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Inledning

Det som triggade mig att borja skriva denna bok, var nér jag
laste boken «Plan B 3.0. Uppdrag: rddda jorden!» av Lester
R. Brown. Dir finns en budget for global hallbar utveckling,
som ligger pa 190 (77 for grundldggande sociala mal och 113
for aterstillande av jorden) miljarder USD. Samtidigt uppgar
varldens militdrutgifter till 1.235 miljarder USD. Det skulle
alltsa behovas 15% av militarutgifterna for att finansiera en
hallbar utveckling. Siffrorna &r frdn 2006 och 2008 har pro-
centsiffran minskat till 13% enligt boken «Plan B 4.0. Upp-
drag: rddda civilisationen» pga 6kade militdrutgifter.

Aha, ténkte jag da. Da dr det alltsd «endast» vara varde-
ringar, som vi behdver dndra.

Min van Goran Dahlberg och jag borjade féra en dialog om
vilka véarderingar, som behver genomsyra méanskligheten for
att rddda civilisationen. Vi kom ganska snabbt fram till sju
vdrderingar. Darefter har jag, med benéget bistdnd av Goran,
skrivit den text, som presenteras i denna bok. I varje kapitel
finns en inledning och déarefter ett avsnitt «Hur kan jag tanka?
Vad kan jag gora?». Min tanke &r, att du som lasare, skall
fundera 6ver dessa fradgor och komma fram till de slutsatser,
som &r relevanta med utgangspunkt fran dina erfarenheter
och ditt s&tt att vara.

Varderingarna skall ses som en vigledning till langsiktiga
inriktningar. Jag har t.ex. valt texten «strdva efter att bemota
andra sa som du sjdlv vill bli bemott» i forsta kapitlet. En mer
direkt formulering hade varit «bemét andra s& som du sjélv
vill bli bemétt», som min van Mike Brown féreslog. Jag vill
dock ha med «stridva efter», eftersom detta handlar om en
livslang resa, ddr man behover ha virderingen som sddan i
bakhuvudet hela tiden.



Jag kanner stor respekt for att vi dr olika, nér jag tittar pa
nedanstande kulturella bild fran «World values survay» och
inser givetvis att det dr svart att ta till sig varderingarna i
denna boken, om 6verlevnadsfragor &r en stor del av varda-
gen (mera om detta i samband med Maslows behovstrappa
i kapitel 2, som min sonson Oscar Svanberg pa ett fortjanst-
fullt satt har snickrat till for mig tillsammans med de andra
hemgjorda bilderna). Som synes ligger mitt hemland Sverige
langst upp till hoger i bild och &r dérfor inte representativt
for nagot slags «kulturellt medelvarde». Ett land som ligger
i mitten pa bilden &ar Indien. Jag har under skrivandet av
boken haft en maildialog med min vdn Premsagar Chhabra
fran Indien och tagit in synpunkter fran honom i texten. Han
haller med om att virderingarna som sddana kénns rétt ur ett
globalt perspektiv. Hans tyngsta synpunkter har varit kring
hur vi bor expandera vért tankande ocksa till djur. Jag héller
med honom. Dagens lagkostnadsdrivna fabriksbetingade
behandling av levande djur maste fordndras, for att vi skall
gaienriktning av medkéinsla med Moder Jord och hennes in-
vanare. Det finns lyckligtvis en klar tendens till kad hansyn
till djuren bland oss ménniskor. For 500 &r sedan skulle det
i t.ex Vdsteuropa, ha betraktats som I6jevickande om nagon
hévdat att ocksa djur har rattigheter. Jag har en férhoppning
om att det nagon gang i framtiden skall komma en FN-dekla-
ration som omfattar djurens réttigheter.



Traditional vs. Secular-Rational Values

Musfien-maority countries ore In Rolics
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Survival vs. Self-Expression Values

Denna bok &r ett ideellt projekt. Jag vill sprida budskapet
och hoppas speciellt pa att ungdomar skall ha nytta av
varderingarna for sin egen del och for planetens framtid.
Boken far dérfor fritt kopieras och spridas via nitet. Den finns
tillganglig pd www.savecivilization.se. Dar kommer den sa
smaningom ocksa att finnas pa engelska. Mina vdnner Keith
Surtees och David Cameron (nej, inte premidrministern) har
lovat att justera min 6verséttning till god engelska.

Det finns ingen logisk ordning mellan de sju kapitlen och
mycket av innehdllet skulle lika gérna kunna sta pa nigot
annat stille i boken. Som ldsare kan du dérfor borja med det
kapitel, som du kdnner mest for. Kapitel 3 &r till storsta delen
ett faktakapitel betraffande hallbar utveckling. Kapitel 7 be-
skriver var evolution, och vilka «frihetsgrader» den har gett
oss. Har behandlas ocksa lyckoforskningen, inklusive kon-


http://www.savecivilization.se

kreta rdd om hur du kan uppleva storre lycka. Ovriga kapitel
ar till stor del filosofiska och andliga (jag gar inte in pa olika
religioner eller politiska inriktningar) och ger dig exempel
angdende hur du kan tdnka och handla.

Inom oss finns bade en skeptiker, som forlitar sig pa det
sunda férnuftet, och en andligt sinnad varelse, som gérna vill
tro. Om nagon ber oss att vilja mellan dessa skenbart motsatta
aspekter, sa gor vi klokt i att halla fast vid bada, och inse att de
dr omistliga delar av en helhet. Denna bok &r till f6r bade tro-
ende och tvivlande. Det dr sa mycket vi inte kan greppa med
var hjarna. Hur gripbart dr ljuset? Eller kédrleken? Var hjarna
klarar av fyra dimensioner (tre i rummet och enitiden). Sam-
tidigt bygger den s.k. M-teorin, som &r en vidareutveckling
av strangteorin, pa att det finns elva dimensioner. Det finns
alltsd skal att inta en 6dmjuk attityd relativt trosfragor. Tro
pa det du vill, men pétvinga inte din tro pd andra. Det dr hir
vérderingarna i denna bok kommer in.

Den roda trdden i boken &r att vi star infor det paradigm-
skifte, som illustreras av bilden nedan, forutsatt att vi hinner
dndra vart tdinkande i den riktning, som beskrivs i boken.

Klimatmotet i Paris i december 2015 ar ett tecken pa att
paradigmskiftet dr pa vig.

"HOMO ETHICUS'
Kdlla: www.polyp.org.uk
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Jag har ldst manga bocker med olika aspekter pa de sju var-
deringarna i samband med skrivandet av denna bok, och
hanvisar till ett flertal av dessa i texten. Detta for att du, om
sa onskas, skall kunna férdjupa dig i &mnet ifraga.

Det finns manga citat i boken. Den mest citerade personen
dr Omraam Mikhaél Aivanhov. Om du tycker att hans citat dr
bra, sa kan du kostnadsfritt prenumerera pa dessa pa
http:/ /www.prosveta.com/thought-of-the-day.phtml

I de fall jag kidnner till killan f6r uppgifter och forslag i bo-
ken, s har jag angivit den. I ménga fall vet jag inte ens sjalv
om det dr nagot jag har hort, last, sett pa kunskapskanalen
eller sjdlv kommit pa. Om du har nagra uppgifter betrdffande
kallor, eller om det dr ndgot annat i boken, som du har syn-
punkter pa, sa dr du vialkommen att hora av dig till
agne@svanberg.net.

Varfor dar da véra varderingar sé viktiga? Jo, vi ser alla pa
tillvaron genom ett filter av vara varderingar. En uppgift,
som var hjdrna har, dr att stindigt producera tankar (annars
hade vi evolutionsmaéssigt inte 6verlevt som art). Detta flode
av tankar paverkas av vara véarderingar. Genom att dndra
varderingarna i mer kérleksfull riktning kan du darfor suc-
cessivt dndra ditt tankemonster och ddrmed uppleva storre
harmoni och frid.


http://www.prosveta.com/thought-of-the-day.phtml
mailto:agne@svanberg.net

1. Strava efter att bemota andra sa som du sjdlv
vill bli bemott

I detta kapitel behandlas:
Dom inte andra

Sanning

Visdom

Intellekt och Intelligens
Jamlikhet

Androgyn personlighet
Inre utveckling

Snéllhet och tacksamhet

«Handla endast efter den maxim om vilken du samtidigt skulle
vilja att den upphdjdes
till allmdin lag».

Immanuel Kant

Ja, detta fungerar som ett bra tankesitt for ndstan alla ménn-
iskor (med storsta sannolikhet ocksa for dig, eftersom du
véljer att ldsa denna bok). Kants ord fungerar dock inte for
maénskligheten nir det &r religiosa fundamentalister eller en-
skilda mentalt storda manniskor, som tillimpar tankeséttet.

Det kan ocksa vara s4, att en annan méanniska av kulturella
eller andra orsaker inte vill bli bemétt, sa som du sjélv vill bli
bemétt. Vi &r olika och det behover vi respektera. Det géller
alltsd att komplettera denna virdering med en stor portion
sunt fornuft och empati. Om du vid nagot tillfélle dr tveksam,
sa kan du fraga. «Hur vill du bli bemott»?
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Vardering nummer 1 dr i sig ett livsprojekt. Ga till dig sjalv
och ténk efter hur du skulle vilja bli behandlad eller bemétt
om det gallt dig sjdlv. Var nojd och notera i ditt inre nar du
lyckats, och glad dig for varje gang du ser att detta tankesétt
forandrar ditt handlingssatt eller ditt ordval i kérleksfull
riktning.

Téank péd vad du sédger! Tala positivt och om konstruktiva
saker och undvik sladder. Ord &r som fr6 och fro gror. De kan
producera blommor och frukter eller taggiga giftiga véxter.

Att leva tillsammans borde vara ett skoldmne. Arlighet,
vénlighet, generositet, talamod, fridfullhet och harmoni
dr vdrden for framtiden, men far vi betyg eller diplom for
dessa? Nej! Mojligen en liten utmarkelse som «klassens bésta
kamrat».

Jag undviker i denna bok att ga in pa enskilda politiska ide-
ologier eller religioner (endast med undantaget med citaten
nedan, som visar hur de stora religionerna stoder véardering
nummer 1, under virdering nummer 6, ddr demokratins di-
lemma tas upp samt vid atergivning av nagra citat, anekdoter
och satirteckningar). Jag stravar i stéllet efter att beskriva var-
deringar, som successivt bor omfattas av alla ménniskor och
darmed integreras i politiken och religionen. Darmed anser
jag att boken har ett andligt budskap.

«Andlig och religids: Det andliga dr en personlig
upplevelse av det som dr storre dn oss sjilva.
Religioner dr ménskliga tolkningar av det andliga,
som gjorts till kollektiva normer».

Jackie Bergman i boken
«Rdsla eller Kirlek? Ditt vigval.»

Religionernas stod for Virdering nr. 1:

«Betrakta din nistas vinst som din egen vinst och din ndstas
forlust som din egen forlust».

Taoismen
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«Gor icke mot andra vad du inte vill
att dom skall géra mot dig».

Konfucianismen

«Ingen av er dr troende forrin han onskar for
sin broder det han onskar for sig sjilv».

Islam

«Allt vad ni vill att minniskor skall gora for er
det skall ni ocksd gora for dem».

Kristendomen

«Det du inte vill att minniskor skall gora mot dig
det skall du heller inte gora mot dem».

Judendomen

«Skada inte andra med sidant som skulle skada dig sjilv».

Buddismen

«Om man ser sig sjilv i alla och alla i sig sjilv
kan man inte skada ndigon ty det skulle betyda
att man skadar sig sjilv».

Hinduismen

En tankemodell, som jag sjdlv anvéander betréffande religio-
ner, dr att Gud (sjdlv foredrar jag att séga «det kosmiska med-
vetandet», eftersom alla har en personlig bild av vad Gud é&r
och inte dr, och ddrmed begrénsar sin flexibilitet i tinkandet)
arnavetiett hjul. De olika religionerna &r ekrarnai hjulet. Alla
ekrar i hjulet leder till navet. For att na navet, behtver man
tolka religionen pa de sitt som anges ovan, och det &r alltsd
hér som virderingarna i denna bok kommer in.
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Hur kan jag tinka? Vad kan jag gora?
Dom inte andra

Nedanstdende é&r ett bra exempel pa att man skall undvika
att doma andra.

Sexualorganen hos ménniskan utvecklas hos fostret vid ca
tvd ménaders alder. Hjarnan utvecklas senare. Vetenskap-
liga studier har visat att transsexuella kan ha ett kon i kons-
organet, medan de identifierar sig med det motsatta konet i
hjérnan.

Transsexuella behover alltsa hjalp for att komma fram till
den sexualitet, som de kan identifiera sig bast med. Inte pek-
pinnar, stryk eller gldpord!!!

I detta fall var det mojligt med vetenskaplig bevisforing.
Hur ofta dr det fallet? Vetenskapsménnen mordhotades efter
publiceringen av religiosa fundamentalister! Vi har alltsa en
lang vég att ga.

De gamla indianerna hade ett talesétt om att man inte skall
yttra sig om nagon annan innan man har gatt i deras mocka-
siner. Nagonting att tdnka pal!

Sanning

«En l(’)’gnare tror man inte,
inte ens ndr han talar sanning».

Cicero

«Lognare mdste ha gott minne».

Algernon Sidney

«Det vill till en klok man for att hantera en logn.
En firskalle bor hellre hdlla sig till sanningen».

Norman Douglas

JaDouglas, som var en kidnd forfattare, var sékert intelligent,
men han var definitivt inte vis. Da hade man ndamligen insett
att sanningen har ett egenvirde.
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Om man gor en dygd av att halla sig till sanningen, sa har
man lagt en grundplét till ett lyckligt liv.

Douglas hade knappast sjdlv ett lyckligt liv. Han bytte land
pa grund av skandaler och anklagades for att vara pedofil.

Om han hade insett att sanningen har ett egenvérde och
tillimpat sjalvdisciplin for att halla sig till sanningen, sa hade
hans liv sikerligen sett annorlunda ut.

Man skall alltid halla sig till sanningen. Enda undantaget
dridefall, dd kdrleken sdger ndgot annat (om man t.ex. sarar
nagon). Da bor man vilja att tiga och att ljuga endast om det
bedéms som absolut nodvéandigt. Sma vita l6gner har jag
personligen for linge sedan eliminerat, och jag upplever att
jag mar bra av det.

Nér ljuger du? Varfor?

Visdom

«Den lirde dr stolt dver att han kan sd mycket.
Den vise ddmjuk for att han inte kan mer».

William Cowper
«Vad mig sjilv betrdffar, sd dr allt jag vet
att jag ingenting vet».

Sokrates

«Kunskap talar, men visdom lyssnar».
Jimi Hendrix
«En vis man talar for att han har ndgonting att siga.

En dire for att han mdste siga ndgonting».

Platon

Stefan Einhorns bok «Vigar till visdom» ger en god bild av
vad visdom &r, och han sammanfattar det i foljande kriterier:

& Manniskointresse
& Bred kunskap och erfarenhet.
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& Formaga att skilja mellan det vi vet och det vi inte vet.

o Oppet sinne.

& Godhet och tolerans.

& Formaga att formulera de ritta frdgorna och finna de bésta
svaren.

o Odmjukhet

a Sjalvinsikt.

o Formdga att ge goda rad.

& Formaga att agera.

Analysera dig sjdlv. Vilka av de ovan ndamnda punkterna kan
du forbattra?

Overskattar du din egen formaga? Undersokningar visar
att manniskor har en generell tendens till det. Ett exempel,
som Einhorn ndmner, &r att 82% av de tillfragade sa sig till-
hora de 30% sékraste bilférarna. Samtidigt skall vi inte ned-
vidrdera oss sjdlva. Det giller att ha en bra balans.

Las inte fast dig vid dina asikter. Vilkomna diskussioner
och se det som mojligheter till nytdnkande. En fanatiker ser
i svart eller vitt och ldter sig inte pdverkas. Vi har alla vara
omraden, dir vi dr mer eller mindre fanatiska.

Inom vilka omraden &r du fanatiker? Forsok analysera. Vad
kan du gora for att fordndra detta?

Personer, som utvecklat sin visdom, kidnnetecknas av att
de kan vara vénliga, flexibla och 6ppna for andras asikter,
samtidigt som de dr insiktsfulla och uppvisar en hog grad
av personlig integritet. For att uppna detta behtver man
utveckla en god balans mellan sinnet/tankarna och hjéirtat/
kanslorna. Om kénslorna tenderar att dra ivég, sa behover
tankarna in och paverka och vice versa.

Foljande lilla anekdot belyser vishet ur ett lite udda per-
spektiv:

En 57-arig kvinna drabbades av en hjartattack och kordes
till ett sjukhus. Medan hon lag pa operationsbordet hade
hon en » nidra déden upplevelse». Nir &dr det min tur fradgade
hon, ndr hon sdg Gud, och fick till svar att hon hade 42 ar, 7
manader och 13 dagar kvar att leva. Kvinnan bestamde sig
da for att gora ett brostimplantat och en ansiktslyftning, samt
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att farga haret och bleka tinderna. Nir hon limnade harfri-
sorskan blev hon ihjdlkérd av en taxi. Nar hon métte Gud
frdgade hon upprort, varfor han inte hade raddat henne och
fick svaret. «Jag kdnde inte igen dig».

Sens moral: Gud dlskar dig, sa som du ser ut.

«Hela problemet med virlden dr att dirar och fanatiker alltid dr sd
sikra pd sig sjdlva, medan visa personer dr sd fulla av tvivel».

Bertrand Russell

Ja, dethar hanju rétt i, den gode Bertrand Russell. Nar ndgon
dr tvdrsédker pa sin sak, bér man vara pa sin vakt. Den vise
ser ju fragorna ur olika perspektiv, och da dr det sillan, som
nagot &r alldeles sjalvklart.

«Du i inte alltid fri att vilja omstindigheterna i ditt liv, men du
kan alltid vilja vad du vill géra av omstindigheterna».

Viktor Frankl

«Nir jag vandrade ut genom dorren mot min frihet, sd visste jag,
att om jag inte ldmnade all ilska, hat och bitterhet bakom mig, si
skulle jag fortfarande sitta i fingelse».

Nelson Mandela

Kan man hitta battre exempel pa vishet 4n ovanstdende citat
av Nelson Mandela?

Intellekt och intelligens

Intellekt &r att fungera oberoende av kénslor. Intelligens ar
kapaciteten att bade kédnna och resonera i en harmonisk ba-
lans, vilket innebar att sinnet/ tankarna och hjértat/kianslorna
fungerar som en enhet.

I dagens utbildning dr det intellektet som prioriteras. Intel-
lektet nojer sig med alla vetenskapliga forklaringar medan
intelligensen inte gor det.
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Jag hade en géng en arbetskamrat, som var extremt intel-
lektuell. Denne visste att han tekniskt, logiskt och analytiskt
hade ratt och drev sin linje hért, vilket medférde en brist pa
ddmjukhet och empati. Han manade om sin egen personal
och behandlade dem vil, men kunde samtidigt idiotforklara
personalen pa andra avdelningar, vilket ledde till onddiga
konflikter. Han &r dérfor ett typexempel pa en person med
ett hogt intellekt, men med brister betriffande intelligensen.

Utvecklingen av intelligensen gér hand i hand med utveck-
lingen av visdom.

Hur kan du sjélv fa ditt intellekt och dina kanslor att fung-
era i en battre harmoni?

Jamlikhet

Richard Wilkinson och Kate Pickett har sammanstallt aka-
demiska rapporter betriffande sociala klyftor i rika lander i
boken «Jamlikhetsanden».

Det visar sig d4, att ju mindre sociala klyftor ett samhille
har, desto béttre mar dess invanare. Detta géller ocksd de ri-
kaste. Det dr egentligen inte sa konstigt om man tdnker efter.
Att t.ex. omgirda sitt hus med mur och taggtrad och att be-
hova dngslas for att barnen skall bli kidnappade maste vara
fruktansvért. Starka positiva samband med 6kad jamlikhet
noteras bl.a. for livslangd och mental hélsa. Dessutom mins-
kar spadbarnsdddlighet, kriminalitet, droganvandning, vald
och tonarsgraviditeter.

Varfor dr det sa? Jo, genom var evolution, da vilevde som
jagare och samlare, har vi ménniskor varit inriktade pa ratt-
visa och samarbete (for detta redogors mera under Virdering
nummer 7). Det &r endast de senaste 10.000 &ren, i samband
med jordbrukssamhillet och senare industrisambhillet, som
ojamlikhet forekommit. Vi har alltsa «jamlikhetivara gener»,
och vi kdnner dérfor att ojamlikhet &r splittrande och socialt
skadlig. Det galler alltsa «bara» att fd manniskor att agera
utifrdn sina grundldggande varderingar.
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Forskning visar att frekvensen for depression dkar da
jamlikheten minskar. Det beror pa 6kad aktivitet i amygdala
(den del av hjdrnan, som signalerar fara for rovdjur mm, och
som evolutionsmaéssigt har varit en nédvéandighet for var
arts dverlevnad). Okad aktivitet i amygdala 6kar stressni-
van, vilket i sin tur 6kar depressionsrisken. Undersokningar
av ursprungsbefolkning i Tanzania, vilka lever i jamstillda
grupper, visar en mycket lag stress- och depressionsniva.

Ett problem med ojamlikheten 4r att den underblaser sta-
tustdnkandet, vilket gor oss mer materialistiska. Overen viss
niva blir vi inte lyckligare av fler prylar, utan da handlar det
mest om att forsoka paverka andra manniskors bild av oss.
Det &r inte prylar som &r viktigast utan familj, vanner och
sociala relationer.

Wilkonson och Pickett konstaterar att det finns tvd vagar
till kad ekonomisk jamlikhet och att bdda fungerar. Den ena
dr skattevagen, som i de nordiska landerna, och den andra ar
mindre loneskillnader, som i Japan. Betrédffande loner sa sa
Platon for 2400 ar sedan att den maximala skillnaden bor vara
6:1. Bankiren J.P. Morgan stréackte sig till 20:1. I dagsldget kan
forhallandet ga upp till 500:1, och i extremfall 1000:1, vilket
givetvis leder till destruktiva sociala klyftor.

Och globalt kan det se ut sa har......

TS PERSON DESERVES  THIS PERSON DESERVES
$692 AN R PR TREIR WolRR S AN MOUR RaR TEIR WaRK

mmm@mmm
WoOLY MINDED, BUEEBING MEART TROVBLEMAKER

'DIFFERENTIAL EQUATION'

Kdlla www.polyp.org.uk
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En annan viktig aspekt betriffande jamlikhet 4r den mellan
konen. Det &r en stor fraga, som handlar om sa skilda saker
som lika 16n f6r samma arbete som allas réttighet att fa ga i
skolan, dvs grundldggande manskliga rattigheter. Person-
ligen tror jag att jamlikhet for kvinnor i utvecklingslander,
diktaturer och unga demokratier &r en av de saker, som ar
helt avgorande for en héllbar utveckling pa var jord.

Jamlikhet innebér inte att mén och kvinnor 4r lika i allt, utan
att de &r lika mycket viarda. Vi som uppfostrat barn, ser t.ex.
att flickor och pojkar féredrar olika leksaker. Hjarnforskning
visar att kvinnor har fler forbindelser mellan hjarnhalvorna
medan méns hjdrnor viger mera, och att detta i sin tur re-
sulterar i att kvinnor &r battre pa vissa saker medan mén ar
bittre pa andra saker. Eftersom skillnaderna &r smad, sa bor
det betonas att detta géller medelvérden. Personligen tycker
jag att ett bra betraktelsesitt &r att se pd kvinnor och mén,
som pa en anod och en katod. Bada &r lika mycket virda, de
ar olika och de attraherar och behover varandra.

