viktigt att skilja pa sexualitet och sexlust. Sexlusten &r
egoistisk och man ar mer intresserad av sjalva sexet (samlaget) &n av
den andra personen medan samlaget i den kérleksfulla sexualiteten
bara ar en del av manga 6mhets- och kéarleksbetygelser.

Tyvarr har sex for manga dven inom aktenskapet blivit en
prestationssak och en orgasmjakt och dar eventuella smekningar och
kramar ar kopplade till ett kort forspel.

Det sexuella samspelet i en bra relation har i stallet att géra med
att bade lara kanna och njuta av varandra och av varandras kroppar.
Att kunna njuta av samvaron utan krav pa utlésning och orgasm ger
paradoxalt nog en bade lattare och starkare orgasm.

15



Om man lever i nuet och njuter av samvaron sa kommer alltsa
orgasmen lattare, som en del inte som en slutpunkt. Prestationskraven
ar daremot en stark motarbetande faktor for orgasm.

Alternativ till anstrangning

Det korta avsnittet om sex kan tas som intakt till att belysa att belysa
alternativen till vart vanliga kontrollsystem, vilket jag kallar for DKS
— Dominant Kontrollsystem. Man kan ocksa kalla det for ~Viljemassig
anstrangning ”. Bade viljan och anstrangningen ar dock 6verskattad
som kontroll- och styrsystem. Man kan inte ens somna pa kvallen hur
mycket man an vill somna. Och annu varre blir det om man anstranger
sig for att somna. Och sa ar det pa manga omraden i livet.

Pa ett foredrag nere i Vastergétland blev jag introducerad pa
foljande satt: “Jag har ett viktigt meddelande. Jag fick nyss ett
telefonsamtal dar en kvinna meddelade att Lars-Eric Unestahl hade
gjort henne med barn”.

Efter det blev han tyst och det blev ocksa dodstyst i hela salen.
Jag forstod ingenting. Efter en lang paus fortsatte han: “Ja, det dir inte
sa farligt som det later. Hon beréttade att hon jattegéarna ville ha barn
och under flera ar hade hon anstrangt sig for att bli gravid utan
resultat. Sedan borjade hon med Mental Traning och blev med barn,
sd hon ringde frdan BB for att tacka.”

Hon ar inte den enda som har rapporterat samma sak. Den
viljemassiga anstrangningen kan forsvara utfallet pa manga omraden.
Inom idrotten har det varit kant i éver 40 ar. Efter olympiaden ar 1976
gjorde vi en undersokning av ett 20-tal landslag for att ta reda pa
skillnaden i t.ex.. muskelspanningar mellan landslagen och idrottare
pa lagre nivaer. Enda skillnaden visade sig vara formagan att slappna
av i de antagonistiska musklerna.

Jag visade sedan att samma sak gallde bade violinisterna i
Sveriges Radios symfoniorkester och i olika arbetsmoment pa Ericson.
Vad som hander med anstrangning &r att man engagerar de
motarbetande musklerna vilket sénker prestationen. Jag har kallat det
ideala tillstandet for ”A4vspanning”” - optimal spanning i agonisterna
och avslappning i antagonisterna - till skillnad fran “Avslappning " dar
spanningen forsvinner i all muskulatur och dar man inte ens kan lyfta
ett finger.
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Forr betonades ocksa viljan. "Viljan kan forsiitta berg”. ldag talar
vi mer om motivation och DKS (Dominant Kontrollsystem) har i den
mentala traningen ersatts eller kompletterats med AKS — Alternativa
kontrollsystem, dér de tva mest anvanda ar Tanke-bilder och Triggers.

Inom idrotten skapar man en bild av vad kroppen ska géra och
overldmnar sedan utférandet till kroppen och "later det handa™ (flyt”).
Man kan ocksa anvanda triggers och det aterkommer jag till i slutet av
boken nér jag tar upp k&nslomaéssig kontroll. Eftersom jag tog upp
detta omrade i samband med sex-omradet kan jag bara namna att nar
jag pa 70-talet gjorde experiment med hypnos tillsammans med en
overlakare och sexspecialist i Stockholm sa kunde vi framkalla
orgasm utan fysisk berdring bara genom emotionella bilder och
triggers. Sa det mentala betyder minst lika mycket - om inte mer — an
det fysiska for att fa sex att bli en bra del av en kérleksrelation.

Fran passion till gléd

Under de forsta 30 aren av mitt liv sag jag bara fordelar med
passionen. Jag beundrade manniskor som passionerat arbetade for en
battre vérld och for att andra manniskor skulle fa ett battre liv.
Gandhi, Moder Teresa m.fl. var forebilder.

Aven nar nackdelarna med passionen borjade dyka upp sa holl jag
fast vid att passionen hade mycket viktiga positiva uppgifter. Det
anser jag fortfarande om man bara kan undvika den negativa och
patologiska delen.

Boken vill absolut inte propagera mot passionen i sig utan mot att
tillata den att forstéra varlden genom kopplingar till religios eller
politisk fanatism (ISIS, religitsa sekter, politisk extremism),
konspirationsteorier, m.m. m.m. eller genom att gora karleken blind.
Boken kommer dock att visa att uttrycket ar helt fel.

Det &r foralskelsen som ar blind, inte kérleken.
| en bok fran 2017 med mina egna citat sa &r ett:

"Tdnk hur mycket bdttre som vdrlden skulle vara
om den styrdes av Nelson Mandela, Dalai Lama
och Ingvar Kamprad”.
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Forvirring nar det galler begrepp

Det &r inte bara i Sverige som ord som dalska, kéarlek m.fl. kan betyda
flera saker. Man talar om att alska nagon men ocksa att alska med
nagon, dar alska i de tva fallen har helt olika innebord.

Aven pa andra sprék, t.ex.. engelska kan man tala om “fall in
love ” och att be in love " vilket vi havdar ar tva olika saker.

Boken vill visa att ”falling in love”, d.v.s. bli forélskad, i vissa
l&nder och kulturer ofta leder till skilsméssa om det inte kan erséttas
med det ofta livslanga tillstand som vi kallar karlek.

Vi vill jamstélla foralskelsen med ordet passion och kommer att
pavisa att det ar ett underbart (men patologiskt) drogtillstand som
tyvarr ocksa ar temporart och tyvarr langt ifran alltid leder till karlek.

Kombinationen Foralskelse och Karlek

Vi vill inte propagera for att fordlskelsefasen undviks eller avskaffas
utan kommer i slutet av boken att visa hur férélskelsen kan bli en
krydda om den kommer in vid rétt tidpunkt i en langvarig
kérleksrelation.
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Ett annorlunda synsatt pa foralskelse
och karlek

FOrsta grundskottet

| borjan av 1980-talet satt jag pa ett flyg fran Fiji till Los Angeles.
Nagot ar innan dess hade jag pa OS i Moskva valts in till styrelsen for
ISSP — International Society of Sport Psychology och hade da bl.a. fatt
i uppgift att bevaka Soderhavets egen olympiad som &gde rum pa Fiji.
Nu var jag pa hemvag till Los Angeles dar jag innehade en kort
gastprofessur vid UCLB, University of California, Long Beach.

Pa planet hade jag fatt en plats intill en flicka eller ung dam fran
Fiji. Det visade sig att hon var indiska, men att hon och hennes familj
sedan nagra ar tillbaka bodde pa Fiji. Under samtalet kom vi in pa vad
hon skulle gora i Los Angeles och hon berattade da att hon skulle
flytta ihop med sin man. Eftersom det framkom att hon bara hade
traffat honom en gang och det var pa bréllopsdagen sa fragade jag
naturligtvis hur hon upplevde att flytta ihop med en man som hon inte
kdnde mer an fran brollopsdagen. Det hon berattade da blev froet till
denna bok 42 ar senare.

Hon berattade om den indiska traditionen dar foraldrarna foreslar
och ofta ocksa véljer den partner som dottern ska gifta sig med. Hon
tyckte det var ett béttre system dn det “visterlandska” och angav flera
skal till det. Hon var fodd i Indien men familjen hade sedan flyttat till
USA, dér de bodde under hennes uppvaxt innan de flyttade till Fiji.
Under skoltiden hade hon manga kamrater som kom fran familjer,
dar foraldrarna skilt sig, vilket hon visste var mycket ovanligt i Indien.
Detta gjorde att hon bdrjade fundera Over varfor aktenskap dar man
sjalv véljer sin partner sa ofta leder fram till skilsméssa jamfort med
om foréldrarna valjer partner.

Hennes forklaring var att nar man véljer sjalv sa gor man det efter
att forst ha blivit foralskad i nagon (falling in love), men eftersom de
starka kdnslorna ”gdr personen blind” (- vi sager att ké&rleken gor
nagon blind men da menar vi forédlskelsen), sa da kan man inte se om
man passar att leva ihop. Foraldrarna daremot, som ibland kanner
barnen béttre &n vad de sjalva gor, kunde lattare leta efter en partner,
som de menade skulle leda fram till ett bra dktenskap. Hon menade att
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kanslor skiftade och latt férandrades, medan det som gav trygghet i en
relation var att man alltid stallde upp for varandra och byggde upp en
livslang vanskap.

Froet som vaxte

Det har samtalet pa flyget fran Fiji ruskade om mig, men uppvéxt med
ett helt annat tankande sa hade jag svart att ta till mig detta synstt.
Men en Kkort tid efterat sa borjade saker handa som jag ska beratta om
senare i detta kapitel, vilket gjorde att nér jag 30 ar senare fick en
gastprofessur under en kort tid vid ett universitet i norra Indien sa
hade jag fatt ett helt annan forstdelse for den “indiska synen”.

Jag undervisade dar bl.a. pa doktorsnivan och blev forvanad éver
hur vanligt det var dven pa den nivan att man lat foraldrarna
bestdmma. Jag tog vid ett flertal tillfallen upp detta med de kvinnliga
doktoranderna och har ar nagra av de argument de anvande i vara
diskussioner for att forsvara denna indiska tradition.

- Vad ar syftet med ett dktenskap? - Att leva ihop livet ut!
Aven i Sverige lovar vi detta - “att dlska varandra i nod och lust
tills doden skiljer oss at”.

- Vad ar da ett bra dktenskap? — Jo, att det haller livet ut.

- Och ett daligt? — Att det leder till skilsmassa.

- Vad ar skilsméssofrekvensen hos er? - Tyvérr éver 50 %.

- Vet du hur stor den ar har? - Nej! Jo 1%.
Slutsatsen - Vi i Indien har 50 ganger fler bra dktenskap &n ni.

Fler argument

Nar jag fragade vad de trodde detta berodde pa var ett vanligt svar det

hér:

- Ni traffar ndgon som ni blir foralskad i och sa gifter ni er.

Vi har ju fatt lara oss i psykologin att starka kéanslor kan forandra
och forvrida bade perception och beslutsfattande.
Eftersom vi ocksa vet att de flesta kanslor ar tidsbegransade sa
innebar det ju att nar foralskelse-kanslorna har tonats ner eller
forsvunnit, sa upplever man ofta den andra pa ett annat (och mer
negativt) satt, vilket l&tt leder till skilsméssa.
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- Vi bygger upp relationen fran borjan utan den foralskelsen. Det
gor att vi kan bygga upp det som fordras for ett gott och
karleksfullt forhallande, speciellt som vara foraldrar har hjélpt
0ss en bra bit pa den vagen genom att leta fram tankbara partners
som de tycker passar bra ihop med var personlighet.

- De &r ju dom som kanner oss bést och darfor har de lattare att
hitta passande partners jamfort med de dating-institut ni har i
vastvarlden.

- Om vi i var uppbyggnad av kérlek ocksa skulle bli foralskade,
vilket naturligtvis ar ett plus, eftersom det ar en underbar kénsla,
sa vet vi dock att nar den avtar eller forsvinner sa finns det
viktiga for ett bra och livslangt forhallande kvar, d.v.s. kérleken.

Fler skillnader mellan foralskelse och
karlek

K- och U-modellerna.

K- och U-modellerna skapade jag i samband med introduktionen av
Mental Tréning, dar ett av syftena med den mentala traningen var att
skapa ett alternativ till samhallets K-modell. Jag har utvecklat
skillnaderna mellan dessa modeller i boken: ”Den Nya Livsstilen”
(2015). Har kommer en kort sammanfattning som relateras till
Foralskelse vs Karlek.,

K-modellen

Samhallet styrs i stor utstrackning av det jag kallar K-modellen.
Det ar en modell, dar atgarder ar kopplade till fel och brister.

K star for den kliniska modellen men innehaller ocksa flera andra
K-ord som Klago-, Klander-, Kritik-modellen, etc.

Jag brukar fraga deltagarna pa kurserna hur lang tid det var sedan
de klagade sist och i manga fall kan det réra sig om timmar och sallan
om manader och nastan aldrig om ar.

Feedback har i stor utstrackning blivit en fraga om Kritik vilket
gor att manga chefer drar sig for att ta in feedback. Jag har gjort en 7
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veckors feedback-traning som bygger pa U-modellen — se nedan. Den
heter. "Feedback utan kritik”.

K-modellen &r for manga den naturliga modellen eftersom bade
medicinen och den gamla psykologin har byggt pa den - anda tills ar
1998 nar Positiv Psykologi kom och introducerade U-modellen i
psykologin. Det har varit en sjalvklarhet att man gar till en lédkare forst
nar nagot ar fel och att man inte gar till en psykolog for att beratta om
hur bra man sovit pa natten.

Aven halsan i stort har tidigare definierats enligt K-modellen -
"Halsa ar franvaron av sjukdom” - anda fram till att Varldshalso-
organisationen beslot att omdefiniera hélsa enligt U-modellen, som ett
optimalt Fysiskt, Psykiskt och Socialt valbefinnande.

Aven om manga tycker att K-modellen ar den naturliga inom
medicin och psykologi sa har den tyvarr ocksa spridit sig till resten av
samhallet. Precis som i uttrycket ”Hdlsan tiger still” sa gor man
ingenting sa lange allt gar bra, utan atgarderna satts in nar nagonting
blir fel.

Detta har gjort att det har uppstatt ett motstand mot forandringar
och nar forandringsforslag presenteras pa arbetsplatsen sa moter man
motstand och kommentarer som: “Vad ar det for FEL pa det vi gor
(har gjort) ”. Man upplever férandringar som ett misstroendevotum
och som en anklagelse och forsvarar sig genom att kdmpa emot.

U-modellen

U star for Utvecklingsmodellen och lanserades ar 1969 i samband med
starten av den Mentala Traningen, detta for att uttrycka huvudsyftet
med Mentala traning: “En kontinuerlig och livslang utveckling mot
visionen: Excellence.”

Det internationella forbundet fér Mental Traning, som jag
bildade ar 1989 kom darfor att heta: International Society for Mental
Training and Excellence och de varldskongresser som har ordnats vart
fjarde ar pa universitet runt om i varlden har hetat: World Congress
for Mental Training Towards - Excellence in Sport and Life

Pa varldskongressen i Beijing 2008 utvidgade jag begreppet
Mental Training till Mind Training for att inkludera narliggande
metoder som t.ex. Mindfulness.
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Jamforelse - Oversikt
Har foljer en dversikt av skillnader mellan K-modellen och U-
modellen:

K-modellen U-modellen
Fokus pa De som fungerar & mar daligt De som fungerar och mar bra
Forstarkning genom Identifikation med diagnosen Identitet med utvecklingsbilder
Forskning om orsaker till: Att man fungerar & mar daligt. Att man fungerar & mar bra
Fokus pa relation mellan: Nuet och det forflutna Nuet och Framtiden
Framsta Drivkraften ar  Missndjet med det som &r Lusten for det som kommer
De atgarder som vidtas ar Problembaserade Losnings- & utvecklingsbaserade

Atgérdernas karaktar &  Reparation och Repetition Skapande av kreativa byggen
Syftet med Atgarderna ar Atergang till utgangslaget Framsteg och Framatskridande

Passionens uppgang och fall

Som jag namnde i borjan av mitt kapitel sa var jag odelat positiv till
ordet passion ndr jag vaxte upp. Jag beundrade manniskor som
passionerat satsade pa att na svara och hoga malsattningar, inte minst
inom idrotten, dar jag sjalv var aktiv under de férsta decennierna.

Nar jag sedan introducerade den mentala traningen i elitidrotten pa 70-
talet och i néaringslivet pa 80-talet, sa var passionen en viktig del av de
mentala framgangsfaktorerna.

Vision-Mission-Passion

Medan Visionen visade riktningen och Missionen gav egenvardet och
meningsfullheten, sa gav Passionen den kraft, energi och motivation
som behdvdes for att uppna de hoga mal som Visionen hade brutits
ner till.

Precis som ndr en passionerat foralskad bara ser den glorifierade
bilden av sin alskade, sa ser en passionerad idrottare bara de vagar och
mojligheter som leder till sina malbilder av framtiden och hen ar
beredd att forsaka mycket av det ”6vriga livet” for att nd mélen.

Men precis som nar den fordlskade natt sitt mal — aktenskapet, sa
borjar ocksa idrottaren tappa sin passion for att fortsatta till nasta mal,
speciellt om malet ar ungefar detsamma som det mal man redan natt.

Jag har haft krism6ten med lag som Farjestad i ishockey och
Helsingborg i fotboll nar de vunnit Svenska Masterskapet. Varfor da
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krismoten? Jo, det ar sa vanligt att det gar daligt aret efter att man
vunnit. Flera fotbollslag har t.ex. akt ur allsvenskan aret efter de blev
svenska mastare. Krismotena hjalpte bade Farjestad och Helsingborg
att bryta den trenden. Féarjestad vann &ven aret darpa och Helsingborg
blev 2:a. Men det forutsatter att man kan satta nya mal som skapar en
passion pa nytt.

Under starten av IT-eran sa ringde manga foretag och klagade
over denna "luften ur”-effekt. Vi dr nu inne i 4:e projektet”, sa
nagon, “och vi marker att motivationen sjunker for varje projekt.
Vad kan vi gora?” Ja, receptet var detsamma som i idrotten.

Nar jag kom till ett framgangsrikt foretag brukade jag saga: “Vet
ni om att ni ndrmar er en kris”. ”"Nej”, var det vanliga svaret: "Det
gar ju jdttebra for oss!” “Ja just darfor 7, sa jag, “’sa ar risken dar .
Nar det gar bra sa finns det namligen en risk att 6verge utvecklings-
modellen och borja forvalta och det kan vara borjan till att man bade
stannar av och borjar nedfarden. Jag brukar ta Apple som exempel
men det finns manga andra.

Brollopsdepression
Jag ville gérna hitta ett nytt ord for denna luften-ur-effekt” och valde
da ett ord, som jag hittade i en gammal bok, namligen “bréllops-
depressionseffekten”. | boken berattade man om att kvinnors fraimsta
mal forr i vérlden var att bli gift”, d.v.s. att hitta ndgon som ville ha
mig”. Nar man val hade uppfyllt det malet sa kunde man lagga av att
strava efter nya mal.

Nar jag for manga ar sedan berattade om bakgrunden till
’brollopsdepressionseffekten” sa sa en dldre kvinna i publiken:
"Va intressant, min mamma berattade att nar hon gifte sig (det var pa
1920-talet) sa gick hon nagra dagar efter brollopet och kdpte en ny
kappa, varpa hon fick bannor av sin mamma som sa: "Hur kan du ga
och kopa en ny kappa. Du &r ju redan gift! *”

40-ars krisen

Under de forsta decennierna i livet sa har de flesta méanniskor samma
slags naturliga mal. Man ska ga igenom skolan, skaffa sig ett jobb,
skaffa en partner, skaffa barn. Men nar barnen flyttat ut sa kommer for
manga en kris dar man fragar sig: ”Vad ska jag nu gora resten av
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livet”? Den har krisen som ocksa kan paverka aktenskapet har kallats
for 40-krisen. ldag nar man ofta gifter sig senare och barnen ocksa
kommer senare skulle man kanske hellre kalla den fér 50-arskrisen.

VARNING!

50-ARSKRIS

Framgangsfaktorer

For att faststalla vagarna till en livslang utveckling och livsframgang
paborjade jag ar 1969 en forskning for att faststélla de viktigaste
kriterierna for Idrotts- och Livs-Framgang. Mental traning byggde ju
pa Utvecklingsmodellen med standig forbattring och da var det ju
viktigt att kartlagga vilka personlighetsmaéssiga och andra faktorer
som ledde till framgang.

Detta var ett helt nytt forskningsomrade och sags tyvarr med
oblida 6gon av bade psykologer och medicinare som liksom 6vriga
samhallet var fangna i den Kliniska modellen. Forskningen skulle
fokusera pa den Kliniska modellen, de fel och brister som fanns i
samhéllet och de problem som ménniskor upplevde med den
kroppsliga och psykiska halsan.

Motstandet mot ”Framgéingsforskning”

Det fanns dock ett omrade dar man tog emot framgangsforskning med
Oppna armar och det var inom idrotten och darfor startade jag med att
forska pd “idrottsframgang”.
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Men forst nagra exempel pa det motstand som fanns mot att
forska om framgang.

Jag fick i borjan av 80-talet en gastprofessur vid University of
Hawaii i Honolulu. Innan jag efter ett ar skulle atervéanda till Sverige
sa traffade jag en kvinnlig doktorand som just kommit till
universitetet. Jag fragade henne vad hon téankte doktorera pa och
svaret blev: “Mitt stora intresse ar begreppet ’karlek’ och jag hade
tankt att doktorera pa det, men tyvarr far jag ingen som vill handleda
mig pa det omradet ”.

Jag svarade henne: “Jag tycker absolut att du ska halla fast vid
det beslutet for vi skulle behtva veta mycket mer om vad kéarlek ar.”
For en del ar sedan nér jag var tillbaka pa besok sa hade hon blivit
professor och publicerat mycket intressanta forskningsstudier om
kéarlek. Hon beréattade dock hur svart hon hade haft under sina
doktorsstudier att fa omradet accepterat och att fa stod och
handledning. Hennes namn var och ar Elaine Hatfield.

The Psychology of Happiness

Det har motstandet mot att forska pa positiva saker upplevde en annan
kollega, den engelske socialpsykologen Michael Argyle, som ar 1987
publicerade den forsta vetenskapliga boken om lycka, The Psychology
of Happiness. Trots att manga menar att alla manniskor vill bli
lyckliga sa fick Argyle uppleva en stark kritik fran kollegor for att han
forskade och skrev om denna positiva kansla. Han berattade for mig
att pa universitetshiblioteket i Oxford sa var rummet med bocker om
kanslor fullt med bocker om oro, angest, depression, vrede, etc. och pa
hela biblioteket fanns bara en vetenskaplig bok om lycka och det var
hans egen. Det har var fore ar 1998 nar den positiva psykologin kom
och boérjade producera mangder av forskning om lycka.

Fran ”Shrink to Stretch”

Vid olympiaden ar 1980 blev jag som idrottspsykolog” invald i
styrelsen for ISSP — International Society for Sport Psychology.

Under 12 ar av verksamhet for ISSP i manga lander upplevde jag dock
ett motstand mot idrottspsykologin bland manga tranare och aktiva.
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Vem ville séga att man gick till en idrottspsykolog och fa hora fran
andra: "Vad har du for fel i huvudet eftersom du mdste ga till en
idrottspsykolog?”

Darfor arbetade jag hart for att komplettera ISSP med ett forbund
for den mentala traningen. Forsta forsoket blev vid Varldskongressen i
idrottspsykologi ar 1985, som jag organiserade.

Det drojde dock till nasta vérldskongress i Singapore ar 1989
innan vi startade ISMTE — International Society for Mental Training
and Excellence. Excellence stod som symbol fér den mentala
traningens U-modell, ett standigt framatskridande mot Excellence.
Som mental tranare fick vi da en helt annan acceptans och ett positivt
mottagare jamfort med den tidigare idrottspsykologen.

Den positiva psykologin

Det drojde ytterligare 10 ar efter starten av ISMTE innan psykologin
fick ett liknande alternativ i den “Positiva Psykologin’ som startade
ar 1998. Ordforaren i amerikanska Psykologforbundet Martin
Seligman uttryckte starten av Positiv Psykologi” pa foljande satt:
“Nu har psykologin under arhundraden fokuserat pa atgarder och
forskning pa ménniskors problem och brister. Nu ar det dags att borja
forska om och fokusera pa det som alla manniskor vill ha:
Livsframgang, Lycka, Gladje, Tillfredsstéallelse, etc. ”

Martin Seligman bestkte oss pa Uppsala Universitet i samband
med lanseringen av den Mentala traningen och férhoppningsvis var
det en av orsakerna till den Positiva psykologin.

Fran ar 1998 har det sedan gjorts tusentals studier om lycka, inte
bara pa det personliga planet utan dessutom har olika lyckoindex ocksa
lanserats pa nationsniva.

Fran Lycka till Valbefinnande

FOr nagra ar sedan beslot dock Seligman att andra sin forsknings-
inriktning fran Lycka till Valbefinnande, vilket &r mycket intressant
utifran denna boks uppgift att klargora skillnaderna mellan Foralskelse
och Karlek. Lycka har liksom Forélskelse visat sig vara en hérlig men
temporar kansla medan Vélbefinnande liksom Kaérlek ar ett tillstand
som kan vara livet ut.
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SMAK-faktorerna

Som jag namnde ovan sa ville jag trots motstandet borja forska pa
framgangsfaktorer for att fa veta vad jag skulle lagga in i de
traningsprogram som jag utvecklade pa 1970-talet.

Jag borjade med att underséka vad som mentalt och personlig-
hetsmassigt skilde de landslag jag arbetade med pa 70-talet fran andra
idrottare, som inte lyckades lika bra. Resultaten kunde sammanfattas i
fyra framgangsfaktorer, som har fatt smeknamnet SMAK-faktorerna
eftersom de fyra omradena borjar med S, M, A och K.

S star for Sjalvbilden, d.v.s. hur man ser pa, varderar, kanner for och
uppfattar sig sjalv.

M star for Malbilder, d.v.s. bilder av framtiden motivation som det ger.
A star for Attityd, d.v.s. hur man tolkar det som hander.

K star for Kanslor eller Inre Klimat.

Under 80-talet borjade aven andra forskare gora liknande studier
med liknande resultat. En amerikansk studie av 1,500 framgangsrika
amerikaner fick fram tre faktorer, Sjalvbild, Malbilder och Attityd och
samma resultat fick ocksa Warren Bennis nar han undersokte 90 av
de mest framgangsrika ledarna i vérlden. Fran Sverige deltog PG
Gyllenhammar. K fanns inte dock med i dessa och andra studier som
kom, vilket gjorde att jag borjade skilja pa Yttre och Inre Framgang.

Yttre och Inre framgang

Nar jag borjade forskningen omkring framgang sa utgick jag fran det
manniskor menade med framgang — karriar, levnadsstandard,
idrottsliga och ekonomiska framgangar, etc. Det var ocksa darfor jag
borjade med landslagen pa idrottssidan, eftersom de enligt andra haft
mer “framgéng” in de som inte var lika duktiga. Det var ocksd pa
liknande satt som man definierade framgang i dvriga studier.

| den amerikanska studien som jag ndmnde tog man 1,500 namn
fran boken ”Vem dr Vem” och jamforde med en kontrollgrupp pa
1,500 fran sadana som inte platsade i boken.

Dessa studier, som jag kom att kalla for studier i "Yttre
framgang ”, fick bara fram SMA av SMAK-faktorerna men inte K. Att
jag ocksa fick med K -faktorn nar det gallde framgangen inom idrott
kan bero pa att jag raknade in ”Flyt” bland K-faktorerna.
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Fran Yttre till Inre framgang

Nar jag gjorde nya intervjuer med dem som definierat framgang som
att lyckas karriarmassigt, ekonomiskt och materiellt och stallde
fragan: “Varfor har du detta som mal? ” sa kom det nastan alltid fram
mal som lag pa ett hogre plan, t.ex. ”For att jag vill kdnna mig nojd,
tillfredsstalld, glad, lycklig 7, etc. d.v.s. det jag kallar ”Inre framgéng”.
Nar jag da upplyste om att det inte fanns nagra studier som tydde pa
att yttre framgang leder till inre framgang sa blev det en chock for
manga.

Annu storre blev chocken nar jag visade att de fattigaste i Calcutta
som skildrats i boken och filmen “Glddjens stad”, verkade vara mer
glada och lyckliga &n de mest framgangsrika i USA.

| den studie som gjordes med nagra av de mest framgangsrika i
USA, ungefar samtidigt som boken Gladjens stad publicerades, sa sa
flera av de intervjuade att: “Fick jag leva om mitt liv skulle jag dnska
att jag inte blivit lika framgangsrik . Pa fragan: "Varfor det?” var
den forsta anledningen “Ensamhet”. ”Men du har ju massor av
vanner!” ”Vinner? De s.k. vannerna ar inte har fér min skull utan for
mina pengars skull.”

Manga andra studier har sedan dess ocksa visat att man inte kan
kdpa lycka for pengar.

Malet for Sverige

Vid millenniumskiftet fragade jag nagra politiker vad malet for
Sverige hade varit under 1900-talet. Svaren kretsade kring
“folkhemmet ', dar manniskor skulle fa det battre, ekonomiskt och
levnadsmassigt. Pa fragan “Varfor det? ” sa sag man forst mycket
fragande ut, men forstod sa smaningom att svaret borde ligga pa en
hogre niva och da kom det jag namnt: “For att manniskor ska kanna
sig nojda, tillfredsstallda och ma bra”. Mitt svar blev naturligtvis:
“Men ar det inte dags att ta reda pa om det blivit sa ?

Vi gjorde da en enkel studie dar vi jamforde ar 1950 med ar 2000.
Den studien har inte publicerats, men de matt vi hittade pekade pa en
stark hojning av vélfarden medan valbefinnandet verkade ha sjunkit.
Det syntes t.ex. i sjukskrivningsfrekvensen, dar majoriteten av dessa
tycktes ha med “mentala” orsaker, stress, oro, ma daligt, etc. att gora.

29



Ett annat exempel: 4 ganger fler tonariga pojkar hade t.ex. oftare
huvudvérk ar 2000 jamfort med 1950.

Den mentala traningen startade pa 70-talet med metoder for yttre
framgang, t.ex. idrotten, men kom sedan alltmera att inrikta sig pa den
“inre framgangen”. Det dr inget fel pa yttre framgang men om den
anda inte leder fram till den inre framgangen, sa kan man ju lika garna
starta med den Mentala traningen for att fa inre framgang och ha den
med pa vagen i stravan efter yrkesmassiga och andra framgangar.

Varfor inte vélja och prioritera det som &r viktigast for ett bra liv.

Fran ”Tankvart” & ”Positiva tankar”
Citat L-E Unestanhl:

Ett bra liv ar ett ”Gor det sjalv” projekt.
Gor det du tycker om och Tyck om det du gor.
Varje Misstag kan forkorta vagen till Framgang.
De viktigaste livsforandringarna kommer inifran.
Framgang bestar av en serie av dagliga sma segrar.
Ordet omojligt kan omdjligt anvandas om framtiden.
Negationer existerar i spraket men inte i verkligheten.
Drom om det omdjliga till dess att du gjort det mojligt.
Om livet blir for enkelt nar du sallan din fulla potential.
Vem tackar dig for att du inte har roligt och njuter av livet.
For att bli lycklig bor du forst lara dig att kdnna igen lyckan.

Du kan forgylla din Framtid med guldkornen fran ditt forflutna.
Det ar forst om du har roligt som du kan na langsiktig framgang.
Hopp, tro och Forvissning utgdr olika grader av malprogrammering.
Detta NU kommer aldrig tillbaka. Gor darfor det basta méjliga av det.

Du blir inte ryktbar genom det Du tanker gora — utan genom det Du gor.
Fokusera pa det du kan gora nagot at i stallet for att 6dsla tid pa det andra.
Jag valjer att bestamma och skapa min egen unika och positiva verklighet.
Ge aldrig upp visionen och malen men 6verge snabbt de felaktiga vagarna.

Forsok bli lycklig och finn att lyckan gar. Njut av stunden och du lyckan far.
Framgang &r att vara dlskad av nagra, omtyckt av flera och respekterad av alla.
Ersatt tankarna pa allt du inte har med gladjen och tacksamheten over det du har.
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Mental traning och arbetet med SMAK

Mental traning ar en systematisk och langsiktig traning for att utveckla
och styra mentala processer - Tankar, Kénslor, Inre bilder, Attityder -
och Mentala Fardigheter - Koncentration, Kreativitet, Motstandskraft
(Resilience - med malet att fungera battre i skola, idrott, arbete,
relationer, etc. och ma battre d.v.s. 6kat vélbefinnande.

