ar den amerikanske journa-

listen Norman Cousins fick

beskedet att han led av

obotlig sjukdom tog han gi-
vetvis sin situation mycket allvarligt.
Han funderade djupt och ingiende
over sin beldgenhet och till slut insdg
han att enbart han sjilv kunde ta det
fulla ansvaret for att férséka kimpa
emot sin egen dédsdom och de svira
smirtor som han led av.

Nir han kommit till denna insikt
samlade han ihop sa minga Bréderna
Marx-filmer och andra komiska filmer
hart kunde hitta. Han tittade dagligen
pa sina favoritfilmer och liste sa minga
roliga bécker han fick tag i. Han tog
varje tillfille att skratta si mycket han
orkade.

Till slut hade han skrattat sig helt
frisk.

Nu lever han i hégénsklig vilma-
ga, skriver bécker om sina erfarenheter
av det likande skrattet och 4r heders-
doktor vid den medicinska fakulteten i
ULLA i Los Angeles.

<« Njut av livet
Norman Cousins hade insett det som
manga férbiser - att naturen faktiskt

menat att vi ska gliddjas och njuta av
livet. Har du sjilv inte lyckats integrera
det tinkandet 1 din personlighet dr det
inte alls underligt. Sedan drhundraden
har fé6rnekelsen av glidje och njutning

forankrats fast i var kultur.

Naturen har faktiskt
menat att vi ska gladjas
och njutaav livet. Har du
inte lyckats integrera det
tankandet i din
personlighet &r det inte
alls underligt.

Det finns otaliga belysande exem-
pel - ett av dem 4r att man vid bjud-
ningarna i norra delen av Sverige f6r
inte s linge sedan bjéd pd gamla bak-
verk vid kaffekalasen 4ven om man ha-
de bakat nytt samma dag. De nya bul-
larna stilldes undan for att torka. Att dta
nybakat var nimligen en si stor njut-
ning att det betraktades som synd!

Idag g6r vi inte precis sda, men

mycket av den gamla instillningen le-
ver kvar som ett osynligt arv. Manga av
oss inriktar oss pd livets allvar pa allde-
les fel sitt, ofta beroende pa en diffus
kdnsla av skuld nir vi njuter av livets
goda.

Till slut blir det en sa stark prig-
ling att vi alltid s6ker glidjens motsats
s fort den infinner sig. Det dr néstan
lika ockult betingat som att hinga pia
sig en amulett for att skydda sig mot
'onda 6gat' som man gor i en del andra
kulturer.

= Ta gladjen pa allvar

Cousins hade starka smirtor under sin
sjukdom. Han upptickte att tio minu-
ters skratt gav minst tva timmars smart-
fri sémn. Han mirkte ocksi att varje
skrattperiod minskade inflammationer-
na i kroppen. Hans iakttagelser var helt
korrekta.

Ortaliga vetenskapliga studier be-
kraftar att nar vi mar bra mentalt s mar
vi bra kroppsligt - och omvint. Nir vi
lider av dngest, oro, sorg och depres-
sioner si fungerar vara inre organ sim-
re, immunforsvaret f('jrsvagas och vi
blir mer mottagliga f6r sjukdomar.

Skratt och gliddje héjer 4 andra si-



dan vart immunférsvar i hég grad. Det
dr sillan man blir sjuk ndr man kinner
sig verkligt lycklig och tillfreds med
livet och ser framtiden an med stor
fértréstan och inspiration.

Detta tillstind maste emellertid
integerars i hela virt jag. Det finns
minga som tror sig vara tillfreds men
som i sjilva verket domineras av negati-
va kinslor och fértryckta énskningar.
Di kommer sjukdom ofta som en be-
kriftelse pa hur vi egentligen mér in-
nerst inne.

® Humor slar mot stress

Det kan 4nd4 vara virt att forsoka lura
kroppen med enkla psykiska knep. Ak-
ta och innerligt skrattande lockar fram
en behaglig kinsla i hela din organism.