Vi talar och diskuterar mycket om jamlikhet, vilket barnen
plockar upp ur flera perspektiv. Hir kommer tre citat frdn en
bok ddr Mark Levengood intervjuar barn:

«Det dir vildigt typiskt for fordldrarna att skylla pd sina barn om
det t.ex. intrdffar en katastrof i ligenheten».

Oliver, 6 dr

«Jdmstilldhet betyder att mamman och pappan
producerar barnen tillsammans. Férr i tiden var det bara
mamman som fodde upp barnet, medan pappan
gick fram och tillbaka till banken».

Anette, 7 dr.
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Och min personliga favorit:

«Attvara dngel dr ett typiskt kvinnoyrke».

Louise, 7 dr.

Jag undrar just vad dnglarna Gabriel och Mikael tycker om
det citatet.

Androgyn personlighet

Maria Modig tar i sin bok «Etik i vardagen - Tankar kring de
svara fragornaivart dagliga liv» upp den androgyna person-
ligheten och forskning av Mona Eliasson och Sandra L Bem
relaterat till detta.

Myten om androgynen (mankvinnan) aterges i Platons
«Géstabudet» ddr Aristophanes berdttar om var ursprungliga
natur. Gudarna oroades ¢ver androgynernas férmagor och
dérfor bestimde de, med Zeus i spetsen, att de skulle gora
dem svagare genom att klyva dem mitt itu. Allt sedan dess
har mannen och kvinnan sokt varandra for att aterforenas
och ater bli en helhet.

Det finns langtidsstudier, som visar att androgyna pojkar
och flickor var mer kreativa och nadde storre yrkesfram-
gangar i vuxen alder. Andra studier visar att ménniskor med
ett androgynt forhallningssétt oftare visar en storre mognad
i moraliska beslutsstudier.

Som man finns det alltsd anledning att bejaka sin feminini-
tet och som kvinna finns det anledning att bejaka sin masku-
linitet. Vad kan du sjdlv gora for att utveckla dig sjdlv i detta
sammanhang?

«Sjilen har inget kon».

Drottning Kristina
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Inre utveckling

Inre utveckling dr en livslang resa. Jag viljer darfor att aterge
nagra citat, som jag tycker viacker tankar pa hur man kan ge-
nomfoéra denna resa.

«Allt vi kan se i den yttre virlden dr bara en reflektion
av vdr inre virld. Sd forvinta dig inte att métas av kdrlek,
visdom, renhet och sanning om du inte forst har anstringt dig for
att finna och utveckla dessa sidor inom dig sjilv».

Omraam Mikhaél Aivanhov

«All vir kunskap bestdr i att kinna oss sjilva».

Alexander Pope

«Om du gar djupare och djupare in i ditt eget hjirta,
sd kommer du att leva I en virld med mindre ridsla, isolering och
ensamhet».

Sharon Salzburg

«Var forst mild mot dig sjilv, om du vill vara
mild mot andra».

Lama Yeshe

«En enda hindelse kan inom oss vicka en framling vi tidigare inte
haft en aning om».

Antoine de Saint Exupery

«Ldt inte andras upptridande forstora din inre frid».

Dalai Lama

«Din vision klarnar forst, nir du kan se in i ditt eget hjirta. Den
som ser utdt drommer. Den som ser indt vaknar».

CG Jung
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«Tvd sanningar nirmar sig varandra, en kommer inifran och en
kommer utifran och dir de mots har man en chans att fi se sig
sjdlv».

Tomas Transtromer

«Sd mdnga av oss investerar en formégenhet for att vi skall se bra
ut for virlden, men inuti faller vi sénder.
Det dir dags att investera pd insidan».

Iyanla Vanzant

«Den inre resan dr den lingsta resan».

Dag Hammarskéld

Sndllhet och tacksamhet

«Om man dr vildigt stark mdste man vara vildigt sndll».

Pippi Lingstrump

Jag saxar foljande ur min gamla kurskamrat Hakan Meyers
veckobrev «givande dr givande»:

Nar du laser detta veckobrev é&r jag pa vég till Peru. Dar
bedriver jag sedan tva ar humanitér hjalpverksamhet riktat
mot fattiga barn och kvinnor i en by hogt uppe i Anderna
(besok garna www.perusvanner.se ). Det dr en lang resa, men
jag gor den med stor glddje och lyckokénsla. Det handlar om
givande och tacksambhet.

Den moraliska dimensionen av att vara snill, generdts
och givmild kan ingen ifrdgasitta. Vi vet ocksa att snéllhet
kommer de vi hjilper till gladje. Men det &r inte bara dem
vi hjdlper som tjdnar pa snillheten. Det gor d4ven den som
hjélper. Snillhet och godhet kan innebéra uppoffringar. Att
vara snéll och god behover inte vara kopplat till en forvantan
att f& ndgot i utbyte. Men forskningen visar att generdsa och
givmilda personer ocksa blir lyckliga. Forskarna kom fram
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till att ett okat antal goda gédrningar &r ett effektivt sétt att bli
lyckligare pa. «Utan vinlighet finns ingen dkta glidje», uttryckte
Thomas Carlyle det.

Genom att vara snéll och generds blir man mer positivt och
valvilligt inst&lld till andra méanniskor. Snéllhet forandrar var
sjdlvuppfattning. Nar man gor nagot snéllt, borjar man ofta
tdnka pa sig sjdlv som en medkénnande person. Denna nya
identitet kan framja sjdlvfortroendet och gora att vi kdnner
oss mera optimistiska och mindre odugliga. Vissa forskare
hévdar till och med att goda garningar kan f4 livet att kdn-
nas mer meningsfullt och véardefullt. Nar man tidnker efter,
inser man att det ibland rdcker med att sjdlv bevittna en god
gdrning, eller hora talas om en, for att bli varm inombords,
rord eller imponerad.

Goda gérningar utloser en stortflod av positiva sociala
foljdverkningar. Att hjalpa andra tillfredsstéller ett grundlég-
gande ménskligt behov av att knyta an till andra samtidigt
som man i gengild far tillbaka fler leenden, mer tacksamhet
och mer vinskap. Forskarna visar att man blir lyckligare av
att hjdlpa andra utifrdn insikten om hur mycket mottagarna
uppskattar dessa goda gérningar.

Mitt Peruprojekt bygger ocksa pa tacksamhet - tacksam-
het for att ha fatt leva en bra liv. Denna tacksamhet anvands
genom att ge tillbaka till andra som inte haft samma moj-
ligheter att skapa ett bra liv. Tacksamhet skapar lycka visar
lyckoforskarna. Man blir lyckligare om man forstar att odla
en instdllning som praglas av tacksamhet. Tacksamhet hjal-
per oss att njuta av det goda livet. Sjalvkanslan forbattras.
Tacksambhet dr ett bra motgift mot stress och traumatiska
upplevelser. Tacksamhet kan bidra till att bygga upp sociala
band, stidrka existerande relationer och hjilpa nya pa traven.
Tacksamhet fungerar bra som motmedel mot negativa jam-
forelser med andra.

Nasta vecka kommer inget veckobrev beroende pd min
Peruresa. Darfor foreslar jag att du istdllet anvander tiden till
att skriva en tacksamhetsbok. Prova att en dag i veckan skriva
ner fem saker som gjort dig tacksam under veckan och gor
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detta i tio veckor. Forskarna har visat att skriva tacksamhets-
bok gor att man blir mer tacksam, uppskattande och framfs-
rallt lyckligare. Jag har sjdlv provat att skriva tacksamhets-
bok. Min erfarenhet &r att effekten kommer ldngt fore att tio
veckors perioden har gatt ut. Och jag kan ocksé lova att vara
snéll och generds ocksa dr ett bra sétt att skapa ett lyckligt liv.

Sa langt Hakan Meyer och hans veckobrev.

I kapitel sju behandlas vad lyckoforskningen kommit fram
till. Dér far du fler tips om hur du kan bli en lyckligare mén-
niska.
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2. Tank globalt

I detta kapitel behandlas:

Enhet

Celler

Ego

Fundamentalism
Framtidshopp for civilisationen
Maslows behovstrappa
Samvete och psykopater

«Det finns hopp for vem som helst var som helst den dag dd vi har
forstdtt att det bara finns en jord och att den dr tll for oss alla.
Tag hand om vdrt hopp».

Beata Tornesel, klass 5B Bjorkhagens skola.

«Livet dr sd vist inrittat att ingen pd allvar kan forsoka hjilpa en
annan utan att hjilpa sig sjalv».

Ralph Waldo Emerson

Som smé barn dr vi egocentriska. Allt eftersom vi véxer upp
identifierar vi oss med olika grupper och gor stora anstrang-
ningar for att tillhora och accepteras av gruppen. Tondrsarens
kompisgdng &r ett tydligt exempel pé detta.

Detta &r en helt naturlig utveckling och det viktiga dr vilka
grupper vi identifierar oss med, eftersom manga grupper ar
goda/konstruktiva medan andra &r onda/destruktiva.

I verkligheten &r de vanligaste grupperna, sa som t.ex. lo-
kala idrottsféreningar varken onda eller goda till sin natur.
Dom blir vad man gor dem till. Tillimpar man védrderingarna
idenna bok, sa blir de som en f6ljd av detta goda. Tillater man
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ddremot att t.ex. mobbning i nagon form far férekomma, eller
att man utmalar ndgon annan grupp som fiender, sa ger detta
gruppen en ond karaktar.

Soran Ismail hade ett intressant exempel, ndr han sommar-
pratade i radion. Han bodde i Knivsta och hade kompisar,
som var infodda svenskar. Dom slogs mot ett ging invand-
rarkillar fran Marsta. Nar han forsynt papekade for sina
kompisar att han ju ocksa var invandrare, sa fick han svaret.
«Ja, men du 4dr ju en av oss». Detta visar hur urbota korkad
uppdelningen i vi och dom kan vara.

En av de viktigaste uppgifterna som en forélder har, ar
att arbeta for att férsoka hjdlpa sina barn att komma med i
goda grupper samt att paverka grupperna i god riktning,
eftersom detta leder till att barnen kommer in i goda cirklar
i sin utveckling.

Om man som forilder ej lyckas med detta &r risken 6ver-
héngande for att barnen, nér de blir lite dldre, glider in i
grupper med utpraglat ond karaktir, sa som t.ex. kriminella
MC-géng, fotbollshuliganer eller religitsa sekter med en
karismatisk egocentrisk ledare. Dessa onda grupper &r dess-
vérre ofta duktiga pa att fAnga upp unga ménniskor genom
att utnyttja behovet av tillhorighet. Sedan &r de fast och har
mycket svart att komma loss.

Ett skrammande exempel betriffande onda cirklar dr den
destruktiva utvecklingen av inbordeskrigeti Rwanda mellan
iforsta hand tutsier och hutuer. Har hinde det att fordldrarna
var fran olika grupper, och att modern moérdade sina barn for
att fadern var fran den andra gruppen. Hur stort dr grupp-
trycket och behovet av gruppsamhorighet om en mor dédar
sina barn??? Underskatta aldrig behovet av gruppsamhorig-
het! Mer om detta under Virdering 7 och evolutionen for
homo sapiens.

Nar forna Jugoslavien kollapsade var det inte ovanligt att
serber och kroater, som var gamla vanner och bodde i andra
lander, plotsligt blev djupa fiender trots att de bara stod pa
«askadarplats».
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Allt eftersom vi vixer upp identifierar vi oss med fler och
storre grupper. Carl Bildts bok «Halldnning, Svensk, Europe»
ar ett exempel pa detta. Vardering nummer 2 tar ett steg ling-
re och skulle kunna tituleras «Svensk, Europe, Varldsmedbor-
gare». Det innebér att vi identifierar oss med alla ménniskor,
naturen och andra levande varelser, kort sagt med Moder
Jord. Upplysta «kollektiva egon» kommer att ha en avgérande
roll for om vi skall klara av att rddda civilisationen eller ej.

Den géllande uppfattningen i dag hos psykologer och
sociologer dr att de flesta konflikterna i ménniskans historia
beror pa uppdelningen i vdrlden av «vi» och «de».

Pa ett gammalt fodelsedagskort till mig, har min mamma
limmat fast en lapp med foljande citat:

«Kom ihdg att du omedvetet och ofrivilligt utévar inflytande

pd alla dem du kommer i berdring med, genom dina ord, ditt

uppforande, ditt leende, ja till och med din tystnad, hela din
personlighet».

P Benoist-Hanapier

Att anvinda yttre hot som nationellt ssmmanhallande kraft,
dr nagot som makthavare genom tiderna har utnyttjat. Nu har
vien chans att «vanda pd steken». Har vi tillracklig energi och
skicklighet, sa kan klimathotet bli en sammanhéllande kraft,
som enar manskligheten. Undervisning, information, demon-
strationer m.m. om klimathotet dr darfor mycket viktigt, for
astadkommande av att tillrdckligt manga engagerar sig aktivt
idenna fraga. Som framgar av nésta kapitel, sa dr det brattom!

«Sann kraft dr inte baserad pd tving utan pd enighet, pd harmoni.
Forlora aldrig denna sanning ur sikte. Tink pd familjen, som
vi alla kommer att tillhéra, trots allt som haller oss isir. Alla

detaljer, sd som vdr karaktdir, ras, religion, sociala bakgrund eller
yrke skall liggas dt sidan, nir vi kommer samman. De dr endast
av sekundir betydelse. I alla hindelser har de ingen roll att spela
i det andliga livet. Bara stirk dvertygelsen i ditt hjdrta att trots
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alla skillnader dr vi broder och systrar, som kommer samman for

att utfora arbete — att be, meditera och sjunga med milet att vicka

medvetandet over hela jorden. Dd kommer du i sanning att bli en
kraft i det godas tjinst».

Omraam Mikhaél Aivanhov

Rymdfarare, som kunnat betrakta moder jord fran sin farkost,
har beskrivit en kidnsla av enhet och karlek till var planet. Till
exempel talade astronauten Edgar Mitchell om att han upp-
levde en mystisk kédnsla av enhet med allt i skapelsen, nir
han reste tillbaka till jorden, efter att ha vandrat pa manen.
Han kidnde att han var ansluten till en omfattande verklighet
bortom rationella forklaringar.

‘ANGELNAUT

Kdlla www.polyp.org.uk

«Du dr universum, som uttrycker sig sjilv som en minniska en
liten stund».

Eckhart Tolle
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Hur kan jag tinka? Vad kan jag gora?
Enhet

Vérlden ér sa stor och det kan kdnnas hopplost, ndr man hor
talas om alla problem. Da kan det vara bra att ha tva bilder i
sitt sinne. Den forsta &r att se sig sjdlv som en droppe i havet
- det ger en kdnsla av 6dmjukhet infér hur liten man &r och
samtidigt en kénsla av enhet. Den andra bilden &r att se jorden
som en enda «individ», som du haller i handen och sinder
karlek till. Nar miljontals ménniskor mentalt betraktar jorden
pa detta sitt, si kommer det att fa effekt, och ungdomen &r
pa vdg i denna riktning, s& hoppet finns.

«Ingen kan bli helt fri forrin alla dr fria».

Herbert Spencer

«Var minniska en halvdppen dérr
som leder till ett rum for alla».

Tomas Transtromer

Celler

Naér jag var en liten parvel, upplevde jag en gang att varje cell
imin kropp var som en egen levande varelse. Min kropp var
som ett eget litet universum, och det var alltsé jag sjdlv som
utgjorde enheten for detta universum. Om man betédnker att
jag sedan har fatt hora att vi har ca 100 000 miljarder celler
i kroppen och att det sker ca 10 000 kemiska reaktioner per
sekund i varje cell, sa var kanske denna upplevelse inte sa
verklighetsfraimmande.
Det lilla finns i det stora och det stora i det lilla.

«Ni kinner alla till budet som Jesus gav.«Alska din niista sd som
dig sjilv». Aven om detta ir svdrt att praktisera dr det generellt sett
litt att forstd. Men jag fragar dig detta: Hur dlskar minniskor sig
sjdlva? Dom hinger sig dt overdrifter pd manga sitt. Missbrukar sin
mage, sina lungor, sitt hjdrta, sin hjdrna....Om du skulle friga alla

29



dessa organ vad de tycker om minsklig kirlek, sd skulle de beritta
om sitt lidande och missndje. Méanniskor glommer for ofta att deras
fysiska kropp representerar en hel population. Miljoner med celler
med vildefinierade funktioner: det finns soldater, likare, statsrid,
arkitekter, biskopar, kemister bland dem precis som i samhiillet,
och ménniskor som regerar dver dessa populationer ger dem inte
mdnga tankar. Och sd klagar deras celler i odndlighet Gver hur
orittvis, ignorant och lat deras hérskare dr, som foder dem diligt och
lamnar dem utan ljus, virme och frisk luft. Sa hur mycket kirlek kan
mdnniskor ha for andra, nédr dom dr sd daliga pd att dlska sig sjalva»?

Omraam Mikhaél Aivanhov

Ego

Egots framsta monster &r att sjdlv ha ritt och att finna fel hos
andra. For egot &r dgande lika med varande. Jag har darfor
finns jag. Ju mer jag har desto mer &r jag.
Det finns olika nivaer pa egots behov av att ha rétt. Dessa
ar:
* Okvéddningsord, som ej gar att argumentera mot, t.ex.
dumskalle.

* Skrikande och rytande.
* Fysiskt vald.

Téank efter vad som driver dig. Om det t.ex. &r att bli om-
tyckt, sa dr det egot som styr. Det behover dock inte vara fel,
om du vill bli omtyckt f6r en god sak.

Egot kianns igen pa att det vill ha mer och mer. Ett sétt att
ddmpa egot dr dérfor att inte tillfredsstélla dessa onskningar.
Forsok att iaktta ditt ego, for det forsvagas varje gang du upp-
marksammar det. Nar man lyckas med att ga bortom egot, sa
upplever man en kinsla av harmoni och lugn.

I vast finns en stor identifikation med kroppen. Detta leder
forr eller senare till lidande , ndr vi aldras. Losningen &r att
acceptera kroppen som den &r och ge den god néring och
omvardnad. Man kan jamfora det med en bil som ett trans-
portmedel for kroppen. Den bor man underhalla bra, men
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det dr funktionellt inte sd noga om lacken &r putsad och fin.
Pa samma sitt dr kroppen ett «transportmedel» for sjdlen.

Den metod du bér tillimpa gentemot andra &r att ej reagera,
nédr du ser att deras beteende kommer fréan egot. Forsok att se
igenom egot till ménniskans karna.

En motkraft till egot utgor alla de nationella och interna-
tionella organisationer, som nu vixer upp som svampar ur
jorden, och som kdmpar for globala fragor sd som klimatet,
skyddandet av utrotningshotada arter, eliminering av hunger
och fattigdom, etablering av ménskliga réttigheter o.s.v. Detta
badar gott for framtiden och personligen uppfattar jag det
som nagot av «hjartats paradigmskifte».

«Minsklighetens hjdrta kommer nu till liv».

Alice Bailey

Fundamentalism

En fundamentalist likstédller sanningen med tankarnas
varld och identifierar sig med sina tankar. De gor da ansprak
pa att sitta inne med sanningen och blir avskuren fran den
andliga dimensionen av sitt eget inre.

Manga religiosa manniskor sitter fast pa denna nivan. Om
man inte tror/tinker som de, sa har man fel. Det kan i ex-
tremfall ga sa langt att de kianner sig beréttigade till att doda
en méanniska.

Fundamentalisterna saknar kontakt med samhaéllets nor-
mer. De hittar sin identitet inom en grupp, som préglas av
vdrderingar, som i deras forestéllningsvarld dr gudomligt
sanktionerade.

«Ingenting dr forskrickligare in
handlingskraftig okunnighet».

Johann Wolfgang von Goethe

31



Ja, fundamentalisterna dr handlingskraftiga, men saknar vis-
het, sdmjukhet och flexibelt tinkande.

En utpréglad fundamentalist ser pd varldenisvart eller vitt
och har inget sinne f6r humor. Har du ndgot omrade dér du
har en fundamentalistisk attityd? Rannsaka dig sjalv.

"OPIUM OF THE MASSES'

Kdlla: www.polyp.org.uk

Framtidshopp for civilisationen

Nar FN:s vice generalsekreterare Jan Eliasson sommarpra-
tade den 4.8.2013. anférde han f6ljande fyra framtidshopp
for civilisationen:

& Ungdomar
@ Kvinnor
& Vetenskap/utveckling

0 Internationellt samarbete

Jag haller med honom och har féljande kommentarer:
Dagens ungdomar &r mer upplysta och har bittre helhets-
kdnsla dn vad vi hade i min generation. Dessutom har dom

tillgang till verktygen internet och mobiltelefoner. Den ara-
biska varen ar ett exempel pa detta. I detta fall behover vi
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dock ha en mycket stor portion talamod. Brist pa respekt f6r
minskliga réattigheter gor att det &r en lang vig att ga. Vi far
védnja oss vid en ldngsiktig process karakteriserad av tvé steg
framat och ett steg tillbaka och klara av att tdlmodigt accep-
tera detta.

Kvinnor startar inte krig och koncentrerar sig mer pa att
hemmet skall fungera dn mén. Mikroldn till kvinnor som
hjilp till uppstart av sma entreprenoriella affirer har varit
framgangsrika. Madnnen visar sig ha sdmre sjdlvdisciplin
betridffande aterbetalningsplan och genomforandet av ata-
gandet som sadant. Att allt fler kvinnor vérlden 6ver far en
battre och béttre utbildning &r en avgorande fraga for civili-
sationens dverlevnad.

Vetenskap/utveckling betriffande ekologi, fornyelsebar
energi, vattenforsorjning o.s.v. behtver mycket framtida stod.
Jag &r definitivt optimistiskt vad betréffar framtida innova-
tioner inom t.ex. energiomradet.

Detta kapitel handlar om att identifiera sig med var planet
och det kan givetvis inte uppnas utan ett internationellt sam-
arbete. FN och dess deklaration om ménskliga rattigheter ar
overgripande, men sa lange som sdkerhetsrddet kan sitta och
blockera behovliga atgarder (Syrien &r ett bedrovligt exempel
pa detta), sd tror jag tyvérr att vi far ndja oss med goda exem-
pel med bi- och multilaterala avtal.

Maslows behovstrappa

For att det 6ver huvud taget skall vara mojligt for en person
att identifiera sig med helheten och strdva efter enhet, s&
behover personen i friga ha kladttrat upp for denna trappa.
Om man inte har mat fér dagen eller lider brist pd ndgon an-
nan grundlidggande trygghet, sa &dr det detta som upptar alla
tankar och all energi. Det som tas upp under denna virde-
ring kan dérfor endast uppfyllas om hunger, fattigdom och
analfabetism elimineras (detta behandlas under Virdering
nummer 6).

Abraham Maslow (amerikansk psykolog 1908-1970), utar-
betade denna hypotes, vilken dr ténkt som en trappa, dér varje
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trappsteg kan nas forst nér trappstegen under ér tillfreds-
stédllda. Teorin dr inte vetenskapligt verifierad, vilket medfort
att psykologer och psykiatriker ej anvant den i ndgon storre
omfattning. Daremot har marknadsforare anvant den for att
skapa behov, som styr konsumtionen.