Starten av den Mentala traningen ar 1969 byggde pa 10 ars
forskning vid Uppsala universitet om

1. Relationerna Mind-Body,

2. Alternativa medvetandetillstand (somn, drom, flyt, hypnos)

3. Effekten av en systematisk traning av mentala processer

(tankar, kanslor, inre bilder, attityder, etc) och mentala formagor

(koncentration, kreativitet, etc.)

Efter lanseringen blev uppgiften att utveckla och utvardera
mentala traningsprogram med hjalp av ett tiotal landslag och tva
olympialag (1976 och 1980).

Den Mentala traningen byggde pa U-modellen och malet for
traningen i bade idrotten och i livet i stort uttrycktes i termer av
’livsframgang”.

Som namndes tidigare fick jag fram fyra Framgangsfaktorer,
namligen Sjalvbild, Malbild, Attityd och Kanslor.

Det foljande ar nagra reflektioner om detta utifran relationen
Foralskelse och Karlek

Framgangsfaktorn S star for Sjalvbilden

Aven om SMA framfor allt har med yttre framgang att gora sa finns
det delar som hor ihop med den inre framgangen. Ett exempel pa det
ar S-faktorn dar Sjalvbilden innehaller delar fran saval yttre som inre
framgang. Till det yttre hor Sjalvfortroendet som regleras av resultaten
av det vi astadkommer.

“Det har gdtt bra sista tiden sd mitt sjdalvfortroende dr pd topp”
(eller tvartom) séger idrottaren.
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Déaremot hor sjdlvkénslan till den ”inre framgangen” och den
paverkas varken av hur mycket man lyckas till det yttre eller av hur
mycket berom man far fran omgivningen.

Sjalvfortroendenivan kan observeras av omgivningen, men vilken
sjalvkansla man har kan andra ha svart att se, men en lag sjalvkansla
orsakar stort lidande hos de manga som har det. Man vill heller inte
erkénna det, utan tiger om det och lider i tysthet.

Enda sattet som jag kanner till for att forandra sjalvkanslan har
varit metoder for Mental traning, Mind Training, och eftersom man
kan skota den mentala traningen sjalv utan att beratta om det for
nagon annan, sa har det hjalpt manga manniskor med dalig
sjalvkansla. Det har ocksa hjalpt manga relationer eftersom personer
med en dalig sjalvkansla har en tendens att lata effekten av det ga ut
over partnern.

Imposter

En form av dalig sjalvkénsla blev under 1970-talet kéant som Imposter,
eller Bluffsyndromet. Det innebé&r att man kanner sig som en bluff och
ar radd for att bli avslojad som en sadan.

| borjan sa tillskrevs fenomenet kvinnor i karriaren, men allt
eftersom aren gatt har det visat sig att manga man ocksa har det.
Kanske finns det hos nastan alla i nagon utstrackning.

Jag medverkar just nu i en studie vid Umea universitet dar mental
traning anvands for att minska Imposter-fenomenet och den forsta
studien med blivande lakare har gett mycket lovande resultat.

For en person med dalig sjalvkéansla och Imposter sa blir den yttre
prestationen, som har med sjalvfortroendet att gora, allt viktigare
eftersom det ar ett satt att visa upp en yttre bra sjalvbild for sin
omgivning. Det innebér dock att prestationen blir mer och mer
stressrelaterad och att flytet ersatts med anstrangning och
energiforluster. Skulle man inte lyckas sa faller allt ihop.

Har man en bra sjalvkéansla sa tycker man om sig sjalv i alla fall,
oavsett hur man lyckas till det yttre. Man kénner att man duger oavsett
resultatet.
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Framgangsfaktorn M star for Malbilder
En viktig del av traningen av M-faktorn var att forvandla de héga och
attraktiva framtidsmalen till klara, tydliga malbilder och situations-
forankrade malbilder. Detta var nytt for manga eftersom K-modellen
gjorde att man fokuserade pa det man ville undvika och det som inte
fick handa. Det var problemen, hindren och svarigheterna, som var de
tydligaste och klaraste framtidsbilderna.
Jag fragade ett hundratal av vara basta fotbollsspelare pa 80-talet
vilka som ville bli béttre fotbollsspelare. Alla ville det men det var
bara ett fatal som hade en klar bild i huvudet av vad det innebar att bli
en battre fotbollsspelare.
Forsta gangen jag traffade Goteborgs symfoniorkester fragade jag
hur manga som ville bli en annu battre musiker. Alla ville det, men
ingen hade en klar bild av vad detta innebar.
Fragar man hur manga som vill vara lyckliga och hur manga som
vill ha ett bra dktenskap, sa svarar i stort sett alla ja” pa den fragan,
men fragar man vilka som har en klar bild av vad det innebar, sa ar det
mycket fa som sager sig ha det.
| en av mina citatbdcker sager jag:
“For att bli lycklig mdste man forst veta vad lycka dr.”
Framgangsfaktorn A star for Attityd
Aven den tredje SMAK-faktorn innehaller delar som hor till den Inre
Framgangen.

Det gamla taleséttet: ”Det viktiga dr inte hur jag har det utan hur
jag tar det” betonar ju att det inte ar den yttre framgangen i sig som &r
det viktiga utan hur jag tolkar och upplever det "yttre”.
Kvantfysiker som Einstein, Bohr m.fl. har diskuterat fragor som:

e Finns Verkligheten och om den finns hur kan man da méta den

pa ett objektivt satt? (Heisenberg)

e Finns Verkligheten bara i var hjarna som en subjektiv tolkning.
Martin Seligman agnade 15 ars forskning, innan starten av Positiv
Psykologi, at att visa vilka stora skillnader det var mellan de som
tolkade livet positivt (optimister) eller negativt (pessimister).
Optimisterna lyckades battre i skolan, idrotten och arbetslivet, hade en
mycket battre halsa och levde 8-9 ar langre &n pessimisterna.
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Passion och lidelse

Efter att i slutet av 70-talet ha publicerat de fOrsta studierna om
SMAK som faktorer for yttre och inre framgang sa bodde jag nagra
manader i Los Angeles och undervisade pa UCLB — University of
California Long Beach. Dar kom jag i kontakt med Charles Garfield,
som pa 1960-talet hade varit en av cheferna for Apolloprojektet.

Han beréttade hur fascinerad han hade blivit éver vad man kan utratta
om man arbetar malstyrt i stallet for resursstyrt. Han namnde att om
president JF Kennedy har varit “resursstyrd” sa hade han antagligen
utformat sitt beromda “Apollo-tal” pa ett helt annat satt, t.ex. sa har:
"Med dom resurser vi har i USA sd kommer vi nog med lite tur att
kunna skicka upp den forsta manniskan till manen i slutet av det har
drhundradet”. | stallet sa han: “Innan det hér artiondet ar slut sa ska
vi ha en man pd mdnen.”

Det gjorde att man fick tanka bakat fran malet. Ar 1969 ska vi
landa pa manen, hur langt maste vi da ha hunnit 1968-67...? Vilka
resurser maste vi skapa for att hinna sa langt 1966-65... 622

Charles Garfield blev sa imponerad av vad man utrattade genom
den passion som denna strategi skapade att han efter manlandningen
utbildade sig till psykolog for att forska pa vilka framgangsfaktorer
som &r viktigast. Han kom fram till samma faktorer som jag kommit
fram till, vilket ledde till att vi borjade diskutera det basta sattet att
fora ut detta till allménheten.

Charles betonade speciellt M-faktorerna och hade kommit fram
till att Commitment var den viktigaste Framgangsfaktorn.
Commitment pa svenska ar starkare an engagemang och kan snarare
Overséttas med Lidelse eller Passion.

Charles menade att detta fynd passade speciellt bra att féra ut i
USA, dar man ju betonade varje ménniskas mojligheter att lyckas.
“Alla kan bli President” — Det taleséttet fick ju en speciell innebdrd
nér t.o.m. Trump lyckades bli president.

Man har en genuppsattning med sig nar man féds men man fods
inte med Commitment och om det ar den starkaste framgangsfaktorn
sa har alla i USA lika stor chans att lyckas, menade Charles.
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Motivators

Detta ledde till skapandet av en ny profession i USA. “Motivators ™
som tog som sin uppgift att skapa motivation och passion hos
manniskor. Vissa av dessa blev varldsberdmda, som t.ex. Zig Ziglar
inom foérsaljning och Anthony Robbins, som fortfarande ar aktiv.
Effekten kan dock liknas vid foralskelsen genom att den for de flesta
blev temporar och kortvarig.

Manniskor kom i stora skaror och lyssnade till ”motivatorn”, de
tdnde till och gick hem i ett lyckorus. Dér blev man dock snabbt
nedtagen pa jorden av sin omgivning och efter nagra dagar var man
inne i sin vanliga verklighet, vilken da kandes dnnu graare &n innan
tdndningen och ruset som man hade upplevt vid motivatortréffen.
Man sokte sig darfor till nasta traff med den tidigare eller en ny
motivator, varpa samma sak upprepades.

Denna jojo-effekt, nar man kanslomassigt for upp och ner, var
inte bra - precis som att ”’jojo-bantning” inte ar bra for vare sig
kroppen eller sinnet. Detta togs bl.a. upp av Christina Maslow i
hennes forskning och skrifter om ”Burn-out ’-begreppet, utbrandhet,
som spred sig och blev populart 6ver hela vérlden.

| Sverige skrev tva av mina kollegor Barbro Bronsberg och
Nina Vestlund boken ”Brdnn inte ut dig” (2005), en bok som saldes i
over 100,000 exemplar och éversattes till 9 sprak.

Vad Christina Maslow papekade var att man maste brinna for att
kunna bli utbrand, d.v.s. att det var de mest passionerade som lattast
blev utbranda. (Jfr. likheten med nackdelen med forélskelse)

Glod-modellen
For att komma till ratta med detta sa skapade jag pa 80-talet ’Glod-
modellen”. Det kan vara viktigt att tdnda och det kan man gdéra genom
t.ex. en kontakt med en motivator, men i stéllet for att snabbt flamma
upp for att sedan slockna och bli utbrand sa skapar man en gléd som
racker hela livet. FOr detta behdver man underhalla den genom
regelbunden mental trdning och genom en kontinuerlig tillforsel av
”bransle” genom en energibudget, som jag skapade.

Den innehaller pa resultatsidan bade Energi-inkomster och
-utgifter och pa Balanssidan Energi-tillgangar och -skulder.
Genom standig energitillforseln kan gloden hallas vid liv hela livet.
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Aktenskapsgloden som erséatter foralskelseflammorna

Att ersétta eller komplettera passionen med glodmodellen galler for
allt i livet som man vill jobba langsiktigt med och da ocksa for
aktenskapet. Dar ar det inte foralskelsens flammor man ska bygga pa,
de forsvinner efter en tid, utan det galler att i stéllet underhalla
karlekens glod for att fa dktenskapet att halla livet ut.

Livsbudget

Pa andra omraden i livet sa har den mentala traningen spelat en stor
roll for att underhalla den glod som behdvs for att fora oss mot den
livsvision som varje manniska bor ha.

Som hjalp hér har jag gjort en Livsbudget som liksom
Energibudgeten har bade en Resultat- och en Balans-sida.

Pa Resultatsidan sa gor man arliga bokslut for att utvéardera och
bestdmma var man befinner sig pa vagen mot sin livsvision.

Pa balanssidan sa far man hitta en balans mellan en méngd olika
livsomraden, t.ex. nar det galler tidsatgang, att fa en balans mellan allt
som vill ha sin del av “’tidskakan”, t.ex. balansen mellan arbete och
familj eller mellan familj och vénner, etc.

Utan visionen och gloden sa blir det latt enstaka mal i livet som
man tander pa och brinner for, med risken for att luften gar ur nar man
natt malet (brollopsdepressionseffekten), vilket gor att det blir allt
svarare att frivilligt ga vidare mot nasta mal.

Samtidigt kanske man tvingas” att i arbetet arbeta for mal som
man inte l&ngre upplever ger brénsle till gloden, vilket gor att risken
for utbrandhet okar. Har &r det da viktigt att hitta branslet genom
omtolkning eller genom att identifiera energikallor i andra delar av
arbetet och i livet.

Att Anthony Robbins kunnat behalla sin popularitet under flera
decennier beror pa att han insag faran med jojo-effekten och
kombinerade sina tdndande framtrddanden med mental tréning,
dar man fortsatter att halla gléden uppe genom den manadslanga
och t.0.m. arslanga traning som man kan gora med de mentala
traningsprogram han gjort.

36



Foralskad 1 Brasilien

Jag gjorde manga resor runt i varlden under 1970- och 80-talet och
kvalificerade mig redan da som medlem i 100-klubben dar kraven ar
att man ska ha vistats i minst 100 lander. Orsaken till resorna var dels
andra landers intresse for den mentala traningen och dels att det som
styrelsemedlem i federationen for idrottspsykologi ingick att besdka
andra lander.

Vissa besok varade lite langre, t.ex. gastprofessurer pa
universiteten pa Hawaii, i Kalifornien, Australien och Indien,
medan de flesta var av kortare slag och hade att géra med idrotten.
Det var idrotten som forde mig till Brasilien forsta gangen och
Brasilien blev darefter under manga ar mitt favorit- och alsklingsland,
till vilket jag atervande manga ganger for kortare eller langre vistelser.
Orsakerna till foralskelsen i Brasilien var manga och hade bade att
gora med landet som sadant och med méanniskorna och livsstilen.

Dar fanns ocksa manga fenomen som jag forskningsmassigt var
mycket intresserad av.

Ett av de forskningsomraden som ledde fram till den Mentala
traningen, var ju “Alternativa medvetandetillstand” och i Brasilien
fanns manga sadana “sekter” som anvinder sig av trance, Umbanda
Kimbanda, Macumba, Candomble, Voodo etc.

Mycket av psykologiska och medicinska behandlingar skedde
under trance ledda av medier eller lekmannahealers som kopplade
thop patienterna” med hogre makter.

Brasilien betraktas som det storsta spiritistiska landet i varlden
med 30 miljoner anh&ngare. Brasilien &r ju katolskt och dessa rorelser
ar alla mycket uppblandade med katolicismen.

Dansen spelar ocksa en stor roll i bade dessa sammankomster och
I samhallet i stort.

Jag blev bl.a. god véan med en psykiater, David Akstein, som
hade startat en rorelse med “dansterapi”. Han lét patienterna dansa sig
in i trance och sedan skedde behandlingen pa dansgolvet nar
klienterna befann sig 1 detta hypnotiska™ tillstdnd. Jag blev sé
intresserad av detta att jag tog med Akstein till Sverige, dar vi ordnade
ett antal sidana ’terapisessioner”.
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Fotbollen

Jag kom till Brasilien forsta gangen genom en inbjudan fran deras
Fotbollsforbund, som hade fatt veta att jag hade startat nagot nytt for
idrotten (och fotbollen), Mental Traning.

Né&r jag presenterade mig och ndmnde att jag nu hellre kallade
mig Mental Tranare an idrottspsykolog, sa berattade dom att de hade
daliga erfarenheter av psykologer. De hade bara anlitat en sadan en
gang och det var infor varldsmasterskapen i Sverige ar 1950.

Aret innan 14t dom en kvinnlig psykolog testa de tankbara spelarna for
att hora vilka hon rekommenderade till den slutliga truppen.

Eftersom psykologiska test vid den tiden framfor allt hade med
begavning att gora sa var det mest intelligenstest hon anvande.

Resultatet blev att hon godkénde alla utom en. Han lag sa lagt pa
begavningstesten att hon absolut avradde att ta med honom. Hans
namn var Garrincha. Som tur var sa slangde dom ut psykologen och
tog med Garrincha, “trollkarlen”, som jamte Pelé blev de tva mest
kénda och omtalade brasilianska spelarna.

Fler orsaker till ”forilskelsen”

Under detta forsta besok forlorade jag mitt hjérta till Brasilien.

Jag blev speciellt fortjust i Rio och i den lekfulla ”manjana”-livstilen
(carioca), déar bade karnevalen och sambafotbollen ingick och dar alla
hudfarger och sociala schatteringar blandades pa ett underbart sétt,
ocksa nar det gallde &ktenskap.

Dér arbetade man for att leva och inte tvédrtom och en viktig del
av livet var att lara sig njuta av det, oavsett om man var rik eller fattig.
Det var skont att fa uppleva ett samhalle utan klockor 6verallt och
utan den negativa stress som fanns i Sverige redan pa den tiden.

Vid ett besok blev jag hamtad fran flygplatsen av prasten i
svenska sjomanskyrkan. Nar vi kom in i Rio sa saktade han in vid rott
ljus. Men fortsatte sedan att kora. ’Det ar rott”, sa jag. ”Javisst, sa han,
men det kommer ju inga bilar”. Jag upplevde manga sadana exempel
pa dessa praktiska tolkningar av lagar och forhallningsregler.

Vid ett tillfalle fick jag vanta pa min van David Akstein. Nar jag
lite undrande fragade om hans sena ankomst sa sa han:

“Vet du vad som ar det sékraste symptomet pa att man ar neurotisk
har i Brasilien?” ”Nej?” “Jo, att man kommer i tid.”
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Fran foralskelse i Brasilien till karlek till Sverige

Tyvarr har mycket andrats i Brasilien under 2000-talet och
kriminaliteten idag gor att manga drar sig for att aka dit och att min
foralskelse har svalnat betydligt. For att dra parallellen med dktenskap
sa har den forélskelsen ersatts med en mer lagmald kérlek till Sverige.

Mitt basta ran

Vid ett tillfalle hade jag hyrt en lagenhet ndra havet i Rio och var pa
hemvag langs Copacabana. Det var tidigt pa morgonen och ganska
folktomt. Jag motte tva unga kvinnor och nar de skulle passera mig
hoppade den ena fram till mig, slog armarna om min hals och borjade
kyssa mig intensivt. Jag blev sa dverraskad att jag stod som forlamad
nagra sekunder innan jag gjorde mig fri och fortsatte min fard.

Efter nagon minut nar jag hamtat mig, upptackte jag att allt av varde
(pengar, biljetter, etc.) var borta.

Jag har blivit ranad flera ganger i andra lander men jag kallar
detta for mitt basta ran for det ledde fram till en insikt som har
betydelse for bade denna bok och fér anvandningen av Mental tréning
for bade tinnitus och kronisk smérta.

Forsta funderingen var naturligtvis hur hon sa snabbt kunde
plocka till sig mina vardesaker utan att jag méarkte det. | den mentala
traningen ingar ju koncentrationstraning och i den modellen definieras
koncentration som en mer intensiv uppmarksamhet pa ett litet
fokusomrade kombinerad med minskning eller bortfall av
uppmarksamheten for det som ligger utanfor detta avgransade
fokusomrade. Jag forstod ocksa att det var sa som ficktjuvar arbetade.

Min fru och jag gick manga ar senare pa huvudgatan i Buenos
Aires. Det var pa eftermiddagen och mycket folk i rérelse. Plotsligt
markte jag att min videovaska som jag hade hangande runt halsen var
oppnad och videon borta. Vi kom da pa att nagra minuter tidigare
hade vi stannat och tittat pa tva pojkar som hade borjat slass. Vi
forstod efterat att det var arrangerat for att fanga var uppmarksamhet
sa att en ficktjuv kunde plocka till sig kameran.

Upplevelsen i Rio ledde fram till nya behandlingsmetoder for
bade tinnitus och kronisk smarta och for en del atgarder som vi ocksa
foreslar i denna bok for att fa foralskelsefasen att dverga i karlek.
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Emotionella tankebilder

Forst en viktig studie som Rio-ranet ledde fram till.

Studien gick ut pa att testa vad hjarnan lattast blir fokuserad pa.
Jag presenterade ett antal positiva och negativa tankebilder” och
forsta fragan var vilka man féredrog. Alla valde naturligtvis de
positiva bilderna. Nasta fraga var: “Vilka bilder fangas din hjarna
lattast av . Majoriteten valde da de negativa bilderna. Nar jag
analyserade orsakerna till detta sa kom jag fram till tre orsaker:

1. En gammal 6verlevnadsmekanism dér vi lattare uppmarksammar
det negativa och det som kan hota var dverlevnad.

2. Vi fangas av det som ar mest konkret och tydligt, vilket tyvarr i
var tid har blivit det som ar negativt. De “’bilder” av varlden som
tidningar, radio och TV presenterar for oss ar framfor allt det
negativa i form av problem, kriser och elédnde av olika slag.

Jag hade en kurs for TV4 innan de startade for flera decennier
sedan och vi diskuterade da bl.a. detta sneda urval av nyheter
som fanns redan da. Det slutade med l6ftet att ha med minst en
positiv nyhet i varje nyhetssandning. Det var ju visserligen en
”droppe i havet” men dnda nagot (och man holl 16ftet - i alla fall
I borjan)

3. Vi fangas av den tankebild som innehaller den starkaste
emotionella komponenten, d.v.s. det som vacker den starkaste
kénslan hos oss. Tyvarr tycks negativa kénslor i regel vara
starkare an de positiva. Ar man radd for nagot sa kan det fanga
tanken som en magnet:

“Det hdr far inte hdanda men tink om det hdnder”.

En cancerpatient har ofta svarigheter att tanka pa andra saker &n
just cancern &ven om man inte har ont i stunden.

Har man ett standigt oljud i huvudet (tinnitus) eller stdndig vark
(kronisk smarta) sa ar det forstaeligt att det &r svart att tanka pa
nagot annat.

Erfarenheterna fran den studien kombinerade jag med insikten om att
medvetandeomradet, det jag ar medveten om i varje 6gonblick, ar
begransat till det jag fokuserar pa. Det &r som en ficklampa som lyser
upp det som jag fokuserar pa och da blir medveten om.
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Tinnitusstudien

Ett par ar efter Rioranet och nagot ar efter studien ovan ringde man
fran Sahlgrenska sjukhuset i Goteborg och foreslog att vi skulle gora
en studie tillsammans dér vi testade den Mentala traningens effekt pa
tinnitus.

Sahlgrenska var det sjukhus som hade blivit ett specialsjukhus for
tinnitus, men samtidigt hade man i likhet med andra sjukhus upplevt
att medicinsk behandling hade en mycket begrénsad effekt.

Vi valde ut 70 patienter fran patientféreningen i Goteborg.

De fick en gemensam introduktion och fick sedan tréna sjalva under
3 manader med mentala traningsprogram. Efter tre manader
utvarderades effekten genom Psykologiska Institutionen i Goteborg.
Det visade sig att fa blev av med ljudet (oljudet) men manga blev av
med problemet. Det innebar att man larde sig att flytta oljudet fran
»fokusomradet” till ”bakhuvudet”, d.v.s. utanfor medvetandesfaren.
Jag har efter den studien gjort speciella tinnitusprogram med &nnu
béattre effekt. Det intressanta ar att de som lart sig detta sager:
“Tinnitusen ar borta men jag kan ta fram den nar jag vill .

Jag har sjalv tinnitus sedan 20 ar tillbaka. Jag marker den normalt
inte, men jag kan nar jag vill géra mig medveten om den.

Liknande metoder har vi provat med kronisk smarta, bl.a. nere pa
Helsingborgs sjukhus, dar den mentale tranaren Hasse Olsson under
20 ar har behandlat manga hundra patienter med liknande resultat.

Jag traffade for nagra veckor sedan en kvinna som beréattade att hon
hade haft kronisk smérta i 25 ar, men nu ar den borta med hjélp av
mental traning, sa hon. Jag fragade da henne: ”Ar den verkligen
borta?” “Ja”, sa hon, “men jag kan ta fram den ndr jag vill.”

Ett liknande tillvagagangssétt anvander jag for att fa bort negativa
tankar. Forsoker man fa bort dom sa kommer de tillbaka allt oftare. |
stallet anvander jag en modell som jag kallat for "ORKA-modellen”.
ORKA betyder Observera — Registrera — Konstatera — Acceptera —
men inte VVardera och Reagera.

En tanke &r negativ bara nar den ger upphov till en negativ kénsla.
Genom att man tar bort mottagaren och bara tittar pa den utan att
reagera sa tréttnar tanken och forsvinner.
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Fran foralskelse till hat

Vi har beréttat om vad som hander i hjarnan nar man blir foralskad
och om hur perceptionen forandras och hur fokusomradet blir smalare.
Vi har ocksa talat om hur viktigt det ar att fortsatta med att bygga upp
karleken nar foralskelsen borjar ga 6ver. Gor man inte det leder det
l4tt till skilsméssa i stéllet.

Skilsmassa kan ocksa intraffa mitt i foralskelsefasen om nagot
intréffar (otrohet, etc.) som gor att en part lamnar mot den andras
vilja. Nar den ene da fortfarande har en stark kansla for den andre
finns det en tendens att den starka foréalskelsen i stallet gar over i
starkt hat.

Denna tendens att man behaller intensiteten i kdnslan, men att den
far en annan inriktning ar kant fran studier av hjarntvatt, politik, m.m.
Under Koreakriget fann man att de amerikaner som stod emot
hjarntvitten langst ocksa blev mest dvertygade 1 den ”nya laran”,
medan de som var littast att ”hjarntvatta” ocksa holl mindre fast 1 det
nya.

Politiskt och religidst har studier visat en 6kad intensitet i sin
uppfattning ju langre fran mitten man befinner sig. Andrar man
uppfattning blir det ofta till nagot som har samma intensitet i kanslan.
Detta kan vara en bakgrund till de hatbrott i form av bade forfoljelse
och mord som begatts av forsmadd karlek dar en stark kansla flyttats
fran foralskelse till hat,

42



Nar emotioner interfererar med
rationellt tankande

Vi har under mer an 20 ar bedrivit utbildningar till Certifierad
Internationell Coach genom den internationella organisationen ICC —
International Coaching Community. Aven om utbildningen sker i
grupp sa kommer ibland personliga fragestéllningar upp. En del av
dessa ar sa privata att de tas upp i enrum med oss. Har kommer tva
sadana exempel, som bada berér amnet for denna bok.

FOr nagra ar sedan kom en kursdeltagare och beréattade att hon var
gift med en man som misshandlade henne bade fysiskt och psykiskt.
”Mina vanner har uppmanat mig att skilja mig och jag vet fornufts-
massigt att jag borde gora det, men jag kan inte. ... Jag ar
fortfarande fordlskad i honom och vi har underbart sex med varandra.
Vad ska jag goéra?”

Ett par ar senare kom en annan kursdeltagare och berattade att
hon hade beslutat sig for att skilja sig. “Att skilja sig later kanske
underligt ™, sa hon, “eftersom min man nog ar den basta tankbara
bade for mig och for vara barn, som tycker mycket om honom ”.

Den naturliga fragan fran oss var naturligtvis: ”Men vad ar da
orsaken till att du beslutat att skilja dig? ”
Svaret: ’Jag kanner ingenting fér honom langre”.

Dessa tva exempel ledde fram till funderingar pa hur mycket vi
ska tillata att starka kénslor eller bristen pa de ritta” kinslorna ska
tillatas att fa styra vara liv. Vore det inte viktigare att lara oss
understalla vara kanslor fornuftet i stallet for tvartom?

Detta ledde till att vi med hjalp av den mentala traningen skapade
metoder som syftade till att utveckla och utvidga omradet fér den
traditionella EQ, Emotionella intelligensen.

EQ-begreppet lanserades i USA i borjan av 90-talet, men
populariserades genom Daniel Golemans bok “Kéanslans Intelligens ”
(1995) som blev en bestseller varlden Gver.
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Emotionell intelligens (EQ)

EQ ar en forkortning for emotional quotient, "emotionell kvot"
(jamfor 1Q, intelligenskvot) som ar ett matt pa en persons formaga att
kunna handskas med egna och andras kanslor.

Tanken var att utvecklingen av en persons EQ skulle 6ka en
persons sjalvkannedom, formagan till Sjalvreglering och Sjalvkontroll
samt 0ka saval den inre motivationen som formagan att forsta hur
andra mar (empati).

Anvandningen i Sverige under dessa 30 ar sedan begreppet kom
har dock mest legat pa den kognitiva sidan, d.v.s. att fa kunskap om
och forstaelse for sina egna och andras kanslor.

Det som den mentala trdningen har lagt till &r:

1. ldentifiera de ké&nslor man vill ha mer av och de man vill ha
mindre av

2. Att forandra en kansla i styrka sa att den 6verensstammer med
hur man skulle vilja ha den.

3. Att oka sjdlvkdnnedomen genom den “inre dialogen” och
sjalvreflektion samtidigt som man &r 6ppen for andras bilder av
sig sjélv.

4. Att utveckla sin formaga till lyssnade och att satta sig in och
forsta hur andra manniskor tanker och reagerar.

5. Att fa kontroll inte bara dver kénsloinnehall och kanslostyrka
utan ocksa att skapa triggers som far den “ritta” kénslan att
komma 1 ’ratt” 6gonblick.

Metoder for kanslokontroll
Mentala metoder for kanslokontroll och -styrning har hittills mest
anvants inom idrotten, men férhoppningsvis kommer denna bok att
Oka intresset for att applicera dessa metoder aven utanfér idrottens
omrade, bade for att skapa battre relationer och ett béttre liv i
allménhet.

For att ge en inblick i hur detta kan fungera och hur det kan
anvandas sa ska jag ta tva exempel, det forsta fran idrotten och det
andra fran skolan.
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Idrotten

Nar jag borjade arbeta med landslagen och OS-lagen under 70-talet sa
var en staende fraga forsta gangen vi traffades: “Hur ofta har ni flyt? ~
Flyt &r ett alternativt medvetandetillstind som liknar ”hypnos” och déar
allting fungerar “av sig sjalv”” och dar man nér topprestationer utan att
riktigt veta varfor.

Det staende svaret var: “Inte tillrackligt ofta. Jag skulle vilja ha
det varje gang jag ska tavla, men tyvéarr dyker det bara upp da och da
och jag vet inte nar. Jag kan inte gora nagonting for att fa det att
komma och om jag anstranger mig for att fa det sa blir det tvartom.
Om det skulle dyka upp sa kan det forsvinna lika fort. ”

Tranare anvander sig av det. Ser dom att motstandarlaget har fatt
flyt sa tar man time out for att det ska forsvinna.

"Nar jag har flyt sa vet jag inte om det forran efterat och skulle
jag bli medveten om det sa forsvinner det omedelbart .

Flyt ar alltsa ett alternativt medvetandetillstand precis som sémn,
drom eller hypnos. Att man sover eller drommer vet man heller inte
om forran efterat, nar man atergar till det vanliga medvetandet.

Hur kan man da fa kontroll 6ver bade flyt och andra kéanslor?

Forst ett exempel fran idrotten och fran en av vara bésta idrottare
genom tiderna:

Tomas Gustavsson som vann inte mindre an tre OS-guld och ett
silver pa 1980-talet. Efter att ha lart sig den mentala traningen, vilket
tar bortat ett ar om man ska gora det ordentligt, sa var det dags att
forbereda sig for forsta OS och da ingick naturligtvis att se till att
flytet kom i samband med prestationen.

Forsta uppgiften blev da: “Valj en trigger som du inte behtver
tanka pa — nagot du gor alldeles innan du ska starta loppet?” Tomas
valde den sista kndppen nar han knappte igen skridskorna.

Nasta fraga: “Néar hade du flyt senast? ”

Svar: “For ett ar sedan nar jag slog varldsrekord pa Bislet? ”

Ok: “Koppla av och forflytta dig nu ner till ditt 'mentala rum””
("Mentala rummet” ar en operationell definition av hypnos).

Paus: “Nu nér du ar i ditt mentala rum sa blir du oberoende av tid
och rum och kan da glida tillbaka till tavlingen pa Bislet och uppleva
denigen”.

| det mentala rummet ar det inte ”intellektuella” minnen som
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dyker upp utan upplevelseminnen. “Samtidigt som du nu upplever
kanslan av flyt sa ser du dig sjéalv knappa skridskorna innan du ska
tavla” — betingning. Detta upprepas ett par ganger for att skapa en
stark betingning. Resten skoter sig sjalvt. Nar Tomas knéapper
skridskorna sa dyker flytet upp.

