Med doden som huvudkudde

Vila i frid. Vi forknippar uttrycket med gravstenar. Men ska det verkligen behova vara sa illa?
Ska vi behdva do innan vi dntligen far vila i frid? Doden ér ett faktum i allas vara liv, nagot vi
behover forhalla oss till. Men det dr ett faktum som manga ganger goms undan i den kultur vi
lever i. Har du sett en d6d ménniska nagon gang? Det finns midngder av vuxna ménniskor i
Sverige som inte har det. Vilken &r din samlade erfarenhet av, och relation till, doden?
Faktum 4r att om du stéller dig den fragan pa allvar, kan det i sig bli en hjilp till avspanning.
Och du kan fa vila i frid, mitt i livet.

Hur menar jag? Jo, jag pratar som vanligt utifran egen erfarenhet. Jag har funnit att doden kan
vara en vin i livet. Och en “huvudkudde att vila pa”. Jag promenerar ofta genom
Skogskyrkogarden, en virldsarvsmarkt plats i Stockholm. Platsen erbjuder stora, 6ppna grona
ytor, blomsterplanteringar och vacker byggnads- och landskapsarkitektur. Trafiken hors pa
avstand, men bara nagon enstaka bil rullar fram pa kyrkogardens vigar. Och overallt ligger
minniskor och vilar i frid. Under jord.

Men det gar bra med vilken kyrkogéard som helst. For att finna det jag talar om: Avspanningen
och friden som finns i dodens nirhet. Kanske har du redan en grav du brukar besoka. Kanske
har du nagon nirstaende som gatt bort relativt nyligen, eller nagon vars grav du besoker sedan
decennier. Eller kanske finns det en grav som du kidnner motstand mot att besoka, fast du
tycker att du borde. Allt detta berittar nagot om din relation till ddden. Om du ger dig tid att
utforska den relationen narmare, kan det 6ppna dig for gavor av ovintat slag...

Vad har doden med hélsa att gora?

Den hér kronikan skrivs for en webbsajt som handlar om hélsa. Man kan litt fa for sig att
doden inte har nagot alls att gora med hilsa. Men jag har funnit att den har det. Hélsa kan
handla om att dta en bra kost, motionera regelbundet, sova gott och klara av att fokusera pa
det man behover fokusera pa. Det kan handla om fibrer, vitaminer, kosttillskott,
blodsockerniva, gym, jogging, yoga och CD-skivor for avspanning. Men hilsa kan ocksa
handla om att verkligen stanna upp, hir och nu. Precis som ddden ibland kan fa oss att gora.

Sa lange vi inte vilkomnar doden i var livsekvation, riskerar vi att springa ifran oss sjélva.
Det finns gott om ménniskor i var kultur som tillbringar ar efter ar efter ar med att jaga efter
den optimala hilsan — och kanske den rynkfria alderdomen. Det &r naturligtvis jittebra med
fysisk motion och inget fel i att forsoka &ta sa bra som mojligt och hitta de bésta preparaten
for inre och yttre hilsa, eller det man uppfattar som skonhet. Men det kan ga till 6verdrift.
Och du kan d6 i morgon.

Statistiskt sett kanske det dr oerhort osannolikt. Men faktum é&r att du kan d6 i morgon. Eller
din fordlder, din vin, din partner eller ditt barn... Och den hér kronikan handlar om
mojligheten att anvdinda den insikten for att finna en djupare frid och avspéanning i sitt liv.
Den handlar om att du kan vilja att anvinda insikten om att doden &r ett okontrollerbart
faktum i ditt eget liv som en psykologisk broms. For nédr du bromsar och saktar farten i ditt
inre, hinder nagot med det du ser runtomkring dig — precis som landskapet foréndras nir du
bromsar in bilen fran 120 till 50 km i timmen.