Sjalvfarverkligande
Uppskattning

Gemenskap

Trygghet

Fysiska behowv

Steg 1. Fysiska behov.

Priméra behov, sa som mat, dryck, somn samt att halla sig
varm och torr. Aven skapade behov, s& som alkohol ligger
hér.

Steg2. Trygghet.

Skydd, ekonomisk trygghet och sédkerhet i de miljoer man
befinner sig.

Steg 3. Gemenskap.

Att trdffa och kommunicera med andra manniskor (dven
djur). Kérlek och vanskap. Kdnna att man betyder nagot for
nagon.

Steg 4. Uppskattning.

Har ligger prestationsbehov, respekt, status samt dven sjalv-
respekt och sjdlvfortroende. Att kdnna att man betyder nagot
for att man dr den man &r, samt att man tillfér nagot.
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Steg 5. Sjdlvforverkligande.

Det hogsta steget innebér att man kan borja ge sig pa sina
drommar och visioner och syssla med sadant, som man upp-
lever meningsfullt. Utbildning for utbildningens egen skull
och ett friare anvdndande av sina inneboende mojligheter av
exempelvis konst eller musik ligger hér.

Vad kan man da ha for nytta av denna teori? Jo, den kan vara
ett hjalpmedel for att kéinna och forsta var man sjidlv och andra
befinner sig for tillfdllet. Om man t.ex. upplever att man befin-
ner sig hogt upp pa trappan och angrips av angest, depression
eller nagon fobi, sa &r det bra att inse att man har halkat ner
till trappsteg 2, och att det dr trygghet och sidkerhet som man
just d& behover. Nar detta vl gatt 6ver kan man kléttra upp
for trappan igen.

Man skall givetvis betrakta denna modell med en nypa
salt. Man kan t.ex. uppleva att man befinner sig pa 6versta
trappsteget, men samtidigt kan steg 1 vara trasigt (t.ex.
matbrist under barnadren) eller steg 2 vara sargat (t.ex. en
misshandel). Om man kan identifiera och acceptera sadana
«reparationsbehov» av de lagre trappstegen, sa kan man eli-
minera eller atminstone decimera dessa med hjilp avlamplig
terapeutisk hjélp.

Samvete och psykopater

Samvete, dvs samma vetande, dr nagot som vi alla har ge-
mensamt och som talar om for oss vad som &r ratt och vad
som &r fel. Samvetets rost dr tydlig forutsatt att vi tar oss tid
att lyssna indt.

Psykopater dr en generell beteckning pa en person med
stort kiansloliv och vilja att f6lja sociala normer. Hjdrnforska-
ren och professorn i psykriatri James Fallon hdvdar att man
kan se pa en person redan som barn om dom har psykopa-
tiska drag, genom att dom «ser igenom» dig i stillet for pa
dig. En utpraglad psykopat lyssnar inte till samvetets rost,
saknar empati, vet vad som &r rétt eller fel, men sétter sig
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over dessa regler till forman for sin egen vilja. Psykopaten dr
dessutom ofta charmig och social och ger darfor ett positivt
forsta omdome. Eftersom ménga psykopater har entreprens-
riella egenskaper och dessutom ofta en intelligenskvot, som
dr medel eller hog, sa dr psykopater 6verrepresenterade pa
hoga chefspositioner. Jag har personligen under min karriér
definierat fem mycket hogt uppsatta chefer pa mina arbets-
platser med psykopatiska drag. Jag har intuitivt, pa ett sétt
som jag inte sjdlv kan forklara, frdn forsta borjan minimerat
kontakten med dessa och tackar min intuition, for att den gett
mig denna insikt.

Om du har en psykopatisk chef, sa dr mitt rad att om moj-
ligt byta arbetsplats. Om du vill férdjupa dina kunskaper om
detta, s& rekommenderar jag boken «Psykopater i arbetsli-
vet» av Lisbet Duvringe & Mike Florette. Dér finns ett flertal
exempel pa hur en psykopatisk chef kan bete sig och vilka
konsekvenser det far for arbetsmiljon.

Vilka personer med psykopatiska drag har du i din nar-
het? Vad kan du gora for att minimera kontakten med dem?
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3. Arbeta for en héllbar utveckling

I detta kapitel behandlas de omrdden som &r viktiga for en
hallbar utveckling, dvs befolkning, tillvéxt, planetens grans-
villkor, haven, skogarna, spannmal och hunger, kottkon-
sumtion, vaxthusgaser, sannolikhet och klimatet, ekonomi,
ekologiskt fotavtryck och energi.

Hér behandlas ocksa

Aktiviteter

Kvalitet och kvantitet

Forandring och motstand mot forédndring
Bekvéamlighet

Sjalvdisciplin

Tipping point (brytpunkt)

Resiliens

Konsumentmakt

Jevons paradox

Ga med i nédtverk, som du sympatiserar med.
Vad brinner jag mest for?

Motivation
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Lester R. Brown definierade «hallbar utveckling» 1981 pa
foljande satt:

Arbeta for en utveckling som tillfredsstiller dagens behov
utan att &ventyra forutsittningarna for kommande genera-
tioner.

Detta begrepp anvindes lyckligtvis senare av Brundtland-
kommissionen 1987 och blev ddrmed kint och anvint pa ett
brett satt.

Fran forsta borjan anvande jag denna langa text for varde-
ring 3, men dndrade det till hallbar utveckling, pé forslag av
min van Johanna Brinck.

Lester R. Brown sitter upp foljande 6vergripande malsatt-
ningar for en hallbar utveckling:

& Stoppa befolkningstillvaxten.

o Aterstill jordens ekologiska system.

& Utrota fattigdomen.

G Stabilisera klimatet.

Personligen vill jag lidgga till en femte malsittning om
maénskliga rattigheter (MR). FN:s deklaration om MR beho-
ver genomsyra méanskligheten for en hallbar utveckling. Jag
engagerar mig personligen i Amnesty och ser MR-fragor som
«hjdrtat» i hallbar utveckling.

En hallbar utveckling innebir saledes att komplexa system
behover optimeras, eftersom sdvil miljo som ekonomi och
sociala system maste beaktas. Det innebér att relationer eller
beroenden mellan olika system &r viktiga forskningssegment.

Befolkning

Jordens befolkning har enligt FN vuxitienlighet med kurvan
nedan. De tre prognoserna visar olika framtidsscenarier,
varav det mellersta planar ut pa nivan 9 miljarder.
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«Formeln» for att stoppa tillvixten dr egentligen ganska
enkel, ndmligen: SAKERSTALL TILLGANG TILL MAT,
HALSOVARD OCH UTBILDNING.

Iland efter land visar sig detta stimma.

Pa www.gapminder.org visar Hans Rosling pa ett kreativt
sédtt hur man 6ver tiden kan folja utvecklingen i olika lander
och jamfora linderna sinsemellan. Dar kan man fa en bild av
hur antalet barn foljer inkomstutvecklingen mm mm.

Numera drivs befolkningstillvixten i forsta hand av att vi
blir dldre och zldre. Ar 2050 berzknas andelen som r &ver 60
ar till tva miljarder. Storre krav kommer att stillas pa vard och
omsorg. Som ett exempel kan ndmnas att Melbournes sjuk-
hus i Australien endast beréknas klara sig fram till 2015 utan
arbetskraftsinvandring av sjukvardspersonal. Det dr endast
pabegransade omradeni varlden, och da framst i Afrika, dar
nativiteten ligger klart 6ver tva barn per kvinna. Ett exempel
pé hog nativitet i Mellersta Ostern dr Yemen, dér antalet barn
per kvinna dr drygt fem stycken, och dar 51% av kvinnorna
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har ett ouppnatt behov av familjeplanering, samtidigt som
1/3 av Yemens flickor ej gar i grundskola.

Andelen av befolkningen, som bor i stiader &r sedan 2009
storre d@n andelen, som bor pa landsbygden. Eftersom HELA
den framtida befolkningstillvdxten berdknas ske i stiderna
stdller detta stora krav pa en hallbar stadsutveckling, vilket
salunda 4r ett viktigt forskningsomrade. Ett bra exempel pa
hur transporter och bostdder har hallbarhetsanpassats dr
Seoul i Sydkorea.

Forutsatt att vi klarar av energi- och livsmedelsforsorjning-
en och sétter in kraftfulla dtgarder betraffande utbildning och
hilsovérd i de kvarvarande linderna med hog nativitet, sa
bor vi kunna klara av att forsérja en jord med 9-10 miljarder
innevénare.

«Hej Gud! Har inte du skapat for mdanga méniskor».

Eric (ur boken «Hej Gud -
brev frin barn i alla dldrar»)

Tillvixt

Det dr dessvirre ménga kurvor, som har féljande bandy-
klubbsliknande utseende (skalan for y-axeln varierar givetvis
kraftigt for de exempel som ges nedan, men den skenande
utvecklingen sedan 1950 &r densamma for alla).

A

i i —>
1900 1950 2000
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Har kommer nagra av dessa:

# Utfiskning av haven (hdr har dock kurvan redan toppat,
eftersom bestanden har minskat kraftigt)

# Utrotning av arter

# Bruttonationalprodukt (BNP) per capita

# Mangden syntetiska organiska kemiska foreningar

# Kottproduktionen

# Koldioxidhalten (och totala mdngden vixthusgaser) i luften
# Global medeltemperatur

# Minskningen av den arktiska havsisens yta

# Antalet internationella miljcavtal!

# Antalet naturkatastrofer

# Intensiteten i naturkatastroferna

Ar det ndgon som tror att denna tillvixt kan fortsitta hur
linge som helst!?
Ar det ndgon som tror pa oandlig tillvixt pa en @ndlig planet?

Nir skall politiker i gemen forsta detta? Egentligen tror jag
att manga politiker inser detta, men om dom f6r fram detta
budskap, sa blir dom inte omvalda! Vi far alltsé de politiker,
som vi fortjanar. Har ligger demokratins dilemma. Det dr
forst nar tillrackligt manga ménniskor forstar dessa samband,
som vi kan fa till stdnd en hallbar utveckling. Det vill alltsa
till ndgot av en revolution i manniskors medvetande, for att
denna kritiska kunskapsmassa skall uppnas. Hinner vi? Hur
lang tid har vi pa oss?

Det ar svart att ta till sig och férsta hur snabbt en exponen-
tialfunktion (sa som «bandyklubban» ovan) skjuter i hojden.
En tumregel &r att anvidnda siffran 70 for att rakna ut en un-
gefarlig fordubbling. Om exempelvis ett land som Indien har
en genomsnittlig ekonomisk tillvaxt pa 7% under ett antal &r,
sa fordubblas ekonomin pa 70:7, d.v.s. ca 10ar.
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I boken «Tillvaxt till dods» beskriver Stellan Tengroth,
med utgdngspunkt fran biologiskt naturliga processer, tre
tankbara scenarier som en foljd av «bandyklubbskurvorna».
Dessa ér:

* Mordarsnigeln.
Forst en kraftig 6kning. Darefter en minskning och slut-
ligen en relativt balanserad niva (pendling fran ar till ar
beroende pa hur hard vintern varit).

* Utrotning.
En tumor dér cancercellerna dodar individen.

* Kroppens langdtillvaxt
Snabb tillvixt under ungdomen och dérefter en stabili-
sering pa en konstant niva.

Jag hoppas innerligt att det blir scenario 3, som vi véljer. For
befolkningstillvixten finns det tydliga tecken som indikerar
detta. Betrdffande t.ex utfiskningen, sa klarar vi ocksa scena-
rio 3 om politikerna skirper sig. Oljan, som &r en begransad
geologisk resurs, kommer ddremot forr eller senare att folja
scenario 2, sa vi kommer inte undan att satsa pa fornyelsebara
energikallor. For att scenario 3 skall bli verklighet krévs det
att internationella natvark, som beframjar ett enhetstankande
betrdffande Moder Jord, skall expandera pa ett sdidant sétt att
befolkningen pressar pa politikerna for globala 16sningar.
Antalet sddana natverk okar kraftigt numera. Bra exempel
dr Avaaz och HeartMath.

Det storsta hotet for att scenarie 2 blir verklighet f6r ménsk-
ligheten, &dr enligt min uppfattning, om vi inte lyckas med en
global nedrustning och 6verforing av resurser till en héllbar
utveckling. Da kommer vi att positionera oss nationsvis pa
alla upptéankliga satt och sla ihjél varandra. Det dr darfor det
ar sa viktigt att ge FN makt och myndighet att verkligen f6lja
FN:s deklaration om de ménskliga rattigheterna.

Det finns militdra tankesmedjor i USA, som bedémer att
scenarie 1 dr det mest sannolika och som ldgger upp strategier
for hur USA i detta l4ge skall «<bygga en mur» runt nationen
och isolera sig och 6verleva i storsta mojliga omfattning.
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«Minskligheten miste fa slut pd krig eller krig
kommer att sitta stopp for méinskligheten».

John F Kennedy

Vilket av dessa tre scenarier kommer vi ménniskor att ha foljt
om 100 ar? Vad tror du? Valet &r vart gemensamma.

Planetens grinsvillkor

Hosten 2009 publicerades en artikel om ett ramverk/spelplan
for global hallbar utveckling i den vetenskapliga tidsskriften
Nature. Hér anges gréanser for att vi skall vara pa den sikra
sidan betrédffande troskeleffekter och andra odnskade kon-
sekvenser.

I detta ramverk definieras tio olika riskomraden. Inom tre
av dessa omraden har vi redan passerat den sdkra gransen.
Dessa ér:

& Hur snabbt vi forlorar biologisk mangfald (har &r y-axeln
pa bandyklubbskurvan ovan logaritmisk!).

o Overutnyttjande av kvavecykeln.

@ Klimatforéandring.

Utover dessa tre, sa dr havsforsurningen och farskvattentill-
gangen de riskomraden, som ser mest kritiska ut.

Vill du ldsa mera om detta, s rekommenderas boken «Den
stora fornekelsen» av Anders Wijkman och Johan Rockstrom.

Haven

Situationen for haven visar savdl hur komplex som allvarlig
situationen ér.

Utan haven hade koldioxidhalten i atmosfaren varit mycket
hogre. Koldioxid absorberas i vattnet, vilket i sin tur sdanker
pH-vardet. Hittills har pH-vardet sankts med 0,1 enheter.
Detta later inte sa mycket, men &r ndgot fullstandigt unikt i
jordens historia. Under tidigare perioder med koldioxid6k-
ning har pH-virdet ej reducerats pa samma sétt, eftersom
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dessa ckningar sketti mycket langsammare takt, sa att havens
buffertkapacitet (det finns stora kalkreserver i djuphaven)
hunnit med att justera for forandringarna. Enligt professor
Ken Caldeira vid avdelningen for global ekologi pa Carnegie
Institution &r den nuvarande takten pa koldioxidupptaget
néstan 50 ganger hogre d4n normalt, vilket innebar att pH i
viérldshaven pa knappt 100 ar kan sjunka fran 8,2 till 7,7. Ef-
fekten av pH-sdnkningen dr att faunan i haven kommer att
genomga vasentliga forandringar och att korallreven forsvin-
ner. Skaldjuren kommer inte att kunna ta upp kalk.

I takt med att temperaturen stiger kommer haven att bli
varmare, vilket i sin tur reducerar upptaget av koldioxid. Vi
kommer alltsa successivt att f4 mindre «draghjélp» av haven
for att halla tillbaka koldioxidokningen i atmosfaren.

Betréffande livsmedelsforsorjningen, sa dr mer dn 75% av
varldshaven overfiskade eller pd gréansen till 6verfiskning
(FAO, The state of World Fisheries and Aquaculture 2006
- Rom 2007 5.29) och vi har pa 50 ar reducerat antalet fiskar
storre dn en halv meter med ca 90% (rapport frdn kanaden-
siskt-tyskt forskarlag publicerad i Nature 2003). Enligt FAO
(UN Food and Drug organization) har fdngsten av vild fisk
minskat fran topparet 1988, med 17 kg fisk per capita till 13
kg per capita 2012. Samtidigt har produktionen av odlad fisk
okat. Summan av all fisk toppade ar 1996 med néstan 94 mil-
joner ton och lag 2012 pa 90 miljoner ton. Nar torsktillgdngen
utanfor Newfoundland (hade varit ett av virldens rikaste
torskomraden i mer &n 400 ar) kollapsade, sa protesterade
fiskarna hogljutt mot restriktioner av fiskekvoterna. Detta &r
naturligt, eftersom det var deras levebrod. Alla blev pa detta
sétt forlorare. Pa andra stéllen, sa som pa Island och Nya
Zeeland, har man i stillet haft en konstruktiv dialog mellan
fiskare, forskare och myndigheter, och pa detta sitt lyckats
infora fungerande restriktioner i tid. Ett allvarligt problem i
detta sammanhang dr nir linder koper upp andra ldnders
fiskerédttigheter. S3 har t.ex. EU kopt fiskeridttigheterna for
flera Afrikanska lander. Detta har medfort att den lokala
fiskendringen dott ut, med fattigdom och kriminalitet som
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foljd, samtidigt som framst spanska fartyg, med sin stora
understodsfinansierade fiskeflotta, har ldnsat havet pa fisk.
Homo sapiens - den «visa» ménniskan - 4r ca 200.000 &r. Alen
dr som art ca 200.000.000 &r, dvs 1.000 ganger &ldre &n oss.
Det &r dérfor den fortfarande vandrar till Sargasso. Den har
helt enkelt mm for mm f6ljt med kontinenternas forflyttning
sedan superkontinenten Pangea borjade delas upp. Denna
uraldriga art har vi, den «visa» ménniskan, ndstan lyckats
utrota pa 50 ar!

Atgirden, som Lester Brown foreslar i boken «Plan B 3.0 -
Uppdrag: Rddda Jorden», &r att avsétta 30% av varldshaven
som marina reservat. Erfarenheten av marina reservat ar att
de lokala fiskarna forst protesterar, men att de efter nagra ar
vanligen dndrar sig, eftersom fangsterna vid granserna till
reservaten blir rika. Kenya &r ett bra exempel pa detta. Ovriga
nodvandiga atgarder &r restriktioner betrdffande fiskeniten
och maximal tillaten fangst. Om detta genomfors finns det
gott hopp. Australien annonserade t.ex. ijuni 2012 att antalet
fiskereservat av alla slag skall 6kas fran 27 till 60 stycken, vil-
ket innebér att 30% av Australiens vatten blir skyddat.

Havsnivan har hojts med 10-20 cm under 1900-talet och
trenden f.n. &r 5 mm/&r. En nedsmiltning av Grénlandsisen
motsvarar drygt 6 m landhojning. Detta drojer givetvis, men
det dr i sammanhanget viktigt att beakta att ndr man talar
om temperaturékningen pa jorden, sa dr det normalt med-
elvarden som avses. Okningen &r emellertid ej den samma
overallt. Vid t.ex. en global temperaturokning pa 1,5 grader
C, sa blir okningen 0,5 grader C vid ekvatorn och 6 grader Ci
Arktis (Al Gore - En obekvam sanning). Aven Vistantarktis
(vilar péd land och har dérfor inte trangt undan vatten, sa som
Ostantarktis - jamfor med ett isberg, som har 90 % av voly-
men under vattenytan) motsvarar 6 m landhojning. Till detta
kommer avsmaltning av glacidrerna runt om pd jorden. Av
dessa dr Himalaya (100 ganger mer is &n pa Alperna), som
ibland kallas den tredje polen, den viktigaste, eftersom den
forutom effekterna pa havsvattenhojningen, star for mer dn
50% av dricksvattnet for 40% av varldens befolkning.
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AH, HELL ... CMon! WE HAD TUMBLE DRYERS...
AlIR COND|TIOHING CHEAP FLIGHTS... BIGCARS
FREE PLASTIC TOYS WITH OUR BREAKFAST CERFAL...

[ SAY IT WAS woRTH IT!

I'NO REGRETS'
Kdlla: www.polyp.org.uk

En tragisk effekt av vart engdngssamhille dr soporna av plast
i Stilla Havet. Dessa flyter en bit under vattenytan, vilket gor
att problemet ej fatt den uppmarksamhet, som det fortjanar.
Soporna técker en yta som motvarar hela USA (upp till dubbla
USA enligt andra kéllor) och stéller till stora problem for det
marina djurlivet. Sjofarten har kéant till detta linge och ménga
batar undviker omradet. Hur fort hade vi reagerat om nagot
motsvarande skett pa land?

Ett stort problem i detta sammanhang 4r att nationella in-
tressen direkt motverkar en global optimering. Dessvarre dr
Sverige ett exempel pa detta.

Sa hir skriver Greenpeace:

Allt for manga och stora fiskefartyg jagar allt firre fiskar i vira
hav. Det dr ett av de storsta hoten mot bade havsmiljon och
yrkesfiskarnas overlevnad. Men den medicin som Sveriges
regering ordinerar mot detta visar sig nu ha svdra biverkningar.
Istillet for att Iosa problemet flyttas det till Afrika. Dir forvirrar
svenska fiskefartyg nu problemet med dverfiske och fiskar dessutom
i strid med folkritten.
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Greenpeace nya granskning Exporting Exploitation visar hur
svenska fartyg exporteras till Vistsahara, ett omride som ockuperas
av Marocko. Dir bidrar de till fverfisket av redan dverexploaterade
fiskbestdand. Samtidigt bryter fisket mot internationell lag, eftersom
vistsaharierna varken godkint det eller fir ndgon nimnuvird del av
vinsten. Vi har ocksd sett bevis pd hur fisket ibland spdrat ur full-
stindigt och att hundratals ton fisk dumpas i havet, ddd, till ingen
nytta. Det hdr dr mojligt och lagligt pd grund av ett regelverk som
regeringen infort. Reglerna innebir att yrkesfiskare kan tjana
miljontals kronor pa att silja sina fiskekvoter i Sverige och
sedan fortsitta fiska i fiskevatten i linder utanfor EU.

Vi har spdrat fartygen som tagits ur den svenska fiskeflottan. Av
39 fartyg som officiellt tagits bort fiskar dver hilften - 21 stycken -
fortfarande, men i andra vatten. Endast 4 fartyg har skrotats. Totalt
8 batar har borjat fiska i det ockuperade Vastsahara istillet.
Arbetet diir leds av svenska yrkesfiskare och sker delvis med svensk
besittning, men formellt utfors fisket av marockanska féretag. Det
finns exempel pi fiskare som tjdnat cirka 60 miljoner kronor pd
att silja sin fiskekvot i Sverige och som sedan flyttat sitt fiske till
Viistsahara.

Med andra ord exporterar Sverige idag dverfiske och exploatering
till det ockuperade Vistsahara. Detta trots att Sverige i andra sam-
manhang kraftigt motsitter sig EU-fiske i Vistsahara.