=t

Samma tillstand men olika triggers
Detta sétt att f4 kontroll 6ver ’flyt” som man inte kan dstadkomma
med den vanliga kontrollen (DKS — Dominanta Kontrollsystemet)
anvands idag av manga idrottare, speciellt pa hog niva. De triggers
man anvander varierar fran rent fysiska (stalla fotterna i ordning i golf
eller som Annika Sorenstam trycka till pa klubban innan slaget eller
puttern, gora korstecknet i fotboll) dver till rent mentala dar man har
en bild eller tanke som trigger. Har galler det ocksa att gora sig av
med negativa triggers (Vi forlorar alltid pa bortaplan, den manniskan
ar en verklig energitjuv”, etc.)

Eftersom alla manniskor har manga triggers, positiva och
negativa, dar betingningen skett utan kontroll, sa ar det viktigt att ta
over kontrollen pa detta omrade.

Ett exempel fran skolan

Det &r en standig kamp om vara hjarnor och som jag namnde tidigare
sa fangas hjarnan av den tanke eller bild som innehaller den starkaste
emotionella komponenten, positiv eller negativ. Om ett dmne i skolan
eller en larare inte fangar en elevs intresse, sa finns det sa mycket
annat som ar mer intressant vilket gor att man sitter och dag-
drommer” bort lektionerna.
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Det gor att amnet blir &nnu trakigare, vilket innebér att nar man
ska lasa laxor sa har man svart att koncentrera sig genom att tankarna
fangas av saker som ar mer intressanta. Det har innebar en spiral som
fortsatter nerat. Den kan brytas genom att det héander nagot som skapar
intresse, t.ex. att man far en ny larare som kan fanga intresset eller
genom féljande mentala traningsmetod.

Man véljer ut en trigger” som forslagsvis ar en speciell stol som
man bara far anvanda nar man ska lasa laxor. Man far sedan vélja ut
en situation som man varit med om dar man var helt fokuserad pa det
som hénde. Det kan vara en fotbollsmatch, en film eller en héndelse
som man blev helt fangad av.

| sitt mentala rum sa far man forflytta sig tillbaka till den har
situationen dar man var helt koncentrerad och fangad av det som
hénde.

Man bor ha 6vat pa mental traning férst, men for barn tar det
mycket kortare tid att lara sig det, eftersom man lever i ett
“hypnosliknande” tillstind de forsta 7-10 aren.

Nar man upplever detta ser man sig sjalv sitta pa den har speciella
’lasstolen”.

Efter att ha upprepat betingningen ett par ganger sa behdver man
inte tanka mer pa det utan man kommer helt automatiskt att vara mer
koncentrerad pa det man laser, aven nar det galler omraden som man
tidigare inte var intresserad av. Detta gor att man lar sig béttre,
amnena blir intressantare, vilket gor att man hanger med béttre pa
lektionerna, etc.

Det finns ytterligare en férdel med denna mentala traningsmetod,
nadmligen att man kan anvénda lagen om “fillstandsbunden
inliirning”, “Statebound learning”. Det innebar att man pa tentamen
lattare kan fa fram svaren genom att sluta 6gonen och se sig sjalv sitta
pa den speciella lasstolen.

Forutom att introducera de ké&nslor som jag behover och vill ha i
olika situationer, sa har jag ocksa arbetat fram mentala tranings-
metoder for att Oka eller minska ké&nslointensiteten.

Det finns metoder for t.ex. fobier dar den betingade radslan for en
situation, exempelvis hojdréadsla, flygradsla, sociala fobier, etc. kan
avlagsnas. Pa andra omraden t.ex. nar det galler motivation kan
intensiteten i stéllet Okas.
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Relationer

Jag har hittills inte anvént dessa metoder for kdnslokontroll och
kanslostyrning nar det géller relationsomradet, men utifran de tva
exempel jag tog i borjan pa detta avsnitt sa vore det naturligt att ocksa
anvanda metoderna for att fa battre relationer och darfor finns nu
nagra sadana program utarbetade och som introduceras i slutet av
boken.

Syftet med mitt kapitel och boken

... har inte bara varit att propagera for principer for livslanga och bra
relationer utan ocksa for ett bra liv 6ver huvud taget. Alla principerna
ar kopplade till modeller och metoder som var och en kan lara sig och
applicera i livet. Mental traning dr precis som fysisk traning nagot som
du kan gora sjélv.

Genom att borja se livet som ett "Gor det sjilv ”-projekt sa skapar
du bade “"Empowerment”, d.v.s. “egenmakt” och blir en "Sjcilv-
Ledare” som ocksa okar forutsattningen for att du kan bli en
’ledstjarna” for andra.

LYCKA TILL!
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KARLEK OCH HJARNA

Ake Palshammar
Neuropsykolog,
senioruniversitetslektor vid Uppsala Universitet

Att kérleken har en lang rad av biologiska kopplingar forstar de flesta.
De rent kroppsliga uttrycken ar valkanda hos bade kvinnor och mén.
Kanslan i konsorganen gor sig gallande pa mer eller mindre tydliga
satt igdngsatt av fantasier, nagot man sett eller hort eller en potentiell
partner som finns narvarande.

De exakta reaktionerna i hjarnan som styr allt vi gor inklusive
vara tankar och kanslor har under nagot decennium beforskats pa ett
satt som tidigare ansags narmast lite okansligt och t.o.m. otillatet. Inte
kan man vl bryta ner den fantastiska karleken till kemiska och
fysiologiska reaktioner? Stért omojligt ansag manga — och tiden gick
innan de mer detaljerade kunskaperna om hur hjarnan &r inbladad kom
allménheten till godo.

Avancerade apparater som kunde rontga hjarnan gav kunskaper
om hur angest och radsla ”sag ut” i hjirnans olika delar och kemiska
reaktioner — medan kéarleken fick vénta pa att utforskas.

Enkla s.k. psykofysiologiska matningar gjordes pa personer som
fick elektroder pa fingrarna, och som matte svettkortelaktivitet och
blev kraftfullare nar vi upplevde nagot starkt och intensivt.

Ord som karlek eller bilder av den dlskade gav stora utslag och
man forstod att det gar att hjalpligt méata delar av hjarnans reaktioner
via det s.k. autonoma nervsystemet, som vi inte sjalva kan styra nastan
alls, darav namnet autonom, och som reagerar inte minst pa kéanslo-
upplevelser. Aven sadana kanslor eller upplevelser som vi fornekar!
Jamfor anvandningen av légndetektorn, som bygger pa den saken.
Fordvaren nekar till ett brott, men far en stark svettkortelreaktion som
svar pa en fraga dar detaljer om brottet som bara en inblandad kan
kanna till, (kanske) avslojar det ratta forhallandet.

Med aren kom de avancerade magnetrontgenmaskinerna att
forsiktigt borja anvandas aven for att studera hjarnans karlek. Det
fanns ju en utbredd uppfattning att kérleken i forsta hand hade med
hjartat att gora och dess aktivitet var lattare att mata. Karleken
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symboliserades och symboliseras alltjamt med ett hjarta. Alla hjartans
dag handlar ju t.ex. inte om kardiologernas! arsfest utan om just
karleken.

Hjarnans aktiviteter

Det finns flera satt att mata hjarnans aktiviteter och de gar under namn
som t.ex. pet- och fMRI-maskiner. Detaljer om dessa lamnas har
darhan, men tolkningen av de bilder som de ger upphov till n&r man
serin i, “rontgar”, den levande hjarnan med dessa avancerade foto-
maskiner mojliggor uttalanden om att en viss del av hjarnan ar mer
aktiv &n en annan. Och genom att jamfora med saker som ar neutrala
for individen far man en utgangspunkt for bedémningen av en enskild
individs reaktion. Gor man samma sak med flera personer gar det att
klumpa ihop de vanligtvis lite olika reaktioner man far inom ett och
samma omrade av hjarnan och lata det genomsnittet vara resultatet av
hur hjarnan reagerar pa t.ex. ordet kérlek eller pa en bild av den man
uppger sig vara forélskad i.

Det huvudsakliga aterkommande resultatet ar att hjarnan reagerar
tydligt pa allt som ar forknippat med kéarlek med en 6kning av
aktiviteten i flera omraden och en sénkning av aktiviteten i nagra.
Aktiviteten i hjarnans sa kallade beléningsomraden okar generellt. Det
ar delar som bar namnet nucleus accumbens, NA, och ventrala
tegmentala arean, VAT, och som finns djupt inne i hjarnans nedre
delar, i det limbiska systemet, som brukar koppla till kanslor.

i 2 = T ventral
¥ / tegmental
area

nucleu
accumbens

" hippocampus

locus coeruleus
amygdala

! Kardiologi ér en gren inom internmedicinen och omfattar studiet av hjértats
funktioner och sjukdomar.
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De delarna &r aktiverade i form av celler eller snarare horder av celler,
s.k. neurala natverk, som skickar budskap mellan sig.

Det intressanta och obegripliga med den kommunikationen
mellan nervcellerna i dessa tva omraden ar att det ur den aktiviteten
skapas upplevelser som ar sa starka att man knappt hittar ord for dem!
"Himmelskt”, “underbart”, “ofattbart skont” etc.

Ett forsok att exakt beskriva hur denna aktivitet mellan neuronen,
d.v.s. nervcellerna i hjarnan, gar till gor det nédvandigt att blanda in
ord som receptorer, jonkanaler, signal- eller neurotransmittorer,
synapser och aktionspotentialer, for att nu ndmna nagra.

Man kan ta sin borjan i ett forhallande som sdger att nervceller ar
till for att jobba och férmedla information. En rasande mangd
kommunikation fram och tillbaka i hjarnan och mellan hjarnans olika
delar och strukturer.

Med struktur menar man en del som ar val avgrénsad, vanligen
med en begransad mangd egenskaper. Hippocampus &r en sadan
struktur. Den ser for Ovrigt ut som en liten minimini-sjéhast och finns
inne hjarnans tinninglob ungefér i hojd med Gronen.

Neocortex

Basal ganglia

Hypothalamus
Amygdala

Hippocampus

Den ar mer eller mindre predestinerad att skota inlagringen av
minnen, speciellt langtidsminnen och ocksa att hjalpa till att ta fram
minnen som lagrats in i olika delar av hjarnans bark. Sa en sadan
struktur ar ytterst viktig for att vi éver huvud taget ska ha nagra
minnen att komma ihag.

Mangder av kopplingar finns mellan hippocampus och hjarnans
andra strukturer och omraden. En av dessa manga kéanda kopplingar ar
till amygdala, kénd for sin relation till k&nslor, framfor allt radsla och
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angest. Amygdala, eller ”skallande hunden”, finns strax intill hippo-
campus som om de lag i en dubbelsang och de kan darfor paverka
varandra extra vél och latt. Minnen med starka kanslor blir extra vl
inlagrade och koms ihag lattare dn andra.

Narmast ofattbart manga nervceller, natverk och kopplingar finns
i hjarnan och de kan andra bade form och styrka och darmed paverka
vara handlingar, tankar och kéanslor.

”Karlekens rus”

Kérlek ar en komplicerad kénsla, som férutom njutning och upprymd-
het &ven rymmer inslag av stress, oro och osakerhet. Darfor &r det inte
helt ovantat att de n&mnda NA och VTA levererar 6kning av
nervcells-aktivitet, medan intressant nog amygdala svarar for en viss
liten sankning av sin aktivitet. Kanske ska man tolka det som att man
blir lite mindre radd och orolig nar kérleken blir av det mer
passionerade slaget. Speciellt vanligt &r det under de forsta manaderna
efter det att fordlskelsen slagit till' Da behdver man varken ata, sova
eller gora nagot annat an att bedaras av den man foralskat sig i.

Forskare har funnit ett monster i hjarnan nar man ser eller tanker
pa en alskad person som mycket paminner om hjarnans aktivitets-
monster under drogpaverkan. Foralskelsens eufori kan alltsa jamforas
med heroinets eller kokainets berusande effekt, “Kdrlekens rus”. Att
man da kan tala om beroende eller ett slags tvangssyndrom tycker
manga ar helt naturligt!

Sarskilt under tonaren och ungdomsaren &r kansligheten for vissa
amnen storre an nagon annan gang i livet. Darfor kan det ligga nagot i
nar tonaringen séger till sin mamma: ”Du vet inte hur kiir jag dr!”
Men det var en tid da &ven mammans (och pappans) kanslighet for
karlekens kraft var pa topp och risken for att fa ett ’beroende” som
kan likna det for andra kemiska substanser, inklusive alkohol sa klart.
Om da karleken tar slut, kraschar, blir en ovanligt stor svallvag
vanligen resultatet.

Dopamin och oxytocin - ”mys- och pys-molekylen”

En komponent som nu behOver namnas &r ett signalamne, aven kallad
neurotransmittor, som fatt namnet dopamin. Det ar i NA och VAT
som dopaminet blir till och levereras via langa eller korta nervbanor
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till andra delar av hjarnan. Man brukar ibland séga att hjarnan duschas
av dopamin nar man njuter sa dar alldeles extra!

| sjalva verket tillverkas och lagras dopaminmolekyler hela tiden i
cellen och transporteras i lackra blasor till ett kontaktstélle, synapsen,
dar de kastas ut pd ”Oppet vatten” som de maste ’simma’ over for att
na nasta cell med sina lockande mottagare, receptorer, dar de som en
nyckel i ett 1ds mysigt kan passa in och faktiskt lasa upp en jonkanal,
genom vilken laddade joner kan strémma och bestdamma om en ny
aktionspotential ska startas i den mottagande cellen eller inte.

Sa nagon egentlig dusch ar det inte fraga om, men haftigt &nda med
smockfyllda bassanger av simmande molekyler, som gor hjarnans
miljarder och ater miljarder celler kapabla att i alla méjliga avseenden
fungera, som att kramas, tanka, kdnna och prata ljuva ord!

Forutom dopaminets dominans i den tidiga foralskelsefasen finns
den narhetstorstande kemiska molekylen oxytocin, som jag brukar
kalla “mys- och pys-molekylen”, eftersom den brukar ge kanslor av att
vilja vara nara nagon, framjar kamratskap och generositet och ger en
okad tillit till andra (ratt eller fel!). Den &r inte helt felfri pa det sttet,
utan ger aven en besk eftersmak i form av att den visserligen gynnar
kanslor av gemenskap med dem man har fatt upp sadana kanslor mot,
men samtidigt tycker extra illa om sadana som inte hor till gruppen.
Djurgardsfans contra Hammarbyiter!

Men fransett detta har flera karleksstudier visat ett samband
mellan s.k. mogen kéarlek och 6kad méangd oxytocin. Samtidigt som
denna mognad infinner sig minskar mangden dopamin och méngden
oxytocin okar ofta. Sa lite férenklat kan man séga att dopamin
dominerar den starkt lustdrivna foréalskelsefasen, medan oxytocin efter
ett antal manader successivt tar 6ver och dominerar vid senare
utveckling av den ibland kallade mogna” kdrleken, med mer av
skona kénslor av trygghet och behov av nérhet med individen man
alskar.

Samtidigt har inte dopaminet forsvunnit utan ger gang pa gang
kickar nar man gor nagot lite extra for eller tillsammans med sin
partner. Oxytocin ar inblandat vid bland annat den fysiska karleks-
akten, saval i foralskelsefasen som senare. Att kanna skon djup
narvaro efter en sexualakt och vilja njuta stilla och lugnt nara den kéra
ar sannolikt relaterat till oxytocinet.
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Att blanda en ’kirleksdryck”

En mangd andra kemiska @mnen &r inblandade i karleksupplevelser
och -handlingar. De méangder som behdvs ar individuella, d.v.s. jag
skulle inte med saker framgang kunna blanda en karleksdryck for att
bjuda nagon pa for att fa den personen foréalskad i mig, om det dver
huvud vore mgjligt att blanda och fa ”in” detta pa nagot sétt i
individens hjarna.

Att rora ithop ett antal torra pulver, s.k. elixir, som fungerade
karleksdrivande, kréver bland annat omfattande kunskaper om kemi
och inte minst om personens personliga kemi och kénslighet for olika
nivaer av amnena. Men kanske det i framtiden skulle ga att fixa till
det! Nagra ingredienser som maste inga i en karleksdryck eller elixir
ar nedanstaende.

Amnen for en karlekselixir:

Dopamin - ett av hjarnans signalamnen. Utséndras bl.a. i
beléningsomraden i djupare delar av hjarnan och ger da lyckokénsla
och motivation och energi. En slags amfetaminliknande effekt. Kallas
aven begarets molekyl, som sporrar 0ss.

Serotonin - signaldmne i hjarnan, viktigt for den allmanna
tillfredsstallelsen. Spelar viktig roll for kanslor av sympati.
Noradrenalin - paverkar lustcentra i hjarnan och gor att puls och
andning OKkar.

Testosteron - ett hormon, viktigt for bade méans och kvinnors
lustkanslor.

Oxytocin - ett hormon, som verkar 6ka nar forélskade har fysisk
kontakt, t.ex. kramas. Det har beskrivits som ett &mne som bidrar till
att svetsa samman personer. Viktig kanske i den s.k. mogna karleken,
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dar man vill vara med ndgon som bidrar till att man kéanner sig val till
mods. Utsondras vid orgasm. Och aven efterat vid nara kontakt.
Vasopressin - Har studerats framfor allt pa djur (gnagarhannar, t.ex.
préariesork), som har mer langvariga forhallanden vid hog utsondring
av detta hormon och hormonet oxytocin (gnagarhonor). Vasopressin
Okar stress och rédsla medan oxytocin minskar stress och ger en kénsla
av valbefinnande. VVasopressinets och oxytocinets effekter beror
troligen bland annat pa att de paverkar hypotalamus i mellanhjarnan,
som styr inséndringen av kortisol, eller pa att de paverkar hjarnans
bada mandelkarnor (amygdala) som ar av stor betydelse for
upplevandet av kénslor och minnen av kanslor, saval radsla och
aggression som gladje och trygghet.

Fenyletylamin (eller fenetylamin) - tros fungera som signaldamne i
hjarnan och kan bildas dar. Har kallats ett karleksamne, med "kick-
effekt". Finns i sma mangder i choklad. For att fa nagon effekt enskilt
kravs kanske 15 kilo choklad.

Kvaveoxid - kan fungera som signalamne i hjarnan och andra delar av
nervsystemet. Vidgar bl.a. blodkarl.

Kortisol - ett stresshormon, som tillsammans med noradrenalin bidrar
till kroppens anspénning och uppvarvning. Halterna av stresshormonet
kortisol fran binjurens bark ar hoga i de tidiga stadierna av en
foralskelse, men laga i senare stadier. Detta skulle kunna vara en orsak
till den stress och osakerhet som kan maérkas i borjan av en relation
och de hélsobeframjande effekterna av en langvarig stabil relation.
Luliberin - kallas &ven GnRH och styr utsondring av kdnshormoner
(luteiniserande och follikelstimulerande hormon). Kan ge upphov till
kraftiga begar och fortjusning. Frigors i det s.k. preoptiska omradet i
hypotalamus mitt inne i kanslohjarnan.

Endorfiner/opioider - svarar for kanslosvallet, extasen vid orgasm
och efterat - ett angenamt lugn (jamfor oxytocin).

Feromoner - luktdmnen som paverkar djur och som eventuellt (dock
relativt osékert) &ven fungerar som attraktionsdmnen for manniskor.
Hur man salufor feromon kan detta vara ett exempel pa:

”Detta dr en av USA:s mest populdra feromonparfymer, Passion
Pheromone Attractant. Den innehaller hela 0,15%o0 feromoner, vilket
ar en betydligt hdgre koncentration &n industristandard.
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En flaska innehaller 15 ml och réacker i ca 4-5 manader vid daglig
anvandning.

Feromonparfymen ar mycket svagt doftsatt och gar utmarkt att
antingen anvénda ensam eller tillsammans med din vanliga parfym.
Parfymen finns i tva utféranden med olika kemisk sammansattning, en
for man och en for kvinna. Mén bor anvanda parfymen fér man och
kvinnor den for kvinnor oavsett sexuell laggning.

Feromoner &r ett doftamne som djur och manniskor avger for att
kommunicera och locka sexuella partners. Feromoner verkar helt pa
det omedvetna planet. Genom 6kad forskning inom omradet har man
kunnat bevisa att &ven manniskor utséndrar och reagerar pa
feromoner. Detta har i sin tur lett till att en hel industri for feromon-
parfymer som sdgs Oka din sexuella dragningskraft.”

Ett antal forsok att mata aktiviteter i kropp och hjarna har gjorts och
resultaten ar inte alltid lattolkade.

Passionerad kirlek och s.k. ”misattribution of arousal”
En felaktig tillskrivning av kroppens aktivering till en person an till
den egentliga kallan har visat sig kunna forbattra attraktionsupp-
levelsen.

| ett experiment fick 54 manliga hogskolestudenter fysisk traning.

Dessa jamfordes med lika manga kontrollpersoner. De kroppsligt
aktiverade blev mer attraherade av en kvinnlig narvarande student &n
kontrollpersonerna.
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| ett annat experiment fick 66 personer hora ett positivt (comedy
tape) eller ett negativt radioprogram (mutilation tape); andra fick hora
ett icke upphetsande program (utdrag ur en larobok). Resultaten
replikerade dem i forsta studien.

Hog fysisk aktivering (arousal) p.g.a. radsla att ga 6ver en svajig
bro medfdrde signifikant hdgre positiva varderingar av en métande
person, som gav nagra positiva kommentarer an lagre fysisk arousal
gjorde (bred trygg bro). Det kan tolkas som misattribution:? man tror
att det ar den motande som framkallar den hdga hjartklappningen och
inte, som det i sjalva verket troligtvis &r, den motande med sina
vanliga kommentarer.

Passionerad karlek liknar drogberoende
Samma kriterier verkar kunna anvandas...
- Tanker bara pa den élskade, asidosatter allt annat
- Kanner starkt sug (begér) att moétas igen
- Utvecklar tolerans (behover allt hogre dos” av den dlskade)
- Blir ”hog” av att vara tillsammans
- Far abstinenssymptom om man hindras att traffas

Erik Axel Karlfeldt (1864-1931) uttrycker det sa har:

"Dina dgon dro eldar och min sjdl dr beck och kada.
Vand dig fran mig, férr'n jag tandes som en mila innantill!
En fiol jag ¢ir med varldens alla visor i sin lada,
du kan bringa den att spela, hur du vill och vad du vill."

2 Misattribution of arousal - Inom psykologi innebir det en felaktig
tillskrivning av upphetsning som den process dar manniskor gor ett misstag nér
de antar vad som far dem att kdnna sig upphetsade. Till exempel nér de faktiskt
upplever fysiologiska reaktioner relaterade till radsla sa kan det feltolkas som
reaktioner som romantisk upphetsning. Wikipedia (6versatt fran engelska)
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https://en.wikipedia.org/wiki/Misattribution_of_arousal

Psykofysiologiska reaktioner - Autonoma reaktioner
Elektrodermal aktivitet mats med elektroder. Reaktionerna har kallats
t.ex. EDR, GSR, PGR, SPR, SRR, SCR.

William C. Smith, universitetslektor i pedagogik och
internationell utveckling vid University of Edinburgh visade att PGR
ar en god indikator pa emotion. Han fick stora utslag pa en
galvanometer for ord som kiss, love, marry, divorce och sma utslag for
ord som dust, pencil, swim.

Reaktioneri svettkrtlarnai huden vid bilder av ndra och kdra 4 hilrser GSR-kurvan ut fér enav personerna
15 testpersoner fick se foton av vinner och sin kdraste var tionde sekund. %
De flesta fick en starkare GSR-reaktion i huden ndr bilden av den dlskade visades. 8| = !\h‘ J\'
A ad Yo i "

Medel 658* || GSR vid hilder av vinner  [J GSR vid bild av partner
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*GSR, dler Galvanic skin response ir em dags mitningavhudems clekin ska morstdnd Detta motstdnd farandrastillfiligr
i vikdnrer flska, krlek och andra starka kinslor. Nar motstdndet sdn ks blir g dlva reaktionens amplitud stéme

2

Kalla: The neural basis of romantic kve av Andreas Bartels och Semir Zeki.

3

Omraden som aktiverades var:

* Nucleus caudatus (Svanskarnan)

Nucleus caudatus &r en del av striatum, till vilken dven putamen och
nucleus accumbens hor.

* Nucleus accumbens kallas ofta ventrala striatum.

Utgor den del av basala ganglierna som réknas till det limbiska
systemet (“kénslohjidrnan”) Ingar i hjarnans beloningssystem

3 The neural basis of romantic love av Andreas Bartels & Semir Zeki (2000)
https://journals.lww.com/neuroreport/Fulltext/2000/11270/The neural basis

of romantic love.46.aspx
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En fMRI-studie’

Sju mén och tio kvinnor som var djupt foralskade fick titta pa
ansiktsbilder av sina partners. Nervaktiviteten jamfordes mot neutrala
ansiktsbilder. Partnerbilderna gav 0kad aktivering bl.a. i VTA och
nucleus caudatus (svanskarnan). Det tyder pa en aktivering av
dopaminsystemet.

Det finns ett stort 6verlapp mellan de hjarnomraden som aktiveras
vid foralskelse och de som aktiveras vid sex, nagot som inte torde vara
forvanande.

Man har vid forélskelse funnit en 0kad aktivitet i delar av
hjarnans beloningssystem, som sannolikt innehaller hdga koncentra-
tioner av receptorer for oxytocin och vasopressin. Beloningssystemet
verkar via transmittorsubstansen dopamin och aktiveras i manga
livssituationer som ger upphov till positiva kanslor.

Systemet aktiveras ocksa av alkohol, morfin, kokain och andra
narkotika. Aktivering kan resultera i intensiva kanslor av tillfreds-
stallelse, lycka eller lust. Poeternas beskrivning av karleken som ett
berusande tillstand har saledes en sannolik biologisk grund.

% Funktionell MRI (Functional Magnetic Resonance Imaging) 4r en
vidareutveckling av den magnetkamera-teknik (MR) som anvénds for att fa
tredimensionella bilder av organ 1 kroppen, till exempel nir man vill studera
hjarnans sjukdomar, utbredningen av tumorer 1 kroppen eller tilltappta blodkérl i
hjdrtat. - https://www.vetenskaphalsa.se/funktionell-mri-vad-ar-det/
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Halterna av transmittorsubstansen serotonin minskar i hjarnan vid
forélskelse. Detta forekommer ocksa vid vissa psykiska sjukdomar till
exempel depression, angesttillstand och tvangssyndrom. Depression
och angest kan forvisso atfolja en foralskelse, sarskilt en obesvarad
sadan.

Sa har skriver Gustaf Froding (1860-1911) i "Balen" efter att ha
blivit avvisad av froken Elsa Orn:

"Och jag forstod, att nu var allt forbi,
och i min sjdl kom mork melankoli,
jag hade dansat bort min lycka, jag,
och malért drack jag nu i langa drag,
och vart jag sag var livet dott och skumt,
och allting tolpigt, allting blygt och dumt
I tranga fjdttrar ater inneslot mig, ..."

| den svenska langfilmen ”Diorama” med premiar 2022 i regi av
Tuva Novotny jamférs méanniskors och sorkars beteende och
neurobiologiska forhallanden. De trogna sorkhannarnas hjarnor har
fler receptorer for dopaminliknande &mnen och stannar darfor kvar i
sina relationer, blir monogama. Njutningsupplevelsen blir strre
kanske man kan gissa! Liknande forhallanden spekuleras galla for
manniskor.

Brustet hjarta? Karlekskross?
Vad ar det egentligen som hander i kroppen och hjarnan nar man goér
slut? Varfor gor det sa ont? Enklaste svaret dr kanske: Kanslohjarnan,
d.v.s. limbiska systemet, rusar. Speciellt strukturen amygdala. Den &r
kopplad till k&nslor, inte minst radsla! Och hela sympatiska
nervsystemet med 6kad puls, blodtryck, muskelspénning och andning
rusar. Det hot man kanner gor att flykt- och undvikandetendenser 6kar
men aven attacklust, d.v.s. att ga till angrepp, kan vackas (- och en rad
omstallningar sker i kroppen.) Den psykiska smartan blir pataglig
Smartomraden i hjarnan liksom beléningsomraden aktiveras..
Smartomraden &r thalamus, insula, cingulate cortex, m.fl. Aven
gliaceller...

Tillverkningen av bl.a. superstresshormonet kortisol 6kar och kan
bidra till forsamrad minnesaktivitet, glomska - om den pagar lange.
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Samma sak med var férmaga att fatta bra beslut och gora bra val
(exekutiva funktioner). Frontalloberna forsamras vid akut stress som
en kérlekskrasch nog ofta kan beskrivas som.

Varfor blir man sa knapp av att gora slut?

Forutom att kdnslorna av sdkerhet och forviantad ”lycka” kraschar far
vi igang en mer primitiv del av var hjarna - inte riktigt

“reptilhjdrnan’ enbart, men mycket av just kanslor av typen réadsla,
oro, angest, men aven upprordhet, ilska och aggressivitet, liksom
overgivenhet, osakerhet, och allman ma-daligt-kansla. Ibland kanske
aven en kénsla av befrielse! Vi sover nu ofta samre och &ter sdmre och
det sanker férmagan att fatta bra beslut i det upprorda stressdrivna
tillstandet dar vara kontrollsystem sétts pa alltfér svara prov - gang pa
gang. Kanslorna/affekterna dominerar och vettiga tankar blir satta pa
undantag.

Ofta altar man samma sak eftersom hjarnans frontallober inte far
tillrdckligt med syresatt blod och darmed inte heller kan stoppa eller
bromsa det narmast tvangsmassiga dltandet och/eller aterkommande
kanslor. Bromsarna ar darmed sa att séga satta ur funktion, liksom
hela systemet med s.k. exekutiva funktioner: att fungera vettigt och
skapligt kunna kontrollera kanslosystemet. Aven de basala ganglierna
bidrar till tvangsmassigheten.

Hanterar olika personer hjartekross olika?

Var formaga att hantera hjartkross relaterad till karleksproblem hanger
samman med bade var uppfostran och var personlighet. Det finns
personer som &r extra kansliga och sarbara for motgangar av bade
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genetiska orsaker, typ hog pa neuroticismskalan, som tillhor
personlighetens s.k. Big Five och med l&tthet blir upproérd, ledsen och
angslig, samt faktorer i uppvéxten, dar kanske osakerhet har
grundlagts i knepiga uppvaxtforhallanden och uppfostringsmetoder.

FOr vissa ar det inte sjalvklart att kanna tillit till andra manniskor.
De saknar en trygg anknytning och utmarks av en grundkénsla av
misstanksamhet och brist pa tillit till bade sig sjalv och till andra. Dar
blir en ~hjartekross” bara &nnu en paminnelse om att andra inte ar att
lita pa och att vérlden darfor ar en oséker plats. Att dova sina sinnen
och sin karlekssmarta med t.ex. droger ligger da néara till hands.
Samtidigt kan de satt att hantera sadan stress laras fran de narmaste,
fran foraldrar m.fl. som ju fungerar som férebilder och dar man ofta
imiterar tillvagagangssatt ibland utan att veta om det, via s.k.
spegelneuron.

Finns det nagra rad for hur man pa béasta och snabbaste sétt kan
komma Over en separation och laka ett brustet hjarta? Det finns
egentligen inga enkla saker som géller for alla, men man kan anda
forsoka bemoda sig om att fa bra livsstilsfaktorer att fungera i elandet.
Att &ta regelbundet och bra, &ven om det inte smakar; att inte gora
natten till dag, utan mana om sin sémn, som innebér aterhdmtning,
aven om det ibland dyker upp mardrémmar, och att réra pa sig, d.v.s.
motionera. Att ha regler och vanor att folja! Rutiner &r viktiga — skapa
rutiner!

Har man nagon eller nagot som brukar ge positiva upplevelser bor
man dra sig till dessa sa att beloningssystemet i hjarnan med dopamin-
och oxytocin-duschar far en chans att ge nagot som ibland atminstone
tillfalligt, kan tona ner det morker som hjartesorg medfor i manga,
manga fall.

Detta kan kanske leda till diskussioner om Helen Fishers och
Lucy Browns studie dar de placerade "nydumpade” studenter i en
fMRI scan och sag att samma delar av hjarnan ar aktiva nar vi blivit
dumpade som nér vi har fysiskt ont, samt att bli dumpad &ven
stimulerar beléningssystemet.>

> The Anatomy of Love - https://theanatomyoflove.com/who-we-are/ och
https://theanatomyoflove.com/
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Brustet hjarta - ”Broken heart syndrom” — Takotsubo

Pa engelska kallas brustet hjarta for “broken heart syndrom”. | Japan,
dar sjukdomen upptacktes, kallas sjukdomen for takotsubo
kardiomyopati. Takotsubo ar namnet pa ett kéarl med lang hals

som anvands for att fanga blackfiskar i.