Genom att distrahera
negativa tankar med
skratt och humor kan du
paverka stress, nervositet
och depression. Skratt &r
en slaggsinregjogging. . .

Genom att du distraherar negativa tan-
kar med skratt och humor kan du pa-
verka stress, nervositet och depression.
Nir du skrattar, engageras flera av
kroppens muskler och du fir nigot av
en inre joggning nir brost, mellangir-
de, hjirta, lungor och lever utsitts for
kraftig bearbetning.

Impulsen att skratta utléser omfat-
tande reaktioner i hjarnan och frin
hjiarnbarken sprider sig effekterna dven
till hypothalamus och hypofysen. Dessa
centra f6r hormonproduktion 6kar i
sin tur snabbt utsondringen av aktive-
ringshormoner som stimulerar blod-
fléde, hjirtverksamhet, kértlar och and-
ra organ.

Det finns indikationer pd att hégra
hjidrnhalvan blir mer kemiskt aktiv och
att kroppens smirtdédande substanser
héjer sin produktion kraftigt.

& Glidje helfar och liker

Skrattet kan ocksa ses som en psykisk
storstidning. Nar skrattspasmerna av-
klingat sjunker den f6rhéjda pulsen un-
der normalnivi och skelettmusklerna

’JJO, Du Kan!”

et 4r nagot som idrottspsyko-

log Lars-Eric Unestihl inprin-
tat 1 manga tusentals minniskor
éver hela var jord. Minniskor som
av skilda anledningar tvivlat pa sin_
formaga har inspirerats till ny livs-
glidje, bittre arbetskapacitet och
Okad kreativitet genom att arbeta ef-
ter Lars-,Erics metoder.

Nu har Lars-Eric och jag, Maria
Paljkull, skrivit en mycket enkel och
littfattlig bok om mental trining
som heter just 'lo, du kan!".

Lans-Eric Unestahl ar 510 —
doktor, universitetslektor, idrotts-.

» psykolog,' foretagskonsult och lev
nadskontsnit. IDo n flat Wthgeii
behandlar hypnos och han zr en av
stora féregingarna inom .landet
inom detta forskningsomrade. Dess-
utom har han gjort sig ett stort namn
internatlonel  skrivit ett hundratal
forskningsrapporter och 11 bécker

7 avdem pa engelska.

Radan 1974 borjade han med

sysaesnatiekt mental trining for
idrottsmin for att 6ka sjalvf6rtroen-
de, koncentrationsformaga och #zil-
uppfyllelse. Under aren har han
finslipat metoden och introducerat
beSpa stindigt nya grupper av min-
niskor bin forskolebarn till pensio-
nirer, fran intellektuellt ganska otri-
nade personer till sidana med lang
atbetsvserfarentet och speciakunskaper pi hogsta v,

Fram till nu har 6éver 11000
personer trénat upp sinamentala
formagor med Lars-Erics metoder
som gar ix pa att arbeta mestadels
pa egen hand med hjélp av kas-
settband. Banden ger enkla och tyd:
ligainstruktioner om hur du kan na

blir djupt avslappnade. Kropp och sin-
ne nir ett tillstind av avslappning, vila
och jimvikt.

Denna helande och likande effekt
av skratt har medfort att vissa sjukhus
och institutioner i USA pi flera vardin-
rattningar infért sirskilda humorloka-
ler dér patienterna behandlas med ut-
gangspunkt fran skratt och glidje. Hu-

kontakt med ditt undermedvetna. |
ditt undermedvetna finns namligen
en otroligt stark paverkan pa det
medvetna handlande - en paverkan
som ligger i det fordolda for de fles-
taav oss, men som vi faktiskt kan
kommunicera med om vi gar tillva-
gaparéatt sitt.

