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Att hora livets tal...
For exakt 140 ar sedan upptackte den ungerske ldkaren Ignaz Semmelweis
(1818-1865) att barnsangsfebern, som massor av kvinnor dog av, kunde
elimineras genom att de medicinare, som efter obduktion av lik i utbildnings-
syfte, tvingades tvétta sina hénder innan de gick in till de havande kvinnorna och
undersokte dem. Han motarbetades och forlojligades. Lakarna tyckte det var
fornedrande att behdva tvatta hdnderna. Nar man idag beréttar om denna
handelse ryser lyssnarna och sager: Hur kunde dom? Forst skara i lik och sen ga
direkt med sina hander och undersdka kansliga underliv hos de gravida
kvinnorna! S fruktansvart! Idag tycker vi att hans upptéckter &r sjalvklarheter.
Det tog 50 ar for den medicinska forskningen att helt inse det revolutionerande i
hans upptéckter.

Jag undrar hur vi kommer att reagera om ytterligare 140 ar? Vad kommer
vi att rysa at i agens lakekonst och medicinska sjalvklarheter? Vad kommer da
att vara aktuella sjélvklarheter?

Oppna ditt fonster
En aning om morgondagens “’lakekonst” kan man fa nér man léser Johan
Wretmans nyutkomna bok Oppna ditt fonster — Om livsattityder och halsa
(Halsokostradet, 1986).

Han belyser alternativa sétt att betrakta hélsa och sjukdom, som exempelvis
att lamna offerrollen och utveckla ett ansvarssynsétt, om tankandets och

1 Denna artikel skrev jag ar 1986, d.v.s. for snart 30 ar sedan. Mycket har hént sen dess, men
jag véljer att lata den ursprungliga texten ligga kvar, med bara korrigeringar av stavfel och
sprék. Jag hade vid skrivandet gtt psykoterapiutbildning samt egen terapi ett antal &r. Ar
1987 borjade jag samarbeta med fil.dr. Lars-Eric Unestahl om hans distanskurser i Mental
traning, vilket jag fortfarande arbetar med. Jag kom in pa forskarutbildning ar 1987 och
disputerade ar 1999.

Jag skriver in artikeln pa datorn idag. Néar jag skrev den 1986 skrev jag pa vanlig
skrivmaskin.



livsattitydernas betydelse, om kroppen som sjélens spel, 0.s.v.

Var installning till livet bestammer kanslor och handlingar och Johan
beskriver olika forestallningar vi kan ha till oss sjalva och livet. Det &r latt att
ké&nna gen sig sjalv i hans beskrivningar. Aha-upplevelserna kommer tétt vid
lasningen.

Tankens kraft

Under senare ar har jag stott pa en hel del litteratur, framst fran USA, som beror
tankens kraft och om visualiseringstekniker for att bearbeta och férandra
psykiska och fysiska tillstand och uppna uppstéllda mal i livet. Johan har en
gedigen kunskap pa omradet. En spannande tanke han for fram ar att vi
manniskor besitter alla de kemiska amnen vi behover for vart tillfrisknande.
Med andra ord sa har vi ett inre apotek som kan paverkas av vara tankar, vara
livsattityder och vart satt att leva. (En gammal alkoholist som jag hade kontakt
med i jobbet brukade séga: Vet du Pia att ett gott humaor botar néstan alla
sjukdomar, &ven alkoholism. Han visste redan da.)

Theomania (fran Theos = Gud och Mania = egoism), d.v.s. en 6nskan om
att vara som en gud: fullkomlig, otadlig, utan brister och fel, &r ett krampartat
sjalstillstand som skapar stress och organiska storningar som ofta utgor orsaken
till olika typer av sjukdomar, psykiska och fysiska. Vi negligerar, forvranger
eller fornekar verkligheten.

Analytisk trilogi

Johan Wretman presenterar for oss en psykoterapimetod som kallas Analytisk
trilogi, vilken utvecklats av psykoanalytikern Norberto Keppe fran Sao Paulo i
Brasilien. Tankegangarna har sina rotter i traditionell psykoanalys baserad pa
Freud, Melaine Klein, Bion m.fl., men ocksa hos Sokrates, Kierkegaard, Henri
Bergson m.fl. Till skillnad fran Freud menar AT att det inte finns nagot sjukt i
vart undermedvetna. Det sjuka ligger i den envishet, med vilken vi forsoker
dolja for oss sjalva det vi redan vet.