OCTOPUS TRAP
(TAKO-TSUBOD)

Sjukdomen ar idag outforskad. Man vet inte hur den ska forebyggas,
men eftersom takotsubo hor ihop med stress bor man se upp med
riskfaktorer som hogt blodtryck, hoga blodfetter, diabetes,

rokning, dvervikt och fysisk inaktivitet. En till tva procent av alla med
symtom pa hjartinfarkt beréknas ha takotsubo. Brustet hjarta ar
kopplat till akut sorg, trauma och stress.

Den medicinska behandlingen ar densamma som vid hjartsvikt
och hjartinfarkt tills diagnosen ar klar. Behandlingen bestar av
betablockerare, blodtrycksmediciner, ldkemedel som hdmmar blodets
koagulering och vatskedrivande lakemedel. En av de vanligaste och
allvarligaste komplikationerna av sjukdomen ar ansamling av vatska i
lungorna till foljd av nedsatt funktion av hjartats vanstra kammare.
Allt fler far diagnosen takotsubo. Med avancerade undersokningar far
fler personer med takotsubo ocksa ratt behandling.

Alexander Lurias tankemodell

Ett satt att forsta hjarnan och vara beteenden presenterades for manga
ar sedan av Alexander Luria, en rysk neuropsykolog, verksam vid
Burdenkoinstitutet i Moskva.
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. ALEXANDER LURIA ROMANOVICH

Hans tankemodell om hjarnan var att den har tre viktiga omraden
eller block, som under utvecklingen maste samordna sina aktiviteter
for att vi ska kunna fungera bra som ménniskor. En del svarar for
kanslor och vakenhet, en fér mottagning av olika signaler fran vara
sinnesorgan, men aven inlagring av atminstone nagra av dessa
méngder av sinnesintryck, samt en del som har en slags éverordnad
styrande funktion, lite som ratt och broms i en bil.

Kognitiva funktioner
ta emot information
koda, analysera &
lagra

plocka fram

Block i

Exekutiva funktioner;

kontrollera

korrigera

initiera

kreera

planera Bl k I

utvardera oc
Fundamentala funktioner

tal kanslor

motorik vakenhet

uppmarksamhet
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Block | - det aktiverande och motiverande
hdrnblocket, som omfattar hjarnstammen med det
retikulara sysemet, thalamus, basala ganglierna,
delar av det limbidka systemet med hypothalamus
och hippocampus.

Block | har till uppgift att bibehalla vakenhet och
svarsberedskap i cortex. Har finns viktiga
omkopplingsstationer och kemmunikationscentra.

‘\

Block 11 - det [ec:aptiva hjﬂrnhlcdr;et S0m
omfattar omradet bakom centralfaran { parietal,
temporal- och ocoopitalloberna, PT O) har till
uppgift att ta emot, analysera och lagra
information.

Block 111 - det operativa hjirnblocket omfattar
omridet framfor centralfaran, frontalloberna, har
till uppgift att planligga, reglera och kontrollera
aktivitet samt att expediera det slutliga motoriska
beteendet

Blir den tredje delen svag av nagon anledning far det konsekvenser for
vara handlingar, beslut och kanslor.
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| kérlekens vérld tanker vi oss naturligtvis att det ar den forsta
delen eller block I av hjdrnan som ar mest inblandad. Kénslorna har ju
visat sig ha vissa strukturer i det s.k. limbiska systemet att luta sig mot
och blir till som upplevelser av det som sker i den kemiska trafiken
djupt inne i hjarnan. Med hjalp av till exempel den mandelformade
amygdalastrukturen, accumbenskarnan (Nucleus accumbens) och
ventrala tegmentala arean (VTA) i det man ofta kallar beloningsom-
raden far karleken ett neurokemiskt liv, som forvandlas pa ett
obegripligt sétt till ljuva djupa kanslor. Det finns ytterligare
anatomiska delar som deltar i block I, det forsta k&nslorelaterade
blocket. Dit hor det retikuldra aktiveringssystemet (RAS) som bestar
av en faslig mangd nervceller sammankopplade i ett langsgaende
utstrackt natverk i hjarnstammen.

RAS ser ndarmast ut som en liten baguette eller maffig cigarr dar
den strécker sig langs 6vre delen av ryggmargen upp i hjarnstammen
och anda upp till thalamus och hypotalamus, som ocksa hor till det
limbiska systemet. Vissa tycker den ser ut som en erigerad penis...

RAS har flera funktioner, men i samband med kérlek har den
huvudsakligen rollen som aktiverare. Hela hjarnan far en mangd
uppatriktade vackande nervimpulser, med liknande verkan som en Kall
dusch kan ha en morgon. Hela kroppen vaknar till liv och eventuella
somniga delar "hoppar snabbt 1 brallorna” och 4r beredda att jobba.
Intensiteten i karleksupplevelserna 6kar darmed. Kéanslostrukturernas
nervceller och kemiska amnen far liv med hog intensitet.

Om det ska leda till ndgon bestamd handling eller aktivitet fran
den foralskades sida avgors av cellerna i block 111, dar kommando-
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centralen med alla s.k. exekutiva funktioner sitter, samt styrning av
motorik/rérelser och talat sprak. Man har forsokt likna block 111 som
anatomiskt utgors av frontalloberna vid t.ex. dirigenten i en orkester
eller foretagsledningen, kanske dess verkstallande direktor, VD,
rektorn i skolans varld eller liknande. Speciellt galler det den del som
kallas prefrontala cortex.

Ar den vilfungerande borjar delar av dess “planeringsavdelning”
hitta satt att komma i kontakt med den alskade och fa till ett
narmande. Avdelningen med sina miljontals celler far idéer, funderar
ofta ut plan efter plan och bestdmmer mer eller mindre snabbt vilken
plan som ska f6ljas. Darefter kommenderas cellerna i det motoriska
omradet - ocksa placerade inom det egna blocket (111) med néarhet till
hjassloben - att via sina langa nervledningar (axon) fa fart pa pa ben,
armar och fingrar for att hamta mobilen och skriva ett meddelande till
den alskade.

Darmed inbegrips dven sprakliga delar av hjarnan, bade i block 111
och block I1. Det senare blocket innehaller ocksa storsta delarna av det
minnesmaterial block I11 behdver for att fa stoff infor sina beslut. Det
ar i block Il med temporal-, occipital- och parietalloberna, d.v.s.
tinning-, syn- och hjassloberna som minnen, sa kallade langtids-
minnen (LTM) ligger lagrade i hjarnbarkens neurala skrymslen och
vrar. En kompis fran block I, hippocampus, kan latt peka ut var olika
delar av ett minne finns. Och snabbt som tusan hjalpa till att koppla
ihop delarna till ett mer fullodigt minne. Da pekar det med hela
handen: "Ddr finns den dlskades utseende, dar rosten, dar kansel-
minnet av hennes varma lilla hand, dar...”
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| ett huj klammer hippocampus ihop dessa delar till ett helhets-
intryck, som sedan kan sonderdelas av frontalloben for analys och
utgOra grunden till beslutet att hora av sig eller inte.

| nésta sekund kan andra planer ta hjarnans resurser i ansprak och
fylla den med andra viktiga saker att ta stallning till och valja att gora
eller inte gora, samt att kanna svartsjuka till exempel pa grund av ett
minne fran en kiosk dar den alskade alltfor villigt lat sig bjudas pa
glass av en ’rival”. Nu uppstar betydligt mer aktivitet i amygdala,
hjarnans verkliga kansloknut, som likt en hund skaller till nar nagot
verkar farligt och/eller angestladdat. Da uppstar inte sallan en
blandning av radsla, ilska, besvikelse och gud vet vad av kanslor infor
valet att ta mobilen och kontakta.

For att karleken i hjarnan ska resultera i nagot substantiellt och
harligt kravs ett raffinerat och effektivt samspel mellan Alexander
Lurias’ alla tre ndmnda block. Det i sin tur medfor att blockens alla
delar bor ha vélfungerande nervceller.

Sa ar dock inte fallet under de forsta 25 aren av livet. Da ar manga
celler, framfor allt de i frontalloberna, d.v.s. i block 111, omogna och
kan inte gora sa bra ifran sig som de skulle behdva. Det blir vanligen
daligt genomténkta och hafsiga, ja t.o.m. riskabla beslut, som fattas av
frontalloberna. Och de starka, pockande krafter som fods av intensiva
kérlekskanslor i block I far en oproportionerligt stor betydelse for de
beslut som ska fattas. Dessa kéinslolivets nervceller skriker hogst”
och far darfér ocksa frontallobens dra! | stallet for att cellerna dar
sager nagot i stil med: “Ja men lugna dig en aning. Nu behéver vi
tanka och fundera kring konsekvenserna av att bara rusa i vag och
narma sig den dlskade. Och kramas och annat...”

Den majligheten att bromsa och skjuta upp agerandet och kanske
behovstillfredsstallelsen ar nedsatt langt upp i tonaren och ungdoms-
aren p.g.a. stora mangder omogna hjarnceller i block I11. Déarav
impulsiva och kndppa beslut (relativt ofta) just i dessa aldrar, da
karlekstank och dithdrande kanslor kanske &r som storst, inte minst
p.g.a. att dopaminet i hjarnan da ar som lattast tillgangligt och
kraftfullast i sitt arbete att skapa intensiva, njutbara och motiverande
kanslokrafter: ”Den ska jag ha!!! Och det pd en gang!!!” Typ!

Ater &r det vart att betona att den skillnad i mognadstakt som
vidlader de olika delarna av hjarnan ar betydelsefull pa flera satt,
eftersom det neurala underlaget for kanslor mognar betydligt tidigare
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an det for rationellt, “klokt”, t.o.m. "moget” tinkande. Ett av flera
biologiska tecken pa mognad i hjarnan ar att axonet, ett av cellens
utskott, fettas in med myelin (fran en viss typ av stodcell/gliacell som
kallas oligodendrocyter) och gor cellen mycket snabbare pa att
formedla nervimpulser (aktionspotentialer) till en mottagande cell
jamfort med den nakna”, omyeliniserade axonet. Det blir till ett
”Turbo-race” 1 hjarncellernas vérld.

Avslutningsvis

Man maste inte kunna allt om hjarnan for att kunna njuta av vad den
kan astadkomma. Det &r som med en bil! Kor bara. Tittar man in
under en modern motorhuv idag blir man snarast yr i bollen”. Men
det gar bra att njuta av att bara kora den. Lite intressant tycker val en
del att det &r att forsta lite mer om hur motorn fungerar och pa samma
sétt ar det kanske med hjarnan. Det kemiska spelet i hjarnans motor ar
komplicerat och narmast obegripligt! Vi ar darfor fortfarande langt
ifran att via olika satt att titta in i hjarnan klargora karlekens komplexa
mysterier. Men bara vetskapen om att i hjarnan finns aktGrer som
spelar avgorande roller vid alla vara upplevelser, inte minst de
kanslomassiga, far troligtvis de flesta av oss att forsta vardet av att
varda var kropp och inte minst var hjarna.

Vi behover helt enkelt vara radda om hjarnan for att fa den att
fungera bra. Vilket ocksa innebér att den behdver naring och
stimulans av alla de slag, i form av savél fysiska som mentala
utmaningar. Och stimulansen for ljuva kanslors utvecklande behdver
till stora delar komma fran sociala kallor.

I sokandet efter hur otaliga levande aktorer” 1 hjarnans virld
medverkar till var upplevelse av kéarlek, finner man successivt att
flertalet av dessa kemiska, neurofysiologiska handelser ar paverkbara
pa olika satt. Ordet neuroplasticitet betyder att inget ar hugget i sten,
utan bland myriader av hjarnceller kan vi hitta nya spannande
kopplingar dem emellan nér vi moter nya tankar och miljGer, inte
minst manskliga karleksobjekt som vi kan inga i narkamp med.

En stark kérleksupplevelse stokar om i hjarnan och gor att vi
aldrig glommer den eftersom den i sin tillblivelse ristar in spar i
nervvavnaden, som darefter envist gor sig pamind i form av
aterkommande kanslor och tankar.
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Det ar vad vi idag forsoker forsta och forklara i mer akademiskt
formade ord och bend@mningar som ibland behéver férenklas for att vi
inte ska drunkna i hoparna av hjarnans manga, manga delar och inte
minst kemiska sa kallade neurotransmittorer och signalamnen
och/eller trassla in oss i de otaliga tata djungelliknande natverk av
nervceller, som maste till och som maste fungera for att den enorma
upplevelsen av karlek ska infinna sig och kunna upplevas i vart
sjalsrum.
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Ake Palshammar - CV

Examina, yrke och anstallning:

Uppsala universitet: Fil kand 1965, Fil lic 1969, Fil dr 1974.

Psykologiska institutionen: forskningsamanuens, forskningsassistent och extra och
vikarierande universitetslektor, fran 1963.

Socialhdgskolan/Uppsala universitetsfilial i Orebro: Universitetslektor 1969-2004.
Institutionen for psykologi, Uppsala universitet: Universitetslektor, 2004 och fr o m 2013
senioruniversitetslektor vid Institutionen for psykologi, Uppsala universitet.

Leg neuropsykolog.

Priser och utmérkelser
Uppsala universitets stora pedagogiska pris ar 1999.”Bésta larare” vid flera tillféllen av
studenter pa bl.a. psykolog-, logoped- och fysioterapeutprogrammet

Mediamedverkan (exempel)

Utbildningsradion, UR: utbildningsprogram om barn och unga, inlarning, anknytning,
personlighet och hjarnans roll.

Hjarnkoll, 2005, en radioserie om hjarna och beteende, 15 program.

En hjarnas fodelse och dod. 2009. (Nu tillganglig pa YouTube, 2015)

Den unga hjarnan: https://www.youtube.com/watch?v=mWxCDGL657c

Den mognande hjarnan: https://www.youtube.com/watch?v=Alk2pBj5Cas&t=24s

Den aldrande hjarnan: https://www.youtube.com/watch?v=VqFTRPU7chM

Filmade program i serien Hjarnfokus for Bibliotek Uppsala, 2021-22:

Den friska hjarnan https://www.youtube.com/watch?v=a2afjuK3q_M

Den unga hjarnan: https://www.youtube.com/watch?v=Y2YK3igv5fl

Den aldrande hjarnan: https://www.youtube.com/watch?v=k_mmRW1teGs&t=229s
Intervjuer i tidningar, radioprogram, poddar och TV “soffor”

Malou efter tio (TV4), 2013 och 2014

Sa drabbas hjdrnan av stress: https://www.youtube.com/watch?v=MDiMBwZxczA och
https://www.youtube.com/watch?v=sGut-YKAbDU

Sa paverkas unga hjarnor av testosteron: https://www.youtube.com/watch?v=NmKAKkIbZKdk
Medverkat som forskare i den svenska langfilmen Diorama, 2022:
https://www.youtube.com/watch?v=6In1i01'YggM

Eget program:
Hjarnkanalen pa YouTube, 2019: utbildningsprogram i egen regi
https://www.youtube.com/watch?v=cYrt5SNbrcE

I tryck:

Doktorsavhandling om barn med koncentrationsproblem, 1974: Competence in third grade
school children: its relation to selected aspects of personality and psychophysiological
reactivity

Boken Hjarnskolan: inlarning, fokus, minne, motivation (tills. med Anna Nygren), 2016.
L&kartidningen: Tonarshjarnan, risk och sex. 2010.

Publicerade helt sjalv en tidskrift med tva nummer per ar under hela 1980-talet, som hade
tusentals prenumeranter bade i Sverige och utomlands — med ca 10 artiklar per nummer. Den
hette Barnet i vetenskapen, och citerades av flera tidningar.
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https://www.youtube.com/watch?v=mWxCDGL657c
https://www.youtube.com/watch?v=Alk2pBj5Cas&t=24s
https://www.youtube.com/watch?v=VqFTRPU7chM
https://www.youtube.com/watch?v=a2afjuK3q_M
https://www.youtube.com/watch?v=Y2YK3igv5fI
https://www.youtube.com/watch?v=k_mmRW1teGs&t=229s
https://www.youtube.com/watch?v=MDiMBwZxczA
https://www.youtube.com/watch?v=sGut-YKAbDU
https://www.youtube.com/watch?v=NmKAkIbZKdk
https://www.youtube.com/watch?v=6ln1i0IYggM
https://www.youtube.com/watch?v=cYrt5SNbrcE
https://www.avhandlingar.se/avhandling/d50bf56416/
https://www.avhandlingar.se/avhandling/d50bf56416/
https://www.avhandlingar.se/avhandling/d50bf56416/

JAG HAR VARIT
FORALSKAD...

Pia Hellertz
Fil.dr., f.d. universitetslektor, socionom,
mental trénare, psykoterapeut, forfattare, fri skribent (2023)

Jag dr pa vig att fylla 82 ar... For snart 47 ar sedan triffade jag en
man som kom att bli en livslang vén, en man som jag kom att dlska
och beundra, men som jag aldrig varit fordlskad i. Han var ”inte min
typ”. Och jag var inte hans typ heller for han férsokte aldrig”...
Han heter Lars-Eric Unestahl.

Jag och Lars-Eric pa universitetet

Han blev min larare i psykologi pa davarande Hogskolan i Orebro ar
1976 som ar 1999 blev Orebro universitet. Vi kom att samarbeta med
olika projekt genom aren. Nar han var ordforande i Svenska
Hypnosféreningens mellansvenska avdelning blev jag vice ordférande.
Jag deltog under tre ars tid i den psykoterapiutbildning som anvénde
sig av alternativa medvetandetillstand som han tagit initiativ till,
samtidigt som jag hjalpte honom med det administrativa arbetet
omkring utbildningen.
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Né&r han startade den forsta distansutbildningen i Sverige omkring
Mental traning pa davarande Hogskolan i Orebro ar 1987, sé insag
han snabbt att han behdvde hjalp med examinationerna och jag
’rakade” finnas till hands. Det ledde till att jag under drygt 25 ar —
med en 10 ars paus under 90-talet med andra examinatorer - har
examinerat manga, manga hundra kursdeltagare till att bli Licenserade
Mentala Tréanare. Néar jag fyllde 80 ar fick jag en erséattare och blev
pensionar pa riktigt.

Av de sju bocker jag skrivit har Lars-Eric inspirerat mig till fyra
av dem. Ja, pa sétt och vis kan man sdga att han inspirerade mig till
mina forskarstudier och min doktorsavhandling ocksa som jag
forsvarade hosten 1999, "Kvinnors kunskapssyn och ldrande-
strategier” och fick darmed formanen att bli forsta kvinnan som
disputerade vid det nya universitetet, Orebro Universitet. Lars-Erics
sétt att bedriva kurser och utbildningar fick mig att engagera mig i
pedagogiska fragor aven nar det gallde universitetsstudier, exempelvis
Socionomprogrammets utformning, som jag forst sjalv varit student pa
och nagra ar senare, efter mina forskarstudier, undervisade pa under
totalt 25 ar. Jag blev programansvarig for programmet under de sista
10 verksamma aren fore pensionen.

Lars-Eric har saledes varit en av de allra viktigaste méannen i mitt
liv... dven om jag aldrig varit vare sig varit forélskad eller k&r i
honom... Men jag beundrade honom och ké&nde stor respekt for hans
forskning och verksamhet. Det leder till en spannande huvudfraga:
Vad ar det for skillnad mellan foralskelse, karlek, 6mhet, stor
beundran och djup respekt?

En morgon knackade Livet pa min dorr.
Jag sa: Jag slapper inte in Dig!
Livet svarade: Jag knackade pa insidan.

Bertil Martinsson
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Hur projektet borjade for mig ...

Under en lunch i oktober 2020 berattade Lars-Eric att han bérjat med
ett projekt omkring karleksberoende tillsammans med en gammal
kollega, Ake Palshammar, som ocksa har varit min psykologilérare.
Medan han berattade om detta sa berattade jag for honom om mina
“livsaventyr” pa den fronten. Det ledde till att han bad mig beratta om
detta 1 ett kapitel till en kommande bok. Forst reagerade jag med...
“nej, jag kan ju inte skamma ut mina barn och barnbarn”, men sen
insag jag att jag inte skammer ut dem utan snarare mig sjalv, och det
kan jag sta ut med. Mina barn har ju inget med mina foréalskelser att
gora, annat an att bada blev ett resultat av en av foralskelserna, fast de
tvingades ju blir ”sambo” med ytterligare tre av dem. Min son och
dotter ar idag 6ver 50 ar och barnbarnen &r nu vuxna.

Nar jag borjade tanka efter sa blev jag alltmer fascinerad av
mojligheten att fa tinka igenom och reflektera... Jag konstaterade for
mig sjalv att jag ju kunde vara personlig men inte privat. Fast dven
den grénsen blev lite besvarlig ibland att bestdmma.

Jag har ett litet projekt liggande som jag nog inte hinner med i den
hér inkarnationen, men som har rubriken Ett [iv — Ett fOrsok att
forsta” dar jag samlat "minnesfragment” under nagra ar. Jag tinkte att
mina barn, barnbarn och barnbarnsbarn kanske skulle tycka att det var
roligt att lasa. Jag skulle ha dlskat att Iasa mina foréldrars och far- och
morforéldrars tankar, erfarenheter och upplevelser, ja d&ven om
generationen fore dem.

Jag testade kapitlet pd min dotter och hon slog inte ifran sig...
Daremot gav hon lite tips pa forbattringar av strukturen i kapitlet.

Det jag beréttade for Lars-Eric vid den dér lunchen var att jag bott
ihop med sju man. Jag har varit férlovad med fem av dem och gift
med tva av dessa. Mina tva barn har jag med en av de tva jag var gift
med. Nistan varje gidng trodde jag att jag hittat ”den Ratte”.

Siffran 7 har viss betydelse, vilket jag aterkommer till...
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”Mamma, du ir nog foralskelseberoende...”

En géng for omkring 30 &r sedan sa min dotter, ’Mamma, du ar nog
fOrdlskelseberoende”. Jag hade blivit fordlskad i en ny man... Igen...
Jag skulle fylla 50 ar det aret. Orden gick direkt in i mitt hjarta. Hon
hade traffat en mycket kanslig punkt. Jag hade aldrig hort begreppet
tidigare.

Jag har aldrig forstatt nar vanner sagt att de “misslyckats” med
sina relationer. FOr mig har det varit sjalvklart att métas och skiljas.
Det var livets gdng. Men jag trodde ocksa att ”kanske en dag”...

Kanske berodde min grundsyn pa att mina foraldrar och nagra
slaktingar hade skiljt sig och gift sig en andra gang. Det var lika
sjalvklart for mig att ”gora slut” nir fordlskelsen inte fanns langre
eller nar relationen visade sig mer destruktiv an positiv. Jag har alltid
klarat mig sa bra sjalv och har nog aldrig kant att jag behdvde nagon
rent praktiskt. Men jag behdvde nagon kanslomassigt. Mina exar”
blev snarare en belastning nér foralskelsen var Over.

Foralskelseberoende?

Det fascinerande med min dotters uttalande var att det gick sa direkt in
i mitt hjarta och hjarna. Begreppet gav mig sjalv en forklaring pa
varfor jag fungerat som jag gjort och pa nagot satt skedde det en
radikal forandring inom mig. Sen dess har jag aldrig mer blivit
forélskad.

Den sista relationen tog slut ar 1998. Kort tid efter min dotters
papekande, ar 1999, traffade jag en kand psykolog, Torbjoérn
Fjellstrom. Jag minns inte langre i vilket sammanhang. Jag minns inte
heller varfor jag berattade for just honom om min dotters uttalande,
for jag visste inte da vem han var och vad han holl pa med. Men jag
minns att han da berattade att han arbetade med denna typ av
“missbruk” pa sitt behandlingshem Korpberget vid Hoga Kusten och
att han skrivit en bok om detta, "Kdrlekens dysberoende — En studie i
Den Sjuka Sexualiteten och Dess Helande” (1997). Jag fick till och
med hans bok med en fin dedikation. Pinsamt nog har jag inte last den
forrdn nu. Det var som om hela @mnet hade blivit slutspelat.
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Mina 7 ”exar”...

Nagot jag blev helt klar 6ver nar jag laste Torbjorn Fjellstroms bok
var att det ar skillnad mellan “sexberoende” och det han kallar
“kdrleksberoende”. Mitt “forilskelseberoende” kanske handlade mer
om “kérleksberoende”. Jag var aldrig intresserad av sex, det var bara
det pris jag var tvungen att betala for att fa ’karlek”. Jag blev standigt
’stord” av att den man jag traffade var mer intresserad av att ”halla sig
under midjan” nér jag hellre ville att han skulle engagera sig ”ovanfor
midjan”. Jag fick trixa och manipulera for att fa det jag ville — men det
hade sitt pris.

Jag kan faktiskt kanna att jag mar lite illa fortfarande av de
eftergifter jag gjorde for att {4 ’karlek”. Tack och lov levde jag i en tid
nér internet annu inte gjort sitt intrade och pornografin inte var
tillganglig pa samma satt som nu. Jag kanner lite angest infor vad
flickor och kvinnor idag tvingas ge sig in pa for att fa “kéarlek”.

Min forsta pojkvan som tog min oskuld” lever fortfarande sa jag
kallar honom Martin. Han réknas inte in bland de sju. Han bar mina
bocker fran realskolan pa vagen hem till mitt davarande fosterhem.
Jag forklarar mer om fosterhnemmet senare.

Vid ett tillfalle lyckades Martin Gvertala mig att félja med in i en
lada pa vagen hem. Dar forsvann oskulden och han grat efterat och
bad om forlatelse. Vi var 16 ar och jag forstod inte riktigt vad som
hént och varfor han grat. Kort darefter, nér jag tagit min realexamen,
ldmnade jag honom, mitt fosterhem och min hemby for att ge mig ut i
varlden, atminstone i Sverige.

Min drom var att fa ga pa Konstfack och bli konstnar. Att teckna
och mala var min viktigaste fritidssysselsattning och jag var duktig.
Ett par av mina larare pa realskolan uppmuntrade mig och de skickade
in mina alster till Konstfack. Jag blev antagen, men min pappa ville
inte betala for den utbildningen. Det fanns inte studielan pa den tiden.
| stéllet valde han att betala for en kartritningskurs i Karlskoga under
en termin. Jag flyttade till Karlskoga varen 1960 for att kunna ga
kursen. Jag var 19 ar gammal. Dér blev jag upptagen i tva gang, ett
“knuttegang” och ett "raggarging”. Den ende jag 1dg med under den
tiden var en av raggarna, som jag sallskapade med, men inte ens var
forélskad i — och jag blev med barn med honom. Kort efter kursen
flyttade jag till Stockholm for att arbeta. Dér jag fick missfall i tredje
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manaden. Jag minns att lakaren kom in och fragade om jag ville att
barnet skulle réddas eller inte. Och jag svarade att grabben som var
pappa inte var intresserad av att bli pappa, sa det var ok att lata
missfallet fullbordas.

Manga ar senare besokte jag en medial ”spagubbe” i Stockholm
som sa “jag ser att du har en son” - vilket jag inte hade och
protesterade. “Jo jag ser att du har det”, envisades han. Och da sjonk
minnet in och jag insag att det “foster” jag aborterat var en pojke. Jag
hade 1atit morda en liten pojke... Insikten gjorde ont.

”Halsingepojken”

Min forsta “riktiga” ex, Sven-Erik, var en "hélsingepojk” som liksom
jag, som har jamtlandska rotter, hamnat i Stockholm eftersom det inte
fanns jobb i hemtrakterna. Vi fann varandra. Hans framsta resurs var
hans forildrar som jag kom att kalla ”Mor” och ”Far” under de fyra ar
vi var tillsammans. De blev dven mina ”fordldrar”. Jag hade “kommit
hem”. Han var naturménniska och jag fick folja med honom 1 skogen
pa hans vandringar. Vi plockade bar och salde. Vi bodde i en koja i
skogen. Jag har varken forr eller senare fatt leva sa nara naturen som
under aren med honom och hans féraldrar. Han ar numera dod. ..

Sven-Erik, jag och ”Mor Elsa” vid en lagereld
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Min bakgrund...

Mycket av min historia kanske kan forklaras med min barndoms
erfarenheter. Nér jag var 9 ar och mina broder var 8 och 7 ar skildes
vara foraldrar efter ett par ars problem. Var pappa fick stora problem
som foretagare i Hammerdal, en liten by i Jamtland, pa grund av att
hans framgangsrika bageri konkurrerades ut av Konsum. I sin
fortvivlan blev han inte sndll mot mamma som blev ”psykiskt sjuk”.
Under en langre tid orkade hon inte ens laga mat at oss. Jag minns att
jag och mina brdder gick till grannen nér de skulle &ta middag i hopp
om att vi skulle bli bjudna.

Mamma fick diagnosen ”schizofreni” och tvingades in pa Froso
sjukhus. Pappa fick inte Barnavardsnamndens tillatelse att behalla oss
utan vi kordes i vag till ett barnhem. For att gora en lang historia kort
blev det tva barnhem for oss och for min del blev det sen fem foster-
hem fram tills jag tog realexamen ar 1957 och kunde ge mig ut i livet.

Min mamma var en mycket kérleksfull kvinna, men hade mycket
att gora for att skota ett mycket stort hushall, &ven om hon hade
piga/barnjungfru”. Bageriet hade ju anstillda som behovde fa mat
och det lag i kéllaren i samma hus dér vi bodde, sa hon fick skota allt
praktiskt.

Det &r val inte helt otdankbart att dessa erfarenheter lade grunden
till mitt ”foréalskelse-" eller ’karleksberoende”. Jag har gétt i psyko-
terapi en tid, men fick ingen klarhet. Men jag fick prata...

Tack och lov blev jag aldrig sexuellt utnyttjad i barndomen, &ven
om ett par “fosterpappor” forsokte ’kladda”, men jag lyckades avvisa
dem. Jag hade en fantastisk barnavardsman som genast skaffade ett
nytt fosterhem nér jag klagade. Det &r ocksa en sak jag ar innerligt
tacksam for idag och séander ibland tacksamhet till honom i hans
“himmel”. Jag fasar for vad som kunde ha hént om han haft
instillningen att man inte “’ska fly fran sina problem”, som méinga
senare tiders socialarbetare indoktrinerats med. Jag kunde ha blivit ett
stort problem for bade mig sjilv och andra...
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Tillbaka till mina ”exar”...

Mitt ”hem” hos Sven-Erik och hans foraldrar varade i fyra ar. Vi
vistades i Halsingland hela somrarna och jobbade i Stockholm pa
vintrarna. Jag minns inte langre varfor jag gjorde slut med honom.

Kort dérefter triffade jag ”Bobby”. Egentligen var vi inte
foralskade alls. Han symboliserade en slags trygghet. Han hade en
fantastisk mamma som hette Kajsa. Min mamma hette Caisa. Bobby
introducerade mig till klassisk musik bland annat Beethoven och
Wagner och till litteratur. Vi hade manga gemensamma intressen att
prata om. Kvall efter kvall lyssnade vi pa Wagner nar vi pratade. Vi
gifte oss borgerligt efter en mycket kort tid. Jag tyckte han hade ett sa
fint efternamn jamfort med mitt. Jag hette Westin och han hette
Langrath...

Pa brollopsdagens morgon lag vi och pratade om att han blivit
foralskad 1 ’flickan 1 affaren” och jag gav honom rdd hur han skulle
hantera det. Jag minns att jag inte hade nagra negativa kéanslor
omkring detta. Jag gav honom bara stod och tips.

Jag minns néar vi traffades forsta gangen. Det var i lunchrummet
pa ett stort foretag i Stockholm dér jag jobbade pa kontoret. Vid
bordet dar jag satt pratade om snygga efternamn och jag sa att jag
skulle vilja gifta mig med nan som hade ett vackert efternamn.
Pinsamt, men sant... Ingen av grabbarna vid mitt bord hade ett snyggt
efternamn sa jag vande mig till den okénde grabben som satt ensam
vid bordet bredvid. Han hade ett snyggt efternamn, Langrath, sa jag
skojade och sa: "Dig vill jag gifta mig med!” Vilket ledde till att vi
blev vanner och borjade umgas. Och vi gifte oss borgerligt bara en
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kort tid senare. Och vi skilde oss bara nagra manader senare. Sa
egentligen kanske jag inte bor rakna in honom bland mina
’fordlskelser”, men vi bodde ihop en kort tid och han blev viktig for
mig - och i synnerhet hans mamma.