Denna problematik ur global synpunkt sammanfattas i boken
» Plan B 3.0 - Uppdrag: Rddda Jorden» av Lester R. Brown
enligt foljande:

Sist och slutligen krédvs det att regeringarna upphor med
subventionering till fisket. Det finns nu sa manga tralare att
deras fangstpotential dr ndstan dubbelt sa stor som den hall-
bara fangsten i havet. Att skota ett ndtverk av marina reser-
vat som omfattade 30% av virldshaven, skulle kosta endast
12-14 miljarder USD - mindre &n de 22 miljarder USD i skad-
liga subventioner, som virldens regeringar delar ut idag till
fiskerindringen.
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Skogarna

Enligt Earth Policy Institute har vi 2014 en skogsareal pa 4
miljarder hektar, vilket motsvarar 31% av den totala landy-
tan. Sedan &r 2000 har vi arligen forlorat 12,8 miljoner hektar,
medan atervéxten star for 7,6 miljoner hektar, vilket innebar
att skogsarealen minskat med 5,2 miljoner hektar per ar. Fore
industrialismens era fanns knappt 6 miljarder hektar skog,
sd i detta perspektiv har alltsa nédstan 1/3 av skogsarelen
forsvunnit.

Skogsminskningen pd ett &r motsvarar 1,5 miljarder ton
koldioxid, vilket &r ungefdar 25% av utsldppen fran fossila
branslen. Det &r alltsa en mycket viktig klimatfraga.

Sydamerika &r den region dér den storsta skogsforlusten
har &gt rum under perioden 2000-2010. Aven Afrika visar en
dyster utveckling. Som kontrast till detta star Asien dér ut-
vecklingen vént. Kina genomforde t. ex. kraftfulla atgérder
efter 6versvimmningarna 1998 betréffande skogsplantering.
Samtidigt dr Kina vérldens storsta producent av trabearbe-
tade produkter och driver pa saval laglig som olaglig avverk-
ning i andra ldnder. Indonesien har t.ex. drabbats speciellt
hart av detta . Dar har skogsarealen minskat fran drygt 80%
1960 till knappt 50% 2014. Dér har dessutom stora arealer
ursprunglig skog trangts bort av palmoljeproduktionen,
dér Indonesien star for knappt 50% av varldsproduktionen.
Samtidigt visar just palmoljeproduktionen hur komplex si-
tuationen &r, och att man dérfor behover ta stillning till flera
variabler. Palmoljan har ndmligen en htg produktivitet per
ytenhet och fyller genom sin kostnadseffektivitet matoljebe-
hovet for ca tva miljarder ménniskor, varav merparten &r fat-
tiga. Den dr dessutom en viktig ingrediens i rengoringsmedel,
som behovs av hygieniska skil. De anstrdngningar som nu
gors i samarbete mellan odlare, producenter m.fl. for att cer-
tifiera sa stor andel av palmoljevolymen som mdijligt, tycker
jag personligen dr den bdsta vagen att ga, ndr jag forsoker titta
pa detta ur ett helhetsperspektiv.

Den érliga avskogningen av Brasilianska Amazonas har
den senaste 10-arsperioden successivt minskat fran knappt
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30.000 kvadratkilometer 2004 till drygt 5.000 kvadratkilo-
meter 2013. En orsak till denna positiva utveckling &r att en
overenskommelse gjorts mellan stora uppkopare och miljo-
organisationer. Framtiden &r dessvirre oviss, eftersom det
ar oklart om uppkdparna kommer att férlinga uppgorelsen.
Avskogningen drivs av sojaproduktion fér notboskap. Det
vi som enskilda konsumenter kan gora dr darfar att minska
forbrukningen av notkott.

Det &r alltsd mycket angeldget att minska avverkningen
och att tka aterplanteringen. Manga goda initiativ har tagits
de senaste aren och detta ger ett visst hopp for framtiden, ef-
tertsom FAQO:s rapport 2013 visar att skogsminskningen nu
dr lagre an tidigare.

Behovliga dtgérder varierar i véarlden. For industrilanderna
dr det viktigast att reducera pappersméngden och 6ka recir-
kulationen. Sydkorea ér ett foredomligt exempel. Hér har
kraftfull aterplantering dgt rum och recirkulationen &r hela
91%. For utvecklingsldanderna ar det viktigast att reducera
ved som brénsle (globalt sett star ved som brinsle for drygt
hilften av virldens skogsforbrukning). Effektivare spisar, sol-
varmda kokare och utbyggnad av elférsorjningen baserad pa
fornyelsebar energi behdvs héar. Mycket lampliga projekt for
u-hjdlp. En annan atgérd dr plantering av trad, dér tropiska
omraden bor prioriteras beroende pa den hogre tillvaxttakten.

Personligen kénner jag mig lite mer hoppfull da det giller
skogarna 4n da det géller haven. Vi médnniskor dr nog lite
forsiktigare med skogarna for dér ser vi vad som hander till
skillnad frdn vad som sker under havsytan. The solution to
pollution is dilution (I6sningen pa fororening &r utspadning),
sa en kemistkollega till mig for si sa dér 30 ar sedan.

«Hej Gud. Han som uppfann hingmattan var vil smart. Men
du dr bra du ocksd. Det var ju du som hittade pd triden att binda
dem i».

Patrik (ur boken «Hej Gud - brev frin barn i
alla aldrar»).
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Spannmndl och hunger

Majs, vete och ris &r de tre storsta grodorna i véarlden och av
dessa dr majsproduktionen néstan dubbelt si stor som ris.
Majsplantan dr mycket produktiv, men samtidigt kanslig for
savdl hog varme som torka. Det stora beroendet av dessa tre
grodor gor att missvixt av en eller flera av dessa grodor far
omfattande globala konsekvenser. Detta sag vi ett exempel
pa 2008, da spannmalspriserna kraftigt hojdes med upplopp
och social oro som foljd i ett flertal fattiga lander. Det hela
forvarrades dessutom av att en sé stor del av USA:s majspro-
duktion gick till framstéllning av etanol for fordonsbransle,
att en koppling uppstod mellan marknadspriserna for mat
och drivmedel.

I detta ldge reducerade exporterande linder sin export for
att halla nere de inhemska priserna, medan panik uppstod i
importerande ldnder. De importlander som hade rad bérjade
da kopa upp eller hyra mark i andra lander for att producera
mat at den egna befolkningen. Hos exempelvis Kina &r detta
en mycket pataglig och langsiktig strategi. Det har ocksa
uppstatten miangd foretag, som koper upp odlingsbara land-
arealer och spekulationen pa spannmalspriser har 6kat pa
vérldens borser. Vi gér alltsa mot en era dédr nationalism och
spekulation kommer att ha en allt storre inverkan pé antalet
hungrande i varlden.

FN:s forsta millenniemal &r att «extrem svilt och fattigdom
ska utrotas». Mera konkret formuleras detta sa att «andelen
méanniskor som gar hungriga skall halveras fran 1990 till
2015». Utvecklingen sag positiv ut till att borja med, men de
sista dren pekade kurvan dessvarre i fel riktning. Nya globala
grepp dr déarfor nodvandiga mht den stora paverkan som mo-
nokulturer, nationalism och spekulation har. Enligt FN lider
(uppgift oktober 2012) 868 miljoner méanniskor av kronisk
underndring. Antalet familjer som inf6rt minst en veckodag
utan mat har 6kat. En for ar 2012 aktuell studie av organisa-
tionen Save the Children visar att 24% av familjerna i Indien
har gjort detta, medan siffran f6r Nigeria dr 27 % och f6r Peru
14%. Samtidigt berdknas ca 1.300 miljoner ménniskor i varl-
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den vara 6verviktiga. I Sverige forbrukar vi 287 kcal mer per
person och dygn &n vi gjorde 1980. I USA &r ckningen 6ver
500 kcal per person och dygn sedan 1970.

I september 2015 spikades FN:s 17 mal for en hallbar ut-
veckling av en bred majoritet av jordens ldnder. Det har
framforts kritik betrdffande att malen &r for manga och for
svaroverskddliga. Jag haller inte med. Alla 17 malen behovs
ur ett helhetsperspektiv.

Mer dn 50% av den internationella handeln av sddesslag
gick 2014 till djurfoder och biobransle. Denna trend behover
brytas for att svalten skall utrotas.

Ar 2011 gick 32% av USA:s spannmélsskord till etanol.
Detta hade kunnat foda ca 400 miljoner ménniskor. En tank-
ning i en SUV, som rymmer 95 liter, réacker f6r mat till en per-
sonilndieniett ar. Detta dr det etiska dilemmat i ett ndtskal.

Fram till 1950 6kades spannmalsskdrdarna huvudsakligen
genom att nya arealer togs i ansprak. For perioden darefter
dr det hojningen av utbytet, som har statt for 6kningen (fran
1,1 kg/hektar 1950 till imponerande 3,3 kg/hektar 2011). Fér
perioden 1950 - 1990 6kade utbytet med 2,2 % per ar. For
perioden 1990 - 2011 reducerades ckningen till 1,3% per ar.

Den hoga utnyttjandegraden av konstgodning, pesticider,
genmodifiering mm gor alltsa att vi inte kan rdkna med sam-
ma hoga procentuella utbyteshojningar som tidigare.

En annan viktig faktor &r vattentillgdngen. Ar 2013 levde ca
175 miljoner ménniskor i Indien och ca 130 miljoner i Kina pa
spannmal fran 6verutnyttjande (allt djupare brunnar borras)
av vatten. Globalt sett &r det vattenbrist i 18 linder med en
befolkning pa sammanlagt 3,6 miljarder ménniskor.

«Utarmning av vattentillgingar hotar nu skérdarna i Kina,
Indien och USA. Dessa tre stora spannmdlsproducenter levererar
tillsammans hilften av virldens spannmilsskord. Fragan dr inte
OM brist pd vatten kommer att pdverka skérdar i dessa linder,
utan snarare
NAR det kommer att gira det».

Lester R Brown, juli 2013
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Betraffande klimatfordandringen, sa berdknas den globala
skorden av sddesslag minska med ca 10% for en grads hojning
av den globala medeltemperaturen.

Om du vill fordjupa digi den globala livsmedelssituationen
och hur den paverkas av olika faktorer, sa rekommenderar
jag boken «Hungerns planet» av Lester R. Brown.

En viktig aspekt &r att matsvinnet behover minskas. Har
tas manga bra initiativ for att minska sloseriet. Branschorga-
nisationen Svensk Handel publicerade i december 2015 en
undersdkning, som konstaterar att 63% av handlarna arbetar
aktivt med hallbarhetsfragor och anser att hallbar och l6nsam
handel gar hand i hand.

Kottkonsumtion

Ar 1950 var den globala kéttkonsumtionen 44 miljoner ton
och 2009 hade den stigit till 284 miljoner ton. Detta &r mer &n
en fordubbling per capita. Okningen av mjolk och dggkon-
sumtionen &r lika dramatisk. Detta foljer inkomstokning-
arna. Som namnts ovan hotar den tkade kéttkonsumtionen
tillgangen pa spannmal. Det &dr dock stor skillnad pa behovet
av spannmal f6r djuruppfodning enligt foljande:

For 1 kg not atgér 7 kg spannmal.
For 1 kg gris atgér 3 kg spannmal
For 1 kg fagel atgar 2 kg spannmal
For 1 kg fisk atgar 2 kg spannmal

Hur ménga ménniskor kan da jorden foda. Svaret &r att det
beror pa hur vi lever. En amerikan konsumerar mer &n dub-
belt s& mycket spannmal som en italienare och nédstan fyra
ganger sa mycket som en indier.

Ettav var tids stora gissel &dr att antalet antibiotikaresistenta
bakterier hotar ménskligheten. Genom att tillsdtta smé méng-
der antibiotika i djurfoder kan man uppna en extra tillvaxt i
storleksordningen 5%. Med hjilp av t.ex. «kryddblandning-
ar» kan en liknande effekt uppnds, men detta 4r nagot dyrare.
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IEU dr numera antibiotikatillsatser i djurfoder forbjudet, men
i USA anvindes 13.000 ton 2014 for detta &ndamal.

Vi ldr dessvirre fa se uppfoljare av rubriken enligt nedan:

Antibiotikaresistens allvarligt hot mot livsmedelssikerheten i USA

Cirka 73 procent av all antibiotika som siljs i USA gar till
kottproduktionen. Samtidigt insjuknar fler dn tva miljoner
minniskor varje dr pa grund av antibiotikaresistenta bakte-
rier. Cirka 23 000 dor av sviterna. Det skriver amerikanska
smittskyddsinstitutet CDC i en rapport i september 2014.

Trots forbudet inom EU, sa klassas danska grisbonder som en
hélsorisk betraffande MRSA (Meticillinresistent Staphylococcus
aureus), beroende pa den hoga medicinska anvandningen av
antibiotika vid grisuppfédningen (tre ganger sa hog som i
Sverige). Det &dr dock glddjande att kunna konstatera att lan-
der som Danmark och Nederldnderna nu tar krafttag betraf-
fande dessa fragor. I Sydeuropa dr det tyvarr vanligt att dalig
djurhallning uppratthalls genom antibiotikatillsats. Dess-
utom tjanar veterindrena hér pengar pa att skriva ut antibio-
tika, vilket givetvis driver pa en 6veranvandning. Lyckligtvis
arbetar EU med skirpta regelverk betrdffande dessa fragor.

Sydasien &r det geografiska omrdde dar problemen med
antibiotikaresistenta bakterier &r storst i vérlden. I t.ex. Pa-
kistan dr det fritt fram att kopa antibiotika utan recept. Over-
anviandning och felanvindning dr dessutom stor pa grund av
daliga instruktioner och lagt kunnande.

Professor Price i USA har visat hur MRSA har uppstatt
bland grisar pa grund av antibiotikatillsats i fodret, varefter
det har spridit sig till mdnniskor. EU inférde forbud mot anti-
biotikatillsats i foder 2006. Nér skall USA vakna upp?

Om antibiotika till djur dr ett moraliskt dilemma, sa dr den
liten i jamforelse med den extrema morala likgiltighet, som
géller inom stora delar av djuruppfédningen. Djuren ses som
en proteinkdlla och ej som levande varelser, vilket driver fram
djupt oetiska uppfodnings- och slaktningsmetoder.
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«Det dir svdrt att fi en man (eller kvinna: min anmdrkning) att
forstd ndgot, nir hans Ion hinger pad
att han inte forstir det».

Upton Sinclair

Viixthusgaser

Redan ar 1824 beskrev Joseph Fourier vixthuseffekten. Denna
innebér att gaser i atmosfdren absorberar en del av solljusets
energi och darigenom varmer upp planeten. Det finns manga
gaser, som har denna effekt, sd som vattenanga, koldioxid,
metan, nitrosa gaser (kvdveoxider) osv. Effekten av vatten-
anga &r speciellt svar att berdkna, eftersom molnens hojd
ovanfor markytan har stor betydelse. Utan vixthusgaserna
skulle jordens medeltemperatur vara ca - 18 grader C.

Ar 1896 (1) berdknade Svante Arrhenius att en férdubblad
koldioxidhalt i atmosfaren skulle hoja jordens medeltempe-
ratur med 5-6 grader C.

Under perioden 1750-2005 har koldioxidhalten i luften 6kat
fran 280 ppm (miljondelar) till 380 ppm.

Sannolikhet och klimatet

Laszlo Szombatfalvy lyfter i boken «Var tids storsta utma-
ningar» upp bristen pé riskvarderingar for ett antal globala
problem. De risker som vi accepterar betrédffande klimathotet
ar t.ex. mangfalt storre dn vad vi skulle acceptera inom andra
omraden.

Under perioden 2001-2008 skedde i snitt 30 flygolyckor
per ar med passagerarplan. Antalet flygningar var knappt 30
miljoner. En olycka pd en miljon flygningar &r en siffra som
imponerar pa mig. Detta dr en niva som i allménhet inte hin-
drar gemene man fran att flyga. Betink om vi i stdllet hade
haft 300 flygolyckor per ar, dvs en pa 100.000 flygningar. Det
hade inneburit att vi i media ndstan varje dag hade fatt hora
om en olycka. Detta hade medfort att var bendgenhet for att
flyga hade reducerats rejilt. Detta exempel ger vid handen att
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en grov siffra pa en acceptabel riskbedémning i «bésta» fall
ligger ndgonstans pa nivan en pa hundratusen. Aven i biltra-
fiken ligger risken for en allvarlig olycka i storleksordningen
en pa 100.000 eller lagre.

Det &r «intressant» att 6verféra ovanstdende resonemang
till klimatomradet. Trots alla miljoavtal, sa 6kar utslappen
av vaxthusgaser (efter finanskrisen med ca 3% per ar jamfort
med 1,7% per &r for perioden 1970-1995). Anders Wijkman
och Johan Rockstrom anger i boken «Den stora fornekelsen»
att risken f6r en temperaturhojning pa 2 grader eller mer &r
50% eller mer med de atgdrdsprogram som diskuteras. Per-
sonligen fruktar jag en hogre temperaturokning, beroende pa
okade metanutslapp fran framst Sibirien (som ndmnts ovan
dr temperaturokningen hogre ju ndrmare Arktis vi kommer
och dessutom ar metan ungefir 20 gédnger sé kraftfull som
koldioxid betriffande viixthuseffekten). Ar 2014 inger dock
hopp. Da 6kade inte koldioxidutsldppen, trots att ekonomin
vixte (forsta gangen detta har hant!). Den framsta orsaken
dr Kinas minskade kolproduktion, till férman for sol-, vat-
ten- och vindkraft. Férhoppningsvis dr 2014 starten pa ett
trendbrott. Klimatférhandlingarna i Paris under december
2015 tyder lyckligtvis pé att sa &r fallet.

Varfor tar vi da inte detta pa storre allvar? En anledning
dr att oljelobbyn och andra intressentgrupper anvinder sig
av samma taktik som tobaksbolagen tidigare sa framgangs-
rikt gjorde for att dolja sambandet mellan rokning och can-
cer. Detta ledde till att kraftfull information om rékningens
cancerrisker skots upp flera artionden. Denna taktik kan
sammanfattas med orden «tvivel &r var produkt». En annan
anledning dr osdkerheten i siffrorna, vilket vi dessvirre maste
leva med, eftersom sambanden &r sa komplexa. Aven om siff-
rornas osdkerhet &r stor, sa dr trenden mycket tydlig och det
ar detta som vi bor rétta oss efter. En tredje anledning ar att vi
talar om medelvirden, vilket inte &r direkt overforbart till de
olika lokala situationerna. I boken «Sex grader - var framtid
pa en varmare jord» beskriver Mark Lynas med ménga ex-
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empel vad som hinder i olika delar av virlden vid en tempe-
raturhojning pd 1,2,3,4,5 och 6 grader. Om man betdnker att
medeltemperaturen pé jorden under den senaste istiden var
ca 6 grader ldgre dn nu, s inser man att en temperaturhoj-
ning pa 6 grader kommer att fa mycket dramatiska effekter.

NASA:s rymdinstitut har foljt jordens temperatur sedan
1880. Analysen fran 2012 visar en langtgaende trend av tem-
peraturokningar. De nio varmaste aren har intréffat sedan
ar 2000.

Ett annat argument, som jag har mott, dr att «det spelar
ingen roll, vi far ju &nda en ny istid i framtiden». Ja, det dr
riktigt, men vi talar om olika tidsskalor. Den tid jag talar om
hér berdr vara barnbarn, medan nésta istid ligger minst 300
generationer framat i tiden. Istiderna hidnger samman med
de s.k. Milankovichcyklerna, som bl.a. beror pa att jordens
bana runt solen dr mer eller mindre ellipsformad. De senaste
600.000 aren har vi i grova drag haft cykler med 80.000 ars
istid och 20.000 ar av icke istid. Om detta monster upprepas,
sa skulle nésta istid intrdffa om ca 10.000 ar. Ménniskans kli-
matpaverkan 6kar emellertid sannolikheten for att nésta istid
kommer senare. Forskarna kommer i sina berdkningsmodel-
ler fram till olika resultat betrdffande hur ldng denna fordrdj-
ning kommer att bli. Osdkerheterna &r manga. Hur kommer
t.ex. golfstrommen att paverkas?

Nastan alla forskare dr 6verens om att ménniskan har
paverkat klimatet, och det dr «intressant» att se hur mycket
uppmairksamhet de forskare som hdvdar motsatsen far i me-
dia. Darfor kdnns det skont nar man stoter pa drliga forskare,
som medger att de haft fel och dndrar sig. Den kdnde ameri-
kanske klimatskeptikern Richard Muller, professor i geologi
vid Berkley, anger nu att jorden enligt hans egen forskning
har blivit 1,5 grader varmare sedan 1750-talet. Heder at en
sddan person.

«Det krivs ofta mer mod for att dndra sin
mening dn for att forbli den trogen».

Willy Brandt
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Inovember 2012 samlades representanter f6r ndstan 200 stater
iDoha, Qatar pa uppfoljningsmotet av FN:s klimatavtal. N&-
gon vecka innan kom Varldsbankens rapport, som varnade
for en 4-gradig okning av jordens medeltemperatur. Resulta-
tetav Quatarmotet blev magert. Detta visar pa behovet av ett
storre tryck pa politikerna fran miljoorganisationer mm. Det
drnodvandigt med en paverkansutveckling som dr bade top-
down , med politiska initiativ, och bottom-up med folkrérel-
ser. Forhoppningsvis blev 2015 det ar, som ett trendbrott kan
noteras betrdffande medvetenheten hos politikerna. Da holls
ndmligen tre klimatmoten (Addis Abeba i juni, faststdllande
av FN:s 17 globala hallbarhetsmal i september samt Paris i
december) under ett och samma é&r, vilket &r unikt.

Organisationen Jordens Vanner uppskattar att 400 000 méann-
iskor dor varje ar till foljd av klimatférandringarna och att den
arliga kostnaden &r 700 miljarder USD.

Antalet klimatflyktingar ar 2050, beroende pa 6versvim-
ningar, jordforstoring, naturkatastrofer, avskogning, damm-
utbyggnader eller industriella olyckor berdknas uppga till
mellan 50 och 500 miljoner manniskor (den stora spridningen
visar hur stor osidkerheten &r). Det finns &nnu ingen interna-
tionell lag for dessa manniskor och det finns inga invand-
ringsldnder, som &r villiga att ta emot dem, sa som forhal-
landena var under tidigare drhundraden.

Jag horde i en debatt en svensk politiker, som menade att
risken for ett anfall mot Sverige dr mycket lag, och att vi darfor
skall se forsvarsutgifterna som en slags forsakringspremie.
Om vi skulle 6verfora detta resonemang till risker kopplade
till en hallbar utveckling, sa &r jag emellertid overtygad om
att alla forsdkringspengar skulle ga at till detta, sa att det inte
blev nagot over till forsvaret. Var riskanalys 4r med andra
ord foraldrad.
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Figure 8-1. Average Global Temperature, 1880-2011
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Pd http://www.poodwaddle.com/worldclock/envl/ kan man folja hur hog
exempelvis koldioxidhalten i luften dr. Just nu (23.1.2016) dr den drygt
402 ppm.

Ekonomi

«Socialismen kollapsade for att den inte
tillit marknaden att tala ekonomisk sanning.
Kapitalismen kan bryta samman for att den inte
tilldter marknaden att tala ekologisk sanning».

Oystein Dahle

«Vimdste gora ritt saker.
Ekonomin fir vil bli vad den blir».

Johan Rockstrém

Ovanstaende tva citat sétter fingret pa att vi inte méter ratt
saker. Bruttonationalprodukten (BNP) 6kar t.ex. i Brasilien
nédr Amazonas skogar avverkas. Nagon kostnad for avskog-
ningen bokfors ej. Tillverkning av kdrnvapen och tillverkning
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av energislukande stridsplan okar BNP. Listan pa att BNP
styr fel kan goras lang.

