Mirakelkurer finns — men bara nar du
oppnar dig for helheten

Vem ir du som liser den hir kronikan just nu? Ar du nigon som ir pa jakt efter snabba,
effektiva sitt att fixa dina problem; pa jakt efter en eller annan mirakelkur? Eller &r du nagon
som soker inspiration for att leva mer avspant? Ser du skillnaden? Ju mer vi identifierar oss
med ett problem — ”jag &r sa stressad”, ’jag kan inte sova”, ’jag kénner mig sa orolig och
spand” — desto intensivare blir vart sokande efter en 16sning. Och desto mindre blir chansen
att vi finner en 16sning. Det vi i stillet behGver gora dr att slappna av infor vart upplevda
problem och kénna och uppleva helheten runtikring det. Da forst finns en mojlighet att ny

inspiration nar oss och loser upp problemet.

Livet i vart samhille dr fullt av potentiella stressfaktorer. Men samhillet erbjuder ocksa fullt
av metoder vi kan prova for att forsoka bota vara problem nir det géller att finna vila,
avslappning och avspanning. Jag har tipsat om nagra i tidigare kronikor for Hélsobygget, till
exempel skrattyoga och den moderna formen av spikmattor. Smorgasbordet av metoder &r
stort och vixer hela tiden. Harligt, kan tyckas. Men oavsett hur stort det nagonsin blir,
kommer dér aldrig att serveras nagra fardiga mirakelkurer. Hur kan jag vara siker pa det? Jo,
for jag vet nagot om hur och nir mirakler inte sker...

Att ge miraklet utrymme att ske

Mirakler sker inte pa bestéllning. De sker inte nér vi tror oss veta hur de kommer att se ut. De
sker inte nir vi dr arga, besvikna, bittra eller frustrerade for att de aldrig sker. De sker inte
bara for att vi tycker att de borde ske. Och framforallt sker de inte nér vi fokuserar alltfor hart
pa vara problem. For det &r ofta just det som éir vart problem. Ta till exempel den som inte
kan sova. Alla vet hur det kdnns att ga till jobbet efter en natt med bara tre eller fyra timmars
somn. Det kdnns inget vidare, men a andra sidan &r det inget stort problem. Vi sover helt
enkelt som en stock nésta natt, eller natten efter det. Kroppen tar igen det den forlorat, for den
har en naturlig formaga till aterhamtning.

Men tink dig nu att aterhamtningen inte sker. Du fortsitter att sova daligt, natt efter natt, och
du upplever att allt i ditt liv blir lidande av din daliga somn. Det gar ut 6ver savil dina
kollegor pa jobbet, som din partner och dina barn. Du lider verkligen av att inte kunna sova
och du tédnker stindigt och jamt pa ditt problem. Det kidnns som att om du bara kunde 16sa det,
skulle du bli en annan ménniska. Du provar varm mjolk, ortteer, ny kudde, ny madrass,
massage, kvillspromenader, akupunktur, floating, avslappnings-CD, spikmatta, meditation,
lavendelolja och sa vidare och vidare. Ibland blir det lite béttre och du kidnner dig hoppfull,
men nésta vecka dr det kort igen. Det kiinns som om det krivs ett mirakel...

Hur kan det bli sa? Jag pastod ju att kroppen har en inneboende mekanism som gor att den tar
igen det den forlorat. Och det vidhaller jag. Det krivs i sjdlva verket att du kampar emot
mycket starkt for att sitta denna mekanism ur spel. Inte medvetet, forstas, men pa ett
omedvetet plan. Det medvetna resultatet blir att du fokuserar massor av energi pa ditt
somnproblem. Och, som sagt, det &dr detta starka fokus som dr det verkliga problemet. Det dr
l4tt att ga i just den féllan, for vi lever i ett generellt problemorienterat samhélle. Oavsett om
vi har svart att sova, eller vad vart problem nu ir, sa dr det verkliga problemet, paradoxalt
nog, ofta just vart 6verdrivet starka fokus pa problemet. Inte forrin vi inser det och borjar



Oppna oss for helheten, kan inspirationen na oss — och “miraklet” kanske far utrymme att
ske...

Att oppna sig for helheten

“Mirakelkuren” nér du vil finner den, dr garanterat ingenting extraordinért, sett till det yttre.
Det kan vara vilken som helst av produkterna pa smorgasbordet, eller bara ett enkelt samtal
med nagon. Men det extraordinra &r att du — pa ett eller annat sétt — formatt dppna dig for en
forandring. Och det gor all skillnad i virlden. For nagonting inom den helhet som &r du vet
alltid vad du behover. Sa linge du soker efter nagon eller nagot som kan hjélpa dig, utan att
vara medveten om att det enda du kan fa adr hjélp till sjdlvhjélp, sa kommer du inte att finna
det botemedel du soker. Men sa fort du borjar inse att du dr den som maste 16sa ditt problem,
sa oppnar du dig for 16sningen. Den som finns inom dig...

Ibland vet du kanske inte ens hur det gar till. En kvill foljer du en ovintad impuls att ringa din
syster och ni pratar i tva hela timmar. Pa natten sover du som en stock och vaknar utvilad for
forsta gangen pa manader. Eller kanske gor du ett sista forsok med det undergorande
tibetanska somnpillret bestaende av 47 olika 6rter som du redan provat flera ganger utan
resultat. Och plotsligt fungerar det. Allt i ditt liv — inre och yttre; medvetet och omedvetet — &r
en del av samma helhet. Det ér nir du 6ppnar dig for den och slutar fokusera pa en enda sak,
som verklig fordndring sker. For nér du oppnar dig for helheten, 6ppnar du dig for den
kunskap och visdom du inte visste att du hade — din intuition och magkénsla; ditt hjirta. Det
kan fa dig att prova nya sdtt att forhalla dig och agera. Resten brukar livet hjélpa till med...

Att leva helhjirtat

I det yttre kan det handla om vad som helst. Vi kanske borjar sjunga i en kor, reser till
Linkoping for att hilsa pa en gammal vin, eller gar till en livscoach. Det avgorande &r att vi
sdtter igang en ny rorelse i vart liv. Eller, réttare sagt, oppnar oss for den underliggande
rorelse som redan finns ddr. Den som vart extrema problemfokus knuffat undan till det
omedvetna. Essentiellt sett, handlar det om att se att varje problem vi upplever representerar
en enda reflektion av den helhet vart liv &r. For att 16sa upp vart problem, behover vi 6ppna
oss for manga fler av dessa reflektioner. For allt i vara liv — relationer, situationer, platser,
omstdndigheter, drommar, kénslor, tankar — &r reflektioner av den helhet som hdnger samman
med problemet. Vi behover inte forsta hur. Vi behdver bara 6ppna oss...

Och nu hor jag inom mig den fraga som jag sa ofta hort fran mina klienter: Hur? Hur 6ppnar
jag mig for helheten och 16sningen? Svaret &r att det vet bara du. Det ar ditt liv och du har alla
svar du behover inom dig. Det finns méngder av médnniskor och metoder som kan hjilpa dig
att finna dina svar, men det dr bara du som vet vem du ska véanda dig till. Vagen som leder till
den verkliga 16sningen finns alltid pa samma plats som upplevelsen av problemet: inom dig.
Mahinda kdnner du motstand mot att ta den insikten till dig, men ingen annan insikt kan i det
langa loppet bittre hjdlpa dig att ma bra. Det handlar om att lyssna till dig sjdlv; till ditt hjarta.
Eller, med David Steindl-Rasts ord: “Botemedlet mot utmattning &r inte nodvéandigtvis vila,
det ir att leva helhjirtat.”
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