Jag hade sokt och fatt ett jobb som ~au pair” i USA. Det ar en
person som bor i en vardfamilj och hjalper till med familjens barn och
visst hushallsarbete. Familjen, dar mannen var svensk och kvinnan
hade indianrotter, betalade resan men sen fick jag arbeta mot uppe-
hille och husrum. Jag hade mitt rum 1 familjens stall... Men det var en
vacker liten lagenhet med egen TV och héstarna hérdes knappt.

Nar jag akte hem till Sverige hade jag ingenstans att bo i borjan
utan fick bo hos Bobby i hans mammas hus tills jag hittade ett
hyresrum. Det var latt att hitta hyresrum i Stockholm pa den tiden. Det
var ofta den s.k. ”pigkammaren” som familjer hyrde ut.

Mina barns far

Efter Bobby traffade jag ar 1965 Douglas, som blev mina barns far.
Han hade en kriminell bakgrund och hade suttit kortare tider i fdngelse
till och fran. Han var spannande och “vacker”. Jag blev passionerat
forélskad i honom.

Han hade det jobbigt ute i friheten och tyckte det var trist att ga till
jobbet varje dag och leva som ”Svensson”. Sa han fridgade mig en
kvall om jag kunde tanka mig att félja med honom pa lite &ventyr om
han “gjorde en stot” och fick ihop en massa pengar. Jag minns att jag
tog tag i honom och sa: I morgon tar du med dig din tandborste och
flyttar in hos mig”. Sa det gjorde han.

81



Jag bodde da i en andrahandsléagenhet i Gamla Stan i Stockholm.
Han hade “temperament” sd jag fick ldra mig hantera det. Jag blev
duktig pa att forebygga alltfor allvarlig misshandel. Det blev mest
psykisk misshandel. Jag var passionerat fordlskad i honom. Han hade
alkoholproblem sa jag var tvungen att forsoka se till att han inte drack
for mycket, for da kunde det bli allvarligt. Han var ocksa mycket
svartsjuk sa jag var tvungen att se till att jag kom hem direkt efter
jobbet sa han inte skulle tvinga fram” en forklaring pa vad jag hade
gjort de fem-tio minuter jag var forsenad.

En gang drack han sa mycket att han av nagon anledning sprang
ut pa gatan efter att han duschat mig i kallt vatten. Jag sprang efter
honom. Polisen rakade komma da och de tog med sig honom till
arresten. Jag minns att jag tjatade pa dem att jag ocksa skulle fa folja
med sd han inte skulle tro att jag ”var otrogen” mot honom nér han
satt i hakte dver natten. Det fick jag. Jag fick aka i en egen polisbil. Sa
jag har faktiskt sovit i en ”fyllecell” en natt trots att jag var nykter. Jag
drack inte sjalv mer an smuttade for att han inte skulle bli misstank-
sam.

Nu 6ver 55 ar senare kanns det totalt obegripligt att jag kunde
fungera sa, men det gjorde jag. Och lika obegripligt ar det att jag
faktiskt kanner mig lite stolt 6ver det. Genom dessa upplevelser har
jag fatt en djupare forstaelse for hur kvinnor kan agera i extrema
situationer, nagot jag sen hade nytta av som universitetslektor i min
undervisning i socialt arbete med blivande socionomer och
naturligtvis som aktiv socialarbetare, skolkurator och behandlings-
assistent for missbrukare.

”Madonna” eller ”hora”

Jag upptéckte ganska snart att Douglas skiljde mellan kvinnor som var
“horor” och de som var “madonnor”. Jag blev intresserad av att fa
klart for mig vem som var “madonna”. Det visade sig att kvinnor som
fatt barn var ”madonnor”. Sa nu gallde det for mig att ”’bli med barn™.
Men eftersom jag aldrig anvént skydd av nagon nu oklar anledning
och verkade ha svart att bli med barn, sa visste jag inte hur det skulle
ga till. Jag hade da glomt min tidiga abort. Jag som tidigt hade beslutat
mig for att jag aldrig ville ha barn... Kanske paverkade mina barn-
domserfarenheter dven detta.
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Nanstans laste jag att om man at P-piller och gjorde avbrott sa var
risken stor att man blev med barn. Sa jag borjade ata P-piller for forsta
gangen i mitt liv. Jag var 26 ar. Efter en kort tid avbrét jag — och jag
blev med barn. Nio manader senare, ar 1967, foddes min son. Under
denna tid skotte sig Douglas mycket bra. Vi flyttade for tredje gangen
for att fa storre utrymme. Vi hade levt i en enrummare. Han jobbade
och betalade rakningar och kopte en bil sa vi kunde rora pa oss.

En kortis om det — han hade inget korkort. Trots det akte vi till
Norrland pa semester ett par ganger. En gang, i en liten by, sa sag vi
en polisbil. | stallet for att oroligt kora i vag, sa stannade han vid
polishilen och fragade var vi kunde hitta bensin nanstans. Jag blev
enormt imponerad. Polisen kunde ju inte drémma om att fraga om han
hade korkort da. De informerade och vi kérde vidare.

Jag upptéackte ganska snabbt att det var kravande att bara ha ett
barn. Han kravde ju all min uppmarksamhet. Sa jag insag att han
borde fa en ”lekkamrat”. S& da “fixade jag det” och vi fick en
underbar liten flicka. Det ar 14 manader mellan dem.

Jag hade fattat ett beslut att OM Douglas gav mig en oOrfil framfor
barnen sa skulle jag ta ut skiljsmassa. Han var stundtals enormt
jobbig, men det var mest psykisk misshandel. Jag fann att det framftr
allt var pa helgerna som han skapade problem. En gang, efter fyra ars
relation, gav han mig en orfil nar barnen sag pa. Da kontaktade jag en
familjeradgivare for att fa samtala. Jag minns att jag sa att “han blir
vil béttre”. Familjeradgivarens svar glémmer jag aldrig: ”Den héar
typen av mdn blir inte bdttre hur gamla de dn blir”. | det 0gonblicket
tankte jag pa min pappa.

Min pappa var helnykterist men han var ingen snéall man mot min
mamma. Jag fragade mamma langt senare om han nagonsin slagit
henne, men det hade han inte gjort, men han misshandlade henne
psykiskt. Nar familjeradgivaren sa sa och jag tankte pa min pappa sa
fattade jag beslutet. Det var dags att avsluta den hér relationen.

Dagen efter gick jag till socialbyran och fragade om jag var
tvungen att borja arbeta om jag skiljde mig. Min son var 1 ¥ ar och
min dotter 6 manader. Socialassistenten — som det hette pa den tiden —
sa att jag fick vara hemma med socialbidrag tills minsta barnet var 4
ar. Lattad begarde jag skiljsméassa dagen darpa. Men jag var smart
1gen...
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Jag foreslog att vi skulle aka pa semester en sista gang
tillsammans, till Norrland, till hans hemtrakter. Och jag beréttade for
honom att om han végrade betala underhall till mig sa skulle
socialtjansten betala ut bidragsforskott till mig. Det hade jag kollat
och insett att detta skulle vara en trygghet for mig. Om han sen
struntade i att betala sa var det inte mitt problem. Han var positiv till
detta och om jag minns réatt sa betalade han aldrig in nagot till
kommunen. Men det drabbade ju inte mig och barnen.

Han skaffade en lagenhet i grannkommunen och vi akte en sista
gang pa semester tillsammans. Jag hade aldrig problem med honom
senare, mer an en gang nar han en kvall ”pa fyllan” var tillsammans
med kompisar som tyckte att han inte “skulle lata karringen ha kvar
telefonen”. Da lyckades han stanga av den eftersom den stod skriven
pa honom. Nar han var nykter bad han om forlatelse och telefonen
fordes over pa mig. Vi hade kontakt och han besokte mig och barnen
ibland.

Han rakade ut for en bilolycka flera ar senare och blev gravt
handikappad. Han forlorade jobbet och fick fértidspension pa grund
av de fysiska skador han adragit sig. Han blev da gravt alkoholiserad
och levde i misar de sista aren av sitt liv i en bostad som socialtjansten
hjalpt honom med. Min dotter blev faktiskt god man for honom de
sista aren. Da fick jag veta att hans fortidspension var hogre &n min
16n som socialarbetare. Hans ”suparkompisar” hade utnyttjat honom
extremt, vilket min dotter satte stopp for, sa det fanns till och med en
slant kvar till barnen nar han dog. Min son och jag hann bestka
honom nagra timmar innan han dog.

Den trygge snickaren

Efter nagra mycket korta foralskelsehistorier som jag knappt minns,
tréaffade jag en trygg man som arbetade som snickare och var politiskt
aktiv. Vi traffades i samband med aktiviteterna inom KRUM,
Riksforbundet for Kriminalvardens Humanisering, dar jag blivit aktiv
medlem. Jag hade lagt all skuld for att Douglas inte fungerade pa “det
kapitalistiska samhallet” och nu ville jag vara med och ”forandra
samhdallet” for att forebygga att mén inte skulle kunna delta i sina
barns uppvaxt. Jag vet att det later naivt, men jag var naiv.
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Eftersom han dr den ende av mina “exar” som lever sa kallar jag
honom Karl-Erik och publicerar ingen bild pa honom. Vi flyttade
fran Stockholm till hans hemkommun i sddra Sverige. Det var en lugn
och trygg tid, i radhus med trevliga grannar. Jag var inte foralskad
men jag tyckte valdigt mycket om honom. Han blev min baste véan.
Som betalt for tryggheten 1ag jag med honom varannan kvéll och fick
slippa varannan. Han hade inga storre behov och inte jag heller. Jag
arbetade som kontorist och kanslist. Han var snickare. Allt fungerade
lugnt och tryggt. Egentligen kunde jag inte ha haft det battre. Och inte
barnen heller... Relationen holl 1 fyra &r. Men da dok “dventyret” upp
1gen...

”Mitt livs stora karlek...”

Jag hade borjat fungera som 6vervakare och kontaktperson inom
kriminalvarden. Aven “min” Karl-Erik tog 6vervakningsuppdrag och
var intresserad av kriminalvardspolitik, sa det och politiskt engage-
mang inom vansterrorelsen blev vara gemensamma intressen.

Kriminalvarden ringde en dag och bad mig bli 6vervakare for en
“besviirlig” man, men jag “behdvde inte vara orolig, han aker snart
in igen”. S& jag accepterade... Han hette Sven.

En kvall kort darefter kom Sven hem till oss for att presentera sig.
Han var ”den vackraste man jag sett”. En helt fantastiskt fascinerande
man. Karl-Erik och jag satt hela kvallen och halva natten och lyssnade
pa Sven. Han var den mest karismatiske person jag moétt. Jag minns
inte langre detaljerna, men jag forstod att jag sa smaningom skulle
komma att ldta mig ’forforas” av honom. Sa jag bestimde mig en
kvall for att ligga med Karl-Erik en sista gang. Jag hade aldrig varit
otrogen och tdnkte inte borja bli det nu. S& efter den “’sista gdngen” sa
berattade jag fOor Karl-Erik att jag blivit ”kér” i Sven och att jag ville
gora slut med Karl-Erik.

Jag hade hosten 1974 borjat studera pa Socialhdgskolan i Orebro,
som det hette da, och hade akt tag till forelasningar och tentor under
en hel termin. Jag meddelade Karl-Erik att jag nu ville flytta till
Orebro och att jag hade lyckats skaffa en lagenhet dar.
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Jag glommer aldrig den otroligt generdsa gesten nar Karl-Erik
erbjod sig att skjutsa mig och barnen och Sven och vara mobler till
Orebro. Det var den 1 februari 1975. Jag satt i framséatet, mitt emellan
Karl-Erik, som korde, och Sven. Barnen satt i baksatet. Karl-Erik
hjélpte till att bara upp mobler och klader. Jag ar honom fortfarande
djupt, djupt och innerligt tacksam for denna fantastiska hjalteinsats.

Jag, Sven och mina barn

Sven var en helt otrolig person. Trots manga ganger och manga ar i
fangelse, trots alkohol- och narkotikamissbruk sa var han den mest
beldste man jag nagonsin traffat. Han introducerade mig till skon-
litteraturen. Han spelade gitarr och sjong visor och countrylatar som
en professionell artist. Jag kunde lyssna pa honom kvall efter kvall
efter kvall. Och dessutom tyckte jag for forsta gangen verkligen om
den sexuella relationen. Den forsta tiden skotte han sig och for forsta
gangen njot jag av nagons karlek, bade sexuellt och kanslomassigt.
Jag beskriver honom fortfarande som “mitt livs kérlek”.

Men ... jag minns inte exakt vad som hande, men en dag blev han
valdsam. Han var svartsjuk. Jag hade borjat arbeta tillfalligt som
nakenmodell for ett konstnarsgéng i Orebro for ett tjana en extra slant.
Jag minns att jag fick 50 kronor for en sittning. Det var mycket pengar
da. Jag hade ju drémt sjalv om att bli konstnar, sa detta blev ett satt att
fa umgas med konstnarer. Det maste hanga ett antal nakentavlor pa
mig i nagra hem. Det gillade inte Sven.
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Jag minns att mina barn férsokte skydda mig nér han gick till
attack. Han tvingades till slut att ge sig i vag och jag ringde polisen
som grep honom. Jag blev riktigt radd for honom och insag att var tid
tillsammans nu var Gver.

Jag ringde faktiskt till min ex Karl-Erik och berattade. Och
denna fantastiske man korde drygt 10 mil till Orebro och hamtade mig
och barnen, sa vi fick bo hos honom nagra dagar, tills jag lyckades fa
byta ldgenhet i Orebro till ”hemlig plats”. Det var [itt att fi ny
l&4genhet pa den tiden... Dock lyckades Sven luska ut var den
lagenheten 1ag och kom pa odnskat besok, men bade barnen och jag
var radda for honom, sa vi kunde inte bo kvar dar heller. Da
hittade jag en storfamilj” utanfér Orebro som valkomnade mig. Vi
blev sju vuxna och tre barn med mina tva. Detta var ju 70-tal och
storfamiljer var ganska vanligt d& for radikala vansterungdomar”. Jag
var fortfarande student pa Socialhog-skolan.

En rolig sak var att jag hade gatt i familjeterapi en tid for att
bearbeta kanslorna efter avbrottet fran Sven. Psykoterapi var ju ocksa
”inne” pa den har tiden och jag hade studerat en hel del bade inom
utbildningen och genom min kontakt med Lars-Eric Unestahl. Bland
annat gick jag en trearig psykoterapiutbildning som Lars-Eric
organiserade och fick den godkand for att kalla mig psykoterapeut pa
steg ett.

Men nar jag kom till familjeterapeuten efter flytten till stor-
familjen sa sa han att han nu inte kunde bedriva familjeterapi med mig
langre eftersom min familj sag annorlunda ut — men om storfamiljen
gick med pa det sa kunde han komma ut till oss och fortsatta familje-
terapin med hela storfamiljen. Storfamiljen gick med pa det och alla
tyckte att det skulle bli spdnnande. Idag kanner jag enormt tacksamhet
for denne vidsynte och kreative familjebehandlare. Familjeterapin
med storfamiljen pagick ett ar. Medan vi vuxna satt i ring och pratade
sa lekte barnen i samma rum. Efter ett ar insag fler och fler av oss att
vi inte vill bo i kollektiv langre, sa fler och fler flyttade i vég till egna
boenden. Jag och barnen fick en lagenhet i ett omrade i Orebro. Den
sommaren fick barnen aka till sommarhem eftersom jag var ensam-
staende och ansags av socialtjansten behdva fa vara barnledig. Jag
behdvde inte vara radd for Sven langre. Han hade hittat andra dventyr.

Nu var det ar 1976 och jag var 35 ar.
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Pratat med djurpratare

Jag vill berétta om en marklig upplevelse. Ar 2014 beréattade en
kollega pé universitetet som dger en hast att hon létit en ’djurpratare”
“prata” med histen och hon var helt fascinerad och sa "jag trodde pa
allt hon sa, det var helt perfekt information”. Detta var ett mycket
markligt uttalande eftersom hon verkligen ar urtypen for den
”akademiska kvinnan”. Stram, strikt, kritisk, enormt teoretisk ... Sa
jag blev nyfiken och frigade om hon trodde att ’djurprataren” ocksa
kunde prata med min katt Sunny. Jag dlskade denna katt enormt
mycket. Hon etablerade kontakt. Djurprataren ville ha foto pa Sunny
samt fodelsedag och det datum nér han kom till mig.

Min &lskade Sunny — Solen i mitt liv

En vecka senare ringde djurprataren och berittade vad Sunny “’sagt”.
Jag fick ocksa en utskrift av det han berattat for henne. Jag citerar ett
avsnitt dar Sunny beréttar:

Det finns ocksa en energi som jag inte gillar i huset fran en déd man.
Hur jag an gor sa forsvinner den inte (han kanner att han inte &r
erfaren nog, lite for ung - tillagg av djurprataren) och ibland tror jag
att Pia fornimmer honom ocksa. Han kanns strang och hard men
karleksfull mot Pia, men &r forvirrad och fast mellan tva vérldar och
darfor *oren’ i mina 6gon. (Sunny visar bild: Mannen ser gra ut, lite
senig som en arbetare, slitstark men kénns utsliten i kroppen med
vark, gar nastan lite framathojd - vilket han inte gillar att géra men
kroppen sager ifran, det & som att han inte kan styra sin kropp). ...
Han maste ut ur huset och upp i ljuset! Han ber om forlatelse for han
vet att han var for strang mot henne och det ar viktigt med forlatelse
for att ga vidare.”
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Den enda man som passade in pa det signalement Sunny
gav ar Sven. Det markliga ar att jag under ett par veckor innan
”samtalet” av ndgon marklig anledning borjade ldngta efter att
lyssna pa den countrylat Sven standigt 1ag och lyssnade pa, om
och om igen, nir han druckit nagra 61, Waylon Jennings’ "Old
Five and Dimers”. Sa jag hade till och med kdpt den CD.n och
spelat och spelat. Senare har jag kant att laten handlade om Sven.

Dessutom dromde jag en natt att Sven ringde. Det var kort
innan eller efter det att jag kOpt countryskivan. Jag minns inte
ordningen pa handelserna. Jag tyckte det var jattekonstigt for jag
hade egentligen inte tankt sa mycket pa honom under de 40 ar
som gatt. Jag minns att jag berattade om drémmen for min
svarson och konstaterade att det var en mycket marklig
upplevelse.

For att detta skulle kunna stimma maste ju Sven vara dod,
vilket jag inte hade en aning om. Jag ringde min bror som sysslar
med slaktforskning och som hade tillgang till den s.k.
"Dédsboken”. Sven hade dott ar 2008. Nu var det 2014. Och nu
var han hér for att be mig om forlatelse for att han “varit for
strang”. Wow... Jag sa om och om och om igen hogt “Sven, jag
har forlatit dig for ldnge, ldnge sen”.

Bara ett par veckor senare blev Sunny dverkord av en bil.
Min dlsklingskatt... Han blev bara 3 &r. Hans syster som
fortfarande lever och dgs av min dotter, ar i skrivande stund 12 ar.
Sunnys olycka blev en stor sorg och tomhet. Jag upplevde
pl6tsligt att han hade kommit till mig bara for att hjdlpa Sven att
fa min forlatelse. Jag sa till Sunny — pa dodsbadden: “Efter dig

kommer ingen” ... Och det har jag hallit... @)
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Han fanns pa dansbanan...

De veckor da barnen var pa sommarhemmet passade jag pa att ga ut
och dansa. Jag alskade att dansa. Halsingepojken Sven-Erik hade
varit en fantastisk danspartner, men efter honom blev det inte dansat
alls under manga ar. Sommaren 1977, nar barnen var i sommar-
hemmet, besokte jag dansbanan i Orebro ett par ganger i veckan. Jag
har ofta sagt att jag aldrig var sa lycklig som nér jag fick dansa med
partners som var fantastiska dansare. Det var en lyckoupplevelse
utover allting annat.

En kvill ség jag en “enormt vacker man”. Inte nog med det — han
verkade kunna dansa helt fenomenalt bra. Sa jag gick och bjod upp
honom. Han kunde till och med dansa tango. Wow... S& vi dansade
alla danser resten av kvallen. Han hette Bent. Under pausen gick vi ut
och satte oss pa en bank och rokte. Jag rokte fortfarande da. Jag
slutade aret darefter, ar 1978.

Medan vi satt dér sa fragade han om han fick folja med mig hem
efter dansen. Naturligtvis fick han det. MEN... da ville han forst
beréatta en sak.

Han hade amputerat sitt ena ben strax nedanfor knat. Jag blev
forvanad och chockerad. Hur kunde man dansa sa med ett amputerat
ben? Men han foljde med hem och med fascination sag jag hur han
tog av sig sin protes nar vi skulle lagga oss. Jag blev enormt féralskad
1 honom. Och vi flyttade ihop...

Men inte heller han var ”perfekt”. Exempelvis satte han sig garna
framfor TVn efter jobbet och jag ville inte att mina barn skulle dgna
en massa tid framfor TVn. Jag ville att Bent skulle vara en forebild.,
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Efter fyra ar gjorde jag slut. Trots dansen... Dessutom upptickte jag
att han var otrogen med en véninna...

Han traffade senare en annan kvinna och fick barn med henne och
jag fick formanen att bli gudmor till dottern och fick vara med pa
hennes dop. Jag var ocksa med pa Bents och den nya kvinnans
brollop. Min ”guddotter” ér 1 skrivande stund 40 ar, men jag kallar
mig fortfarande hennes ”gudmor” trots att hon &r chef och har en
ansvarsfull position inom en myndighet...

Jag kanner enormt gladje Gver att ha fatt majlighet att avsluta
relationer sa fantastiskt fint.

Mellanspel

Nu var barnen sa pass stora - 12 och 13 ar - att jag kunde aka i vag
ensam pa dans,. Dansen tillgodosag nu min langtan efter narhet och
varme utan att jag behovde betala med sex. Och jag hittade &nnu en
fantastisk danspartner, som jag tyvérr blev gravid med trots brist pa
fordlskelse. Det ”bara blev sa”... Jag valde att gora abort, en psykiskt
jobbig historia som jag vill beratta kort om...

Innan jag fatt bekréaftat att jag var gravid berattade jag pa en
helgkurs i Martinus’ kosmologi — som jag beréttar mer om nedan - att
jag misstankte att jag gravid, men att jag bestdmt mig for att gora
abort. Jag ville inte ha fler barn och inte i den aldern. Jag var 40 ar. Da
sa en kvinna pa kursen att jag inte fick gora abort. | stéllet ville hon
och hennes man adoptera barnet. Jag blev glad och lovade meddela
henne néar jag fatt svar pa graviditetsprovet. Det var inte latt pa den
tiden att fa svar pa det provet. Det skulle ta nastan en vecka.

Nar jag fick det ’positiva” provsvaret ringde jag kvinnan. Jag
hade under en veckas tid planerat att paret skulle fa vara med under
hela graviditeten, bestdamma vad jag skulle dta, med mera — och att de
naturligtvis skulle vara med vid férlossningen. Jag gladde mig mycket
at dessa tankar. Jag skulle ocksa kunna f& vara en “extra mormor”.

Nar jag ringde berattade hon att hon och hennes man diskuterat
fragan och att de kommit fram till att de inte hade ekonomiska och
praktiska mojligheter att ta hand om ett barn nu. Férkrossad gjorde jag
abort... Men nu var det inte lika enkelt. Nu insag jag verkligen pa
djupet att jag "mordat ett barn”. Gudomen ger tuffa ldxor ibland.
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Dags igen...
Pa dansbanan sommaren ar 1986 traffade jag Matej, ocksa han var en
“mycket vacker” man. Och jag blev blixtforalskad... Han var en
fantastisk karlekspartner, fast han kunde inte dansa, sa nu var det
slutdansat for mig. Han var 6m, omtédnksam och spannande. Han hade
ocksa formaga att f sexakten att kiinnas fin och 6msint. Antligen...!
Matej hade flytt fran davarande Tjeckoslovakien som 14-aring
och hamnat i Sverige.

Men... efter fyra ar tillsammans borjade sexualiteten att kdnnas
for kravande. Matej hade stora behov som jag inte hade lust att stélla
upp pa langre. Sa trots att han var en san underbart fin man sa ville jag
inte stanna kvar. Vi bodde i hans villa i en liten ort utanfor Orebro.
Han hade bra jobb och vi hade manga gemensamma intressen. Trots
det... Men vi fortsatte vara vanner.

Jag flyttade tillbaka till Orebro och fick hyra en ldgenhet i en véns
hus. Och jag borjade dansa igen, men borjade bli méatt dven pa det
eftersom jag inte langre hade nagon intressant danspartner.
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Lararjobb

Jag maste fa flika in med en fascinerande upplevelse. | min bokhylla
har jag lange haft den kinesiska orakelboken I Ching” eller
"Forvandlingarnas bok” som sammanstéllts och forandrats under
flera arhundraden. Den lar ha fatt sin nuvarande utformning pa 200-
talet f.Kr. Boken har anvénts — och anvands fortfarande — som ett
orakel dar man med hjalp av kinesiska mynt eller torkade rélleka-
stjalkar astadkommer slumpmassiga kombinationer av streck som
tillsammans bildar ett hexagram. Olika hexagram finns sedan
beskrivna i boken. Enligt psykologen C.G. Jung, som skrivit forordet
I en upplaga, blev kineserna forsenade med sin vetenskapliga
utveckling och forskning eftersom orakelboken kunde svara pa alla
fragor man stallde.

FOR MORE THAN THIRTY YEARS | HAVE

INTERESTED MYSELF IN THIS ORACLE
TECHNIQUE, OR METHOD OF EXPLORING
THE UNCONSCIOUS, FOR IT HAS SEEMED

TO ME OF UNCOMMON SIGNIFICANCE.

A, s, O ‘@ L W
| mer &n trettio ar har jag intresserat mig for denna orakelteknik eller metod for
att utforska det omedvetna, for det har forefallit mig vara av ovanlig betydelse”.

Jag hade en tid néar jag arbetade som socialsekreterare och kurator
dromt om att fa undervisa pa Socionomprogrammet, men kande mina
begransningar och trodde aldrig jag skulle fa mdjligheten. Jag hade
visserligen efter min examen fatt vara assistent for grupper med
studenter som laste psykologi och som skulle gora praktiska Gvningar,
och aven varit handledare for praktikanter, sa jag hade ju fatt lite
’lararerfarenheter”.

Jag hade provat I Ching” tidigare, men nu kom jag pé att jag
kunde fraga boken hur jag skulle kunna fa mojligheten att fa undervisa
pa allvar. Sa jag anvande rollekastjalkar — som jag for ovrigt har kvar
— snart 50 ar senare — hogst upp pa en bokhylla.
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Texten jag fick upp tolkade jag som: "Gér ditt nuvarande arbete sd
trevligt och attraktivt att du gdrna vill stanna kvar”. Jag tyckte det var
en jattebra och klok idé sa jag satte i gang.

Jag arbetade da som socialsekreterare i ett bostadsomrade i
Orebro. Under hela sommaren forandrade jag min arbetsplats och nar
sommaren var slut kiande att jag faktiskt lyckats. Jag kommer inte ihag
detaljerna langre, men jag var mycket ndjd och tillfredsstéalld med
insikten att jag trivdes sa fantastisk bra pa min arbetsplats.

Nagra dagar senare ringer prefekten fran Socionomutbildningen
och fragar om jag kunde tanka mig att komma och undervisa.
SJALVKLART...!!! Det var helt otroligt. Detta var hdsten &r 1974.

Dags igen att onska en man...

Pa fritiden agnade jag mig at andliga kurser och diskussioner pa
fritiden. Jag var inspirerad av den danske vishetslararen och intuitions-
begavningen Martinus’ kosmologi. Mer om det nedan. Min vans hus
hade en mycket fin kéllarlokal déar vi startade verksamhet med
forelasningar och kurser for manniskor som var intresserade av
andliga studier. Vi kallade verksamheten for " Wéixthuset for personlig
utveckling”. Det var enormt stimulerande och inspirerande sa jag
kande inte nagot behov av nan mer relation. Det var nu ar 1990. Jag
var 49 ar och trott pa karlar”.

Efter ungeféar ett ar laste jag en bok av en forfattarinna som 6nskat
sig en man och "fyra dagar senare stod han framfoér mig”, skrev hon.
Och hon beskrev ”6nskningsmetoden”. Jag minns varken titel eller
forfattarnamn. Nigonting tinde till inom mig...

Eftersom jag lart mig Mental traning och den teknik som Lars-
Eric Unestahl utvecklat for att skapa attraktiva malbilder i “Mentala
rummet”, som ar ett sjalvhypnotiskt tillstand, sa sag jag att
forfattarinnans ”onskemetod” paminde om hans metod. Nu hade jag
varit singel ett helt ar sa jag fick for mig att det var dags igen”.

En kvall satte jag mig med min dagbok och bdrjade dnska. Det
blev nio punkter som handlade om utseende — gratt har och gratt
skégg, jobb — nat med psykologi eller psykoterapi, andliga intressen
och punkt 9 var: “"Han ska vara vdilbdrgad”. Jag var "trott pa fattiga
karlar”, har jag forsvarat det med. Jag minns inte l&ngre de Gvriga
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punkterna och efter min flytt vet jag inte var jag gjort av dagboken...

Elva dagar senare skulle vi ha ett arsmote med de kursgardar fran
hela Sverige som kallade sig “Wédxthus for personlig utveckling” i
vart hus och vi var vél ett 25-tal personer som samlades. Leena
Kristina Tuulse deltog. Hon ar val den mest kdnda personen som var
forst i Sverige med att driva " Weixthuset” som lag pa Vaddo.

Bland deltagarna fanns en “mycket vacker” man med gratt har
och gratt skagg, Claes, som drev ett "Wiixthus” pa Hoga kusten i
Angermanland. D& hade jag glémt mina dagboksanteckningar, men
kom senare ihdg dem och forhorde” honom pé kvillen ndr han hade
bestamt sig for att stanna kvar en natt och sova pa min soffa. Atta av
nio punkter stimde exakt. Han hade gratt har och gratt skagg. Han
undervisade i psykologi pa gymnasiet. Han bedrev andningsterapi pa
fritiden. Han var buddhist och andligt intresserad. Men... han hade
bara gymnasieldrarlon sa punkt 9 var inte tillgodosedd. Dock hade han
en kursgard i Norrland som hette Borgen dér han ocksa bodde. Sa nog
var han vil “birgad” alltid... Och den vackraste man jag sett — pa
lange...

For att gora en lang historia kort sa salde han Borgen och flyttade
ner till Orebro. Vi bodde aldrig tillsammans, men under tva ars tid
bodde vi i var sitt hus pa samma tomt, sa vi var “fomtbo”. Var relation
holl i sammanlagt fyra ar, &ven om vi tog en paus efter ett par ar nar
han reste till Indien och deltog i andliga verksamheter dar. Ar 1998
avslutade vi relationen, men fortsatte att vara mycket goda vénner.

Jag brukar skryta med att jag lyckades separera fran alla mina
“exar” och samtidigt fa fortsitta att ha dem som vénner. De stir nu
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alla p& min bokhylla... Bilden visar visserligen atta exar, men jag
hade bara bott tillsammans med sju. Jag var ju bara tomtbo med den
sista...

De finns i den andliga valden...

Idag &r sex av mina sju-atta “exar” doda. En mycket méarklig och
ovéantat kénslig handelse for mig var nér jag fick veta att min forsta
fastman, Sven-Erik, min forsta ”dkta man” Bobby, samt min sista
”ex” Claes, dog alla samma manad samma ar, december 2014. Det var
ju lange sen jag var en del av relationerna och dnda kande jag en djup
sorg och téande ljus for dem.

Jag ar tacksam

Min starka kénsla nu nér jag sitter och skriver &r att jag ar oandligt
tacksam for dessa starka méten. Med min barndom och bakgrund hade
jag kunnat raka illa ut. | stallet fick jag mota spannande méan som
utvecklade mig, som gav mig upplevelser som jag véxte av, som jag
l&rde mig mycket av och som gav mig sjalvfortroende och styrka.

