Vagen till ett avspant liv

Vila dr ndgot som manga manniskor i vart samhalle inte far tillrdckligt av. Konsekvensen &r
stress och ohilsa, psykiskt och fysiskt. Eller kanske &r det stress och ohilsa som &r orsaken
och brist pa vila som dr konsekvensen!? Allt hidnger ihop och dérfor ér helhetsperspektivet det
enda fruktbara. Da slipper vi bry oss om vad som dr honan och dgget och kan i stillet fokusera
pa att sdtta in atgdrderna dir de ger bést resultat i det specifika fallet. Varje ménniska och
organisation dr unik och det som hjilper den ene behover inte vare ritt for den andre.
“Recepten” som vara hilsoexperter levererar behover darfor utga fran ett dkta mote med hela
individen. Det géller oavsett om experterna ar ldkare, alternativmedicinare, coacher,
terapeuter, eller jobbar med utveckling av harmoniska organisationer.

Utifran ett sadant helhetsperspektiv kommer jag att skriva kronikor hér pa vilaforumet. Jag
heter Svante Odmark och arbetar heltid med ménniskors utveckling och helhetshilsa sedan
januari 2006. Sedan hosten 2007 jobbar jag via foretaget Visa Vigen Coaching & Konsulting,
baserat i Stockholm. Tidigare drev jag tillsammans med en kollega Myrgarda, en kursgard i
Dalarna som #ven arbetade pa plats ute hos foretag. Pehr-Johan, som ligger bakom
Hilsobygget, triffade jag pa Myrgarda under en nétverkarhelg och ett och ett halvt ar senare
har det resulterat i detta samarbete. Kul!

Helhetsperspektiv och mojlighetsfokus

Jag har fatt Pehr-Johans fortroende att skriva en kronika i veckan for vilaforumet och ser fram
emot det. Jag hoppas dven pa en fruktbar dialog med dig som ldsare. Att erbjuda en plattform
for dialog &r ju ett av syftena med Hilsobygget och du kan dven mejla mig direkt med fragor
och reflektioner. Eller kanske for att foresla ett &mne du vill att jag ska skriva om. Mina
kronikor kommer forutom ett helhetsperspektiv dven att ha ett mojlighetsfokus. Jag vill stodja
dig i att flytta fokus fran de eventuella problem du upplever runt omraden som vila, somn,
avkoppling och avspinning till ett fokus pa det som kénns bra, skont och inspirerande. Det ger
dig ny energi och balans och problemen forsvinner ofta utan att du riktigt vet hur det gick till.

Mojlighetsfokus betyder inte att det inte dr okej att uppleva att man har problem. Sjilvklart
kan det vara ytterst pafrestande att till exempel inte fa tillrickligt med s6mn, eller aldrig
kunna varva ner. Men att dgna for mycket tankemdda at problemet, stjdlper ofta mer 4n det
hjdlper. Det kan leda till psykiska blockeringar i form av skuldkinslor, uppgivenhet och
depression. Byt i stillet fokus och 6ka din medvetenhet om allt du upplever som positivt sa
ska du se att det hiander saker. Men det finns inget som kénns positivt, kanske du sidger. Joda.
Alltid finns det nagot. Kanske ser du inte nagon direkt koppling till det upplevda problemet,
men det spelar ingen roll. Du behover inte forsta hur det hinger ihop, du behover bara sldppa
fokus pa det som inte kénns bra och upptiacka hur mycket som faktiskt kénns bra.

Det finns mycket du kan gora for din egen hilsa sa fort du fokuserar pa fragor som: Vad vill
jag? Vad gor mig glad? Vad inspirerar mig? Vad ger mig energi? Vad gor att jag kinner mig
levande? Ofta kan vi ga i veckor, manader och ar och ilta helt andra fragor, som: Varfor blir
det sa hir nu igen, trots att...? Varfor kan jag aldrig, fast jag borde kunna...? Varfor mar jag
fortfarande sa hér, trots att...? Nir vi stéller fragor som dessa skuldbeldgger vi oss sjdlva. Och
det leder bara till en nedatgaende spiral. For varje gang vi misslyckas med var foresats att
sova gott pa natten, varva ner utan alkohol, vara ensamma utan att trostéta, eller vad det nu
handlar om, sa vixer vara sjilvanklagelser ytterligare nagra centimeter. Vara skuldkinslor blir



till slut till ett monster i vart inre och vi far ingen ro alls. Vi forlorar bade formagan att vila
och férmagan att handla konstruktivt. Kanske gar vi ”in i viggen”...