Bensinpriset i USA 1ag 2007 pa storleksordningen 1 USD
per liter. I priset tas ingen som helst hansyn till klimatférsam-
ringen, kostnader for sjukdomar i andningsvégarna, militar-
utgifter for att sdkerstilla oljetillgangen eller kostnader for
skattesubventioner till oljeindustrin. En undersokning gjord
av The International Center for Technology Assessment be-
réknade dessa kostnader till 3,17 USD per liter. Konsument-
priset borde alltsa ha legat pa 4 USD per liter. Vad hade ett
sadant pris fatt for effekter?

I bolagssammanhang dr vi noga med att titta pa balansrak-
ningen, men for jorden som helhet, s& har vi ingen balansrak-
ning! Behovet av ekonomer som dven dr kunniga i ekologi &r
en kritisk faktor for jordens framtid.

Ovanstaende visar att skattesystemen behover férandras
och globaliseras inom vissa omraden. Flyget méste ndgon
gang betala sin beskdrda del av koldioxidutsldppen (jag blir
morkrddd, nér jag ser slogans som «the more you travel the
more you save» eller «earn and burn cash points from day
one»). Skattevixlingar fran loner for arbete till ravaror och
konsumtion &r andra exempel pa atgdrder i behovlig rikining.

Ekologiska ekonomer anvinder begreppet

steady state economy, som har foljande tre kriterier:

* Vi kan inte anvidnda resurser snabbare &n de fornyar sig.
* Vi far inte tillfora avfall snabbare &n det kan absorberas.

* Vi méste hitta ersédttningar for icke fornybara resurser.

Detta &r ju helt enkelt sunt fornuft, men dnda &r vi sa langt
ifrdn dessa tre punkter i verkligheten.

Eftersom kriterierna &r sjdlvklara pa lang sikt, sa bor de
kunnas anvindas, da det giller att 6vertyga politiker om
ekologiska malsittningar.

Framsteg/ «tillvdxt» bor i stéllet ske inom t.ex. konst, ve-
tenskap och medicin.
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Strava mot kvalitet i.st.f. kvantitet.

Ekonomi kan vara ett kraftfullt verktyg i kampen mot kli-
matforandringarna. Skattevéxling dr en metod for att styra
i rétt riktning, och ett bra exempel pa detta finns pa www.
klimatsvaret.se. Sa hir ser uppldgget pa deras hemsida ut:

Bakgrunden

Klimatforandringen orsakas fraimst av en kraftigt forhojd
halt av koldioxid i atmosfdren. Denna halt beror i sin tur hu-
vudsakligen pa utslapp av koldioxid som uppkommit vid
forbranningen av fossila branslen.

Om klimatforandringen ska kunna hejdas maste vi ménn-
iskor stoppa anvandningen av fossila branslen. Det finns en
enkel metod, som rédcker mycket langt.

Det som behovs dr att gora fossila branslen dyrare och dy-
rare och dyrare...

Utan att 6ka skattetrycket.

Gar det? - Javisst, for minst hélften av befolkningen &r det
till och med ekonomiskt l16nsamt.

Forslaget

Vi foresprikar en ny typ av skattevixling, dar en stadigt sti-
gande koldioxidavgift kompenseras genom att hela intikten
omedelbart delas ut till allméinheten, i lika stora delar till
varje vuxen medborgare.

Forslaget har manga fordelar. Det &dr kostnadseffektivt, l4tt
att genomfora och opolitiskt - det borde kunna accepteras av
alla partier som vill bidra till att [§sa var tids storsta problem.

(Obs! Det finns ju ocksa en redan inford koldioxidskatt i
Sverige. Men den berdrs inte av vart forslag - den far ligga
kvar, utan att delas ut.)

«Jag ska bli ekonomiskt oberoende
om jag sd ska behdva ldna varenda cent».

Max Eastman
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Overshoot day/Ekologiskt fotavtryck

Overshoot day kan oversittas till «den ekologiska skuldens
dag» och &r en utrdkning av vilket datum vi har 6verskridit
naturens budget for aret, dvs hur mycket vi knaprar pa vara
barn och barnbarns framtid. Kurvan nedan dr fran www.
footprintnetwork.org och visar att vi nu skulle behova 1%2
jordklot f6r var konsumtion.
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Skillnaden mellan olika ldnder &r forstas stor. Exempelvis
behovs 4,2 planeter om alla skulle leva som i USA. Motsva-
rande siffra f6r Ryssland &r 2,7, f6r Kina 1,2 och for Indien 0,5.

Nér jag tittar pa detta, sé fér jag kdnslan av att vart samhalle
av i dag ndrmast kan beskrivas som ett ADHD-samhiille.
ADHD star for Attention Deficit Hyperactivity Disorder, dvs
uppmirksamhetsbrist och hyperaktivitet.

Ekologiskt fotavtryck dr att méta den yta, som behovs for
att hdmta naturresurser och for att handskas med utsldpp.
Den globalt tillgéingliga biokapaciteten var 1,8 hektar per ca-
pita 2007 enligt Varldsnaturfonden. Det globala snittet var 2,7
ha per capita (det dr darfor vi behover 12 jordklot enligt kur-
van ovan).  Sverige &r fotavtrycket 5,9 ha per capita. Eftersom
Sverige har jamforelsevis stora naturresurser (9,8 ha/person
enligt Ewing et. Al. 2010), s& dr vi ett av f4 industrialiserade
lander som kan tdcka in fotavtrycket. Det dr dock endast av
akademiskt intresse att tala om nationella nivaer, eftersom
effekterna &r globala.

Nar vi véxer, nér vi dr fullvuxna, sa dr det antingen cancer
eller fetma. Om vi 6verfor denna analogi till ett globalt per-
spektiv, s& behover vi alltsa genomga en cancerbehandling
eller en bantningskur.

Energi

Man hor ofta i debatten att kol och olja d4r nodvandiga for var
energiférsorjning. Detta stimmer pa kort sikt, men pa lang
sikt (hinner vi?) kan vi med ritt satsningar eliminera detta
beroende.

I USA okade vindkraftskapaciteten med nédstan 50% per ar
2007 och 2008. Om vi 6kar globalt med 40% per ar, sa skulle
kapaciteten pa 0,24 miljoner MW 2011 ¢ka till ndstan 5 mil-
joner MW 2020. Detta skulle tillsammans med en ambitios
okning av solkraft, geotermisk energi samt vatten- och vag-
kraft kunna ge 7,5 miljoner MW av fornyelsebar energi, vilket
medfor att vi kan eliminera den olja och kol samt merparten
av naturgasen, som nu anvands for generering av elektricitet.
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Itillagg till detta behover vi 6ka besparingarna i byggnader,
industrier och ljussystem samt rekonstruera transportsektorn.
Som exempel kan ndmnas att visioner for detta har tagits fram
av Algeriet, ABB, Siemens m.fl., som visar hur infrastruktu-
ren for Europas del kan byggas upp med solkraft fran Sahara
(en yta pa 70x70 km i Sahara kan ge solkraft for hela Europas
energibehov; den globala instrdlningen fran solen under en
timma motsvarar hela jordens energibehov under ett ar),
vattenkraft frdn Nordeuropa och vindkraft langs kusterna.
Denna form av infrastrukturuppbyggnad kan ocksa goras pa
lokal nivé. I Tyskland har en «réra» av smé producenter av
vind- och solkraft kopplats ihop och gjort elnétet smartare.
Tillsammans bildar detta ett virtuellt kraftverk.

Betriffande kidrnkraft dr den globala prioriteringen viktig.
Forsta prioritet dar av klimatskal att eliminera beroendet av
olja och kol. Andra prioritet dr att gora oss oberoende av kiarn-
kraft. Kina &r ett intressant exempel betrédffande kdrnkraft.
Har har vindkraften byggts ut kraftigt (drygt 100TWh 2012)
och ddrmed gétt om kérnkraften i landets energiférsorjning.

Omstillningen till ett hdllbart energisamhille dr dessutom
jobbskapande. I rapporten «Grona jobb -Sysselséttningseffek-
ter av omstéllningen till ett hallbart energisystem» berdknar
Greenpeace att antalet jobb till 2020 skulle 6ka med drygt
60.000 fran 2012 (fran 37.000 till 100.000) i Sverige.

Varldens energikonsumtion berédknas 6ka med 56 procent
frén 2010 till 2040. Okningen kommer i forsta hand fran lan-
der som inte &r medlemmar av OECD, utvecklingslander dar
efterfrdgan drivs av en stark ekonomisk tillvaxt. Det framgar
av det amerikanska oberoende statistikorganet EIA:s rapport,
International Energy Outlook 2013.

Totalt fanns i slutet av 2012 vindkraftverk runt om i varl-
den som kan generera 278 gigawatt och solkraftverk med den
totala installerade effekten 104 gigawatt.

Ar 2030 raknar Bloomberg New Energy Finance med att
vindkraften kommer att std for 17 procent av vérldens elka-
pacitet och solcellerna for 16 procent.
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Reserverna av olja uppgick 2012 till 1.526 miljarder fat,
varav drygt hilften i Mellandstern. Med en forbrukning av
89 miljoner fat per dag motsvarar detta 47 ars forbrukning.

Internationella energiradet har slagit fast att Peak Oil
(oljeproduktionstoppen) intraffade ar 2006.

Den amerikanske fysikern Amory Lovins har i sina bocker
visat hur USA till ar 2050 kan ga over till férnyelsebara en-
ergikllor pa ett lonsamt sétt (vinstdrivande foretag). Detta
inkluderar ocksa lonsamma energibesparingar (han talar om
negawatt revolution) och smarta lagar, ddr man betalar for
koldioxidutslappen.

Not all the fossiles are in the fuel!

Vad kan jag gora? Hur kan jag tinka?

«Du mdste vara forindringen som du onskar se i virlden».

Mahatma Gandhi

«Sd underbart det dr att ingen behover vinta ett enda 6gonblick
innan dom borjar med att forbittra virlden».

Anne Frank

Aktiviteter

Forsok vilja aktiviteter som medverkar till moralisk och and-
lig utveckling. En bra majlighet dr att gora det nér du firar
nagonting. Da kdnns det ocksd bra att fira vid framgangar,
sma som stora.

En 6nskan jag har ar att TV-programmen kommer att ha
mer och mer av detta som en utgangspunkt. For att inte tala
om reklamen!
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Kvoalitet och kvantitet

Sok kvalitet inte kvantitet. Kvalitet dr andligt. Kvantitet ar
materiellt.

Killa: www.polyp.org.uk

Fordndring

Hall hjartat oppet. Acceptera drlig feedback fran alla hall. Den
bésta feedbacken kan komma fran framlingar. Se det som en
mojlighet med stor potential.

Bekvdiimlighet

Ménga méanniskor anser att ett liv med bekvamlighet och
nojen &r idealet. Detta &r emellertid onaturligt och destruktivt.
Strdavaistillet efter meningsfull sysselsattning, med bekvam-
lighet i form av korta och njutningsfulla avbrott.

Sjilvdisciplin

Detta ord klingar trakigt. I verkligheten dr det precis tvartom.
Ju mer man 6var upp sin sjdlvdisciplin till att folja det goda
och det sanna, desto bittre mar man och desto lyckligare kén-
ner man sig. Detta gor man genom att steg for steg bli herre
over sina tankar och genom att kontrollera sina instinkter och
passioner. Det dr ett biologiskt faktum att man bara kan ha
en tanke at gangen. Forsok sjilv, sa far du se. Denna tanke i
nuet kan man vilja att férdndra eller ej. Ett gott samvete dr
den basta huvudkudden.
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Betridffande onda tankar, sa ligger det i var djuriska natur
att reagera direkt. Som ménniskor har vi emellertid mojlig-
heten och valet att i stéllet stanna upp och tdnka till. Ett bra
knep é&r att ta ett djupt andetag, rora ett ben och fylla sig med
ljus. Da skapar man sig i stéllet en forutsittning for att reagera
pa ett karleksfullt sitt.

Da det giller yttre fiender (jag menar da ord, skvaller, at-
tityder o.dyl.) bér man vinnlédgga sig om att anvéanda kérlek,
vénlighet och tdlamod. Betrédffande inre fiender, sa som de-
struktiva instinkter och omoraliska passioner, bor man i stal-
let anvianda fasthet och auktoritet. De flesta manniskor gor
precis tvartom!!!

Man kan uttrycka det sd hér:

Handling = Tanke X Kénsla

Eftersom tanken dr ldttare att paverka &n kénslan, s bor
man dndra sitt handlingsmonster, genom att trdna pa att
dndra sina tankebanor mot mer och mer goda tankar. Detta &r
en process och man far vara nojd 6ver, och gdrna pa nagot sétt
fira, ndr man mérker att man har tagit ett steg i ritt riktning.

«Kinslorna vinner alltid dver fornuftet».

Albert Einstein

Barn och barnbarn

Forslag pa brev till Sveriges riksdag, Tvérpolitiska barn-
gruppen, 10012 Stockholm.

I barnkonventionen artikel 6 star det att barn har ratt till
liv och 6verlevnad, men inget om sjdlva forutsittningarna,
dvs att de har rétt till en framtid med en hallbar utveckling,
ekologiskt savil som klimatmaissigt. Darfor uppmanar jag
er att driva en tydligare skrivning av FN:s barnkonvention.

Ett bra exempel pa vad man som senior kan ta for initiativ
dr Grand Panthers, som har foljande agenda:
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Viilkommen till Grand Panthers

Vi dlskar vara barn och barnbarn. Klimatférandringen hotar
deras framtid. Klimatavtalet i Paris i december 2015 gav nod-
vandiga forutsdttningar. Nu géller det att gd vidare. Vi vill
att vara hogsta politiska beslutsfattare ska lyfta klimatfrdgan
over partipolitiken. De maste utforma en gemensam politik
som stoppar klimatforandringen och tryggar alla barns och
barnbarns framtid. Till varje pris!

Detta dr var gemensamma plattform. I andra sakfrdgor kan
vi ha olika &sikter.

Vi ser oss som en «massrorelse» utan ledare och vi tréffas
den sista onsdagen i varje manad - utom i juni och juli. Vi
mots numera pa Bagdad Cafe vid Medelhavsmuseet, 1 tr. upp
pa Fredsgatan 2, kl. 14 och diskuterar uppligget for dagen.
Sedan «strommar» vi tva och tvd, med vara plakat, utanfor
Riksdagshuset i ca en timme. S4 blir det fika igen pa Cafe
Bagdad innan vi gér ut en stund till mellan ca 16.15 och 17.
Vi forsoker ocksa f3 till stand moéten med politiker. G& in pa
var hemsida sa ser du vilka vi redan har traffat.

Vi har «plakat» dér vi kraver ett stopp for klimatférand-
ringen med en bild pé egna eller andras barn och ndgon text.
P4 hemsidan kan du se olika exempel pa sadana plakat och
dér finns ocksa tips om hur man kan tillverka dem sjalv.

www.grandpanthers.se

Tipping point (brytpunkt)

Nar kollapsar ett system? Vilket halmstra knidcker kamelens
rygg? Nér overgar floden i ett vattenfall, som knécker kano-
ten?

For att sdkerstilla en héllbar utveckling behéver vi dndra
vara perspektiv och beteenden. Detta héller pa att ske, men
gdr det tillrackligt fort? Kommer vi att na en «mental tipping
point» i tid? Kraften behtver komma underifran, for att poli-
tikerna skall agera. Det behvs nagot av en «ekologisk andlig
vidckelse» och dérfor dr engagerade ungdomar och internet
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av avgorande betydelse for hur manniskans nuvarande ba-
lansakt pa en vass knivsegg skall sluta.

I boken «Tillsammans - en filosofisk debattbok om hur vi
kan rddda vart klimat» tar Folke Tersman upp problematik-
en «allmidnningens dilemma». Detta begrepp askadliggor
situationer dar det handlingssatt, som pa kort sikt dr béast
ur ett individuellt perspektiv dr daligt ur det gemensamma
langsiktiga perspektivet. Biologiprofessorn Garrett Hardin
beskrev detta i en uppmérksammad artikel 1968 i Science. Ex-
emplet han anviande var ett antal boskapsédgare, som gemen-
samt nyttjade ett betesomrade. I praktiken finns det ménga
exempel pa detta dilemma. Ett negativt dr avskogningen av
Paskon, som ledde till svilt och kannibalism. Ett positivt dr
Islands 6verenskommelser om fiskekvoter, ddr myndigheter,
fiskare och forskare enats.

Det dr svart att skapa motivation for enskilda individer
att andra sina vanor, eftersom den egna insatsen dr som en
droppe i havet. Om man ddremot betanker att man som en
god forebild sprider ringar pa vattnet, och attjust dessa ringar
kan vara det halmstrd, som gor att kamelens rygg ej knécks,
sd kan det vara till motivationshjalp.

WELL! IT's

HYSTERICAL
Do Camaze" ECO-FANATICS! .
SOMETHING, NG ALWAYS TELLING
You BUNCH PEOPLE HOW
oF MANIACS! TO LIVE...

Kdlla: www.polyp.org.uk
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Resiliens

Resiliens dr ett matt pa ett systems formaga att klara av en
forandring och ga vidare. Hur manga arter till kan vi utrota
utan att det far allvarliga konsekvenser? Hur langt kan vi
driva monokulturer inom jordbruket innan parasiter kan
astadkomma hungersnod? Hur langt kan vi reducera ett fisk-
bestand innan det kollapsar?

Detta dr mycket komplexa fragor och vi behover darfor
en god sdkerhetsmarginal. I exemplen ovan har vi inte det!

Konsumentmakt

Har finns manga goda exempel. Jag viljer de franska kdrn-
vapenprovningarna, i den fran Frankrike avldgsna ovarlden,
som dgde rum 41 ganger under 60- och 70-talen. President
Chiracs ideer i mitten av 90-talet, om att ateruppta proven,
mottes av massiva protester. Det rackte dock inte med pro-
tester! Det som bet var att konsumenter virlden 6ver bojkot-
tade franska viner. Givetvist ordttvist mot vinodlarna, men
synnerligen effektivt for att f4 med de militanta odlarna pé
antikdrnvapenvagnen.

Svenska riakor skalas i Afrika, norsk lax rensas i Kina och
flaskkott fran Skane styckas i Polen. For var mat finns inte
lingre ndgra granser, men det &r givetvis inte héllbart att
transportera livsmedel fram och tillbaka 6ver var planet.
Har bor vi konsumenter bli béttre pé att visa var makt, nar
vi handlar mat!

Jevons paradox

«Stenaldern tog inte slut pga brist pa sten» brukar man hora.
Nej, vi lamnade stendldern for att vi hittade nagot annat
bittre. Slutade vi anvidnda sten for det? Idag dr den arliga for-
brukningen av stenmaterial ca 10 ton / capita i hela i-vérlden.
Det mesta anviands till att bygga och underhdlla végar. Fe-
nomenet kallas Jevons paradox: okar vi effektiviteten for en
viss energianviandning, sa okar efterfragan pa den tekniken.
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Konstruerar vi en effektivare bilmotor, sa koper vi en storre
bil, eller kor mer.

Hela den tillvixt-epok som vi sett under de senaste 150
aren, har varit helt och héllet driven av ett standigt kande
uttag av lagrad fossil.

En studie av hur mycket en I6nedkning 6kar energiférbruk-
ningen gav ett resultat, som lag helt i linje med Jevons para-
dox, eftersom 10% lonedkning gav 9% okad energiforbruk-
ning i medelvédrde. Nar man tittar pa individniva visar det
sig emellertid att spridningen dr mycket stor. Vissa personer
minskade t.o.m. sin energiférbrukning. Du har alltsa sjdlv
valet att bidra till en hallbar utveckling eller att inte géra det
genom att lata dina pengar ga till energibesparande respek-
tive energiférbrukande atgérder.

Gd med i nitverk som du sympatiserar med

Det finns manga foreningar, organisationer och nitverk, som
man kan gd med i och agera genom. Gor dina egna priorite-
ringar och vilj.

Nagra som jag rekommenderar &r foljande:

www.radikaliseraklimatpolitiken.nu
Www.mjv.se

www. snf.se

WWww.greenpeace.se

www.wwf.se
www.detnaturligasteget.se
www.hsr.se

WWwWw.avaaz.org

www .framtidsjorden.se

Min rekommendation &r att du tittar pa dessa hemsidor och
nagra fler, som du kénner for och sedan svarar pa nedansta-
ende fraga.

Vad brinner jag mest for?
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Ténk noga igenom denna fraga och bestim dig sedan. Nar
du arbetar for ndgot som &r viktigt for var planet, sa kommer
du att finna en glddje i detta, vilket i sin tur gor att du kédnner
dig lycklig.

«Det iir viktigt att foda var fysiska kropp med underbar firsk mat.
Inte hogprocessad utan levande organisk mat, dir sd dr mojligt. Det
dr viktigt att foda vir emotionella kropp (energikroppen) med goda,
stodjande och positiva kinslor och att vara medveten om dessas
vilsignelser varje dag. Det dr viktigt att foda vdir mentala kropp
med upplyftande och kraftfulla andliga tankar, for pd detta sdtt blir
den mentala kroppen sammanlinkad med vdr ande och sjdl, och vid
en viss punkt blir alla dessa «kroppar» eller energifilt till ett enda,
och vi blir den kosmiska fjéirilen, full av farger och redo att flyga».

Keith Surtees
Motstind mot fordandring

Inte sa att manniskor inte vet vad de ska gora. De vill helt
enkelt inte gora det.

Det dr en allmént vedertagen sanning att vi ménniskor &r
radda for forandring. Men handlar det verkligen om réddsla?
A.J. Schuler, Psy.D., har identifierat de tio viktigaste skélen
varfor manniskor motsétter sig forandringar.

Tio-i-topp: Orsaker till varfor ménniskor motsétter sig for-
dndringar:

1.Risken med férandringen ses som storre &n risken med att
fortsédtta som det ar

2. Manniskor kénner sig lierade med andra som identifieras
med det gamla

3. Ménniskor har inga férebilder inom den nya verksamheten

4. Ménniskor &r radda for att de inte har tillrdcklig kompetens
att fordandra sig

5. Mianniskor upplever det betungande och stressande att
forandra
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6. Ménniskor har en sund skepsis och vill vara sidkra pd att
nya idéer dr sunda

7. Ménniskor &r radda for att reformivrarna har dolda agen-
dor

8. Manniskor upplever att den foreslagna forandringen hotar
deras sjalvbild

9. Ménniskor forvantar sig forlust av status eller livskvalitet

10. Ménniskor tycker att den foreslagna forandringen dr en
genuint dalig idé

Orsakerna nummer atta och nio ovan kan vara mycket bety-
delsefulla, och dnda forbises de ofta.

Analysera vilka motstdnd av dessa 10 du kan forvinta dig,
om du vill genomfoéra en forandring, och tank till pa hur du
bor bemota detta.

Motivation

Jag gor ingenting forran jag dr tillrackligt motiverad. Vare sig
det géller att titta pa TV eller ga pa miljomote. Motivation kan
beskrivas som en kidnslostyrd process. Antingen forsoker jag
undvika det jag inte vill ha eller strdvar efter det jag vill ha
mer av. Och det &dr kidnslorna som styr.

Tankarna &r givetvis viktiga! De tar fram strategiska véagar
till malet. Nér jag har funnit den vdg som synes ge det storsta
utbytet relativt uppoffringen, dr jag motiverad att agera. An-
tingen satter jag nu pa TV:n eller ocksa gar jag pa miljomotet.
Valet har tydliggjort motivationen.