Skyddsandar

For nat ar sedan fick jag en idé. Jag &r ju 100% Overtygad om
reinkarnationen, d.v.s. att vi lever i liv efter liv efter liv i en evig
moralisk och intellektuell utveckling. Tack vare min vishetslarare, den
danske forfattaren och intuitionsbegavningen Martinus forstar jag att
vi manniskor kan motas i flera inkarnationer. Vi kan tycka att vi
“kénner igen” ndgon vi moter, men som vi vet att vi aldrig har traffat.
Men vi kan enligt Martinus ha traffats i tidigare liv, till och med i flera
tidigare liv. Tank om jag i denna inkarnation har fatt mojlighet att
traffa och bearbeta och avsluta tidigare destruktiva relationer pa ett
mer konstruktivt sdtt! Och tank om flera av mina “exar” idag dr mina
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’skyddsandar” 1 den andliga vérlden. Alla utom en ér ju doda.

Och aterigen forvanas jag Over att jag ofta séger att de ar sju, nar
de egentligen &r atta. Fast jag var ju aldrig sambo med Claes, vi var ju
”tomtbo”.

Mina 7 larare...

Jag har ocksa insett att jag har sju exceptionellt viktiga Larare. Jag
skriver medvetet stort L eftersom de alla haft en mycket stor betydelse
for mitt liv och min utveckling, jamfért med andra larare i mitt liv.

Lars-Eric Unestahl

Som jag ndmnde inledningsvis blev Lars-Eric min l&arare i psykologi
ar 1976, nar jag studerade pa Socionomutbildningen pa 70-talet. Han
hade forskat pa forandrade medvetandetillstand och hypnos pa
Uppsala universitet. Han hade ett personligt sétt att bedriva sin
undervisning pa, vilket kom att paverka min syn pa pedagogik och
larande. Men det var speciellt en héandelse som paverkade mig sa djupt
att den skakade om min vérldsbild totalt.

Lars-Eric ser alltid framat och uppat...
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Vi hade samlats till en kvallsundervisning hemma hos en av
studenterna. Dar berattade han om sin forskning om hypnos i Uppsala.
Han beréttade om olika experiment med medvetandeforandring som
han och hans studentkamrater sysslade med. Det experiment jag vill
beratta om handlade om att Lars-Eric hade forsatt en studentkamrat i
hypnos. Sen ombads den hypnotiserade kamraten att “ga ut ur
rummet, ga nerfor trappan, ga dver gatan, ga in i huset mitt emot, ga
uppfor trappan, ga in i den forsta lagenheten till véanster, beratta vad
du ser...”. Det som revolutionerande min varldsbild var
fortsattningen.

Medan grabben satt kvar pa stolen berattade han att “nu gdr jag
nerfor trappan... nu gar jag over gatan, ... in i ldgenheten... dar sitter
atta personer omkring ett runt bord och spelar kort...”. Da véacktes
han upp och hela ganget sprang over till huset mitt emot, uppfor
trappan och in i lagenheten till vanster — och dér satt atta personer
omkring ett runt bord och spelade kort. Manga, manga ar senare
fragade jag Lars-Eric hur dom kunde gora sa — bara springa in i en
frammande bostad. Lars-Eric berattade att det var studentbostader i
huset mitt emot ocksa. Det forklarade saken...

Jag kan fortfarande kénna den djupa chocken jag upplevde da.
Detta kunde inte stimma enligt min gamla materialistiska, ateistiska,
Gudlosa varldsbild. Materialism innebér ju att man tror att det enda
som finns dr materia och att ingenting finns utanfor” materien. Det
innebar darmed ocksa att bon blir 16jligt — vad och vem ska man be
till. DOden &r definitiv och det blir bara ”svart”. Jag blev totalt knickt
och fick ga i psykoterapi en tid for att fa mojlighet att bearbeta
upplevelsen. Jag kunde inte fatta... Men om det Lars-Eric berattade
var sant, sa...

Idag vet vi att “fjdrrskddning ”, “remote viewing”, ar en
anvandbar metod, exempelvis fOr spioner och har varit det lange. Jag
vagade sjalv aldrig prova, men en av mina studentkamrater
experimenterade med sin flickvdn och hon fick ”besdka” en annan
gemensam van med hjélp av metoden. De kontrollerade sen vad
vannen hade gjort den kvallen — och det stdmde. Mina vanner
bestamde sig da for att aldrig mer prova metoden. Det kandes oetiskt
och identitetskrankande, sa min kamrat.

Jag kan passa pa och beréatta att den mest kdnde ”Remote
Viewern” Ingo Swann var ett spannande forskningsobjekt for de
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parapsykologiska forskarna Russel Targ och Harold E Puthoff vid
Stanford University. Swann beréttar om detta och om sina enormt
intressanta upplevelser i boken ”Penetration - The Question of
Extraterrestrial and Human Telepathy” (1998). Boken ligger
fortfarande som pdf pa natet.

Martinus

Mina erfarenheter av Lars-Erics chockerande undervisning gjorde mig
”Oppen” for en psykisk, en andlig varldsbild — jag som under ett 10-tal
ar varit aktiv kommunist och darmed materialist. Det enda som gallde
var den materiella varlden. Dar fanns ingen plats for Gud, boner “och
sant”... Jag kunde inte for mitt liv forstd hur folk kunde tro pa ’sana
galenskaper”... Men nu tvingades jag borja inse att ’galenskaperna”
till och med hade vetenskaplig substans. Min gamla varldsbild
kollapsade och en ny borjade véxa fram. Jag borjade bli nyfiken och
borjade intressera mig for parapsykologiska fragor.

Tva ar senare, ar 1978, kom jag, tack vare denna 6gonoppnare, i
kontakt med min andra Lé&rare, den danske filosofen och forfattaren
Martinus (1890-1981) som publicerat en varldsbild som jag fann vara
sa totalt logisk och sannolik att jag anammade den efter en hel del
kritiska studier inledningsvis, vilket jag berattar om i min bok
”Virldslirare’ eller "Falsk profet’ — En karleksfull granskning av
Martinus kosmologi” (2002).

Martinus som 30-aring och bé aldre dar

® Jag skrev en artikel om boken som ligger pa min Boksida -
http://www.piahellertz.com/PENETRATION-
The_Question_of Extraterrestrial.pdf
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Jag ville inledningsvis bland annat undersoka Martinus’ pastdende
att vissa manniskor hade mediala formagor och kunde “prata med de
doda”. Jag fick kontakt med tva vélkéanda medier och besokte dem.
Det kvinnliga mediet, vars namn jag inte minns, varnade mig bland
annat for en man som var missbrukare, vilket jag redan anat och satte
stopp for kontakten. Hon fragade ocksa om jag kéande till Martinus och
sa "Han star bakom dig och hdller en hand pa din hogra axel”. Jag
blev omtumlad... Kvinnan kdnde ju inte mig och hade ingen aning om
mitt intresse. Fast jag tyckte det var konstigt. Martinus var visserligen
dod, men "hade sédkert viktigare saker for sig 1 andevirlden én att sta
hos mig”... tinkte jag...

Det andra mediet var den fran TV kande Terry Evans, som jag
fick formanen att besoka innan han slutade med privata seanser.
Forutom alla hélsningar” fran mamma och pappa med flera doda, sa
sager han forvanat: “En man med bara ett ben hdilsar till dig”. Han
kande inte mig och hade ingen aning om min relation till Bent. Sen
blev det en del ytterligare info, exempelvis “din mamma hdlsar och
undrar ndr du ska skriva boken du planerar” tills han plétsligt sa,
annu mer forvanad: “Den enbente mannen hélsar och fragar om ni
ska gd och dansa pd lordag”. Det kan man val kalla en bekraftelse pa
hog niva. Terry hade ju ingen aning om att Bent, den enbente mannen,
varit min absolut frimste danspartner. Jag forklarade ...

Martinus’ varldsbild bygger pa ett antal andliga, psykiska
naturlagar som ar lika logiska och ofrankomliga som de fysiska
naturlagarna. Har vill jag bara kort namna reinkarnationslagen, d.v.s.
att livet ar evigt och fortsatter i liv efter liv efter liv, och karmalagen,
d.v.s. att vi far ”skorda det vi sar”. Allt vi gor och tdnker och siger ar
energier som sands ut och som aterkommer till oss i detta eller i
kommande liv. Och allt vi upplever i detta liv ar karmaenergier vi satt
ut i tidigare liv. Jag brukar kalla karmalagen for ”Gudomens
pedagogik”. Genom att vi far uppleva det vi gjort mot andra sa lar vi
0ss hur andra upplever.

’Mattnadsprincipen” innebér att vi vill gora det vi “hungrar” efter
och vi slutar att gora det nir vi blivit “métta”. Martinus menar att det
bara dr "lidandeserfarenheter” som utvecklar var empatiska forméga,
var formaga till nastakéarlek. Livet ar en evig undervisning och
utveckling.
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Den som &r intresserad av att veta mer rekommenderar jag att lasa
litteratur av och om honom, exempelvis min bok som jag ndmner
ovan. Den ar en enkel, lattlast sammanfattning. Jag kan ndmna att
Martinus gjorde en méangd symboler som skulle forenkla var forstaelse
for hans varldsbild. Har ar ett par av dem.

© Martinus Institut 1981

“Det kosmiska spirakretsloppet” "Stjdrnsymbolen”
Symbolerna visar var eviga vandring genom olika tillvaroplan,
mineralriket, vaxtriket, djurriket, det riktiga manniskoriket, visdomsriket,
den gudomliga varlden och salighetsriket.

Lennart Almén

Vid den har tiden hade jag blivit intresserad av hadlsa och kost. Min
store Larare nér det géller detta blev Lennart Almén. En vaninna tog
med mig till ett av hans foredrag. Han berattade om innehallet i
gronsaker, frukter, vilda 6rter, blommor, blad och rotter. Jag blev
totalt inspirerad och det forandrade min livsstil totalt, fran att vara en
“vanlig kottatare” till att bli vegetarian. Av ndgon anledning som jag
inte minns langre hade jag fastat for forsta gangen. Jag hade fatt
kliande utslag pa kansliga platser pa kroppen, dar huden ar tunnare. Sa
jag bestamde mig for att ga fram i pausen pa foredraget och fraga
Lennart vad jag kunde gora for att behandla utslagen. Jag hade varit
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hos lakare som rekommenderat Cortison, men den hjalpte inte. Hon
kallade utslagen for ”barneksem™...

Nar Lennart sag utslagen nastan skrek han "Men mdnniska, vad
har du gjort?” Eftersom jag inte hade en aning sa sa jag det, men jag
berattade att det enda jag gjort annorlunda var att jag fastat. Da
informerade han mig mycket bestamt om att man inte ska gora en sa
radikal insats utan att ha hjalp av en kunnig person. Och han lovade att
skicka mig ett ’recept”. Efter en vecka fick jag ett vackert handskrivet
brev med instruktioner. Déar skrev han att jag skulle dricka ortte pa
nassla, som rensar och starker njurarna, maskros som rensar och
stimulerar levern, smaksatt med kamomill. Sen skulle jag badda saren
med Echinacea, som ar gjord pa rod solhatt, och sen pudra med
nasslepulver. Pa en vecka var alla sar lakta.

Lennart Almén beréttar om orter i skog och mark

Lennart bedrev ocksa kurser om “Orter i skog och mark”. Jag
gick nagra av dem. En grupp intresserade foljde med Lennart ut i
skogen. Vi hamtade orter som vi var nyfikna pa och sen beréattade
Lennart om Orternas betydelse for hélsan. Allt han larde mig skrev jag
ner och samlade darmed en fantastisk kunskapskalla. Under manga ar
plockade jag sjéalv nassleblad och maskrosblad och groblad och
mycket annat och torkade for att ha tillgang till 6rterna under hela
vintern till nasta var. Numera koper jag pa natet. ..
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Bengt Bbrjeson

Under de forsta 13 aren som universitetsadjunkt pa davarande
Hogskolan i Orebro kunde jag inte anstallas pa fast tjanst utan hade ett
halvar i taget som adjunkt. For att fa fast tjanst som universitetslektor
behdvde jag disputera, d.v.s. bedriva forskning och ga forskarutbild-
ning. Jag hade formanen att fa komma in pa forskarutbildningen i
Goteborg ar 1975 tack vare min magisteruppsats ”Provocerande
pedagogik "(1979). Hogskolan i Orebro hade ingen forskarutbildning
eftersom den inte var universitet &nnu.

Jag undervisade pa heltid och forskade pa fritiden. Jag hade blivit
nyfiken pa att undersoka hur studenter lar sig, inspirerad av bland
andra Lars-Eric Unestahl och larstilsforskarna Rita och Kenneth
Dunns och professor Lena Bostrom. Jag valde att intervjua manliga
och kvinnliga studenter pa sjunde och sista terminen pa Socionom-
programmet.

Eftersom jag vid den tidpunkten hade deltagit i en doktorandkurs i
”Feministisk teori” och blivit ”feminist” sa valde jag att fokusera pa
de kvinnliga studenternas beréattelser. Jag insag att om jag skulle
studera bada konen skulle det fa ett fokus pa likheter och skillnader
mellan mén och kvinnor. Jag bestamde mig i stéllet for att fokusera pa
likheter och skillnader mellan de kvinnor jag intervjuat. Min doktors-
avhandling kom att heta "Kvinnors kunskapssyn och ldrande-
strategier” och jag disputerade ar 1999, samma ar som Orebro
universitet bildades. Det innebér att jag blev forsta kvinnan som
disputerat pa Orebro universitet. Jag brukar saga att nat ska val mina
barnbarn ha att skryta med om sin mormor. Intervjuerna med de
manliga studenterna fick en magisterstudent anvanda for sin filosofie
magisteruppsats.

Mitt val av tema var dock ett som jag hade svart att hitta hand-
ledare till. Till min stora gladje tog professor Bengt Borjeson pa sig
uppdraget. Efterat brukar jag saga att jag aldrig skulle ha klarat
utmaningarna utan hans hjalp. Han var helt fantastiskt inspirerande
och pedagogisk. Eftersom han bodde och arbetade i Stockholm blev
det manga resor dit. Jag minns sarskilt en dag nér det var snostorm.
Jag sag nastan inte vagen framfor mig, men skam den som ger sig...
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| - - Sl Bengt Borjeson
Jag och Bengt Borjeson pa Orebro universitet.

Jag har naturligtvis fatt manga komplimanger genom aren, men
han gav mig den allra finaste. Han sa: ”Du borde ha jobbat pa
Barnbyn Skd!” Bengt hade arbetat som forestandare och behandlare
pa den mycket intressanta behandlingsbyn som startats ar 1947 av
legenden ”Ska-Gustav”, socialldkaren Gustav Jonsson. Bengt
Borjeson eftertradde Ska-Gustav som forestandare for verksamheten.

Barnbyn var ett hem for vard och boende for psykosocialt utsatta
familjer. Verksamheten lades ner ar 2005. Ska-Gustavs och Bengts
pedagogik blev berdmd och kom att sta modell for liknande
verksamheter bade i Sverige och i andra lander. Fokus var pojkar och
flickor i aldrarna 7—15 ar med en neurotisk och psykopatisk
problematik, som visade sig genom ett avvikande antisocialt, ofta
kriminellt beteende sasom missbruk, vald och stolder. Fokus pa
arbetet var familjen. Bengts kommentar var verkligen en sjalvbilds-
forstarkning. ..

Bengt Borjeson kallade min avhandling for “en motstands-
handling” ...

Ar 1999 fick man ha s& hir vackra omslag pa doktorsavhandlingar.
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Jan Gillberg

Den 8 juni 2013 fick jag ett mejl fran en for mig okand person, Jan
Gillberg, som undrade om han fick publicera en artikel jag hade
skrivit och som 1&g pa natet — vilket han naturligtvis fick. Jan har
under flera decennier publicerat tidskriften DSM, som star for Debatt
SanningssOkande Mediekritik, samt forlaget DeSaMek, som gav ut ett
antal bocker, bland annat min bok “Att leka Gud — Om klimat-
debatten, geoengineering och en ny vdrldsordning” (2015).

med ett enda finger...

Det blev for mig ett helt fantastiskt intellektuellt &ventyr. Dels
fick jag fortsatta publicera min artiklar i vartenda nummer av DSM,
oftast tva i samma nummer, nan enstaka gang tre, men da under
pseudonym eftersom han inte tyckte att samma skribent skulle skriva
mer an tva. Det géllde dven honom sjalv. Totalt blev det 49 av mina
egna och 3 som jag dversatt fran engelskan.

Ar 2018 blev den sista &rgangen pé grund av hans alder och
synproblem. Han skulle ha fyllt 88 ar i ar, men han avled efter en
fallolycka den 18 juni i ar, 2023.

Motet med Jan Gillberg blev ett intellektuellt aventyr pa hogsta
niva. Jan var en samhéllskritisk skribent och analytiker. Han gav sig
pa de stora politiska fragorna och granskade dem. Exempelvis
publicerade han advokaten Hans Liljesons bok ”Palmemordets
hemliga scenario — Dubbelspel och statskupp” (2009) och skrev
manga artiklar om det s.k. Palmemordet, vilket gjorde mig mycket
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nyfiken, sa jag borjade fordjupa mig och laste massor och skrev ocksa
artiklar om temat.

Han skrev boken “Estonias undergang” (2006), vilket inspirerade
mig till studier om Estoniakatastrofen. Dessutom skrev han boken
"Trippelmordet” (2007) om “mordet, ranmordet och karaktars-
mordet” pa finansmannen och »Tandstickskungen” Ivar Kreuger,
vilket dven den inspirerade mig till djupare studier av mordet. Bland
mycket annat...

Dessa teman skulle jag nog aldrig agnat mig at om det inte var for
att Lararen Gillberg skrivit sa inspirerande och avslojande. Vi fortsatte
vara samtal i princip varenda kvall dven efter det att DSM lades ner pa
grund av Jans alderdom och synproblem.

Hans Liljeson och Claes Hedberg
Jag vill ocksa rdkna in advokaten Hans Liljeson och forfattaren Claes
Hedberg till mina sju Larare.

Hans Liljeson &r i skrivande stund 93 ar. Han arbetade som
advokat och juridisk radgivare till Svenska ambassaden i Paris pa 80-
talet n&r Carl Lidbom var ambassaddr. Nar ’Palmemordet™ dgde rum
i Stockholm den 28 februari 1986 var Lidbom pa besok i Stockholm.
Nar Hans Liljeson och Lidbom at lunch tillsammans strax efter
Lidboms besok i Stockholm och Hans fragade om mordet, sa svarade
Lidbom sa konstigt att Hans upplevde att det ”var en hund begraven”,
sa han borjade undersoka, grava och skriva. Det ledde till boken
“Palmemordets hemliga scenario — Dubbelspel och statskupp ” (2009)
som Jan Gillberg publicerade pa sitt forlag, DeSaMek.

DDDDDDDDDDDD

Palmemordets

; hemliga scenario
4

Wow DUBBELSPEL OCH STATSKUPP
o . <
"

Hans Liljeson — ung och aldre Hans’ bok
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Jag fragade Hans nér vi traffades forsta gangen om han visste att
Palme inte hade blivit mOrdad nar han borjade skriva boken, men han
svarade att han skrivit nastan halva boken innan han insag vad som
faktiskt hade hant. Sa jobbar en kritiskt och sjalvstandigt tdnkande,
modig person. Han vagade ifragasatta den etablerade versionen av det
s.k. ”mordet” och till och med riskera tjansten och till och med livet,
med mera.

Det har ju senare, tack vare Claes Hedbergs och andra “’privat-
spanares” gravande, avslojats att ett 50-tal personer oforklarligt dott
eller mérdats nér de borjat avsldja vad de funnit. Hans Liljeson har
tvingats anpassa sitt liv efter hotbilden. Jag beundrar hans mod, hans
starka vilja och envishet enormt mycket. Han ar en mycket viktig
forebild for mig.

Hans kande till Jan Gillbergs forlag och fragade om Jan ville
publicera boken — vilket Jan naturligtvis gjorde. Boken heter
"Palmemordets hemliga scenario: dubbelspel och statskupp” (2009).

Claes Hedberg dr nog den mest envise “griavaren” jag stott pa.
Han ger sig inte. Nar han far upp en trad sa borjar han nysta och gréava
och nysta och grava och lagga puzzel tills han borjar forsta
sambanden. Da fortsatter han nysta och grava med hjélp av de nya
trddar som kommer upp... Aven han har blivit en mycket viktig
forebild for mig. Det galler att nysta och gréva tills man forstar. ..
Men ibland tar det aldrig slut...

Ett exempel for mig ar att nar jag kom i kontakt med Hans
Liljesons bok och jag borjade grava och nysta sa bestamde jag mig for
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att grava “tills jag inte hittade nat nytt”. Men jag berédttar i min artikel
om mordet, "Mordet pa statsminister Olof Palme” (2013), som ligger
pa min Boksida, att jag var tvungen att ge upp. Det kom for mycket
nytt. Jag pressade mig sjalv att skriva artikeln trots att jag inte natt
botten...’

Hans Liljeson och Claes Hedberg tillsammans med de fem Larare
jag beréttat om ar mina forebilder i mitt kunskapssdkande.

Kvinnliga Larare?

Nir jag kommit s& hér langt fick jag mig en tankestéllare... Har jag
inga kvinnliga Lé&rare och forebilder?

Den forsta kvinnan som dyker upp ar naturligtvis min &lskade och
mycket kloka dotter som ar min framsta kritiska granskare men ocksa
mitt stora stod, och som forsoker halla mig till Verkligheten — d&ven om
vi har ndgot olika Verkligheter. Utan henne vore livet tomt och trist.
Jag brukar sdga ibland att jag har tva “fasor” i livet. Dels om det
skulle handa min dotter nagot otackt och dels om det skulle visa sig att
Martinus’ varldsbild inte beskriver Sanningen. Bara en ytlig tanke pa
dessa "fasor” ger mig l4tt angest...

o

Jag tillsammans med de fransiskanska sd-isytrarna
Austin Doherty, Georgine Loacher och Joel Read.

" Lank till min artikel om ”Palmemordet -
http://www.piahellertz.com/Palmemordet.pdf
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Det ar tre andra kvinnor som kommit att paverka mig mycket
starkt, de fransiskanska nunnorna, skolsystrarna Sister Austin
Doherty, Sister Georgine Loacher och Sister Joel Read, "School
Sisters of St Francis, vars mission det dr att undervisa”. De har
utvecklat det mest intressanta larosate jag k&nner till, Alverno College
i Milwaukee, Wisconsin. Jag har fatt formanen att besoka larosatet tre
ganger for att studera deras pedagogik och jag skrev dessutom en bok
om deras arbetssatt “Ability Based Learning”, som jag 6versatte till
“Fdardighetsbaserat ldrande enligt Alvernomodellen” (2004).

Alverno ar det mest pedagogiskt genomténkta laroséte jag kanner
till. Jag vill ta ett enda av manga exempel. De har aldrig forelasningar.
Som rektorn sa: "Hur ska vi kunna utveckla sjalvstandigt tankande,
kritiska, aktiva studenter om vi tvingar dem att sitta passivt och
lyssna?” Tank att bara en enda mening kan bli sa omvalvande och
medvetandegotrande!

nligt Alvemcmodeﬂsn

“'ﬂ\l'lﬂlllll'll Yirande €

Mina 7 bocker samt doktorsavhandlingen.
Pa min Boksida pa min Hemsida ligger dessutom omkring 300 artiklar jag
skrivit om intressanta bocker inom diverse teman.
Adressen till min Boksida ar http://www.piahellertz.com/Bocker.htm
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Siffran 7

Jag lovade aterkomma till siffran 7. Det handlar om att Lars-Eric har
tva "heliga tal”, 3 och 7. Han dr ju f6dd 1 en pastorsfamilj. Siffran 7
star for Gamla Testamentets sju vishetspelare och 3 for Nya
Testamentet, Fadern, Sonen och Den Helige Ande. Sa alla hans
modeller och metoder har antingen 3 eller 7 steg eller punkter, och
3x7=21 punkter. Sa nar jag pa hans begaran skulle skriva boken ”Den
Mentala Tréningens Historia” (2015) sa skrev jag 37 kapitel och
forsokte fa till 370 sidor — men det blev 368. Man far val rakna fram-

och baksida ocks&. @)

Rotlos?
En van undrade for nagra ar sedan om jag var en rotlds person. Jag
fick tinka efter. Ordentligt...

Jag fann att jag haft 27 olika anstéllningar under mitt nastan 60-
ariga verksamma liv. De tva langsta var 25 ar som larare pa Orebro
universitet och 25 ar som examinator for Lars-Eric Unestahls
distansutbildningar i Mental tréning, via hans egen Skandinaviska
Ledarhdgskolan som han drivit under manga ar tillsammans med sin
hustru Elene.

Ar 2022 gjorde jag genomgang av alla bostader, alla ”hem”, jag
haft 1 livet. Det visade sig vara 48 olika "hem”. Jag hade alltsa flyttat
48 ganger. Jag minns att nar min son var 12 ar hade han bott pa 12
olika platser. Tack och lov ar bada ”barnen” mycket etablerade idag.

Det &r latt att tolka den livshistorien som att jag varit rotlés, men
av nagon anledning kanner jag det inte sa. Snarare tvirtom. ..

Jag har varit och ar fortfarande en sokare, dven om det idag mest
ar pa det teoretiska planet. Rent fysiskt sa har jag kommit hem. Jag
bor nu i ett Trygghetsboende for dldre, med utsikt mot den kyrkogard
dar jag sannolikt far mitt sista ”hem” 1 den hir inkarnationen.

Mitt liv har varit enormt innehallsrikt och vardefullt och larorikt.
Det finns inte en enda upplevelse, inte ett enda arbete, inte en enda
bostad, inte en enda karleksrelation som jag skulle ha velat vara utan.
Allra minst skulle jag ha velat vara utan mina tva barn och mina fyra
barnbarn. Trots mitt sétt att leva blev mina barn ”vilfungerade™ till

6vermatt @©). Dit hor ocksd mina tva dlskade bréder, som jag inte fick
vaxa upp tillsammans med, men vi hittade varandra som unga vuxna.
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Jag har fatt formanen att “std pd mdnga jéittars axlar” och
darmed fatt mojlighet att “se lingt”, som Isaac Newton skrev.

Jag tycker snarare att jag byggt ett mycket starkt rotsystem. Jag
kanner mig mycket nojd och tillfredsstalld. Nu, pa alderns host, ser jag
fram emot ’resan mot okdnt mal” som véantar... och som jag skrivit
om i min senaste och sista (?) bok “Daoden dr Livets storsta
overraskning” (2019).

Jag vill avsluta med den fraga jag borjade med:

Vad ar det for skillnad mellan foralskelse, karlek, dmhet,
stor beundran och djup respekt?

Tack for att jag fatt mojligheten att fundera 6ver det
medan jag skrivit detta kapitel! Jag har dock inte hittat nagot svar.
Jag fér ta det 1 nésta liv...
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Pia Hellertz - CV

Akademiska examina
Socionomexamen vid Hogskolan i Orebro 1979-06-20
Psykologi, 3 betyg, d.v.s. motsvarande 41-60 poéng 1979-06-20
Filosofie kandidat examen, Hogskolan i Orebro
(Sociologi C, Psykologi B och Pedagogik A. Examensuppsatsen
“Provocerande pedagogik” beddmdes som en filosofie magisteruppsats - 1979-11-30
Filosofie doktorsexamen, Orebro universitet 1999-11-12
Doktorsavhandling "Kvinnliga socionomstuderandes kunskapssyn och ldrandestrategier”

Tjanster vid Hogskolan i Orebro/Orebro universitet
Timlarare vid Hogskolan i Orebro, institutionen for socialt arbete under aren 1978-1986. Undervisningen
har omfattat psykologilaborationer, intervjumetodik, metoder i socialt arbete m. m.

Tjanst vid Projektet ITT, Hogskolan i Orebro, under ledning av fil. dr. Lars-Eric Unestahl -
Kursutveckling, administration och examination, 50% - 1988-02-01 - 1991-12-31

Hogskoleadjunkt, vikarierade vid institutionen for socialt arbete, Hogskolan i Orebro, under tiden 1987-
08-01 - 1999-04-30

Universitetsadjunkt i socialt arbete fr.o.m. maj 1999 — december 1999

Universitetslektor i socialt arbete fr.o.m. 2000-01-01 - 2008-11-01 — Gick i pension.

Timanstallning efter pensionen fram till &r 2014.

Examinator pa distansutbildningen ”Personlig Utveckling genom Mental Trining” via Hogskolan i
Orebro, skapad av Lars-Eric Unestahl — fr.o.m. 1988-01-01 —

1993-01-01.

Fortsatte examinera distansutbildningarna i Mental traning pa Skandinaviska Ledarhogskolan som Lars-
Eric Unestahl skapade 1989 fram till och med hosten 2021.

Distansutbildningar

Inspirerad av Lars-Eric Unestahls distansutbildningar i Mental traning fick j jag mOJllghet att under aren
HT 2000-2008 utveckla och arbeta med att utforma fem Socionomprogram pé distans p& Orebro
universitet mot larcentra i Dalarna, Halsingland, Véstmanland, Hogskolorna i Gavle och Visby - 2000-
08-15 — till och med varterminen 2008.

Skrivit sju bécker och massor med artiklar

Personlig Utveckling genom Mental Traning (2002)

Virldsldrare’ eller "Falsk profet’ — En karleksfull granskning av Martinus Kosmologi (2002)
Fardighetsbaserat larande enligt Alvernomodellen (2004)

Paradigmskifte pa gang? (2012)

Den Mentala Traningens Historia (2015)

Att leka Gud — Om klimatdebatten, geoengineering och en ny varldsordning (2015)

Ddden ar Livets storsta éverraskning (2019)

samt flera hundra artiklar som publicerats pa min Boksida
http://www.piahellertz.com/Bocker.htm
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DIFFE & DYSBEROENDE

Torbjorn Fjellstrom
Psykolog, lektor i pedagogik, gestaltterapeut, forfattare,
konsult i addiktologi

Inledning

For drygt 25 ar sedan ringde Robert Larsson vid Larssons Bokforlag
och pastod att jag kunde skriva “en handbok om sexmissbruk”.
Smickrande eller ej sa antog jag utmaningen och skrev min forsta bok
inom tre veckor, sextio ar fyllda. Forlaggning, layout och utgivning
fick jag ocksa gora sjalv. Efter nagon manad kom “’Karlekens
Dysberoende ” (1997) pa eget forlag, Hrafn Ord® eller ”"Korpens
krax”. Tryckfelsnisse och usel layout, dok upp 6verallt i denna min
forsta bok.

Tolv ar senare fick jag en forlaggare och redaktdr i min
brorsdotter Liza, och vi publicerade "Nya Karlekens Dysberoende”
(2007). Nu var det ordning och reda i korpférlaget, Hrafn Ord, och
ytterligare nagra bocker publicerades, tyvarr inga kioskvaltare, dels
eftersom jag ar en valhant forfattare, dels for att &mnet for min penna
inte kan kallas PK (politiskt korrekt).

2y 1o 2% e28 . {
Amovos Anovexi

% SETORBJORN FJELLSTROM

8 Hrafn betyder korpen”
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Sérskilt min senaste bok, “Offerskam och Skamoffer” (2021)
gillas inte av etablissemanget, eftersom detsamma anklagas i boken
for att stigmatisera, tysta ner och skambeldgga personer som blivit
sexuellt forovade och sokt hjalp. Nagon annan hjalp an symptom-
behandling har samhallet inte kunnat erbjuda, vilket ofta lett till ett
nytt beroende, d.v.s. tablett- och ldkarberoende.

| boken “The Assault on Truth” (1984) beskriver dem
amerikanske forfattaren J.M. Masson den berémde psykoanalytikern
Sigmund Freuds fynd och hur dessa forstordes av hans kolleger, 200
neurologer och psykiater som lyssnade pa Freuds forelasning i Wien
den 26 april 1896. Freud kallade sitt foredrag “En orsaksldra om
mentala storningar”. Samtliga av hans, i detta fall, arton patienter,
hade blivit utsatta for sexuella vergrepp och manifesterade, oftast
manga ar senare, olika symptom. Freud noterade ocksa att de
ursprungliga dvergreppen sa att sdga upprepades i senare relationer,
till forfang for balans och harmoni.

Efter foredraget varnades Freud av sina kolleger. Han varnades
om uteslutning om han publicerade sina fynd, vilket fick honom att pa
ytan beskriva patienternas 6vergrepp som fantasier. Pa sa satt doldes
forovarna. Freud papekade ocksa att sjalva omfattningen av sexuella
Overgrepp var storre &n vad folk tror.