Naturens cykler finns dven inom oss sjilva

Praktiskt sett da? Hur ska du anvinda insikten om dodens ofrankomlighet och ovissheten om
nér din egen tid dr ute? Du behover egentligen inte gora nagot sérskilt, mer 4n att ge dig sjdlv
tid att 6ppna dig for insikten. Det handlar om tidens gang och alltings forgédnglighet. Traden
fdller sina 16v sa hir pa hosten och forbereder sig for vintervilan. Fjdrilarna dr redan doda. 1
naturen gar tiden i cykler. Och vi dr ofrankomligen en del av denna natur. Det handlar om att
vi ger oss tid att vara ndrvarande i naturens cykler — bade runtomkring oss och inom oss.

For att ma bra behover vi kidnna oss i kontakt med cyklerna i vart eget liv. Risken finns att vi
bara kinner oss riktigt levande i de stunder och perioder da livet kdnns létt och glatt. Men
livet bestar dven av det som kdnns svart och tungt. Och det &r i dessa faser vi stills infor ett
viktigt val: Vi kan vilja att fortrdnga var sorg och vara inre fragetecken infor existensen och
trycka pa gasen, eller sa kan vi vilja att 1ata det svara och tunga fungera som en broms som
far oss att stanna upp och méta det vi behdver mota, inom oss sjélva.

Nir vi viljer det senare, viljer vi att acceptera livets naturliga cykliska forlopp. Det kan
handla om éarstidernas eller manadens cykliska forlopp, eller om de cykliska forlopp som
utspelar sig under ett enda dygn. Kanske har du mojlighet just i dag att ta en promenad pa en
kyrkogard. Eller kanske kan du finna ett annat sitt att komma i kontakt med doden och din
relation till den. For djupast sett dr din relation till doden inget annat @n en spegelbild av din
relation till livet; till dig sjdlv hir och nu. Psykologiskt sett moter du doden varje dag. De
kanslor du moter nér nagon du dlskar dor, dr samma kéanslor som du lever med varje dag. Du
behdver 6ppna dig for dem. Du behover ge dem utrymme och acceptans. For att ma bra, sova
gott och vakna utvilad. Doden kan komma dig till hjdlp med det, om du vilkomnar den.

Doden som den bista liromastaren och skonaste huvudkudden

Det finns en mojlighet att vilkomna doden som din bésta ldromaistare 1 konsten att leva. Finn
dina egna véagar att ta kontakt med doden och utforska det du moter néar du narmar dig den.
Kanske finner du sa smaningom, som jag gjort, att vi alla dor manga ganger varje dag. Att do
ar helt enkelt att sldppa taget. Det dr att ta avsked och inte halla fast. Varje dag tar vi avsked
av ménniskor och situationer, idéer och kinslotillstand. Sadan ir livets cykliska natur. Allt
kommer och gar. Men vi kan aldrig sdkert veta om just den unika situation eller minniska vi
mott i dag kommer att atervinda. Varje avsked dr en dod och “ateruppstandelsen” &r aldrig
given... Vi kan vilja att fortringa eller vilkomna detta faktum; forgdanglighetens faktum.

Insikten om att doden finns Overallt, mitt i livet, kan vicka manga kénslor — sorg och smirta
men ocksa tacksamhet och glidje. Genom att vilkomna alla vara kénslor, kan vi lata doden
vara var vén i livet, en vian som ldr oss att ta avsked av det gamla sa att vi kan 6ppna oss for
det nya. En vén som slutligen kan lédra oss att do fran 6gonblick till 6gonblick och dérfor kan
ldra oss att leva livet fullt ut. Och nir vi later doden vara var vin kan den ocksa bli var
“huvudkudde”. For ju djupare var acceptans av varje ars, dags och 6gonblicks forgianglighet
ar, desto djupare kan vi tillata var avspanning att vara. De siljer fina huvudkuddar pa IKEA
och Hemtex, men inte forrédn vi gjort doden till var huvudkudde kan vi verkligen vila i frid...
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