Klimatfrdgan &r i grunden inte en logistikfrdga utan en
psykologisk utmaning! Den handlar om att kdnsloméssigt
std ut med det som krévs for att na hallbarhet.
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4. Tank infor varje handling.
Vad skulle villkorslos kérlek ha gjort?

I detta kapitel behandlas:
Alska dig sjilv

Kaérlek och sanning
Kérlek och rddsla
Kénslor

Bon

Uppfostran

Relationer till andra

Etik och moral

Hamnd, hat, straff och rattvisa
Dodsstraff

Mobbning

Frid

Geoch ta

I grekiskan och latinet skiljer man pd olika sorters karlek:
Eros (grekiska) dr den romantiska och lidelsefulla kirleken.

Agape (grekiska) dr den forutsittningslosa , sjdlvutgivande
karleken och har ingen sexuell underton.

Caritas (latin) dr den oegennyttiga kirleken uttryckt i hand-
ling (omhé&ndertagande kérlek).

Philia (grekiska) ar kérleken till sldktingar.

Libido (latin) &r den sexuella och och fysiska kérleken.

Detta kapitel handlar om agape och caritas.
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«Den som handlar av kdrlek har ritt,
dven om han inte fir ritt».

Peter Egge

«Den viktigaste drivkraften for demokrati dr kirlek».

Henri Bergson

«Alska och g6r vad du vill».

Augustinus

«Nir kdrlekens makt dvertriffar kirleken till makt,
sd kommer virlden att vara fredlig».

Jimi Hendrix

«Gor det som ditt hjirta kinner dr ritt, for du
kommer att bli kritiserad oavsett vad du gor».

Eleanor Roosevelt

«Det dr din kirlek, som kommer att ridda dig, och kirlek kan
uttryckas i alla de smd, till synes oundvikliga gester, som du gor
varje dag. Sd anstring dig for att alltid hitta nigot nytt att gora, med
kunskapen att varje liten gest du gor med flit, drlighet och kirlek,
dr som en varelse av ljus,
som alltid dr med dig».

Omraam Mikhaél Aivanhov

«Livet dr blomman for vilken kirlek dr honungen».

Victor Hugo

Har giller det att man kan stanna upp, ta nagra djupa andetag
eller rdkna till fugo innan man handlar.

Personligen har jag funnit att barnbarnen &r utmérkta att
praktisera vardering nummer 4 pa. Med barnen var det for
mig betydligt svarare, eftersom jag hade ett krdvande arbete
och framfor allt mindre livserfarenhet. Dessutom &r det abso-
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lut nodvindigt for barnen att man sétter upp gréanser. Detta
behover man inte gora pa samma sétt med barnbarnen. Dom
kan man ju skicka hem till sina foréldrar, nédr dom blir odrég-
liga ©, vilketi och for sig &r en bra grénsséttning.

Tanken bakom handlingen dr avgorande. Ar tanken ond
eller god? Vilj goda tankar, for du har ALLTID ett val. En
paradox i detta sammanhang &r att en och samma handling
kan utga fran en god tanke fran en midnniska och en ond tanke
frdn en annan ménniska. En viss bestraffning kan t.ex. franen
persons sida vara kérleksfull, for att den ansags nodvandig
for individens utveckling, men den kan ocksa vara direkt ond-
skefull fran en annans persons sida. Var darfor sdmjuk och
forsiktig, ndr du bedémer andra ménniskors agerande. Du
vet ofta inte vilka deras motiv &r, och vad som &r bakgrunden
till deras handlande.

Naér valet star mellan «pest» och «kolera» kan en persons
handlande ofta uppfattas som ondskefullt av omgivningen.
Ytterligare ett skil att inte doma for snabbt.

Nar du praktiserar, utvecklar och sprider villkorslos kirlek
och denna styrka, kommer du ocksa att méta svarigheter och
lidanden. Du maste vilkomna detta, f6r utan dessa bekym-
mer kan inte det basta lockas fram ur dig.

Sann 6dmjukhet &dr inte att sdga «jag dr ingenting» eller «jag
dr vardelds». Det dr att agera utifran ljusa tankar och villkors-
16s kérlek. Det dr att agera i enlighet med de dygder och rike-
domar som detta medfor och att sitta sig sjélv i andra hand.

«Allt kan man ta ifran minniskan utom en sak — den yttersta
friheten att vilja forhdllningssdtt
till det som livet for med sig».

Viktor Frankl

«De som har arbetat for andra och pad ett eller annat sdtt varit till
hjilp for dem tycker bara att det dr rittvist att fi ndgot i gengald.
Ja, det dr rittvist, men kirlek, den typ som uppmuntrar oss att ge
utan att forodnta sig ndgot, dr bortom rittvisa. Rittvisa bor redan
naturligt inom minniskor, men dnnu inte kirlek. Aven brottslingar
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kan ha en kinsla for vittvisa i ndgon form - dven djur. Och hur
mdnga brott begds for att dterstilla sd kallad rittvisal

Du har hjilpt ndgon, och i réittvisans namn tycker du att personen

dr skyldig dig ndgot. Men om du envisas med att forvinta dig nigot

som inte hinder, blir du missndjd, irriterad, och du kan t.o.m.

kinna en liten dnskan om himnd. Och vad dr orsaken nu for att du

funderar dver fientliga kinslor? Det dr pd grund av det goda du har

gjort! Ar det intelligent? Varfor inte forsoka bevara den glidje du
kinde i att gora gott».

Omraam Mikhael Aivanhov

«Kirlek bestdr inte av att titta pd varandra, utan av
att titta tillsammans I samma riktning».

Antoine de Saint-Exupery

En av de mest kraftfulla saker du kan gora, dr att fordndra
detsitt pa vilket du ser pa andra ménniskor. Du kan 6va upp
din inlevelse genom att inte fokusera pa hur livet skall vara
med utgdngspunkt fran dina 6nskemal. Forsok sldappa dina
onskemal och forsok 6ppna upp for ett bredare och generos-
are perspektiv. Fran inlevelse blommar medkénsla, och fran
medkinsla blommar karlek.

Att ldra sig att ga fran det egna perspektivet till ett annat
dr en nyckel for att finna lycka. Genom att 6ppna din vérlds-
bild for att ta in en annan erfarenhet, s tar du bort dina egna
blinda fldckar och expanderar ditt perspektiv. Detta leder i
sin tur till mer kérleksfulla och 6ppnare relationer med alla
manniskor i ditt liv.

Grunden f6r sanning och samhorighet ar karleken som tyd-
liggors av samvetet. Nér radslan &r storre dn kérleken &r vi
fega. Nar kérleken &r storre dr vi modiga. Och nér kdrleken
dr mycket storre dr vi passionerade. Kommer modet i dig och
mig att vara tillrdckligt for att vélja kdrlekens kompasskurs?

Ovillkorlig karlek &r att acceptera nagon som den &r, utan
att doma. Det &r som ett berg att bestiga. Vem behoéver din
kérlek i dag?
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Sann kirlek &r ndr du har slutat att tinka pa det som en
kansla. Kénslor utsétts med nodvandighet for variationer,
men genuin kirlek &r ett medvetenhetstillstand, oberoende
av personer och omstiandigheter. Att dlska dr att gora allt med
karlek. Att tala, ga, dta, andas, studera osv. Kérlek uppstar nér
vara organ och celler uppnar ett stadie av harmoni, sa att de
vibrerar gemensamt med ljus och frid. Allt &r da en melodi.
Négra ord fran barn mellan 4 och 7 ar om karlek:

«Ndr ndgon dlskar dig, si siger hon ditt namn pd ett annorlunda
sdtt. Du bara vet att ditt namn dr sikert och skyddat i hennes
mun».

Billy 4 dr

«Kirlek dr vad som finns hos dig pd jul om du stoppar upp med
att ppna presenter och lyssnar».

Bobby 7 dr
(en framtida filosof?)

«Om du vill lira kinna kirlek bittre, sd skall du starta med en
vin, som du hatar».

Nikka 6 dr

(med nagra miljoner Nikka pa planeten, sd kommer de goda
cirklarna att rddda civilisationen).

Vid en tdvling om det mest omtdnksamma barnet vann en
4-arig pojke. Hans granne var en gammal man, vars fru nyli-
gen dott. Nar han sag den gamle mannen grata, gick han till
honom och krép upp i hans knéd. Nar hans mamma fragade
honom vad han hade sagt till grannen svarade han. «Ingen-
ting. Jag hjdlpte honom bara att grata».

Vetenskapsmannen och mystikern Emanuel Swedenborg
menade att utan kérlek dr vi ingenting. I det langa loppet &r
det enligt honom endast barmhaértiga géarningar som betyder
nagot.
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Hur kan jag tinka? Vad kan jag gora?
Alska dig sjilv
«Att dlska sig sjdlv har ingenting att géra med att vara sjéilvisk,
sjdlvcentrerad eller sjilvupptagen.
Det betyder att du kan acceptera dig sjilv som den du dr. Att

dlska sig sjilv betyder att du accepterar ansvar for din egen
utveckling, tillvdxt och lycka».

Iyanla Vanzant

Nér man dlskar sig sjdlv, sa foljer man sitt samvete och litar pa
sin integritet och pa sitt omdome. Inre utveckling blir mer be-
tydelsefull medan yttre ting for mindre och mindre betydelse

For den som vill ldsa mer om detta rekommenderar jag
boken «Alska dig sjalv» av Wayne Dyer.

«Vad ir det for mening med att predika kiirlek for vira
medmiénniskor, om vi inte fir reda pd vad det dr, som vi skall
dlska hos andra? Nir vi ser hur manga ménniskor beter sig i det
dagliga livet, sd kan vi mdjligen undvika att avsky dem, men
vi kan inte dlska dem; det dr meningsldst att ens forsoka. Ndr
nagon dr sjdlvisk, elak eller fruktansvird, och du blir tillsagd att
dlska honom, sd dr det omdjligt! Sid omojligt att du i sjilva verket
kommer att uppleva honom som dnnu mera outhdrdlig, om du
forsdker dlska honom. For att kunna dlska honom, si behéver du
projicera dig sjilv bortom hans upptridande och fokusera pi den
gqudomliga ldgan, som bor hos alla minniskor. I nuvarande stund
dr denna liga begravd under lager av sot, men den finns dir.
Problemet dir att vi kan endast se gudomlighet hos andra om vi
har lirt oss att virda den inom oss sjilva».

Omraam Mikhaél Aivanhov

Kirlek och sanning

Den enda situationen dér sanningen bor undvikas dr nér den
kommer i direkt konflikt med kérlek. Det kan t.ex vara att den
enda effekten av sanningen &r att en person blir sarad. Har
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kan det handla om svara etiska dilemman. I sidana situation-
er far du végledning genom att stélla dig fragan «vad skulle
villkorslos kérlek ha gjort»?

Jag skrev en géng en séng med titeln «<SANNING, KARLEK
OCH GLADJE». S3 hir ser den ut:

Om du gjort ndgot dumt, och du tinker som sd.
Det var finigt, en nédlogn jag fir hitta pd.
Ta och bjud pd dig sjilv, sig precis som det dr.
Varje sanning mot ljuset dig bir.

Refring:

Lev i sanning, kdrlek och glidje.
Sd ditt sinne fir kinna ro.
Blott med sanning kérlek och glidje.
Jordens framtid kan gronska och gro.

Om du kinner dig himndlysten, elak och arg.
Och din vardag tycks olustig, trikig och karg.
Ténd ett ljus i ditt hjdrta och kirlekens rdst.
Kommer gradvis att fylla ditt brist.

Lev i sanning, kirlek och glidje ..........................

Om du kinner dig nedstimd och dyster och grd.
Och du undrar vad ska jag hirndst hitta pa.
Se pa glidjen hos barnen som leker och lir.
Och i nuet forankrade dr.

Lev i sanning, kirlek och gléidje ............ccccccccueuennen.

Kiirlek och réidsla

Kay Pollak hidvdar i boken «Att vixa genom méten» att vi i
mote med andra ménniskor endast har tva saker att vilja pa -
karlek och rddsla, och att dessa aldrig kan existera samtidigt.
Jackie Bergman hdvdar samma sak och anger i boken «Rédsla
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eller Karlek? Ditt vdagval!», att vi har tva grundkénslor - kar-
lek och rddsla - och att dessa styr allt vi gor, samt att vi sjdlva
har mojlighet att vilja vilken av dessa tva grundkénslor vi
vill utga ifran.

Jag har testat deras pastdende pa mig sjdlv och kommit fram
till att det stimmer f6r mig. Dels har jag funnit att det &r omoj-
ligt att ha tva tankar samtidigt och dels har jag funnit att jag
successivt kan ldra mig att vilja mer och mer av kirleksfulla
tankar. Detta &r ingen latt process! Hjdarnans uppgift &r att
producera tankar (mer om detta i kapitel 7) och ritt som det
dr sa dyker de mest markliga och destruktiva tankar upp. Det
finns dock knep att fordndra tankemonstret, och man behover
vara instdlld pa att detta &r en langsam process, som kraver
talamod. Ett sadant knep &r att 6va sigiatt kinna tacksamhet.
Genom att sla sig till ro och i tankarna upprepa for sig sjalv
att jag ar tacksam for det och det och det och det och det, sa
fyller man sig sjalv med karlek. Ett annat satt &r att fokusera
pa andningen och fylla sig med ljus.

Kiinslor

Lanken tanke-handling &r latt att forsta. Lanken &r dock inte
stark. Det ar t.ex. latt att tdnka att jag skall sluta att skriva och
samtidigt fortsidtta med skrivandet. Man kan alltid vilja om
man later tanken 6verga till handling.

Lanken kénsla-handling ar starkare. T.ex. kérlek.

Kénslor leder till gester. Gester leder till kidnslor. Gesterna
kan alltsa anvédndas for att uppna vissa kénslor och vice versa.

Att trycka tillbaka sina kénslor skapar langsiktig stress.
Forsok att komma i kontakt med dina kénslor. Vad héller
du inne? Tillat dig att kénna efter. Att pa ett medvetet sitt
begrédnsa destruktiva kénslor skapar momentant kamp, men
kort ddrefter lugn och klarhet.

Att ha goda tankar rédcker inte. De goda tankarna behdver
stiga ner till hjartat, ddr de med hjdlp av viljan manifesteras
som kénslor och dérefter i goda garningar.
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Bon

Be om ljus, karlek och vishet.

Be om att kunna hjdlpa till med att rddda civilisationen.

Be inte om personliga dgodelar. Se upp sa att egot inte styr
din bon.

En mycket intressant studie om effekten av bon finns i de
s.k. Spindriftexperimenten. Dér bad man for groende fron (1)
pa olika sitt och kunde visa att bonen hade effekt. Speciellt
stor var effekten, ndr man inte var specifik om vad som skulle
uppnas utan lamnade detta till kosmos och «ske din vilja».

Det géller att ha tdlamod ocksd, vilket denna historia be-
lyser:

En kvinnlig journalist horde talas om en mycket gammal
judisk man, som under en lang tid hade gatt tva ganger om
dagen till klagomuren for att be.

Hon &kte dit for att kontrollera detta. Hon gick till klago-
muren och fann honom komma langsamt gdende till den
heliga platsen.

Hon sag honom be och efter 45 minuter, nédr han stodjande
sig pa sin kidpp, vinde sig om for att ga, gick hon fram till
honom.

Ursédkta mig min herre, hur lange har ni kommit till klago-
muren for att be?

Ungefar 60 ar.

60 ar. Det &r fantastiskt och vad ber ni om?

Jag ber om fred mellan kristna, judar och muslimer.

Jag ber att alla krig och allt hat skall forsvinna.

Jag ber att véra barn skall f4 védxa upp tryggt och bli an-
svarsfulla vuxna, som élskar sin nista.

Jag ber att vara politiker skall tala sanning och sétta folkets
intressen framfor sina egna intressen.

Och hur kénner ni efter att ha gjort detta i 60 ar?

Som om jag pratar med en vigg.

Dessvirre har de goda krafterna inte ratt pa situationen mel-
lan palestinier och israeler. Varfor?
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«Hej Gud. 1 gar blev jag redd dad bedde jag
till dig annars klarar jag mig bra endd».

Jonas (ur boken «Hej Gud -
brev frin barn i alla dldrar»)

«Hej Gud. Varfor dr det julbon i kyrkan mitt
under Kalle anka-filmen. Kan inte du och
Kalle anka koma dverens om tiderna?
PS. Jag vill bli rallyforare».

Hans (ur boken «Hej Gud -
brev frin barn i alla dldrar»)

Ibland kédnns det bade sorgligt och patetiskt, ndr man hor
ego- eller gruppegostyrda boner.

Vad tycks t.ex. om denna gamla bon, som pa sin tid ldstes
i Torekovs kyrka:

«Gode Herre hor var bon,

sldck ner fyren uppa Vaderon

sa att skepp frén fjarran lander

stranda ma pa vara strander

men skona vara egna ménder»

Ett liknande budskap, om &n mer sofistikerat, tyckte jag att
jag fick, ndr jag i ett tal horde Ronald Reagan med skadespe-
larmassig inlevelse forkunna «Good save America», pa andra
landers bekostnad.

Uppfostran
«Barn behdver forebilder och inte kritiker»
Joseph Joubert
«En sonderriven jacka dr snart lagad,

men hdrda ord sargar ett barns hjirta»

Henry Wadsworth Longfellow
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«Innan jag gifte mig hade jag sex olika teorier om barnuppfostran.
Nu har jag sex barn och inga teorier»

Johan Wilmot

«En test av en utbildningsprocedur dr att beddéma hur bra den dr
med utgdngspunkt frin hur lyckligt barnet blir»

Maria Montessori

Relationer till andra

Denna visa ldrde sig min mamma av sin mamma i borjan av
1920-talet.

Var kérleksfull, var vinlig
Mot dina syskon smid;
Och diro de ej snilla,
Var snill mot dem dnda!
Om de ej giva efter,
Giv efter du for dem;
Blott sd du sprider solsken
Och glidje i ditt hem.

Och sker dig ndgon oritt,
Gor ej stor sak dérav.
Drink sma fortretligheter
Med ens i glomskans hav!
Var villig att forldta,
Som Gud forliter dig,
Att agg och groll i hjirtat
Ej hemligt gomma sig!

Nar jag betdnker hur manga syskon som blir ovanner for li-
vet, nidr dom skall dela arvet efter sina fordldrar, sa dr texten
minst sagt tankvérd.

Om man har ett syskon, som mobbar, alltid skall ha ritt,
forsoker smita fran ansvar eller har psykopatiska drag, sa
gdller det emellertid att sétta tydliga gréanser.
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Betriffande relationer till andra ménniskor &n syskon och
den ndrmaste sldkten, s dr det littare att vélja vilka man skall
umgas med eller ej, s& tank aktivt pa vilka val du gor. Tank pé
att alla ménniskor har sin egen agenda och sina egna block-
eringar. Det kan t.o.m. vara s att nagon instinktivt tycker illa
om dig d&ven om du dr uppriktigt snill, vanlig och hjdlpsam
mot honom eller henne. Det beror i sa fall pd att han/hon,
utifran sina egna perspektiv, laser in suspekta motiv fran din
sida. For dig géller det att kunna identifiera situationer som
denna, sa att du inte tar illa upp, utan i stéllet viljer att i moj-
ligaste méan distansera dig fran personen i fraga. Och framfor
allt - 14t inte erfarenheter som dessa medfora att du slutar att
gora goda saker, utan se det som en ldxa, som hjdlper dig att
béttre studera andras upptradande.

«Om en man lurar mig en ging - skam dver honom.
Om han lurar mig tvd ganger — skam dver mig»

Engelskt ordsprik

Etik och moral

Ursprungligen betyder bade etik och moral ldran om vad som
dr rétt och fel, gott och ont.

I praktiken dr det manga som uppfattar det sa att etik be-
skriver teorin och laran om sederna och vad som ér rétt och
fel, medan moral beskriver hur en ménniska beter sig.

Vishet innebér insikter som ger medvetenhet betrdffande
etiska fragor. Filosofi betyder karlek till vishet (av grekiskans
filos=vén och sofia=vishet).

SAMHALLETS ETIK sammanfattas i FN:s deklaration om
de minskliga rattigheterna 1948. Denna mellanménskliga
etik kan varje demokratiskt sinnad ménniska f6lja och stodja.
Ménga lander har valt att skriva under denna deklaration, vil-
ket innebdr ett atagande att folja den, men ej ett lagligt krav.
For att den skall vara juridiskt bindande kravs en konvention.
Detta har gjorts inom EU, vilket innebér att alla EU-lénder har
integrerat denna deklaration i den nationella lagstiftningen.
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I en framtida FN-deklaration hoppas och tror jag, att det
tas ett globalt helhetsperspektiv, ddr d&ven djur och natur
omfattas.

Etiska dilemman forekommer ofta. Da ar det viktigt att
diskutera och vérdera olika aspekter med ett s& 6ppet sinne
som mojligt. Ett exempel pa ett sidant dilemma &dr om aktiv
dodshjdlp for en svart sjuk person skall vara tillatet eller ej. I
Sverige dr mer dn 50% av befolkningen for aktiv dodshjalp,
medan en majoritet av ldkare och sjukskéterskor dr emot.
Lagstiftarna har hittills gatt pa sjukvardspersonalens linje.
Ar det demokratiskt? Nederlinderna och Schweiz dr exem-
pel pé lander dér aktiv dodshjilp (olika kriterier) &r tillaten.
Ett annat exempel pa ett etiskt dilemma &r abortfragan, dar
lagstiftningen varierar mycket fran land till land.

Hdmnd, hat, straff och rittvisa

«QOga for 6ga och viirlden skulle bli blind»
Mahatma Gandhi

Den naturliga ménskliga reaktionen &r att man vill straffa
nagon som upptrétt pa ett daligt siatt av nagot slag. Detta
beror pa att ménniskosldktet genom evolutionen dverlevt
genom att samarbeta och sitta granser. Denna reaktion har
alltsa varit evolutiondrt nédvandig for den lilla gruppen. I
dagens samhadlle finns det anledning att omprova denna var
genetiska reaktion.

Jag har sjdlv erfarenhet av tankar pa hamnd. Nar jag var
12 ar mobbades jag och fem andra i klassen av en ldrare (han
idiotforklarade alla som kom fran fyra olika skolor). Jag fan-
tiserade om att hdamnas genom att t.ex. kasta in en sten genom
ett fonster i hans ldgenhet. Lyckligtvis dr det ett stort steg
mellan tanke och handling. Nér jag sa smaningom formadde
mig att forlata honom och sldppa alla tankar pd hamnd, sa
kiandes det véldigt befriande. Som om en borda hade lyfts
bort fran min rygg.
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«Forlitelse frigor forlitaren»

Iyanla Vanzant

Manga tror att en person, som gjort nagot fel, far sig en ldxa
av att sittas i fangelse och att risken minskas for att dessa fel
skall upprepas. Erfarenheten visar emellertid att de flesta
bara blir virre. Att straffa ndgon som gjort fel, utan att ge dem
mojligheter till forbattring &r hamnd - inte rattvisa. Vi skall
dgna oss at rattvisa, men inte at hamnd!!! Fangelsestraff utan
rehabiliteringsprogram &r alltsa destruktiva. I vissa extrema
fall behover dessvirre samhillet skyddas fran en brottsling
och d& maste forovaren forvaras bakom 14s och bom. Det dr
t.ex. inte rimligt att en person som forgripit sig sexuellt pa
andra sldpps ut, om risken till upprepade sexualbrott bedoms
som trolig.