Etablissemanget var som sagt hans ca 200 kolleger. Pa sa satt
oppnades dorren for symptombehandling, d.v.s. om en person som
kanske blivit sexuellt traumatiserad, sdkte hjalp fér smartor i benen,
fick han eller hon smértstillande mediciner.

Och pa den végen ar det, vill jag pasta. ..

Metoo

Metoo-stormen 2017 fick tusentals kvinnor (och nagra méan) att resa
sig och kréva upprattelse. Kanske fick de det, men hur var det med
deras mentala och fysiska symptom?

Symptom é&r resultatet och effekten av nagon anledning eller orsak
som blir kvar aven efter symptombehandlingen. Jag tror t.o.m. att
orsaken, d.v.s. problemets rotter, t.ex. sexuella trauma, blir vérre av
symptombehandling, eftersom problem av naturen stravar efter
|0sning.
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Mitt liv...

Nio barn med tre olika kvinnor sdger nagot om min person. Min
nuvarande hustru har dock statt ut i drygt femtio ar och gett oss sex
otroligt fantastiska barn. Vi agnade trettio ar at behandlingshemmet
Korpberget dar de tva sista barnen foddes.

Ett tidigare aktenskap pa 60-talet gav tva storslagna man som nu
narmar sig pensionsaldern.

Strax efter studiearen i Uppsala ar 1968, foddes ett flickebarn,
vars faderskap, d.v.s. jag, forblev hemligt tills hon var 49 ar i nadens
ar 2017. "Hemligheten” blev en dokumentarfilm om hennes liv i
okunnighet om vem som var hennes far. | och med avsldjandet fick
hon pl6tsligt sju nya syskon. Tre-fyra ar innan hemligheten avsljades
uppférde hon en monolog i Kulturhuset, eftersom hon var skade-
spelare vid Stockholms Stadsteater. Jag bevistade forestéliningen.
Efter en stund ropade hon: "Vem dr min far?” Har satt jag, hennes far,
som inte vagade utbrista: "Det dir jag, kiira du!” Efter ytterligare
ilskna uttryck om sitt liv, sa hon: “Jag har rdtt att fa reda pa vem som
dr min far”. Helt omtumlad l&mnade jag Kulturhuset.

Jag visste inte att det var en av Anna Wahlgrens dottrar som
skrivit monologen, utan trodde att det var min dotter som framforde en
monolog om sitt eget liv, ty sa lat det i mina 6ron.

Ett [6fte ar ett 16fte har jag tankt, samtidigt som jag under arens
lopp kontaktat mamman och bett om att fa ge mig tillkdnna, men
mamman stod pa sig, trots den formenta pappans dod sedan manga ar.
Jag kande mig mycket radvill och tog upp saken i en del grupper.
"Bryt hemligheten”, sa nagra. ”Du mdste std for ditt I6fte”’, sa andra.
Min forsta hustru, som fodde de tva sonerna pa 60-talet, visste om min
dotter som foddes 1968 och jag befarade att de tva broderna och
systern skulle kunna traffas och fatta tycke for varandra.

Min nuvarande hustru avsljade efternamnet pa dottern for en
av vara soner som hittade henne pa natet, varefter ytterligare en son
ringde upp henne och sa: “Jag tror att du dr min syster och att du har
en stor familj som du inte ver om”. DNA togs pa oss bada och efter
nagra veckor kom beskedet som hon ringde och meddelade mig: ”Du
dr till 99,97% far till denna kvinna”. Vi sags, omfamnades och grat.
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Otrohet

Varfor har jag varit otrogen i alla mina s.k. permanenta relationer?
Delvis tror jag att det beror pa att jag blev sexuellt 6vergreppad nar
jag var i tiodrsaldern. Jag larde mig av forévaren att sex ar makt och
det skonaste som finns, varpa jag vandrat i hans fotspar i alla ar.

Andra sexuellt 6vergreppade, kanske framfor allt kvinnor,
tenderar att berévas sina egna sexuella behov till forman for framtida
undvikanden och kompensationer av dessa behov, inklusive eventuella
mentala och fysiska symptom. Drygt femtio ars arbete med gestalt-
terapi har tydliggjort sambandet mellan fysiska symptom och tidigare
avbrutna processer och trauma.

Dagens forskning och vetenskap, i form av skolmedicin, psykiatri
och neurologi, ser ingen mening i att soka efter orsaker, eftersom
symptombehandling forefaller mycket effektivare och ger makt och
pengar.

En beroendeframkallande drivkraft

Ar 1981 startade jag tillsammans med min hustru Helena Korpbergets
Behandlingscenter p& Svano vid Hoga kusten. Ar 2014 séldes
foretaget men vi ar kvar som konsulter.

¥ Korpherget

Behandlingscenter
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| mars 1984 akte jag med en narstaende alkoholist till Hazelden i
Minnesota, dar man utvecklat en 12-stegsbaserad behandling av
missbrukare. Da var 12-stegsprogrammet och den s.k. Minnesota-
modellen i stort sett okdnda i den svenska behandlingsvarlden. Det
som gallde, forutom den s.k. ’torken”, var som sagt, symptom-
behandling, t.ex. i form av TA/Gestalt, d.v.s. transaktionsanalys i
kombination med gestaltterapi, forsranning pa Klaralven, segling i
Medelhavet, Lewi Pethrus stiftelse, LP-stiftelsen i Venngarn,
Hasselamodellen, etc., metoder som officiellt kallades “det svenska
smorgdsbordet”.

Sjélv jobbade jag som handledare for Stockholms kommuns uppat
femtio behandlingshem runt om i Sverige. Under nastan 20 ars arbete
upplevde jag att ingen missbrukare blev nykter och drogfri. Detta var
aren 1965-84. Darefter borjade vi arbeta med 12-stegsprogrammet,
inklusive verktygsladan av terapeutiska metoder. Resultaten var minst
sagt dramatiska i positiv mening.

Traditionen vid Hazelden hade utvecklat principen om drogper-
sonligheten som vid tiden for mitt forsta besok kallades “zhe additive
urge” som jag oversatte till “en beroendeframkallande drivkraft”, och
beskrev dess framsta egenskaper och funktioner sdsom varande
monotoni, autopilot och romans. Beroendepersonligheten praglas med
andra ord av monoton upprepning av sina ovanor och att tvanget att
missbruka var som en autopilot som styrde, i stéllet for att veder-
borande sjalv styrde. Romansfasen var inledningen som gradvis ledde
till nedgang, fall och ruin.

En av patienterna, en alkoholist fran Ornskoldsvik, utbrast
plotsligt och spontant: ”Den ddr djdvia Diffe eller vad du sa, det dr ju
jag”. Darmed var Diffe eller drogpersonligheten dopt och anvands an
idag vid olika behandlingshem och sammanhang.

Vi sag och definierade Alkoholdiffe, Drogdiffe, Matdifffe och for
att inte tala om Sexdiffe. Sexdiffe dgnar sig at sexmissbruk.

"Sexmissbruk finns inte”, menade bade Aftonbladet och
Expressen, pa samma satt som Freuds kolleger 120 ar tidigare avvisat
och férnekat hans fynd. Expressen publicerade en ledare som inte
skradde med orden nar det gallde att fordoma oss som talade om
sexmissbruk. Sa sent som i vart nuvarande decennium. Jag kan forsta
denna indignation fran personer som kanske befinner sig i en sexuell
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romansfas. De flesta handelser sasom ny bostad, nytt jobb, nya
relationer, 0.s.v., har en sadan borjan.

Sexuella 6vergrepp

Vi var ett fatal bland personalen vid behandlingshemmet som erkande
att vi drevs av Sexdiffe. Vi sag Sexdiffe och sexuella trauman som
orsaker till missbruk av dven kemiska substanser i form av alkoholism
och narkomani, inklusive tablettberoende. Bakom kulisserna hos vara
kvinnliga patienter sag och horde vi nastan alltid om sexuella
overgrepp.

Freud sag och definierade sexuella 6vergrepp i tre kategorier: for
det forsta i form av pedofili. | natt besoks illegala barnporrsajter av
tusentals personer som alla kan ségas ha pedofila drag och sexuella
Overgrepp i det egna bagaget, tror jag.

For det andra av incestudsa Overgrepp, d.v.s. sexuella évergrepp
av narstaende, syskon, fader, mdédrar, mor- och farforaldrar m.fl.
Somliga incestforhallanden pagar i flera ar, ibland langt upp i
tonaren.

FOr det tredje forekommer sexuella overgrepp i1 form av
bradmogen sexualitet, d.v.s. sexuella aktiviteter borjar med
nagorlunda jamnariga kamrater i tidiga tonaren eller tidigare. Denna
grupp ar storst och mest okénd. Den ignoreras och fornekas darmed
som overgrepp.

Symptomen eller konsekvenserna av sexuella trauma kan delas in
| tre grupper:

1) Oversexualisering eller sexmissbruk, d.v.s. de som féljer i
forovarens fotspar och som saledes domineras av Sexdiffe och
motsvarande sexuellt dysberoende.

2) Sexuell deprivation, d.v.s. de vars sexuella behov sa att sédga
har fordvats av forovaren.

3) En blandform av 1) och 2). Missbruk av kemiska droger
forekommer i alla grupper, men &r mest vanligt i grupp 3).

Samtliga kategorier av sexuella 6vergrepp, d.v.s. via pedofili,

incest och bradmogen sexualitet och deras blandformer, domineras
aterigen av tre principer eller funktioner, d.v.s. tystnad, skam och
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stigmatisering, nagot som forévaren skapar genom sitt tal och sina
atborder.

Forovaren spelar ofta oskyldig, forford och Gvergreppad genom
den hemliga, omedvetna och maligna symbiosen med bade skam och
stigmatisering. Skammen deformerar ofta t.o.m. kroppen.
Stigmatisering innebar att man &r markt for livet.

De flesta 6verlever forvisso sexuella 6vergrepp, dven om mord
och styckningar forekommer. Det priméra med 6verlevnadsstrategier
ar just att offret faktiskt dverlever. Darmed utvecklas aterigen tre
principer, ndmligen:

1) Upprepning av traumat. Denna benédgenhet till upprepning

forekommer pa manga plan och kallades forr i varlden ’svinhugg

gar igen’.

2) Tvanget att upprepa trauma kallas ibland for traumalust, d.v.s.

sexakten genomfors med en blandning av smérta och lust, ofta en

smarta utan sexuella behov och upplevelser.

3) For det tredje behdvs en traumarelation, d.v.s. en partner som

genomfor Overgreppen, mer eller mindre i form av en sekundar

forovare.
Terapi och behandling kommer sallan at 6verlevnadsstrategin,
eftersom dess fall skulle innebéara en total metamorfos for veder-
borande. Daremot blir hon eller han latt offer for symptombehandling
av olika slag, om &n mest med nagon form av medikalisering.
Forst maste den kemiskt beroende gora sig av med det sekundéara, om
an livshotande, kemiska beroendet, fOr att sedan ta itu med dess rotter.
Aven ovan namnda Gverlevnadsstrategier kan ses som en form av
medikalisering, eftersom kemiskt beroende ar en sa vanlig foljd av
trauma. Trauma finns utan inslag av sexuella 6vergrepp, dock inte
utan mentala och/eller fysiska symptom. Allt handlar inte om sexuella
overgrepp, men dylika rotter kan vara varda att begrunda.
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”Svarta Hélet” eller Dysberoende

Dysfunktionella familjesystem kénde redan Leo Tolstoy till, vars
berdmda forsta mening i “Anna Karenina” (1885) ar “Alla lyckliga
familjer liknar varandra, varje olycklig familj ar olycklig pa sitt eget
viS .

| linje med traditionen fran Freud tror manga att dalig anknytning,
missbruk, vald i hemmet etc, skapar en oroskéansla, ett angesttillstand
eller en radsla som vi kallar for dysberoende. Dysfunktionell forstar de
flesta, men dysberoende?

Dysberoende &r ett mentalt eller inre orostillstand, ibland medfétt
men for det mesta format av en dysfunktionell miljo, dar omsorg,
respekt, trygghet, hdnsyn m.m. saknats eller varit bristvaror.

Symptomen liknar de vi finner vid bokstavsdiagnoser som
ADHD, men till skillnad fran ~obotlig hjarnskada”, som maste
medicineras livet ut, talar vi om ett tillstand som kan reduceras och
upphora genom korrekt behandling.

| grund och botten ar dysberoende ett tillstand av sinnesro, balans
och harmoni, men tack vare livets vedermddor har det blivit ett
obalanserat forhallande till omvarlden och till sig sjalv och da
utvecklat tillstand av oro och obalans.

Begreppet dysberoende innebér ocksa ett sjukligt beroende, ett
beroende som sa att saga rinner ut i avlioppet utan att nagonsin bli
mattat. Detta obalanserade tillstand &r den sjuka néaring som far Diffe
att frodas och utagera. Diffe blir raddaren i néden, den som vérd-
personen inledningsvis foralskar sig i. Raddaren ar alltsa Diffe, medan
ndden ar det inre tillstandet av dysberoende. Pa samma sétt som
smaken ar delad sa varierar ocksa det som dysberoendet tycks lindras
av och det tycks t.o.m. férsvinna for en tid for att dyka upp igen med
fornyad styrka.

De flesta manniskor har en slang av Diffe och dysberoende,
medan hos en mindre del blir det “svarta halet” f0r stort och missbruk
utvecklas. Dysberoende och Diffe tar over till fara for dem sjalva och
omgivningen.

Vi talar vidare om kemiskt och/eller psykologiskt dysberoende och
Diffe, som t.ex. alkoholism resp. och/eller sex, med andra ord kemiskt
och/eller sexuellt dysberoende. Har arbetar Alkohol- och/eller
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Sexdiffe ofortrutet sida vid sida for att lindra smérta, skapa lust och
identitet.

“En dr for mycket och tusen aldrig nog”, heter det traffande inom
NA (Narcotics Anonymus) eller Anonyma narkomaner.

Pa samma sétt som fler och fler manniskor blivit dysberoende och
’diffade’ av bensodiazepiner och andra narkotikaklassade lakemedel,
pa liknande satt har férskrivningen av amfetaminpreparat okat
lavinartat i takt med att adhd-diagnoserna och liknande 6kar. Inte
minst *vanliga missbrukare’ vill ha diagnosen adhd for att fa gratis
tillgang till den centralstimulerande drogen amfetamin.

Produktionen och konsumtionen av legala droger, uttalade och
kénda som lakemedel och mediciner, &r hundrafalt storre &n den
illegala hanteringen som kallas narkotika eller helt enkelt knark. De
illegala drogerna och de legala forhaller sig till varandra pa ett Io6mskt
satt, sa till vida att de har samma funktion men olika namn, som sagt
mediciner resp. knark.

Slutsatsen blir att de flesta méanniskor vill droga sig pa ett eller
annat satt och att dysberoende &r ett allmangiltigt tillstand. Bade
medicinsk medikalisering och sjalvmedicinering ar inkorrekta atgarder
mot den inre oron eller dysberoendet..

Neurologin och psykiatrin idag

| den moderna neurologin och psykiatrin finns inte langre sadana
begrepp som sjal och hjarta, sinnet, psyket, sjalvet, m.fl. Bade
psykiatrin och psykologin har tydliga rotter i dessa begrepp, men de &r
alla reducerade till den geléartade klump som kallas for hjarnan.
Psyket, sinnet, hjartat, sjalvet, subjekt och objekt, 0.s.v., ar alla
reducerade till denna métbara och materiella samt ohallbara materia.
Det finns bara en kraft eller energiform.

Pa liknande séatt har den antika kinesiska laran utvecklat yin- och
yang-energierna samt rorelsen mellan dessa extremer, bortsett fran
Tao eller Vagen som ett hdgre mal.

Vediskt-indiskt tankesatt ser de tre s.k. gunas, d.v.s. tamas, rajas
och sattva som ’byggstenar’ i den materiella tillvaron som
tillsammans utgor prakeriti eller naturen, som befruktas av purusha
eller medvetande och ger upphov till alla livsformer.
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Var hjarna ar ett relasystem for begransad oversattning eller
tolkning av de hdgre energierna sinne och ande. | denna antika
vishetslara raknas alltsa tre krafter eller energier omfatta alla levande
varelser i termer av kropp, ande och sinne (body, mind, spirit).

| var tids nya religion, forskning och vetenskap, finns bara kropp,
som i grunden ar den mest ohallbara aspekten av de tre, men i och
med att man inte kan mata sinnet och anden, sa forlaggs dessa
storheter till den stackars, sarbara delen av kroppen som kallas for
hjarnan.

Darwins evolutionsteori menade att medvetande och liv uppstod
ur materia, i stallet fOr att acceptera motsatsen, d.v.s. att medvetande
utvecklar hdgre och hogre och alltmer utslagsgivande livsformer.
Medvetandet forlanar (Ianar ut) liv at materia, som t.ex. till en
manniskokropp. Vart livet och medvetandet tar vagen efter doden ar
en annan fraga. Kroppen framstar i varje fall i sin sanna natur, d.v.s.
som dod materia, forst nér vi lamnat densamma.

”Drogen under Drogen”
‘I morkret blir alla katter gra’ eller ’In vino veritas’ ("'l vin finns det
sanning"). Med t.ex. alkohol i kroppen kan syftet med en relation
andras mer eller mindre helt och hallet. Detta kallas sinnesforandring.
Drogen som astadkommer sinnesférandring kan vara subjektiv
och/eller objektiv. | detta sammanhang talar vi om sexuellt
dysberoende och Sexdiffe. Liknande bindningar férekommer i relation
till manga ting, handelser och fenomen.

| Sexdiffes tassemarker hittar vi romans och passion, saval som
forforelse och erévring, liksom forgardar till sjalva élskogen eller
sexakten. Det kan bli en langdragen process av romans och passion,
olycklig karlek. I allskons popmusik saval som i serios klassisk musik
aterkommer troget detta tema, alltsa graset tycks gronare pa grannens
tomt.

Sjalv hade jag under en tid av sexuellt dysberoende ett "mentalt
harem”, dar min hustru visserligen harskade, medan 6vriga
konkubiner stod under rubriken romans och passion eller olycklig
karlek.

Vid ett "illegalt” samlag ar 1986 med en kollega holl min hustrus
och min relation pa att krascha. Vi hamnade pa botten och héll likval
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varandra i handerna, samtidigt som behandlingshemmet blomstrade
och familjen tycktes ma val.

Jag rekvirerade SLAA (Sex & Love Addicts Anonymous) som
bildats i Boston ar 1976 av en person som ibland sop, ibland hemféll
at matmissbruk, innan han insag att han i grunden var sexmissbrukare.
Sex kallas ju “make love”, men ar i sjalva verket en yttring av lust och
inte alltid dmsesidig mellan parterna.

Lust ar en upplevelse som har en borjan, en mitt och ett slut.
Dérefter foljer en viss saknad eller forlust. F6r min del har den
sexuella lusten och dess abstinens ofta inneburit en slags sl6ja 6ver
medvetandet, en viss utmattning och ibland irritation gentemot
foremalet for min 6mma laga. | tidiga stadier av mitt sexuella
dysberoende, lamnade jag ofta partnern i fraga sa fort som majligt.
Enligt mina erfarenheter ar skillnaden mellan sex och karlek som natt
och dag. Sex i termer av sjélvisk njutning, kan doda relationen, medan
karleken kan hela den.

Slutligen...

Man kan avslutningsvis séga att sex dodar i sd matto att méangder av
kvinnor misshandlas och dddas i form av s.k. vald i hemmet vérlden
runt. Bara i Sverige dodas en kvinna av sin partner minst en gang per
manad. Visserligen ar oftast alkohol en ingrediens i denna tragiska
soppa, men drogen under drogen indikeras i de flesta fall.

Den patriarkala dominansen med dess inslag av makt innebér att
Sexdiffe till uppskattningsvis drygt tva tredjedelar ar en man. Det &r
huvudsakligen man som krigar, valdtar och genomfor sexuella
overgrepp i form av pedofili och incest. Mammors sexuella dvergrepp
pa sina barn forekommer dock mer an vi tror, liksom hela omfatt-
ningen av sexuella Gvergrepp.

Denna populistiska aningsloshet a&r anmarkningsvard i det att sex i
och for sig inte innebar nagra problem. Skaffa elektriska sugmojanger
for klitoris, 0.s.v., sa ar saken klar.

Sexmissbruk i termer av sexuellt dysberoende och Sexdiffe ar inte
en flaska som kan stéllas pa hyllan, utan mer som ett periodvis
aterkommande begar, svart att dvervinna.

Impulserna till sexuella behov, kommer bade utifran och inifran.
De &r med andra ord bade subjektiva och objektiva, rotade i och styrda
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av sinnet som har bade omedvetna och medvetna lager. Den till leda
uttjatade “hjarnan” har pa sin hojd en sekundar funktion i termer av
produktion av 0strogen (yin) resp. testosteron (yang), 0.s.v.

Den storsta delen av sexuella aktiviteter forekommer troligtvis i
dverenskomna parrelationer. Behoven av sex ar som sagt inte jamlika
och dmsesidiga, utan konfliktfyllda, motsatta och polariserade. |
somliga fall hittar vi, icke desto mindre, sexuella aktiviteter mellan par
ddr sex sker under rubriken *6msesidig fortjusning’, d.v.s. bada parter
glads at alskogen. Har galler det for bada parter att inte helt och hallet
hanforas av den egna njutningen, eftersom émsesidigheten da
aventyras av sjalvcentreringen. Stravan efter harmoni forutsatter
jamlikhet, balans och icke minst, dmsesidighet. Manga flickor lar sig
tidigt att deras kon och sex ar till for mannen. Givetvis ar denna attityd
felaktig och i vilket fall ar jamlikheten da forsatt ur spel.

Eftersom sexuella 6vergrepp forekommer aven i forment jamlika,
sjalvvalda parrelationer, ar denna obalans svar att komma at, eftersom
parterna inte delar med sig till varandra. Vid en del parterapier sager
bada parter inledningsvis att sex ar det enda som fungerar bra mellan
dem, for att senare dela med sig av det sanna forhallandet.

Om man ska vara politiskt korrekt sa ar sex en diskret och mycket
privat fraga. Som psykolog och terapeut har jag kommit att tro att
sexuella problem ar orsaken till de flesta skilsmassor, vilket beror pa
att information, undervisning och medvetenhet om dessa ting, ar
utomordentligt daliga.

Lat oss bli bittre p att samtala med varandra...

Tack och forlat!
11 apr. 2023
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NAGRA AVSLUTANDE TANKAR
FRAN FORFATTARNA...

Mina personliga erfarenheter
— Lars-Eric Unestahl

Eftersom jag fick borja boken har jag fatt aran att avsluta boken med
mina personliga erfarenheter, eftersom det ar de som ledde fram till att
jag tog initiativet till boken.

Jag dr nastan lika god kalsupare som min medforfattare Torbjorn
med mina 7 barn, 4 mammor och 3 &ktenskap. Innan dess 2
forlovningar a 1 ar styck.

Den forsta forlovningen under min studenttid i1 Uppsala illustrerar
hur olikheter kan dras till varandra, vilket ofta som i detta fallet leder
till stark foralskelse men kortvariga forhallanden. Nér det gallde
olikheter tankte jag inte i forsta hand pa utseendet aven om hon vann
en av Miss Sverige-tavlingarna, utan att vi var mycket olika i bade
humor och asikter, vilket mina studentkamrater kan vittna om bl.a.
genom att de ofta stordes av hdgljudda gral.

Samtidigt blev ju hon intensivt uppvaktad fran manga hall bl.a. i
samband med den jorden runt resa hon fick vid tavlingen, sa efter
tillbakakomsten till Sverige sa var foralskelsen ocksa slut och hon
ldmnade mig.

Jag blev ocksa lamnad i samband med mitt forsta aktenskap men
da forst efter nagra ar och tva barn. Det aktenskapet illustrerar
foralskelse (eller som man felaktigt sdger ’kar”) vid forsta 6gonkastet.
Jag traffade min blivande fru i en kyrka i ett annat land och nagra
minuters kontakt rackte for att bjuda in henne till Sverige, vilket
skedde nagra manader senare med giftermal som foljd. Hon var da 18
ar och efter fyra ar och 2 barn beslot hon att Iamna mig, vilket ledde
till att mina starka positiva kénslor tyvarr gick dver i motsatsen och
ledde till nagot som jag mycket angrar idag — Jag sag till att jag fick
ensam vardnad om barnen.

Efter ett antal ar forsonades vi dock och efter det har vi varit
mycket goda vanner och har ofta besokt varandra och vara nya
respektive och dven varit med pa varandras nya brollop.
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Aren som ensam pappa med tva smé barn ledde till en stor méngd
forbindelser bade i Sverige och i andra lander. Jag flog mycket runt i
varlden och ett av mina sju barn fick jag med en flygvérdinna, som jag
umgicks med under ett helt ar.

Mina tva forsta barn hade just borjat skolan nér jag fick
gastprofessuren pa University of Hawaii och darfor fick barnen
mojlighet att ga ett ar i skolan dar, vilket dom haft stor nytta av
sprakmassigt.

Sa smaningom traffade jag min fru nummer tva, som é&r ett
exempel pa “lika barn leker bast” och dér relationen byggde pa att vi
tyckte om varandra och trivdes ihop (utan foréalskelsens snedvridning
av perceptionen), vilket gjorde att vi gifte oss och fick tre barn.

Efter 15 ar av ett mycket bra dktenskap sa hande aterigen samma
sak som det som ledde fram till forsta dktenskapet. Jag blev
blixtforalskad i en annan kvinna, vilket efter ett ar ledde till att jag tog
ut skilsmassa och gifte mig for tredje gangen.

Har var det aterigen sa att foralskelsens kéarna hade att géra med
”Olikheter dras till varandra”. Vi var (r) vildigt olika bade i
personlighet, satt och asikter vilket ar en krydda och stimulans sa
lange som foralskelsen haller, sa under de forsta 10 aren var det inget
problem. Under de sista 10 aren (Vi har varit gifta i 20 ar och har en
dotter som just tagit studenten) nar foralskelsen svalnat sa har vi fatt
arbeta mer och mer for ersatta den forlorade forélskelsen med kérlek
(utifran bokens definition). Vara olikheter gor detta till en utmaning,
som vi far tampas med varje dag.

Denna férhoppningsvis sista relation skiljer sig dock fran den
forsta forlovningen dér olikheterna inte langre leder till samma
valdsamma grél och konflikter, utan dar vi ocksa fatt storre forstaelse
for den andres asikter och sétt att vara.

Vi jobbar ju bagge med bade ledarskap och teamarbete och det
vore ju konstigt om vi inte i vart dktenskap skulle kunna tillampa det
vi lar ut i team, déar effekten 6kar om man ersatter homogena team
med heterogena och dér var och ens olika fardigheter far komplettera
varandra i en stark helhetseffekt.

Forhoppningsvis kan ocksa det som vi kommit fram till i denna
bok hjélpa oss fa ett lyckligt och livslangt aktenskap trots alla
olikheter oss emellan. Onska oss garna lycka till med det.
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Nagra avslutande reflexioner

— Ake Palshammar

Det ar viktigt att forsta att aven i den enklaste och mest komplicerade
av varldar fungerar inlarningspsykologiska principer! Det innebar att
en liten uppmarksamhet i form av en kram, klapp, leende eller
hjalp/uppméarksamhet i nagon form kan ge den valbehdvliga hjarn-
kicken i vardagens gra. Ofta far man nagot tillbaks ocksa. ..

Det ar latt att tappa forstaelsen for och kanske tron pa sadana
smasaker, men tro mig - de forgyller och forlanger karlek. Sa krangla
garna till saker och gor nagot avancerat, men tank ocksa pa att allt det
smattiga, som det kan tyckas, ar sa himla vardefullt i och for ett
forhallande.

Det ar latt att tro att det ofta ska till det dar varsta haftiga for att
det ska fungera, men min uppfattning, efter 50 ar med samma kvinna,
ar att det mer ar de sma vardagliga gosigheterna, en liten, liten
overraskning eller den glada tonen i rosten som ger effekt pa bade kort
och lang sikt. Man liksom hjélper karleken pa samma satt (naja!) som
att vattna en torstig vaxt varje dag!

Dérmed inte sagt att det inte kan vara fantastiskt vardefullt for
relationen med nagot extra... Vi myser och ryser om hjarnan
far gd upp i varv av ndgon utmaning, spinning eller sa... - det vi da
gor tillsammans — en tur i Bla taget kanske, som visat att par i
foralskelsefasen darav far en forhojd kansla av samhorighet. Jubel i
kroppen ger mersmak. Och delad gladje &r dubbel gléadje.

Sa glom inte att nagon gang da och da snegla pa och tillampa
inlarningspsykologiska principer om forstarkning av beteendet via
nagon form av, ska vi kalla det, ’belénande” stimulering?

Det djupa samtalet nar man orkar och det passar kan ocksa ge en
sadan beloningsupplevelse, mer omtumlande vanligtvis, men ofta
nyttigt med sitt klargérande och renande - da det fungerar. Och om det
givetvis inte bara utmynnar i anklagelser och harda ord.
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Mina avslutande tankar

- Pia Hellertz

Jag kanner att jag har svart att stalla upp pa grundtanken med boken,
d.v.s. att strava efter ett livslangt aktenskap. Den tanken ger mig lite
angest. Att tanka att jag skulle vara tillsammans med samma man ett
helt langt liv... En san personlighet som jag &r skulle ha svart att klara
det utan destruktivt tvang. Dessutom har jag ju forstatt att jag varit
foralskelseberoende... Kanske om jag fatt ga i behandling hos
Torbjérn Fjellstrém som ung... ).

Vi ér alla under evig utveckling. Enligt den varldsbild jag valt
efter ett antal ars studier, Martinus kosmologi, eftersom den ar sa
logisk, sa lever vi i evighet, i liv efter liv efter liv, fran primitiva, enkla
utvecklingsstadier till successivt alltmer utvecklade stadier. Martinus
kallar sin varldsbild for “andlig vetenskap”. ”Herrens véigar” &r inte
“outgrundliga”, utan tvartom. Med hjélp av de andliga naturlagarna,
som ér lika ofrankomliga som de fysiska naturlagarna, sa gar det att
beskriva och forklara dven psykiska/andliga fenomen. Martinus
betonar: “Tro inte, undersék!”

Forenklat skulle jag kunna beskriva var utveckling som fran
“apstadiet” till ”Kristusstadiet™ for att beskriva bara den del av den
eviga utvecklingen som fokuserar pa oss manniskor.

. B,

Bilden ar en forenklad beskrivning. Varje steg tar manga, manga liv.
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Martinus’ utvecklingslira innebar att det &r samma “Jag” som
lever och utvecklas successivt pa flera tillvaroplan, d.v.s.
mineralriket, vaxtriket, djurdjurriket — dar vi ménniskor nu befinner
oss i slutet pa vag mot “det riktiga ménniskoriket” da vi har blivit
”Kristusvasen”. Sen gar vi vidare till nya riken”. Om eoner av tid
fods vi som planeter, sen som solsystem och sa vidare i all oandlighet.

Syftet med livet i den fysiska varlden ar att lara och utvecklas.
Det &r bara i lidandeserfarenheter i en fysisk kropp i en fysisk varld
som vi utvecklar empati, d.v.s. medkénsla, nastakarlek, m.m.

Vi kan motas igen — och igen...

Martinus menar att vi manniskor kan métas i flera inkarnationer. Vi
kan ibland tycka att vi “kénner igen” ndgon vi mdter, men som vi vet
att vi aldrig har traffat. Men enligt Martinus kan vi ha tréffats i
tidigare liv, till och med i flera tidigare liv. Han menar att vi till och
med kan fodas som syskon i ett kommande liv om vi élskar varandra
mycket.

Jag kanner starkt att “att motas och skiljas dr livets gdang” 1 vissa
inkarnationer, men utmaningen ar da att skiljas pa ett karleksfullt sétt.
Jag kénner mig sa stolt Over att jag lyckats gora det alla atta gangerna.