Lars-Eric Unestihl har 6ver 20
ars erfarenhet av beteendeveten-
skapliga och djuppsykologiska stu-
dier av minniskor och minskligt
psyke. Denna langa forskningsgir-
ning har gjort honom helt &vertygad
om en sak - alla iy

sig orm. Anda 8r det inte sjilva pres-
tationsférmagan som ir viktig. Det
viktiga ir att vi lever de liv vi vill ha i
storsta mojliga utstrickning och
upplever glidje 6ver att utveckla
vara férmagor.

Ett inslag 1 att uppbada positiva
notkrafter mot sjukdom 4r humor.
Skratt och gliddje dr faktiskt livsvikti-
ga inslag i var tillvaro. Varje ar har
Lars-Eric 6ppna sommaruniversitet
med kurser i positivt tinkande, hu-
mor 0ch mental trining. Om den
aspekten pa mental trining kan ni
lisa om i detta utdrag ur boken.

Lids och njut av att uppticka au
begreppet mental trining inte ir §g
underligt och svirtillgdngligt som
man kanske tror av namnet att d6-
ma. Ndgot som anstillda vid manga
svenska foretag fitt uppleva i inspi-
rerande seminarier och traningsses-
sioner. Lars-Eric Unestahl har haft
och har uppdrag hos bl a SKF, PK-
Banken, SAS, Televerket, Berol Ke-
mi, Unilever, ASEA

Maria Paijkull/reflex

morterapi anvinds som ett intressant
komplement till annan medicinsk och
psykologisk behandling.

Sjdlva skrattet dr bara en av flera
dimensioner av glidje och mental ba-
lans. Sjilvklart ska du inte gi runt och
skratta hela dagarna. Diremot ska du
striva efter att férsoka paverka hela ditt
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sinnestillstind i ritt riktning. For att
kunna det behéver du tinka mer pa
vem du dr och var du befinner dig 1
livet, vilka mal du vill uppné och vilken
attityd du ska ha till hur du bast nér

malen.

® Ge dig sjilv en chans

Hir dr en jaimférelse med idrottens
virld aterigen pa plats. Det finns en
otvetydig koppling mellan att man mar
bra och fungerar bra. Dirfor dr en
idrottspsykologs frimsta uppgift under
tavlingar att se till att idrottsminnen
bibehaller sitt goda sinnestillstind dven
om de g6r misstag redan i inlednings-
skedet.

Om en dalig insats - exempelvis
ett illa avvigt golfslag - far en dalig
kinsla att ta 6verhanden hos spelaren,
dr risken stor att det férsta misstaget
f6ljs av fler.

Kom ihag vad vi sagt tidigare om
att det undermedvetna inte kan tolka
ordet znte. Sdger du till dig sjdlv under
en golfrunda "nu fir jag inte sl bollen
i bunkern" si ser ditt inre genast hur
bollen flyter rakt ned i bunkern.

Istillet 4r forstds budskapet "nu
klarar jag bunkern med elegans och
bollen hamnar precis ritt vid flaggan".

Detta i ett skert tinkande - et posicvt tinkande i ordes rita mening

Den vinnande kénslan
har stark paverkan att det
verkligen gér bra. Dess
farliga motsats ar en
stark kénsgla av att ha
stor benégenhet att

oftast forlora.

Den vinnande kanslan har stark
paverkan att det verkligen gar bra. Sa-
kerligen har du hort smatt fantastiska
histotier om hur mediokra spelare
gjort hipnadsvickande goda insatser
vid vissa tillfallen.

Den vinnande kinslans farliga
motsats 4t en stark kdnsla av att ha stor
benigenhet att oftast forlora. Tyvirr har
manga minniskor fastnat i den kinslan
inte enbart i sport- och tivlingssam-
manhang utan den dr en bérda de sli-
par pd i de flesta av livets skiften.