Offren till forbrytare behtver ha en hog prioritet i samhal-
let for att fa hjidlp att ga vidare och i mojligaste man elimi-
nera kanslor av skréck, hat o.s.v., som uppstatt i samband
med brottet. Enligt Magnus Lindgren, generalsekreterare i
stiftelsen Tryggare Sverige, dr det viktigare for brottsoffer
att bli sedda och tas pa allvar, dn att gdrningsmannen grips
och doms.

I media intervjuas ofta nira anhoriga till brottsoffer. Dessa
dr av naturliga skal fyllda av smaérta, hat och hamndkénslor
och kréver ofta ldnga fangelsestraff. I sddana fall gor tyvarr
media samhdllet en bjorntjanst genom att elda pa hat och
hamnd.

Ett bra matt pa hur civiliserat ett samhaélle &r kan ses pa
hur barn och gamla behandlas. Aven hjilpen till brottsoffer
och rehabiliteringen av kriminella &r bra matt pa civilisa-
tionsnivan.

Ett tydligt exempel pé nir kraven pa hamnd och rattvisa
driver hela ménsklighetens vérderingar i fel riktning dr Gu-
antanamo. Manga linder ser USA som en demokratisk refe-
rens och grénsséttare. Nar USA da pa ett manipulerande och
flagrant sétt bryter mot FN:s deklaration om ménskliga rat-
tigheter far det allvarliga globala foljder. Utvecklingen efter
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de fruktansviarda terrorddden mot USA 11.9.2001, visar dess-
varre att Guantanamo och andra handlingsinriktade atgéarder
utan eftertanke har resulterat i att rekryteringsunderlaget for
terrorister har forstarkts. Eftersom sokandet efter nya terro-
rister har storst mojlighet att lyckas hos fattiga och outbildade
unga mén, sa dr givetvis beréttelser om Guantanamo o.dyl.
en utmarkt kélla for rekrytering. En d&nnu béttre rekryterings-
mojlighet &r om ménniskor i den geografiska nédrheten har
drabbats, t.ex. av attacker frdn dronare.

Gerhard Andersson, professor i klinisk fysiologi, menar
att man kan forklara vart behov av hamnd utifran tre bio-
logiska omraden. Det forsta 4r det biopsykologiska, vilket
handlar om att det finns omraden i hjarnan, som &r kopplade
till skadeglddje, som vi inte kan styra 6ver. Det andra &r det
psykologiska, som medfér att vi tar illa vid oss om vi férlorar
nagot. Det tredje &r det sociala, som handlar om vad som &r
acceptabelt i relationer till andra ménniskor.

Det ligger alltsa i var evolution att vilja hdmnas, men
i den svenska kulturen har vi lyckligtvis fort in faktorer,
som dampar hamndbegaret. Ett tidigt exempel dr att vi
lar sma barn att inte sla en kompis, som tar en leksak. Vi
uppmuntrar i stdllet till andra l6sningar, vilket inte ar
naturligt fran forsta borjan. Den allra viktigaste orsaken till
den minskade hamndkulturen i vart samhille dr att vi byggt
upp ett rdttssamhdlle. Det innebér att ansvaret for att skipa
réttvisa successivt har forskjutits fran den enskilde individen
och familjen till samhillet. I exempelvis USA har denna
ansvarsforskjutning varit betydligt svagare, vilket dr en viktig
forklaring till de liberala vapenlagarna och det stora antalet
dodsskjutningar.

Aven om man ruvar pad hamnd kravs det mycket for de
allra flesta ménniskor att faktiskt skada en annan ménniska.
Haér har vi lyckligtvis en hog troskel. Ett malande exempel pa
detta dr israelen Ben Kfir. Hans dotter dodades av palestinier,
vilket medforde att han fylldes av sorg och hat. Hans ilska
vande sig mot politiker och Gud, och han tédnkte pa himnd.
Han hade tva pistoler och borjade planera att doda fem pales-
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tinier, som arbetade pa ett bygge i ndrheten. Efter hand vixte
hans insikt om att hdmnd leder till hamnd och att hamnd inte
dr nadgon l6sning. Hopplosheten inom honom gjorde att han
i stéllet tankte ta sitt liv. Ett telefonsamtal forandrade situa-
tionen. Han blev kallad till ett m&te med ca 70 palestinier och
israeler, ddr samtliga hade forlorat ett eller flera barn. Detta
mote gav honom mening att leva vidare, och han dker nu
tillsammans med andra i gruppen runt till skolor mm och
beréttar sin historia.

Det dr sadana exempel som pa sikt kan 16sa situationen
betraffande Israel/Palestina. Aven om vi sillan hor talas
om det, sa finns det flera andra goda exempel. Ett &r orten
Neve Shalom (fredens oas), dar judiska och arabiska barn
gdr i samma skola sedan 40 ar, och dér forsoning praktiseras
genom att barnen lar kdnna varandra. Marken récker inte till
for alla som vill flytta dit. Skolorna «hand i hand», varav den
storsta finns i Jerusalem med mer &n 600 elever, bygger pa
samma princip.

‘UNWISE WALL'

Killa: www.polyp.org.uk

88



Dodsstraffet

Omainskligt
Onodigt
Oaterkalleligt

«Varfor dédar vi manniskor som dodar ménniskor for att visa att
det dr fel att doda minniskor?»

Holly Near

«Bdde min make och min svdrmor foll offer for mordare, men jag
stdr fast vid min Gvertygelse om att dodsstraffet dr fel. En ond
akt kan inte goras ogjord med en himndaktion. Réttvisa frimjas
inte genom att ytterligare ett minskligt liv tas. Moral kan inte
uppritthillas genom lagliga mord»

Coretta Scott King, dnka efter Martin Luther King

«Det siigs vara avskrickande. Jag kan inte instdmma i det. Alla
de mién och kvinnor jag métt ansikte mot ansikte i deras sista
dgonblick dvertygar mig om att jag inte forebyggt ett enda mord»

Albert Pierrepont,
Storbrittaniens sista bodel,
som hingde omkring 500 fingar

Avskriackande effekt anges som anledning till att ha kvar
dodsstraffet. FN gjorde 1988 (uppdatering 2002) en 6versikt
av kopplingen mellan dodsstraffet och antalet mord. Slut-
satsen dr att det inte &r ndgon storre avskrackande effekt pa
dodsstraff jamfort med livstids fangelse.

Antalet brott har generellt sett inte dkat i lander, som av-
skaffat dodsstraffet. I USA har antalet mord de senaste 20
aren varit 48-101% hogre i stater , som har dodsstraffet kvar
jamfort med stater utan dodsstraff (New York Times, 22 sep-
tember, 2000).
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«Those who have the capital don 't get
capital punishment (rika fir inte dodsstraff)»

Kirk Bloodsworth

Mobbning

Néstan vart femte barn (17%) svarar att de har blivit krankta
av enannan elev det senaste aret. Krankningarna &r vanligast
i &rskurs 3-6 dar vart fjarde barn (23%) har blivit utsatt. Sju
procent har blivit krankta av ndgon i personalen, och bara var-
annan elev pa hogstadiet eller gymnasiet upplever att vuxna
sédger till om de far veta att nagon behandlats illa.

«Det viktigaste &dr att vuxna som far kdinnedom om krank-
ningar agerar och tar tag i problemet. For att kunna gora det
kravs kunskap i dessa fragor samt att skolorna far rétt forut-
sattningar for att jobba langsiktigt mot mobbning. Trygghet i
skolan &r en forutsdttning for att barn ska kunna ldra sig, sager
Lars Arrhenius, generalsekreterare Friends.»

Anm.: Friends dr en icke vinstdrivande organisation, som
arbetar mot mobbning. Se www. friends.se.

Frid

Frid &r ett inre tillstand. Detta tillstand &r en seger 6ver alla
fysiska konflikter, som drar oss at olika hall. For att uppna frid
behover vi etablera forbindelsen mellan vart medvetande och
vara andliga centra i hjarnan, hjértat och solar plexus.

Yttre forandringar kan inte ge frid.

Ge och ta

Forsok vara som en killa. Ge. Vid en killa sldcker djur tors-
ten, plantor viaxer och ménniskor slér sig ner. Du blir rik om
du ger.
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5. Strdva mot en virld som inte tillater vald for att
16sa konflikter.

I detta kapitel behandlas:

Krig

Omdefiniera sikerhet

Mod

Karma, eller det du sar far du skorda

Foredome

Eftersom 15% av militarutgifterna skulle récka for att finan-
siera en hallbar utveckling (Lester R. Brown i boken «Plan B
3.0. Uppdrag:Rdddajorden»), var det som triggade mig till att
borja skriva den hir boken, s& kdnner jag det som om denna
vardering dr kritisk for om civilisationen skall kunna bevaras
pa en rimligt hog niva.

Jag dr en stor beundrare av Mahatma Gandhi och hans sitt
att hantera ickevaldsprincipen. Jag konstaterar samtidigt att
miénniskans moraliska och etiska niva dnnu inte natt ett lige
dér detta dr mojligt att tillampa i alla situationer.

Man kan fraga sig varfor Tjeckien och Slovakien lyckades
med att dela upp Tjeckoslovakien utan vald, medan uppdel-
ningen av forna Jugoslavien brét mot alla de moralprinciper,
som vi vill att manskligheten skall omfatta.

Hindelserna i Nordafrika och Mellersta Ostern visar lik-
nande monster. I Tunisien har véldet kunnat begransas och
vagen framat ser hoppfull ut. | Egypten har valdet varit storre,
men dock begrénsat, medan den framtida utvecklingen kédnns
osédker. I Libyen och Syrien ser vi dnnu ingen vdg, som kan
leda till ett slut pa elandet.
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Viarldssamfundet maste ha beredskap att gripa in pa alla
sétt, dvs dven militart, nédr diktaturer valdfor sig pa befolk-
ningen. Endast om fasthet i betonandet att méanskliga rattig-
heter géller kan virlden g mot en utveckling, dar vald inte
tillats for att 1osa konflikter.

Om man tittar pa enskilda lénder, sa 4r Costa Rica ett fore-
dome, i sa motto att armen lades ner redan 1948 och pengarna
anvéndes i stéllet f6r utbildning, hilsovard och kultur.

Pakistan dr dessvérre ett exempel pa motsatsen till Costa
Rica. Pengarna har satsats pa militdren, medan utbildning
och hilsovard har fatt sta tillbaka. Resultatet dr att landet
har placerat sig pa listan 6ver sonderfallande stater. Eftersom
landet dessutom har tillgang till kdrnvapen dr utvecklingen
speciellt oroande.

FN maste bli effektivare pa att begrénsa varldens vapenar-
senaler. Jag saxar nedanstadende fran Amnestys tidning Insats
augusti 2012, vilket klart belyser hur oacceptabel situationen
ar:

Vapen som vara.

Som ni kanske har hort i media har vérldens lander varit
samlade i FN-byggnaden for att forhandla fram ett vapen-
handelsavtal. Amnesty har varit pa plats med en delegation
i New York. Rapporterna fran forhandlingarna har varit op-
timistiska och vi har haft stora forhoppningar att varldens
lander skulle enas om ett vapenhandelsavtal som kunde
forhindra grova méanniskorattskrankningar. Amnesty har,
i snart 20 ar tillsammans med andra organisationer drivit
en kampanj for ett vapenhandelsférdrag. Det som drivit oss
alla ar &r nodvandigheten av att stoppa och reglera oansva-
rig vapenhandel darfor att miljoner civila dor, séras, utsétts
for valdtdkter och tvingas fly fran sina hem som ett direkt
resultat av staters 6verforingar av vapen till regeringar som
anvander dem mot civila. Det blev inget avtal. Stormakterna
Kina, Ryssland och USA krdvde mer tid for férhandlingar
och andra ldander var inte alls intresserade som exempelvis
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Nordkorea, Algeriet, Egypten och Iran. Alla som kdmpat for
ett avtal dr dock fortsatt optimistiska om att det till slut ska
bli verklighet eftersom en stor majoritet av FN:s medlems-
lander har uttalat sitt stod for ett starkt fordrag som skyddar
ménskliga rattigheter. Drygt 90 linder gjorde ett gemensamt
uttalande dar de sa sig vilja fortsétta processen for att, sa snart
som mojligt, fa ett avtal till stand.

Skam den som ger sig. Den 3.6.2013 undertecknades det
internationella vapenhandelsavtalet Arms Trade Treaty
(ATT) vid FN:s hogkvarter i New York. Det &r ett historiskt
steg mot en bittre global vapenkontroll. Varje ar dor 750 000
ménniskor pa grund av viapnat vald.

«EN har inte skapats for att fora manskligheten till himlen utan
for att ridda den frin helvetet».

Dag Hammarskjold

FN i allmé&nhet och sékerhetsrddet i synnerhet har dessvérre
visat sin of6rmdga att 16sa kritiska situationer, s som den i
Syrien. Allt fler, men dnnu alltfor fa, roster hors nu for upprat-
tandet av ett varldsparlament inom FN, for en globalisering
av demokratin. Ett sidant forslag stods 2014 av over 1.300
parlamentariker fran mer &n 100 lander. Information om detta
finns pd www.unpacampaign.org.

Oavsett om ett sddant vérldsparlament blir verklighet inom
overskadlig tid eller ej, sd behover vi prioritera foljande tva
overgripande fragor ur ett globalt perspektiv:

# Garantera fred och tillhandahélla ett internationellt rétts-
vasende.

# Etablera ett langsiktigt hallbart forhdllningssatt betraff-
ande miljon och naturresurser.

Forskning visar att t.o.m. fientlighet mellan grupper kan
forbytas till samarbete om man férmar grupperna att inse att
en gemensam uppgift kan leda till att de uppfyller ett gemen-
samt mal eller kollektivt 6de. Detta kan ocksd underléttas av
att vi i regel har manga 6verlappande gruppidentiteter. Kli-
matfragan dr ett tydligt exempel pd ett gemensamt kollektivt
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0de. Samma sak var det med freonproblemet. Det lyckades vi
16sa. Givetvis var detta problem betydligt enklare att I6sa &n
klimatfrdgan. Attityderna vid klimatmétet i Paris december
2015 gor att jag hyser hopp infor framtiden.

«Hej Gud. En del som du har skrivit om i bibeln dr ju om krig och
mord och sint. Ar inte det viirre dn vidijovdld»?

Johan 11 dr (ur boken «Hej Gud - brev frin
barn i alla dldrar»)

«Fred kan inte uppnds genom vdld.
Det kan bara uppnids genom forstielse».

Ralph Waldo Emerson

Hur kan jag tinka? Vad kan jag gora?
Krig

«Minskligheten miste gora slut pd kriget,
eljest gor kriget slut pd minskligheten».

John F Kennedy

«Nir det giller krig fragar minskligheten
efter resultatet, inte efter orsakerna».

Seneca
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‘MISSION ACCOMPLISHED'

Killa: www.polyp.org.uk

USA har successivt utokat antalet dronarattacker. Fyra
tidigare forsvarsanstédllda med 20 ars samlad erfarenhet
skriver inovember 2015 att de deltagiti dodandet av oskyldiga
civila, och att de drabbats av posttraumatisk stress. Syftet dr
givetvis att doda missténkta jihadister, men effekten blir ocksd
den motsatta. Dronarattackerna underlittar for rekryteringen
av speciellt unga pojkar. Om en vin eller sldkting orattfardigt
dodats av en dronare, sa &r fattigdom i kombination med
hiamndbegar rena mumman for rekrytering av terrorister.

Omdefiniera sikerhet

Vidr vana att tinka pd nationell sékerhet i militdra termer. Nu
ar det hog tid att andra detta till att, beroende pa i vilket land
man bor, i stéllet prioritera klimat, vattenbrist, 6kad hunger,
kollapsande stater m.m.

Efter eskalerande ryska provokationer mot Sverige de
senaste aren, har det varit en debatt ddr en majoritet av po-
litikerna kravt mer pengar till forsvaret. Det dr en mycket
olycklig utveckling. Ryssland har en mangd mer nirliggande
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problem dn Sverige. Min 6vertygelse &r, att om vi kommer
till en situation dér Ryssland anfaller Sverige, sa har vi glo-
balt sett natt en sa lag niva, att det i alla handelser ar kort for
civilisationen.

Mod

«Om du verkligen vill leva ditt liv fullt ut och gora verklighet av
dina hégsta ideal, sd mdste du ta
risken att gora vissa minniskor arga».

Iyanla Vanzant

Stanley Milgram utforde redan pa 1960-talet en numera klas-
sisk studie. Forsokspersonerna instruerades att stilla fragor
till frivilliga offer. I verkligheten var dessa offer skadespelare
som endast simulerade smérta. Om offren svarade fel gav
forsokspersonerna dem allt starkare elchocker (i verkligheten
fanns ingen el inkopplad). Da forsoksledaren pa ett auktori-
tart sitt papekade att det var han som var ansvarig och att det
bara var att fortsatta med allt hogre elstotar, sd var 65% av for-
sokspersonerna beredda att ga upp till mycket smartsamma
eller dodliga doser. I detta fall var forsokspersonerna inte
utsatta for hot for egen del, men lydde @nda forhorsledaren.
Varfor dr det sa fa som har modet att siga NEJ? Hur skulle
du sjdlv ha agerat?

Philip Zimbardo gjorde pa 1970-talet ett experiment med
fangar och vakter med frivilliga pa ett artificiellt fangelse.
Néstan direkt borjade vakterna begé 6vergrepp. Experimen-
tet fick avbrytas i fortid, sedan flera av fangarna brutit ihop.
Denna studie lag helt i linje med de sadistiska 6vergrepp
som irakiska fangar utsattes for av amerikanska soldater
2003-2004 i Abu Ghraib-fangelset. Bilderna som kablades ut
over vidrlden vickte stor uppstandelse och fasa. Detta visar
att vanliga manniskor under speciella férhallanden kan bli
mycket aggressiva och sadistiska. Vi behover darfor forstd
att denna aggressiva sida finns inom oss, sa att vi ska kunna
kontrollera den.
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«Jag ldrde mig att mod inte var franvaro av ridsla, utan triumfen
over den. Den modiga mannen dr inte den som inte dr rddd, utan
den som dvervinner ridslan».

Nelson Mandela

Tank pa Nelson Mandelas ord och var uppmaérksam pé nér
nagon forsoker hindra ditt hjdrtas rost genom att spela pa
radslans strangar. Religiosa fanatiker och terrorister forsoker
gora just detta. Global genomslagskraft far t.ex. talibanernas
forsok att stoppa utbildning for flickor genom att sprianga
bussar, men dven svavelosande predikanters hot om ett brin-
nande helvete &r exempel pa att styra genom ridsla.

Rédsla dr ocksa vapenlobbyns verktyg, pd samma sétt som
tvivel i dag &r verktyget for klimatforandringfornekare, olje-
lobbyn och tidigare fér tobaksindustrin.

«Minniskor kanske inte gillar vad du gor eller hur du gor det,
men dessa mdnniskor lever inte ditt liv.
Det ir du som gor det»!

Iyanla Vanzant

Ett bra sétt for konfliktrddda personer, sd som jag sjilv, ar
foljande for att stirka modet:

Tareda pa vad du vill.
Tréna pa att sdga ne;j.
Utgé fran dig sjalv.

Lyssna.
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Karma eller det du sar far du skorda

Om du sidnder ut negativ energiiform av tankar (ditt kropps-
sprak avslojar dig oftast), ord eller gdrningar, sa kommer
denna negativa energi forr eller senare att pd nagot sétt sla
tillbaka pa dig sjélv. Aven positiv energi kommer tillbaka, s&
detligger alltsa i ditt eget intresse att vara god och empatisk.

Foredome

Om du 4rligt vill hjdlpa andra, s& undvik att kritisera och
moralisera. Arbeta med att forbittra dig sjdlv. Genom ditt
exempel kan du visa dem.

Foregd med gott exempel.
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6. Arbeta for att utplana hunger, fattigdom och
analfabetism for alla ménniskor.

I detta kapitel behandlas:
Fokusera pa ett hogt ideal
Pengar

Reklam

Mat och maltider

Halsa och livslangd
Ledarskap och chefsskap
Medkinsla

«Om du inte visste hur du skulle fodas,
rik eller fattig, kvinna eller man, svart eller vit.
Hur ville du dd att virlden skulle se ut?»

Martin Lonnebo

«Liksom slaveri och apartheid dr fattigdom inte nigot naturligt.
Den dr skapad av méinniskor och kan bekdmpas och utrotas genom
ménniskors handlande. Att bekimpa fattigdom dr inte en friga
om vilgorenhet.

Det handlar om att forsvara en grundliggande minsklig
rittighet, ritten till virdighet och ett anstindigt liv».

Nelson Mandela
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Slaveriet, som Mandela nimner ovan, dr ett bra exempel pa
hur moraliskt och etiskt tinkande till slut kan besegra for-
tryck, maktbehov och penningbegiér. Detta tar Folke Tersman
upp i boken «Tillsammans - en filosofisk debattbok om hur
vi kan rddda vart klimat». Han visar pa hur en stor opini-
onsrorelse, dir t.ex. mer dn hilften av Manchesters manliga
befolkning undertecknade ett upprop mot slaveriet, och dér
hundratusentals médrken med ett afrikanskt ansikte med
texten «He is your brother too» bars ¢ver hela landet. Opini-
onsbildning av detta slag fick till slut till resultat att engels-
méannen inforde forbud mot slavhandel ar 1807. Tersman gor
en jamforelse med hur vii dag behandlar djur, ddr rationella
fabriker i manga sammanhang optimerar lonsamheten i han-
teringen utan hénsyn till att det handlar om levande varelser.

Aven Christian Azar tar i boken «Makten 6ver klimatet»
upp kampen mot slaveriet. Han papekar att det finns likheter
i dagens debatt om fossila branslen och slaveridebatten. Inte i
moraliskt avseende, men ddremot ur ett ekonomiskt perspek-
tiv. Plantagedgarna satt i Englands parlament och oljelobbyn
i USA &dr mycket stark.

Jag upprepar det jag tidigare skrivit, namligen att FN:s de-
klaration om ménskliga réttigheter behdver expanderas till
att ticka in djur och natur.

De stora europeiska «civilisationerna» skeppade 10 miljo-
ner slavar 6ver Atlanten. Slavhandlare, plantagedgare och
kolonialherrar gjorde sig formogenheter. Verksamheten var
integrerad i ekonomin (jamfor med dagens fossila branslen)
iform av skeppsbyggnad, tillverkning av fot- och handbojor,
tumskruvar mm. En etiskt sett ndrmast ofattbar tillverkning,
var ett kirurgiskt instrument vid namn speculum oris, som
anvindes for att binda upp munnen pa slavar som forsokte
bega sjdlvmord pa slavskeppen genom att vigra att &ta.
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Den goda «nyheten» &r att utplanande av hunger, fattigdom
och analfabetism gar fort, nédr vil utvecklingen ar pd ritt vag.
I t.ex. Japan gick det i stort sett pa en generation.
Att stoppa befolkningstillvidxten dr en av de fyra horn-
pelarna for en hallbar utveckling ( se vardering nummer 3 ).