AT ér svar att beskriva i en kort recension. Jag rekommenderar mycket
varmt boken for ndrmare studier. Grundtanken &r att allt &r enhet. Botandet sker
som en direkt konsekvens av medvetandegtrandet av en blockerande livsattityd.
(Tri i ordet Trilogi star for integrering av kénsla, tanke och handling.)

AT anvénder sig av en rad tekniker for att hjalpa patienten fram till
medvetandegdrandet.

Utrymmet tillater bara nagra exempel och jag véljer de tankegangar som
gav mig de starkaste upplevelserna. ’Interiorisering’, ungefar ’inre seende,
innebar att konkreta handelser och upplevelser i livet far en dverford betydelse
nar de forlaggs i patientens inre. Vi ser i vart yttre en spegel av vart inre. Johan
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citerar ofta ur A Course in Miracles, som &r nagot av det mest fantastiska jag
last?, ddr grundtanken ar — om jag forstatt det ratt — att vi skapar var yttre varld
genom vart satt att betrakta den och att vi kan forandra vérlden genom att
forandra vart seende. Enligt AT spelar det ingen roll vad patienten séger, om
vem han séger det, nar det intréffade eller om det han sdger om andra ar korrekt
eller inte. Allt han sager har honom sjalv som referens och handlar om honom
sjalv. Hisnande, skrammande, fantastiska tanke!

Keppe upptackte att hans patienter garna forskonade beskrivningen av sig
sjalv, men daremot talade sanning nér de beskrev andra manniskor. Ur dessa
upptéckter utvecklade Keppe sin ”jaimforande teknik” inom aT. Varje situation,
varje fakta placeras inuti patienten. Allt som sdgs “aterldmnas” till honom som
en spegling av honom sjalv.

Vilken enorm kaélla till sjalvkannedom den dag vi utvecklat férmagan att
lyssna till livets tal...!

Dagdrommar

En annan hisnande tanke var att man kan betrakta var ’dagdrom”, d.v.s. det som
hander och sker runtomkring mig i dagliga livet, pa samma satt som
nattdrommen. Jag fascineras av att foérsoka tolka mina nattdrémmar. Tanken
innebdr alltsd att jag kan forsoka tolka mina ”dagdrommar” pd samma sétt! Det
ar ingen slump att min dag formats pa det satt som skedde. Ar det egentligen en
slump vilka manniskor vi moéter? Vilka handelser vi hamnar i? Vilka upplevelser
vi fir under dagen? Ténk om vi “arrangerar” vara dagliga liv for att de ska “’tala
till oss” och ldra oss nagot alldeles sarskilt om oss sjdlval

Forandring kan vara flyktvag

En tredje skakande tanke som Johan tar upp &r att en yttre férandring utan en
samtidigt inre, endast kan bli en flyktvég, ett forsok till sjalvbedrageri for at
slippa bli medveten om min egen livshallning. Att byta jobb, att flytta till en ny
ort, att begara skilsmassa ar till exempel daliga I6sningar ur en svar livssituation.
Det l6ser inte grundorsaken till problemen. Nér vi hittat ett satt att bearbeta
grundproblemen forandras sannolikt var upplevelse av den aktuella livssitua-
tionen och kanske inte behover genomfora forandringen. Ofta ar det ju ocksa sa
att vi kanske kan forandra problemen i den yttre miljon. Vi maste istéllet hitta en
vdg att lara oss handskas med dem utan att vi behdver bli sjuka. Det &r ju ingen
slump att vi befinner oss dar vi gor. Meningen med vart liv kanske &r just att vi
ska lara oss handskas med just detta vart liv. Och i och med detta forandras ju
ocksa vart liv.

2 Jag gjorde de 365 dagliga 6vningarna en och en halv gang, under 1 ¥ ars tid. Det var en
omtumlande meditation.



Maktsyndromet
En smértsam ldsning var de sidor som handlade om “maktsyndromet”. Jag
citerar:

De kanslor av frustration, vrede och panik som foljer pa maktbehovet utgor den
inre stress som haller kroppen i ett oavbrutet alarmtillstand med éverproduktion
av adrenalin, serotonin, acetylcholin, betaendorfin och formodligen fler, for oss
annu sa lange okanda amnen.