Med tanke pa vad som tidigare
sagts om sjdlvuppfyllande profetior kan
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Det innebar en enorm
risk att standigt ga med
forlorarkansla. Sadana
tankebanor ar forodan-
de eftersom de har
oerhord paverkan pa
det undermedvetna.

du litt inse vilken enorm risk det inne-

it med e iy o, Tyt migat g ko e

- det har jag jamt". "Sa underligt att
det gick sd bra fér mig - det gér sdkert
mycket simre i morgon." Sddana tan-
kebanor ar forodande eftersom de har
oerh6rd paverkan pd det undermed-
vetna.

e Tafatt i kinslan

For att vi ska ma bra maste vi forsoka se
till att kanslan av att ma bra kommer
oftare. Sikerligen vet du innerst inne
att den positiva kinslan inte beror en-
bart pd de yttre omstindigheterna dven
om det synsittet i stor utstrickning be-
tonas i var kultur.

"Om det bara vore si eller si istil-
let sd skulle jag. .. " dr en av vaira popu-
laraste repliker som omgivningen gir-
na suckande instimmer i. Ett helt annat
grepp 4r att ta fatt pd positiva tankar
och kinslor och férséka dterupprepa
dem sa ofta som moijligt. Alla golfspela-
re vet hur det kidnns att géra en birdie
- elitspelarna lyckas bittre med att
integrera kdnslan i sin personlighet.

Skulle medelmattorna ha forma-
gan att ta fatt i kinslan och framkalla
den ofta och regelbundet skulle de
ocksa blir storspelare. Det ér den tekni-
ken som det mentala triningsprogram-
met kan hjilpa dig att komma i atnju-
tande av.

® J.ev hir och nu

En mer 6vergripande aspekt pa temat
njuta av livet 4r att du maste ldra dig att
leva hir och nu. Nir man inte ar nirva-
rande i det som hiander i nuet si lever
man faktiskt inte fullt ut. Anda ir det
ytterst vanligt att man antingen vinder
tankarna mot det f6rgiangna eller fram-
tiden. Troligtvis beror det pa att manga
inte vigar leva utan dterférsikringar.
Det idr tryggare att tinka framat eller
bakat i tiden istillet for att satsa allt och
lita livet komma till en.

Med vil preciserade mal behéver
det inte vara sa! F6r om du har satt upp
dina egna mal som du himtat ur dina
innersta behov sa kommer du att drivas
framét mot milen av egen 6nskan och
med egna krafter. Detta dr en oslagbar
kombination.

Forst ndr du har vil preciserade
mal £6r ditt liv kan du ta kontrollen. Da
sldpper ridslan f6r att misslyckas och
du kidnner dig trygg i dig sjdlv istillet
for att vara i hinderna pa omstindighe-
terna.

® Du dras mot malen

Nir du satt upp mil som du verkligen
kinner for, sa stiller ditt psyke in sig pé
att strava 1 riktning mot malen. Du kan
dgna tiden fére maluppfyllandet it att
njuta av vagen dit. Du kan sldppa rids-
lan 6ver att misslyckas eftersom ingen
annan 4n du sjilv beh6ver bedéma di-
na insatser for att nd dina egna mil. Du
kommer att kunna tillata dig sjilv att se
pa misstag som nyttiga erfarenheter
istillet f6r bedrovliga misslyckanden.

Forst né&r du har val
preciserade mal for ditt
liv kan du ta kontrollen.
Da slapper radslan for
att misslyckas och du
kénner dig trygg i dig
gdv och intei handerna
pa omstandigheterna.

I din nya sikerhet och nyfikenhet
pa livet kommer du att se varje etapp
som en avgangsstation mot nya span-
nande upptickter istillet f6r bittra slut-
stationer. Med stéd av en humoristisk
syn pa dig sjilv och andra kommer du
ocksa att utveckla férmagan att ta till
dig glidjen i tillvaron och njuta av var-
dagen.

Nir var storsimmare Pir Arvidsson
stod vid ett av sina drémmars mal och
just tagit guldmedalj i OS i Moskva ut-
tryckte han spontat den sentens vi skul-
le vilja f6rmedla till dig:

"Det hir kinns bra for att jag siktat
pa det i sd minga ir. Men jag miste
inda sdga att det 4r det som hint pid
vagen hit som dr det absolut viktigas-
te!" ~
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