En uppatgaende spiral i hela samhiillet

Nir det kommer till vila och avspéanning, behover vi vara snilla mot oss sjdlva. Vi behover
unna oss det som gor att vi kiinner oss levande! Vad det dr for just dig vet bara du. Och det dr
den goda nyheten. Varje individ kan av egen kraft vélja att bejaka helhetshilsa och liv. Niar
det sker borjar hon sprida goda vibbar kring sig till alla oss andra. Tillsammans kan vi stodja
varandra att ma bra, odla hilsa och starta en uppatgaende spiral i hela samhillet. Men bara om
vi slutar ldgga all var tid och energi pa att dissekera och analysera problem in i deras minsta
bestandsdelar. Problem kommer alltid att finnas, men nir vi byter fokus blir de signaler till
vixande och utveckling i stillet for energitjuvar och bromsklossar.

I dag finns ett vixande intresse for att se hilsa ur ett helhetsperspektiv och en 6ppenhet for de,
ofta osterldndska, hélsotraditioner som alltid gjort det. Traditioner som méter och behandlar
minniskan 1 hennes helhet i stéllet for att bara behandla symptomen. Det leder till fler
konstruktiva “recept” och firre utskrivna piller. Piller dr nodvéndigt ibland, men alldeles for
ofta skrivs de ut bara for att ingen har tagit sig tid att mota méinniskan bakom symptomen.
Varje individ kan bidra till att indra pa detta. Kanske har ldkaren faktiskt inte tid med dig och
kanske kinns det tryggt for dig med tabletter som tar bort ditt obehag. Men bade ldkaren och
du har chansen att stanna upp och kénna efter lite djupare. Hur kidnns det for dig som ldkare
att innerst inne veta att du inte moter dina patienter pa det djup de fortjanar? Och hur kidnns
det for dig som patient att ndja dig med att fa symptomen dovade och sopa grundorsaken
under mattan? Kan du hitta den kénslan?

Att séga ja till sig sjilv

For manga kan just detta att fa verklig kontakt med sina kdnslor gora underverk. Det kan vara
gnistan som tédnder den eld som behovs for att ta tag i sin egen situation. Och nir vil elden
tants sker forandringar ofta som av sig sjdlvt. Det rader ingen brist pa metoder att tillga;
metoder med helhetsfokus. Fran yoga till traidgardsterapi. Men det handlar mindre om att
utreda vilken som dr den optimala metoden dn om att du vagar prova det som kdnns rétt och
bra for just dig. For innerst inne ver du det. Lir dig lita pa din egen magkénsla och intuition
och vaga agera utifran den. Nir du gor det, tar du steget fran att vara ett offer for dina problem
till att bejaka livet oavsett vad du behdver mota inom dig sjdlv.

Att leva ett avspint liv med god helhetshilsa handlar till syvende och sist om att vaga mota
sig sjdlv. Att sdga ja till sig sjdlv. Ju mer du formar acceptera dig sjélv precis som du é&r, desto
mer avspdnning kommer du att uppleva pa alla omraden i livet och desto bittre kommer du att
ma. Det &r den erfarenhet jag gjort i mitt eget liv och kontinuerligt gor i motet med klienter
och kunder. Med mina kronikor vill jag inspirera dig att vaga testa om det giller dven for dig.
Att vaga se mojligheterna, bryta monster och prova de vigar som du innerst inne vill ga. For
det finns faktiskt inga grianser for hur bra vi far ma och hur utvilade, avspédnda och levande vi
far kidnna oss. Tro det eller ej!
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