Som jag skriver i slutet av mitt kapitel “Jag har varit fordlskad”
sa kanner jag mig overtygad om att jag i denna inkarnation fick
majlighet att mota man fran destruktiva relationer i tidigare liv — och
har nu fatt mojligheten att skiljas fran dem som vanner den héar
gangen. Hade jag misslyckats med det hade jag varit tvungen att tréffa
dem igen och gora ett nytt forsok i nasta liv &). Och tank om flera av
mina “exar” idag dr mina “’skyddsandar/skyddsanglar” i den andliga
varlden. Sju av de atta &r ju doda. ldag intar de en hedersplats i mitt
hem - hogst upp pa en bokhylla dar de karleksfullt ser ner pa mig och
haller koll”. Jag tackar dem ibland for vad de lart mig och for vad de
gor for mig nu...
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Bevekelsegrunder for relationer

- Torbjorn Fjallstrom

Né&r det géller bevekelsegrunder for relationer, talar man om tre olika
plattformar. Den lagsta handlar om behov: 'Hen kommer att uppfylla
alla mina behov!’ En dylik relation innehaller oftast foralskelse och
passion, inklusive sex, och haller bara nagra manader.

Nésta plattform handlar om ansvar. Vi dr bdada mogna och
ansvarsfulla manniskor och kan komma 6éverens om vad som géller i
forhdllande till andra relationer.” Denna relation haller maximalt
nagra ar eftersom tva stora egon stoter ihop och for parterna bort fran
varandra.

Den tredje och mest hallbara relationen brukar kallas 'for guds
skull’ och innebér en gudsorientering i stéllet for sjalvorientering.

| n6d och lust sa att sdga...

Jag tvivlar pa att Helenas och min nu 50-ariga relation hade hallit,
om vi inte mott och borjat tillampa 12-stegsprogrammet, déar Gud, sa
som vi sjalva uppfattar Gud, ar en viktig grundprincip.

| den antika kinesiska filosofin bakom Rdrelsens Bok (1 Ching)
betonas fyra grundprinciper, tva for yttre och tva for inre framgang.
De tva forsta kan man lara sig genom workshops och kurser, medan
de tva senare eventuellt kommer med tiden.

De fyra ar:

Kreativitet, Utveckling,
Mognad och Fullbordan.

Inre framgang i form av mognad och fullbordan ansags viktigast,
eftersom yttre framgang ar obestandig.
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Ett karleksfullt och livslangt aktenskap

Lars-Eric Unestahl

Boken avslutas med tva kapitel dér jag i detta kapitel ger synpunkter
pa bokens titel och innehall hamtade fran forskare och experter,
medan det sista kapitlet ger glimtar fran forfattarnas livserfarenheter.

Nar det géller de tva olika delarna av en néara relation -
Foralskelse och Kérlek, har Ake Palshammar i sitt kapitel namnt om
de biologiska och neurofysiologiska skillnaderna mellan dessa bada
tillstand. | det har kapitlet byggs detta pd med mer av psykologiska
och beteendemaéssiga skillnader med tonvikten lagd pa karleken som
grund for ett livslangt aktenskap.

Foralskelsetillstandet

Forst nagra ord om foralskelsetillstandet,

Min kollega Ari Riabacke (”Beslutsdoktorn’) brukar lite skamtsamt
prata om de tva viktigaste besluten i livet:

1. Var ska jag bo? och

2. Vem ska jag bo med?

Nar det géller den forsta fragan sa gér man oftast noggranna
undersokningar och lagger ner mycken tid och mdda for att hitta den
basta bostaden for det basta priset. Nar det galler den andra fragan sa
kan man ta ett snabbt beslut nar man ar pa krogen och ar berusad.

Nar man &r berusad av alkohol sa finns det forbud att gora vissa saker
(t.ex.. kora bil) men ingen har vad jag vet (utom jag i denna bok) fort
fram forslag om att avrada alla att gifta sig nar man ar inne i
forélskelsens berusning.

De emotionella, perceptuella, kognitiva, beteendemassiga och
andra forandringar som sker i detta tillstand och som beskrivs bade av
Ake Pélshammar i denna bok och av manga andra forskare, ar sa
skilda fran det ”vanliga tillstdindet™ att det vore naturligt att varna alla
for att ta ett beslut om giftermal nar man befinner sig i detta tyvarr
oftast tempordra tillstand.

Samtidigt sa onskar jag naturligtvis att alla méanniskor ska fa
uppleva detta underbara tillstand atminstone en gang i livet. Men om
inte grunden for kérlek finns innan den kortvariga forélskelsen
uppstar, sa okar risken for skilsméassa dramatiskt, speciellt om man
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blivit foralskelseberoende och da jagar vidare till nasta foralskelse
(och aktenskap), som Pia Hellertz beskriver i sitt kapitel.

Forskning om och synpunkter pa kéarlek

Jag tog i mitt kapitel upp det motstand som radde mot den “positiva
framgdngsforskningen’ och som jag och andra motte pa 70-80-talet
och som bl.a. gjorde att Elaine Hatfield hade svart att fa gehor for
med den forskning om karlek som hon ville starta vid University of
Hawaii.

Men starten av den positiva psykologin ar 1998 andrade detta
radikalt och massor av forskning omkring karlek och lycka kom igang
I USA och i andra l&nder.

Den mest kdnde och omtalade “’kérleksforskaren” ar John
Gottman, professor i psykologi vid University of Washington.
Gottman har under 30 ar gjort en banbrytande forskning i sitt
’karlekslaboratorium” vid universitetets Gottmansinstitut i Seattle.
Hans forskning har under alla ar haft samma syfte som denna bok,
namligen att visa pa innehallet i lyckliga och livslanga dktenskap och
visa pa de insikter och den traning som leder till detta.

Gottman har varit lika oroad som nagra av oss i denna bok 6ver
den skyhdga skilsmassostatistiken, som i USA &r &nnu hogre an i
Sverige och han har agnat sitt liv at den forskning som vill visa pa
vagarna mot en lagre skilsmassofrekvens.

En viktig del av den forskningen har varit att kombinera
insikterna och kunskapen om detta med en utarbetad och utprévad
traning for att férandra negativa relationer till positiva. Han har genom
sina praktiska och traningskurser raddat ett stort antal aktenskap fran
skilsmaéssa.

Gottman bygger de positiva forandringarna pa samma modell som
den Mentala traningen, d.v.s., att kunskapen om vad som
karaktariserar en bra relation bara &r forsta steget. For att sedan
overfora kunskapen till “relationskompetens™ fordras "POTT”,
Praktik, Ovning, Tillampning och Traning.

Pa samma satt som den mentala traningen syftar till att bli ett
livslangt forhallningssatt sa ser han ocksa sina traningskurser som
starten pa en spannande och livslang upptacktsresa av relations-
utveckling med standigt nya och positiva upptéckter.
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Han har sammanfattat sin forskning i ett antal bocker som har
oversatts till manga sprak i alla varldsdelar. En av dessa som ocksa
finns pa svenska ir. ..

»7 gyllene regler for en lycklig karleksrelation”
Boken som kom pa svenska ar 2008 har hjalpt manga millioner
manniskor till battre relationer och rekommenderas av professionella
terapeuter runt hela vérlden. | boken sammanfattar John Gottman
resultaten fran manga ars forskning om vad som karaktariserar ett
lyckligt dktenskap och om vilka positiva effekter, som ett sadant
aktenskap har, allt fran en béttre hélsa till en djupare kansla av
meningsfullhet, dar man stottar varandras drommar och ambitioner
och upplever att det gemensamma livet har ett speciellt vérde.

Har ar en kort sammanfattning av hans sju principer och nagra
exempel pa dvningar och pa den traning som foljer pa varje princip.

1. Forfina era karlekskartor

Med karlekskartan menar John Gottman fortrogenheten med
varandras tillvaro eller det kognitiva utrymmet” for dktenskapet.
Det innebér att man lar kénna varandra sa fullstandigt som mojligt.
(Jfr. Den bibliska termen for kédrleksakten dr ”mannen kénde sin
hustru”). Denna faktor, som &r vél belagd i hans forskning, fir man
trana och utveckla bl.a. genom Gvningar och test, som avser att 6ka
bade vars och ens sjalvinsikt och kdnnedomen om den andre.

2. Uppskattning, Omsinthet och Respekt

Uppskattning (appreciation) ar nagot av det mest belénande som
finns och bevisen pa uppskattning brukar tyvarr minska dramatiskt
ndr kriser uppstar i relationen.

Att ”6mma” for varandra, d.v.s. tycka om varandra ar ju en
sjalvklarhet i ett bra aktenskap och ar ju en av orsakerna till att man
gifter sig. Detta kan dock minska eller t.0.m. férsvinna genom
konflikter och gral.

Gottman foreslar flera metoder for att bade fa tillbaka de
ursprungliga kanslorna och t.o.m. forstarka dem
a. En metod for att ateruppliva tidigare positiva kanslor &r att

tillsammans borja prata om och paminna sig om saker som man
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gjorde i borjan och pa sa satt ateruppliva de kanslor fér varandra
man hade da.

. En metod for att forstarka de positiva kanslorna &r att plocka
fram och fokusera pa positiva egenskaper och beteenden hos sin
partner.

Jag har ju i min forskning visat att en del av ménniskans natur
ar att man har lattare att fokusera pa och fangas av det negativa i
tillvaron. Darfor ar det viktigt att standigt paminna sig om den
andres positiva sidor. Detta kan man standigt gora for att
fortsatta utveckla relationen dven nér det inte &r kriser och
svarigheter.

Till regel 2 finns bade en rad enskilda 6vningar och en 7-veckors
lang traningskurs i uppskattning och respekt.

. SOk er till varandra
Det ar inget fel med Stamningsfulla middagar med levande ljus
och Karlekssemestrar vid havet men viktigare &n det ar att i
vardagen soka sig till varandra vad det an galler och att ofta ge
varandra sma bevis pa sin uppskattning. Det minskar eller
upphor ofta nér det blir kris. Man tar upp det nddvandigaste men
det smaprat man har nar man traffar goda vanner har en tendens
att forsvinna i relationen med respektive.
Men kommunikation &r inte bara till for att 6verfora viktig
information utan en mycket viktig del har att géra med att
forstarka relationen genom att prata om alla smasaker i vardagen
och att gora vardagliga saker tillsammans.
Bland alla de 60 dvningar som Gottman har under regel 3 sa kan
denna tas som exempel:

Nar dagen ar slut satter ni er tillsammans och beréttar for
varandra hur ni har haft det under dagen.
Anvisningar for ett lyckat sadant samtal:
Turas om, t.ex. en kvart var
. Kom inte genast med ”goda rad” (viktig coaching princip)
Visa ett genuint intresse
Visa ditt deltagande
Ta din partners parti
Lat din partner kdnna att ”det ar vi mot de andra”
Bekréfta din partners kanslor och visa 6mhet
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4. Fatta besluten i samrad med din partner
Denna punkt har moétt motstand hos manga méan och manliga
programledare. Otaliga TV-program har gjorts om Gottmans
forskning. Man &r kanske for jdmstalldhet i teorin men macho-
och den patriarkaliska kulturen, inte minst i USA, gor att manga
man fortsatter att ta beslut utan att ens radgora med sin partner
innan.

Gottmans forskning har dock visat att risken ar mycket stor
att aktenskapet ska ga mot sin upplosning i de relationer dar
mannen inte vill dela beslutsfattandet med sin hustru.

Han visar ocksa att nygifta (d.v.s. yngre man) har lattare att

uppfylla denna punkt. Den ’nye” mannen har ocksé ofta lért sig

att man maste vara beredd att avsta och ge efter for att fa nagot

tillbaka. Exempel pa 6vningar under denna punkt.

a. Att ge efter for att fa ndgot tillbaka.

b. ”Expedition Robinson” med en rad uppgifter som fordrar
bade samsyn och samarbete.

5. L6s de problem som gar att l6sa

Den vanliga "Perspektiv-modellen” dar man “sétter pa sig den

andres skor” kompletterar Gottman med en egen modell med

5 delar:

a. Inled diskussionen i en forsonlig ton

b. Var 6ppen for din partners “fredstrevare” och lar dig att sjalv

stracka ut handen.

c. Lugna ner dig sjalv och varandra

d. Kompromissa

e. Ha dverseende med varandras svagheter och brister
Forutom att hanvisa till de manga 6vningar som Gottman ocksa har
under denna punkt skulle jag vilja lagga till ordet Acceptans for de
problem som inte ar losbhara for de tva, d.v.s. ligger utanfor deras
kontrollomrade. Vi agnar ofta alldeles for mycket tid, energi och kraft
at problem som ligger utanfor var kontroll i stallet for att fokusera var
energi pa det vi kan gora nigot at. ”Kontrollomrédet” kan vi dock
utvidgas genom att kombinera det viljemaéssiga kontrollsystemet med
den mentala tréningens Alternativa kontrollsystem.
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6. Att bryta dodlaget

Relationen kan storas av motsattningar i personlighet, asikter — mer
generella, typ politiska eller trosuppfattningar, éver till mer
specifika som t.ex. barnuppfostran, som man kanske har Oversett
med i borjan men som orsakar allt svarare konflikter allteftersom
den allt forlatande foralskelsen avtar, och dar att man har svart att
hitta kompromisser. Detta kraver att man lar sig leva ihop pa ett
bra satt trots dessa motsattningar. Det ar svart men det gar enligt
Gottman.

For att bryta dodlaget fordras att man startar en dialog dar man
lar sig att leva med dessa motsattningar och anda far en bra relation
och ett bra liv. FOr att minska motsattningarna tar Gottman upp
forslaget att utforska varandras drommar och har manga évningar
for det.

Jag skulle vilja lagga till har att ndr man ska itu med
malrelaterade motsattningar sa kan lésningen ligga i att man
upptacker att motsattningarna ligger pa ’viagnivan” men att man ar
enig om de overgripande malsattningarna, t.ex. ett bra samhélle
(politiskt) eller meningsfullhet (religidst). Kan man enas om de
oversta och visionsrelaterade malen och drommarna sa ar det
|4ttare att se och acceptera att det finns olika vagar som leder dit.

7. En gemensam grundsyn
Ett bra aktenskap rymmer ocksa en andlig dimension, en stravan
att skapa en gemensam inre varld, en egen kultur, att utveckla
gemensamma symboler och ritualer. Det innebdr inte att man
tycker lika om allt utan att man skapar utrymme for bada parters
drommar och livsideal och ar 6ppna for varandras synpunkter.
Nar man delar samma grundlaggande syn pa vad det ar som gor
livet meningsfullt sa blir konflikterna inte alls lika laddade och
positionerna inte lika lasta.

Bland 6évningarna har kan ndmnas:

1. Skapa era egna familjeritualer

2. Klargor era roller som make, maka, foralder, van, yrke, etc.

3. Personliga och gemensamma mal (ambition, livsuppgift,

drommar, etc)
4. Symboler och vérderingar (hem, bra liv & bra relation, etc.)
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De magiska fem timmarna
Nar Gottman undersokte skillnaden mellan de som inte lyckades réadda
och utveckla sina éktenskap och de som inte lyckades, sa fann han att
de som lyckades bara agnade 5 timmar mer i veckan at sin relation
jamfort med innan.
Dessa kvalitativa skillnader kallades: ”De magiska 5 timmarna”.
Héar ar dom i sammandrag:
A.Morgonen. Ta reda pa atminstone en sak som din partner ska
g6ra under dagen. Tid: 2 min x 5 arbetsdagar = 10 min
B. Kvallen. Samtalet. Se regel 3 — 6vning 2. 20 min a 5 = 100 min
C. Visa uppskattning av din partner. 5 min x 7 = 35 min
D. Omhetsbetygelser, kram, godnattkyss, etc. 5 min x 7 = 35 min
E. En traff pa tu man hand. 2 tim/v = 120 min.
TOTALT: 5 tim/vecka

Fa bort de fyra negativa ryttarna
| sina traningskurser agnar Gottman mycket arbete at att ta kal pa
de fyra "negativa ryttare” som forstort s manga aktenskap
Dessa ar:

1. Den frana kritiken

2. Det hanfulla foraktet

3. Att ga i forsvar och

4. Forskansa sig bakom tigandets mur

Till slut
Ett par av de forslag som Gottman tar upp for vars och ens
individuella utveckling men som ocksa har betydelse for relationen ar:
1. Forlat dig sjalv. Finns ingen konstruktiv kritik enligt Gottman.
Detta stdammer bra med mitt 7-veckors traningsprogram som
heter “Feedback utan kritik”.
2. En Tacksamhetsdagbok som ett bra komplement till en positiv
feedback dagbok.
* Att forlata sig sjalv (och varann),
* att ge sig sjalv (och partnern) positiv feedback och
* att varje dag hitta saker att vara tacksam Over
ar en del bade i en positiv individuell utveckling och
utvecklingen av en relation i ett livslangt och lyckligt aktenskap.
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Nagra rad fran populérvetenskapliga artiklar
Eftersom omradet relationer intresserar sa gott som alla méanniskor sa
finns det mycket skrivet om detta, alltifran strikt vetenskapliga artiklar
(Jag har ndmnt Elaine Hatfield) 6ver till bra vetenskap som har
Oversatts till praktisk fardighetstraning (John Gottman).

Dessutom finns en uppsjo av tidnings- och tidskriftsartiklar som
kommer med rad byggda pa allt fran forskning till uttalanden fran
experter och subjektiva tyckanden.

Jag har valt ut ett par exempel fran tidningen MA BRA - Jennie
Sandberg, det forsta handlar om kéarlek vid forsta 6gonkastet (d.v.s.
foralskelse) och det andra om den livslanga kérleken/aktenskapet.

"Klick" - Sa snabbt blir du foralskad.

Magnus Uggla och hans lat 4 sekunder” &r inte helt fel ute nar det
galler tidtagning pa karlek och lust. Sa har lang tid tar det fran
ogonkast till attraktion, enligt tidningen Women's Health. ..

0 — 5 sekunder

Sa snart du mott en attraktiv person hander det saker i din kropp —
vare sig du vill det eller inte. Din hjarna analyserar omedvetet hans
kroppssprak, rést — och kroppslukt. Ju mindre lik din egen doft, desto
intressantare blir personen. Bedémer du honom som en het kandidat
borjar hjarnan automatiskt att producera ma-bra-hormonet dopamin.
Samtidigt borjar den del av medvetandet som hanterar negativa
kanslor kopplas bort, vilket gor att hans eventuellt daliga vanor gar dig
obemarkt forbi.

Efter bara fem minuters kontakt har din kropp och hjarna avgjort
om mannen/kvinnan ar intressant eller inte. Nu produceras adrenalin
och testosteron, kanske for att fa dven den blygaste av violer att vaga
ta ett steq till.

10 minuter

Nar tio minuter har passerat ar hela du en cocktail av hormoner.
Utdver dopamin, adrenalin och testosteron produceras nu oxytocin —
det hormon som gor oss lugna och benégna till kroppskontakt.
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| detta tillstand ar man oférmdgen att avgora om kriterierna for ett
karleksfullt och livslangt aktenskap foreligger.

Foralskelse som ”livskrydda”

Finns grunden for den livslanga karleken sa ar ju bara foralskelsen en
underbar extrakrydda eftersom man da vet att kérleksgldden kommer
att fortsatta dven nar foralskelseflammorna har slocknat.

Man kan ju ocksa besluta att ga genom livet och leva pa
foralskelser men utan att da behdva ta vagen over dktenskap och
skilsmassor. Lill Lindfors uttryckte detta sa har i en kurs vi hade for
tandlakare. “Jag har ett behov av att bli "betuttad’ en gang i
madnaden” och Pias kapitel i denna bok handlar ju om foralskelse-
beroende.

Kirleksfulla aktenskap

Om vi da gar éver fran foralskelse till karlek, sa kommer hér ett utdrag
fran en annan Ma Bra-artikel av Jennie Sandberg med rubriken:

»Sa far ni aktenskapet att halla —Behall ringarna pa livet ut.”
"Md Bra avsldjar 8 hemligheter som 6kar chanserna for ett langt och
lyckligt forhallande! ”

Vad ar det som gor att vissa aktenskap haller livet ut, men andra
inte? Manga faktorer spelar forstas in, men hér ar atta vetenskapliga
fakta som bevisat ger dktenskapet storre chans att dverleva ar efter ar:

1 - Gift er efter 25

Par som ar aldre an 25 ar nér de byter ringar har stérre chans att fa
aktenskapet att halla &n yngre par. Anledningen tros vara att vi (oftast)
blir klokare med aldern och darfor vardar forhallandet battre.

2 — Se till att din partner ar din allra basta van

Det récker inte med att bara vara kér i den du gifter dig med —ni
maste ocksa ha en stark vanskap for att aktenskapet ska ha bast
chanser att halla. Med vem vill du helst aka pa en resa, ga en
promenad eller ga ut och ata middag? Om svaret blir din partner har
du troligtvis valt ratt.
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3 — Ha ett fast jobb innan du tackar ja (eller friar)!
Ekonomisk trygghet gor att ni slipper slitningen som uppstar nar den
ena hamnar i beroendestéllning till den andra.

4 — Braka rattvist

Att gifta par blir osams ar helt normalt och faktiskt ocksa halsosamt
for forhallandet. Atminstone sé& lange man visar respekt for varandras
asikter och argument och inte sager elakheter bara for att sara den
andre. Att dolja sina kanslor och inte beréatta vad man irriterar sig pa
ger en storre risk for skilsméssa an nagra gral da och da.

5 — Skaffa inte barn forsta aret som gifta

Att bli foralder tillsammans med den man alskar &r underbart, men det
for ocksa med sig en hel del stress och utmaningar som sliter pa
forhallandet. Vanta darfor med barn tills ni lart kénna varandras alla
bra och daliga sidor och forstar varandra fullt ut.

6 — Ge varandra egentid!

Alla manniskor har behov av att fa vara alldeles ensamma da och da.
Tillat bade dig sjalv och din partner att fa eget utrymme for att vara
sjalv med sina tankar ibland. Det kommer att gynna er relation i
l&ngden.

7 — Prata om allt!

Storst chans att 6verleva har forhallanden med 6ppen kommunikation
och arliga diskussioner. Nér par i lyckliga aktenskap intervjuades kom
det fram att de lart sig att kommunicera réttvist, Oppet, arligt och ofta.
Stall dig darfor fragan om du och din partner har latt att diskutera med
varandra innan ni borjar skicka ut bréllopsinbjudningar.

Lika barn leka bist - Recept pa livslang kérlek
Har &r en ett annat forskningsresultat som forstarker bade Gottmans
forskning och det vi pastar i boken:

Liknar du och din partner varandra? Grattis, det ar en av
faktorerna som oOkar livslangden pa er relation!

Finns det bara ett recept pa livslang karlek? Givetvis inte, men
forskare vid University of California har bekraftat att rubrikens
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“Lika barn leker bdst” eller "Kaka soker maka” 6kar sannolikheten
att ni lever lyckliga i alla era dagar. Ju fler gemensamma namnare,
desto storre blir sannolikheten att er karlek klarar sig oskadd genom
livet. Det ar forskarnas slutsats.

De fem karleksspraken
En annan typ av forskning som pa ett bra satt kompletterar Gottmans
forskning ar Gary Chapmans fem kérlekssprak.

Genom att bli medveten om bade sitt eget och sin partners
”sprak” forbattras kommunikationen och sannolikheten for ett
livslangt karlekséktenskap ¢kar. Har kommer en kort sammanfattning
som bas for vidare studier:

Sammanfattning av de fem karleksspraken

Vi anvander oftast omedvetet vart eget speciella karlekssprak for att
bade uttrycka var karlek och for att ta emot karlek fran andra.

Men om den andra har ett annat sprak sa blir effekten inte den
avsedda. Sa har kommer de fem spraken i sammandrag.

1. Verbal bekraftelse
Man visar sin kérlek genom att uttrycka den i ord.
Detta &r det vanligaste spraket men maste uttryckas pa ratt satt
for att skapa trovardighet.

2. Kvalitetstid
Den tiden som man agnar helt at sin partner, med 6gonkontakt
och aktivt lyssnande.

3. Fysisk berdring
Har man det spraket sa kanner man sig mest édlskad och
uppskattas genom det fysiska, kramar, kyssar, halla handerna.
Massage och rétt slag av sex.

4. Handlingsspraket.
Den personen kanner sig mest dlskad och uppskattad nar
partnern gor nagot speciellt just for honom/ henne. De har
uppfattningen att handling séger mer an tusen ord.
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5. Gavor.
Gavor har i alla tider symboliserat uppskattning och karlek och
har alltid betytt mer dn sjélva gavan genom att det &r ett uttryck
for vanlighet, omtanksamhet och att du tanker pa den andre
aven nar hen inte ar i nérheten.

De flesta har en blandning av dessa sprak men det &r en fordel att
ta reda pa vilket eller vilka som dominerar hos var och en.

Jag vi avsluta detta stycke med ett citat fran Mikael Sandins
underbara bok 21 sanningar om Kdrlek”:

”En relation handlar inte om att dela 50/50
utan om att satsa 100/100.”

Reflektioner fran nagra lyckliga par

som varit gifta mellan 50 och 75 ar.

Jag beslot mig for att intervjua nagra som hade varit lyckligt gifta i
minst 50 ar . De intervjuade &r Kalle, 81 ar, Ingegerd 93 ar och Ingrid
100 ar. Alla hade lart kdanna sin respektive tidigt, i borjan av tonaren
och umgatts som vanner under flera ar innan de beslot att gifta sig.
Olika uttryck for denna djupa vanskap var ocksa nagot som kom
tillbaka gang pa gang i deras beréttelser.

Att alltid vilja den andres basta
Genom att de alltid stodde varandra sa fick problemen och
svarigheterna snarare den effekten att det fordjupade deras relation,
forutom att de sjélva blev starkare (Mental tuffhetstréaning).
Saknaden efter den andre blandades med tacksamhet och gléadje
over alla fina minnen. Dessutom upplevde alla att partnern fanns med
dom varje dag (och natt) aven efter deras bortgang. Kalle horde t.ex.
sin frus snarkningar varje natt. Deras avlidna partner fortsatte att ge
deras liv ett fint innehall, inte bara genom minnen som fyllde dom
med tacksamhet utan dven genom en stindig ’néarvaro” som paminde
dom om att de snart skulle traffas igen.
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Fler synpunkter
Jag bad ocksa om synpunkter fran ett par av mina allra bésta vanner,
som verkade leva i ett mycket lyckligt &ktenskap — men dar bagge
hade varit med om en skilsméssa tidigare. Jag bad dom att
sammanfatta sina recept for en lycklig och hallbar relation.

Har ar deras svar:
”Det ar med stor tillforsikt, inspiration och gladje vi, Anita och Lars,
har fatt forfragan att bidra med vara viktigaste erfarenheter av livets
vardagar i ett forhallande med allt vad det kan innehalla i form av
bade gladje men naturligtvis ocksa motgangar.
Det ar med ett forhallande som med livet i stort att det finns bade dalar
och hojder. Man kan ocksa se det som att livet inte alltid gar pa en
planlagd réls.

25 ar tillsammans

Vi som skriver det har har varit tillsammans i 25 ar, och nasta ar blir
vi 70 respektive 80 ar. Vara erfarenheter grundar sig pa att vi bada har
levt i tidigare familjeforhallanden och har alltsa erfarenheter bade fran
det ”gamla livet”, men ocksa manga ars erfarenheter av det vi brukar
kalla det "nya livet”.

Vi vill nu dela med oss av nagra av de erfarenheter som for oss
har blivit bade naturliga och sjalvklara. En sak som gor ett forhallande
stabilt &r att kdmpa tillsammans, stotta och pusha varandra, vilket vi
gor varje dag.

Viktigt ar ocksa att man reflekterar 6ver det som hander och
ordentligt pratar igenom speciellt viktiga handelser, sa att man blir
béattre rustad och forberedd om en kris eller annat bakslag drabbar
forhallandet eller nagon part i forhallandet.

Var ekonomi var inte sa bra i borjan av vart forhallande, men det forde
0ss samman annu mer och vi beslot att fokusera pa och gladjas at de
sma sakerna i livet. Vi har haft som en helig grundregel att aldrig
braka om pengar eller ekonomi 6ver huvud taget. Lika viktigt har det
varit att aldrig braka om hushallsgéromal. Ar man Gverens om detta sé
har man en mycket fast grund att bygga forhallandet vidare pa.

En extra krydda i tillvaron har varit att spara mot bade egna mal
och mot gemensamma mal. Aven att da och da Gverraska varandra
med lite ”pahitt” som bryter vardagens monster.
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Att kdnna en absolut tillit till varandra &r naturligtvis mycket
viktigt. Lika viktigt ar att ocksa ge varandra egen tid for egna
intressen och absolut undvika allt som har med avundsjuka och
svartsjuka att gora.

Tank gérna pa att ”skamma bort” varandra.

Viktigt ocksa ar att borja och avsluta dagen tillsammans pa ett bra sétt.
Vi startar varje morgon med “’kaffe pa sdangen” och ser da tillsammans
fram mot de mdjligheter som dagen har att erbjuda.

Varje kvall innan sanglamporna slacks fragar vi varandra:

” Vad var det biasta med dagen™?

Det innebér att vi somnar i ett harmoniskt och positivt tillstand.

Ja detta var nagra av de guldkorn vi anvander for att
forgylla var gemensamma tillvaro.

Karleken kommer, Karleken gar
Nils Ferlin

Kéarleken kommer och karleken gar,
ingen kan tyda dess lagar.
Men dig vill jag folja i vinter och var
och alla mina levnadsdagar.

Mitt hjarta ar ditt, ditt hjarta ar mitt
och aldrig jag lamnar det ater.
Min lycka ar din, din lycka ar min
och graten &r min nar du grater.
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AVSLUTNINGSORD

Lars-Eric Unestahl

Eftersom jag fick inleda boken har jag fatt formanen att ocksa séga
nagra avslutande ord.

Nar det galler bokens syfte sa kan det kanske uppfattats sa att den
vander sig mot skilsméssor. Detta syfte har en av bokens forfattare,
Pia, reagerat mot. Hon har ju varit med om, vilket nog i och for sig ar
ovanligt, att alla hennes skilsméassor och separationer varit lyckliga.

Jag vill darfor formulera bokens syfte som att “visa vagarna till
en 3L-relation - ett Lyckligt och LivsLangt aktenskap ”, vilket da som
bieffekt har minskning av antalet skilsméssor.

En annan sak i boken som l&tt kan missuppfattas skulle kunna
vara att vi ar emot passion och foralskelse i sig. Sa ar det inte. ..
Passion och foralskelse har manga positiva effekter pa bade “kropp
och ”’sjal”.

Det vi (jag) talat om ar nér férélskelsen kommer vid fel tidpunkt,
t.ex. som beslutsunderlag for ett dktenskap, eller anvands pa fel sétt,
t.ex. religios fanatism. Det blir ocksa en belastning om det skapar ett
beroende, dar fordlskelseberoende har samma innehall och innehaller
samma nackdelar som annan beroendeproblematik. Glasser William
visade for manga ar sedan i sin bok om ”Positive addiction” (1985)
att &ven i och for sig positiva beteenden, t.ex. fysisk traning, kan leda
till beroende och jag har under livet fatt behandla flera fall av
“traningsnarkomani”.

Boken motarbetar alltsa inte foralskelse i sig utan rekommenderar
| stallet att den kommer in vid ratt tidpunkt och i ratt form.

John Gottman har réaddat tusentals dktenskap genom att ge insikter
som denna bok ocksa vill ge, sa vi hoppas pa samma effekter av
boken.

Forandring och utveckling sker dock séllan bara genom kunskap
och insikter utan genom det vi kallat POTT-principen, Praktik,
Ovning, Tillampning och Traning. Det &r en huvudtanke hos Gottman
och ar dven det som hela den Mentala traningen bygger pa. Man kan
inte l&sa sig till - bara om - Mental Traning, utan precis som med
Fysisk traning ar det nagot man gor. Darfor ar det var forhoppning att
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boken bara blir ett forsta steg, som leder till praktiska atgarder,
antingen som man sjélv skapar och styr eller genom att man anvander
sig av de dvningar och den traning som finns bade hos Gottman och i
den Mentala traningen.

De mentala programmen, som ocksa innefattar traning av bade
beteende, personlighet och EQ (emotionell kontroll) hittar man pa:
www.unestaleducation.se och www.siu.nu eller www.unestahl.com

Sadan ar karleken

av Bo Setterlind

Den kommer fagelvagen,
och vi forstar,
att vi har inget val.

Vi méste ta emot den
som man tar emot en angel,
som plotsligt landar
i var taredal,

Vi méste ta emot den
som man tar emot en sagen
och tro med samma tro,
som barnet har.
Sadan ar karleken
vi ville vélja
— men hade inget val.
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