Forskning visar att kroniska attityder som exempelvis avund, hat, fruktan,
arrogans och martyrskap kan bidra till uppkomsten av olika sjukdomstillstand.
Kanske skulle inte tankegangarna ha gatt sa djupt om inte Johan exemplifierat
”maktsyndromet” med att beskriva ’symtomtankar” som “’Jag blir upprord néir
folk inte forstdr vanliga, enkla idéer”, ”Jag blir arg nér folk kommer sent till
avtalade moten”, ”Jag kidnner mig otdlig med Ingrandiga ménniskor som inte
kommer till sak”. Jag skulle ha kunnat svéra pa att jag inte ar offer for makt-
syndromet, men eftersom jag kénner igen ankarna ovan, sa forstar jag att jag har
mycket viktigt kvar att la&ra om mig sjalv.

Avslutningsvis

Jag ar glad 6ver att ha kommit i kontakt med Johans bok. Han &r inte bara en
fascinerande kursledare och férelasare. Han ar ocksa en varm och lattlast
forfattare. Boken ar nodvandig for alla som kommit i1 kontakt med “den nya
tidsdlderns” tinkande och som vill ha konkret vigledning 1 hur man kan se pa
hélsa och sjukdom. Héalsordrelsen, som tyvarr idag ar alltfor centrerad till kost,
sunt liv och motion borde kunna anvénda boken till att vidga sina perspektiv i
synen pa hélsa.

Den vénder vart tankande i manga fragor 180 grader,. Det racker inte att
lasa den fran parm till parm en gang. Den maste studeras inga ende och
diskuteras. Forndmlig grundbok for studiecirklar (studiehandledning finns att
rekvirera fran Halsokostradet®).

Tack Johan, for att du 6ppnat mina 6gon ytterligare med din fascinerande
bok och dess hisnande tankegangar, som sannolikt kommer att vara
sjalvklarheter om nagra ar.

**k%k

Artikeln publicerades i tidningen Alternativet nr 32, den 7 augusti 1987.

3 Jag vet inte om det géller fortfarande 30 &r senare.
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egen hilsa, siger Johan Wret-
man. Det dr en fascinerande
bok som dppnat mina 6gon yt-
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gangarna har sina rotter i traditionell
psykoanalys baserad pa Freud, Melaine
Klein, Bion m.fl., men ocksa hos Sokrates,
Kierkegaard, Henri Bergson m.fl. Till
skillnad fran Freud menar AT:s forespraka-
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med vilken vi férsdker dolja for oss sjalva
det vi redan vet.
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Det 4r svart att beskriva AT i en kort re-
cension. Jag rekommenderar varmt Wret-
mans bok for vidare studier. Grundtanken
4r att allt ar enhet. Botandet sker som en
direkt konsekvens av att man blir medve-
ten om att man har en blockerande livsatti-
tyd. (T i ordet trilogi star for integrering
av kinsla, tanke och handling.) AT har en
rad olika tekniker for att hjilpa patienten
till medvetenheten.

Hir baraett par exempel pa tankegangar
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pen i ett oavbrutet alarmtillstind med
overproduktion av adrenalin, serotonin,

acetylcholin, betaendorfin och formodli-
gen fler, for oss dnnu sa lange okanda am-
nen”. Forskning visar att kroniska attityder
som tex. avund, hat, fruktan, arrogans
och martyrskap kan bidra till uppkomsten
av olika sjukdomstilistind. Tankegangar-
na om “maktsyndromet” tog mig djupt.
Wretman exemplifierar med “symptom-
tankar” som dessa: “Jag blir upprord nar
folk inte forstar vanliga, enkla idéer” "Jag
blir arg nar folk kommer for sent till avia-
lade méten?’ "Jag kanner mig otélig med
langrandiga ménniskor som inte kommer
till sak?” Jag hade kunnat svara p2 att jag
inte 4r offer for maktsyndromet, men ef-
tersom jag kanner igen reakiionerna ovan
hos migsjaly, forsté: jag att jag har mycket
viktigt kvar att lira om min egen person.
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