Det visar sig i land efter land att detta sker, ndr ménniskorna
har

& mat for dagen
& fungerande hélso- och sjukvard

& adekvat utbildning

Detta géller dven delar av befolkningen inom ettland. I t.ex.
Brasilien har mddrar med utbildning i genomsnitt tva barn,
medan modrar, som dr analfabeter, i genomsnitt har sex barn.

De liinder, som behover internationell hjalp for att klara av
vardering nummer sex, dr i forsta hand de som ligger pa listan
over «kollapsande stater». Har maste internationell solidaritet
och medkénsla till for att vdnda trenden, eftersom de flesta
av dessa ldnder dessvéarre ocksa uppvisar en negativ trend.

De 10 vérst drabbade sondertfallande/kollapsande staterna
2010:

Somalia 114,3

Tchad 113,3

Sudan 111,8

Zimbabwe 110,2

Dem. Rep. Kongo 109,9
Afghanistan 109,3

Irak 107,3

Centralafrikanska Rep. 106,4
Guinea 105,0

Pakistan 102,5
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Darefter foljer Haiti, Elfenbenskusten, Kenya, Nigeria, Jemen,
Burma/Myanmar, Etiopien, Osttimor, Nordkorea och Niger.

119 av dessa 20 lander dr mer d&n 60% av befolkningen under
30 ar. Arbetslosheten &r hog och 12 av dessa 20 har pé senare
tid varit offer for vapnade konflikter.

Listan 6ver kollapsande stater kan detaljstuderas pa www.
foreignpolicy.com/failedstates . Indexet &r baserat pa 12 in-
dikatorer utifran 130.000 officiella kéllor. Varje indikator kan
maximalt fa 10 podng. Ett land, som har kollapsat ur samtliga
synvinklar far alltsa 120 podng. Som jamforelse kan ndimnas
att Sverige har 21 poang och USA 31 poéng.

Konsekvenserna av en kollapsande stat &r att landets pro-
blem, som vagor fors vidare till angrédnsande stater och suc-
cessivt till hela varlden. Korruption och kriminell verksamhet
sprider sig som cancertumorer och flyktingstrommarna ¢kar.
Smittosamma sjukdomar kan ej effektivt bekdmpas och nar-
kotika kan spridas. Det ligger alltsa i alla linders egenintresse
att hjdlpa dessa stater.

Inget enskilt land kan klara av ndgot av dessa problem-
omraden. Hér skulle behtvas «en upplyst despot» med oin-
skrankt makt. Vibehover dérfor ett FN, som kan agera med en
sadan «upplyst despotauktoritet» baserad pa deklarationen
om minskliga réttigheter. Hur far vi till stand en sadan for-
andring? Hur ldnge skall sdkerhetsradet tillatas att blockera
nddviandiga beslut for att rddda civilisationen?

Lat oss ta Somalia som exempel, eftersom det landet star
hogst upp pa listan. Att landet har kollapsat &dr i dag uppen-
bart, eftersom paverkan pa angriansande stater och i vissa
avseenden pa hela virlden &r vardagsmat. Havspirater tar
fartyg och gisslan, och detta 4r i dag sa vanligt att foretag
forsdkrar sig mot sjoroveri. De stora 16sensummor, som pi-
raterna lyckas f& ut paverkar i sin tur prissittningen pa den
lokala marknaden, vilket underlittar rekryteringen av nya
pirater (tala om ond cirkel!). Flyktingstrommarna eskalerar.
Hungersnoden breder ut sig. Centralregering saknas i prak-
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tiken och &r i manga fall ersatt av lokala klaner. Religiosa
fundamentalister styr och stiller inom stora regioner. De in-
satser, som nu gors for att lindra hungersnoden dr naturligtvis
behjartansviarda, men de fér knappast alls ndgon langsiktig ef-
fekt. Det dr som att kissa i séngen - det varmer en liten stund.
Jag har svart att se ndgon annan l6sning pa denna samlade
problematik &n att jordens linder tillsammans upprittar och
verkstiller en «strategisk plan» fér hur Somalia skall raddas.
Denna plan behover innehalla f6ljande komponenter:

o Sakerstédllande av att lag och ordning upprétthalls.
& Etablering av livsmedelsfrsorjning.

& Uppbyggnad av grundldggande skolutbildning.

& Uppbyggnad av hilsovarden.

& Militdra insatser for att eliminera piratverksamheten till
sjoss.

Situationen i Somalia &r ett exempel dar vérldssamfundet
maste ldgga sig i «ett lands inre angeldgenheter». Utveck-
lingen visar ju klart och tydligt pa att uttrycket «inre ange-
lagenheter» blir absurt nér en viss niva av kollaps har natts
eftersom problemen «exporteras».

Demokrati innebér att folket har makten och ocksé ansvaret.
Vikédnner i dag inte till ndgot béttre fungerande system, vilket
bl.a. belyses av att en demokrati aldrig (avser 1816-1991) har
startat ett viapnat krig med en annan demokrati. Jack Levy
har undersokt krig mellan nationer under denna tidsperiod,
varvid 70 krig d4gde rum. Enligt géngse definitioner av krig
och demokrati hidnde det inte ndgon gang att tva demokratier
var inblandade i ett regelratt krig (tvd undantag med skdrm-
ytslingar finns).

Samtidigt har vi ett stort antal linder dédr demokratin av oli-
ka orsaker &r mer eller mindre beskuren. Exempel pa lindrigt
beskuren demokrati dr Grekland med sitt klientsystem och
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Italien med sin mediamogul. Betydligt allvarligare beskuren
demokrati har vi i lander, ddr den religiosa majoriteten i till
synes demokratiska val fortrycker den religiosa minoriteten.

Att folket har makten och ansvaret innebér att vi far den
regering vi fortjanar, vilket i praktiken kan innebéara att de
politiker som utlovar enkla och kortsiktigt planboksvanliga
l16sningar ofta belonas med vara roster. Ett kdnnetecken pa
dessa politiker &r att de ofta skyller de egna problemen pa
andra. Detta syns t.ex. i dag i Grekland, dar politiker ofta
skyller landets problem pa Tyskland. Det dr dock inte rimligt
att driva en stor del av befolkningen in i fattigdom, som en
foljd av att en grupp politiker agerat oarligt, s som nu sker
i Grekland. Nu tycker jag att det dr hog tid att hjdlpa till med
att fa landet pa fotter, pd samma sétt som Marshallhjélpen
fick Tyskland pa fotter efter andra varldskriget.

Utvecklingen vid valet i borjan av 2013 i Italien visar detta
dilemma och dr ett exempel pa en potentiell demokratisk kris.
StatsskuldeniItalien dr123% av BNP. Da rostar 29% pa Silvio
Berlusconis loftespolitik, trots att han har ett dokumenterat
vanstyre bakom sig. Utvecklingen i Italien dr allvarlig for hela
vérlden, eftersom Italien dr Europas 3:e storsta och virldens
10:e storsta ekonomi.

I borjan av 1900-talet fanns det bara 55 suverédna stater. Ingen
av dem var fullvirdiga demokratier och rostritten var ofta
begransad till mén med en viss inkomst. Idag &r ca tva tredje-
delar av virldens lander demokratier, sa visst ser utveck-
lingen hoppfull ut. Det &r just denna hoppfulla utveckling
som gor demokratins dilemma enligt ovan sa oerhort viktigt.

Demokrati &r ett levande begrepp, som har utvecklats 6ver
tid. Fran borjan innebar det ett majoritetsstyre. I dag kravs att
landet ifraga lever upp till manskliga rattigheter, t.ex. yttran-
defrihet, for att kallas demokratiskt.

Tidningen «The economist», har definierat ett demokrati-
index, ddr jordens linder klassas i fyra grupper utifran ned-
anstdende fyra kriterier.
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* Huruvida nationella val &r fria och rittvisa.
* Rittssdkerheten for viljarna.
* Influenser fran frimmande makter pa regeringen.

* Mojligheten for medborgare att paverka politiken.
Demokratiindexet, avrundat till en decimal, bestimmer klas-
sificeringen av landet, enligt foljande:

Funktionella demokratier (25 stycken) — 8 till 10 podng.

Demokratier med anmaérkningar (53 stycken)— 6 till 7,9
poéang.

Hybridregimer (36 stycken) — 4 till 5,9 podng,.

Auktoritira regimer 53 stycken) — Under 4 podng.

Pa forsta plats 2010 ligger Norge med 9,80 poang och pa 167:e
och sista plats ligger Nordkorea med 1,08 poang.

De ovan nimnda ldnderna Grekland och Italien ligger pa
32:arespektive 31:a plats och dr alltsa bada demokratier med
anmdarkning.

Sambandet mellan korruption och indexet for saval «kol-
lapsande stater» som demokratiindex dr starkt. Korruptions-
bekdmpning dr saledes ett mycket kraftfullt verktyg betraf-
fande vérdering nummer 6.

Transparency International (TI) publicerar arligen en lista
med ett korruptionsindex mellan 0 och 100. P4 listan for ar
2014 ligger Danmark pa forsta plats med 92 poédng, medan
Nordkorea och Somalia ligger sist med 8 poédng vardera.

Vad kan jag gora? Hur kan jag tinka?

Fokusera pad ett hogt ideal

Anvénd din fantasi och din kreativitet om hur just du vill
hjalpa till att minska hunger eller fattigdom eller bidraga med
utbildningsinsatser. Givetvis kan ditt hogre ideal i stéllet vara
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inriktat pd nagot annat segment t.ex. nagonting betrédffande
hallbar utveckling.

Téank noga efter vad du anser vara ett hogt ideal. Néar du vél
har bestamt dig sa placera detta ideal i ditt hjadrta. Se det som
en vision, om du inte tror att det &r ndbart, och ge det néring.

Nar du vél har bestamt dig, sa var konsekvent och fokuse-
rad pa detta ideal. Var nojd med att du drar ett litet strd till
stacken. Har handlar det om att fler och fler och fler mann-
iskor drar at samma hall.

Det dr en férdel om du kan sédtta upp mal pa vagen, som du
kan stridva efter, men att visionen som saddan inte dr nabar. Det
ger enriktning i dittliv, och att arbeta for ett hogt ideal gor dig
lyckligare (detaljer om detta finns under lyckoforskningen i
kapitel 7). Du hjdlper alltsa dig sjdlv genom att hjdlpa andra.

ANMARKNING: Det ovanstdende stycket &r det viktigaste i
hela boken. Lis och begrunda det gérna en gang till!

Varderingar

Visioner

Aktiviteter

«Sd linge som ménniskor inte forstdr att de mdste ha ett hogre
ideal, en Gudomlig ide, for att tillfora ljus och renhet till sin inre
atmosfir, sd kommer de alltid att vara otillfredsstillda med vad de
g0r».

Omraam Mikhaél Aivanhov

«Den som har ett Varfor att leva for
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uthdirdar nistan varje Hur».

Friedrich Wilhelm Nietsche

«Nir du placerar dig sjilv i en position dir du tjdnar himlen, sd
forvinta dig inte att minniskor skall komma och visa dig respekt
och tacksamhet. Dom dr inte ens medvetna om vad som hinder
inom dig. Var ndjd med att arbeta.

Nir du kinner att detta arbete fyller dig med nytt liv, tror du da
att du har behov av att andra appldderar och gratulerar dig».

Omraam Mikhaél Aivanhov

Pengar

Pengar i sig dr ej av ondo eller godo. Det handlar om vad du
gor med pengarna.

Relationen till pengar dr avgorande for din andliga utveck-
ling. Om du dr méstare 6ver pengarna kommer de att lyda
dig och gora nytta.

Om pengarna dr méstare 6ver dig, blir du dess slav och du
kommer att behandla andra illa f6r att fa mer.
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Reklam

Jag blir bedrovad, nir jag ser all dalig och ytlig reklam i TV
och forsoker att undvika den sa mycket som mgjligt. Den
driver pa materialism och onodig konsumtion, men vérst
av allt &r nog att den skapar en varumaérkeshysteri hos unga
maénniskor. Detta dr farligt, speciellt f6r personer med daligt
sjdlvfortroende, eftersom behovet av grupptillhorighet &r sa
stark, att dom kan gora «vad som helst» for att platsa i ginget.
Jag inser naturligtvis samtidigt att reklam behovs for att sélja
nya nyttiga produkter, s& fradgan blir:

Hur far vi en hogre etik i reklambranschen? Reklamen far
mig osokt att upprepa foljande citat.

«Det dir svdrt att fi en man (eller kvinna: min anmdirkning) att
forstd ndgot, nér hans lon hinger pad
att han inte forstir det»?

Upton Sinclair
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Fredrik Linde tar upp denna problematik i boken «Des-
information», dvs avsiktligt vilseledande information. Han
menar att reklamen dr en form av mentalt vald, som allmin-
heten utsitts for. Den manipulerar och stor oss. Reklamen
och PR sammantaget omsétter mer &n 6 miljarder arligen i
Sverige. Detta okar givetvis konsumtionen, vilket i sin tur
forvérrar klimatsituationen.

Linde 6nskar sig minskningar av reklammé&ngden genom
t.ex. beskattningar eller forbud, samt ett systemskifte préaglat
av storre frihet ddr konsumenten sjélv soker upp information.

Det destruktiva med reklam é&r att ménniskor som arbetar i
branschen vet att for att kunna sélja saker, som méanniskor
inte behover, sa anstranger de sig for att 6vertyga dem om att
det kommer att vara positivt for hur de ser pd sig sjdlva och
framfor allt for hur andra ser pa dem. Det gor att fokus flyttas
till saker i stdllet for hur man dr som person. Man véadjar till
egot och eftersom egots tillfredsstillelse &r kortvarig fortsitter
man med att kopa och konsumera. Var vaksam om du t.ex.
ser en annons med rubriken «Gronare grés dn grannen». Det
dr nyttigt att undersoka sitt forhallande till prylar. Iaktta dig
sjdlv. Identifierar du dig med nagra av dina féremal? Gor
vissa saker att du kidnner dig 6verldagsen eller betydelsefull?
Ar ditt upplevda egenvirde knutet till saker?

F l,__ :
,‘,!b@-
MR

Killa www.polyp.org.uk
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Mat/madltider

Var tacksam over att du har mat for dagen. At och njut och
kann hur kroppen blir harmonisk. Tag god tid pa dig och 4t
gdrna under tystnad, sd att méltiderna upplevs som avslapp-
ning. Forestall dig en varld dar alla har mat for dagen. Sand
ljus 6ver denna bild.

Detta utesluter givetvis inte en glad maltid med prat och sang
i goda vanners lag. Var flexibel, njut och var glad.

Hiilsa och livslingd

10 forskartips for béattre och langre liv

1. «G6r allt din mamma sa till dig. Anvind halsduk, it upp
gronsakerna, rok inte, kor inte bil fort.«

James Vaupel, professor
vid Max-Planck-Institut i Rostock.

2. «At dig bara 80 procent miitt.«

Craig Wilcox, professor
vid Okinawa International University.

3. «Pdverka politiker sd att de anslir pengar till
forskning kring sjilva dldrandet sd att alla
sjukdomar skjuts upp samtidigt.«

Aubrey de Grey, gerontolog, stiftel-
sen SENS, Kalifornien.

4. «Aldre: At hilsosam mat, trina, hill vikten, hdll dig socialt

engagerad. Yngre: Hing med i forskningen. De som snabbt tar

till sig av alla de nya kunskaper som kommer inom de nirmaste

dren har stora mdjligheter att forlinga livet med fem till tio dr
eller mer.«

David Gems, chef vid Institute of Healthy
Ageing vid University College, London.

110



5. «Kortvarig fasta.«

Mark Mattson, chef for laboratoriet for neuro-
vetenskap vid National Institute of Ageing, Baltimore.

6. «Limna blod och anvind tandtrad. Fér mén och dldre kvinnor
kan jiarnhalten (prooxidant som triggar fria syreradikaler) hdllas
nere.«

Thomas Perls, New England Centenarian Study, Boston
University Medical Center.

7. «Skippa sockret.«

Cynthia Kenyon, genforskare vid
University of California, San Francisco.

8. «Vilj riitt fordldrar. En sund livsstil kan
hjilpa dig forbi 80 men aldrig dver 100.»

Nir Barzilai, professor i medicin och genetik vid Albert
Einstein College of Medicine, New York.

9. «Gd till doktorn. Mdnga drabbas
hardare for att de séker hjdlp for sent.»

Steven Austad, professor, University of Texas,
San Antonio.

10. «At mindre ktt. Begrinsa kraftigt kaloriintaget, it bra
ndringstit mat och motionera.»

Luigi Fontana, professor, Universita di Salerno, Italien,
och Boston University, St Louis, USA.

Killa: Henrik Ennarts bok «Aldrandets gita».
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OF TOASTED FLAK

SUGAR WITH —
COATING OF SYRUD "

‘SUGAR CRUNCHIES”
Killa www.polyp.org.uk

Sockerindustrin har precis som tobaksindustrin pa ett fram-
gangsrikt sdtt anvant «tvivel dr var produkt» och har dari-
genom lyckats fordroja reduktion av sockertillsatser i vara
livsmedel.
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Ledarskap och chefsskap

Daligtledarskap kan bl.a. kdnnas igen pa en atmosfar dér fien-
der &r viktiga. Motstdndarna kan t.ex. beskrivas som hundar,
rattor, utlinningar eller terrorister. En mildare form av déligt
ledarskap é&r att framstélla den egna gruppen som dverldagsen
utan att specifikt utmala andra grupper som fiender. Vidare &r
det vanligt att nagon form av utskéllning forekommer, for att
markera vem som stér 6verst och vem som &r underordnad.

Ett gott ledarskap utmaérker sig av kirlekens kraft. Karlek &r
sol — den stralar ut. Den delar med sig. Denna generositet dr
inte hotad av andras styrkor och kvaliteer. Den har i stillet
formagan att stirka andra. Detta ledarskap har en balans av
feminina och maskulina egenskaper och har f6rmagan att se
och anvédnda den sanna potentialen hos andra.

«En ledare dr bist, nidr man knappt vet att han finns. Mindre bra
ndr man lyder och hyllar honom. Séamst néir man foraktar honom.
Hedrar du inte folket, sd hedrar det inte dig. Om en god ledare,
som pratar lite, siger alla ndr arbetet dr gjort och milet uppfylit.
Vi gjorde det sjilva».

Lao Tse for 2600 dr sedan.

«Vishet och makt dr oférenliga. Den som dr vis befaller inte. Han
undervisar, men han tvingar ingen att hora pd eller att dndra sig,
for han vet att allt verkligt lyssnande
och all verklig forindring kommer frin
miénniskornas innersta vilja».

Tora Dahl (om véxande och fortryck)

«Det finns tvd slags ledarskap - for beroende och for sjilvstindighet.
Historiskt sett dr det enda slags ledarskap som dr litt igenkinnligt
och allmint synligt, ledarskapet for beroende av auktoriteten. Nir
ett sadant ledarskap dr framgangsrikt resulterar det i rekrytering av
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trogna efterfoljare, som i uttalanden och upptridande bekriftar «den
store ledarens» storhet och visdom. I motsats hdrtill dr ledarskapet
for sjilvstindighet svdrare att urskilja och dérfor besvdrligt att
kinna igen. Nir ett sddant ledarskap dr framgangsrikt resulterar
det inte i trogna efterfoljare utan i sjilvstindiga individer, som i
uttalanden och upptridande bara bekriftar sin egen autenticitet».

Thomas Szasz (Det andra syndafallet)

«Du kan uppnd vad som helst i livet, forutsatt att du struntar i
vem som far dran».

Harry S. Truman

Det ar skillnad pa chefsskap och ledarskap. Som chef har
man blivit tillsatt for att styra en verksamhet och ddrmed de
personer, som ingar i verksamheten. Ledarskap handlar mer
om relationer och kan utévas av personer, som inte &r chefer.

Som chef tvingas man ibland att vilja mellan «pest eller
kolera». En bra chef utmérks i dessa ldgen av att ha «en kall
hjarna, ett varmt hjdrta och en ren hand».

De viktigaste chefsfrdgorna dr foljande:
& Motivation hos personalen
# paverka den egna arbetssituationen.
# kommunikation mer dn information.
# information for forstielse av helheten.
& Vi-anda.
& Positiv attityd (6ppen, samarbetsvillig, vanlig).

0 Véga stilla krav!

& Flersprakig (teknik, ekonomi, personal).
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o Férmaga att hantera balansen mellan att decentralisera sa
langt att kontrollen ej gar forlorad och att endast centralisera
till en niva dér initiativet halls vid liv.

En bra grundattityd &r:

Anta att médnniskan &r unik och i grunden aktiv och ska-
pande. Att hon kan och vill ta ansvar for sina handlingar. Att
hon &dr en resurs f6r verksamheten.

En viktig del av chefsskapet &r att tillsammans med med-
arbetarna ta fram vilka varderingar som skall genomsyra
organisationen.

Jag satt sjdlv som ordférande i en grupp, som arbetade fram
forslag till varderingar. Vi diskuterade och diskuterade och
resultatet blev 37 ledord, som vi ville folja. Dessa lyckades
vi sa smaningom prioritera in i tre grupper. Resultatet blev
foljande:

Arbeta tillsammans

Det dr var overtygelse att vi stindigt maste fornya oss, samt
att det dr vardefullt att arbeta i lag och bilda ndtverk for att
tillsammans bygga global styrka.

Agera ansvarsfullt
Vibehandlar varandra med respekt. Vi bryr oss om miljon och
samhallet. Vi dr lyhorda for vara kunders behov.

Forbittringar hela tiden
Vi bemddar oss om att standigt bli battre och &r villiga till
fordandring i ett stodjande arbetsklimat.

Hela organisationen fick en utbildningsdag av varderingarna
och vilket tinkande som 1dg bakom. Dérefter fick varje avdel-
ning diskutera och bestimma (och ldgga till en avdelnings-
specifik viardering om sa 6nskades) hur detta skulle 6versittas
till konkreta méitbara malsittningar for avdelningen i fraga.
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En bra metod &r att ta fram mal relaterade till fyra intres-
sentgrupper.

& Kunder (t.ex. produktutveckling).

& Anstéllda (t.ex. arbetsmiljo).

& Sambhiillet (t.ex. utslapp).

o Agare (t.ex. lonsamhet).

Medkiinsla

«Syftet med ménskligt liv dr att tjdna, samt att visa medkinsla
och viljan att hjdlpa andra».

Albert Schweitzer

Medkiénsla definieras som «en djup medvetenhet om en an-
nan persons lidande kopplat med viljan att ldtta pa lidandet».
Delade erfarenheter dr en grundbult f6r manskligheten. Om
du vet hur det kidnns att bli sarad, sa kan du forestilla dig en
annan persons pina. Om du har féormagan att blockera ditt
eget lidande, sa dr det troligt att du ocksa snabbare kan block-
era andras lidande.

Nar vi gick igenom min mammas lador, efter det att hon
hade gatt bort, sa hittade vi en liten gulnad lapp dér hon
hade skrivit

«Glddjens med dem som ér glada. Graten med dem som
grata»

Den lappen hinger nu pa min anslagstavla.

I boken «Compassionfokuserad terapi» behandlar Christina
Andersson och Sofia Viotti en metodik for att uppmérksam-
ma sitt eget och andras lidande forenat med en motivation att
forsoka minska det och tka valméende.

Man behover forsta att vi har tre medfédda motivations-
system:
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# Utforskandesystemet, som vicker var nyfikenhet, lust
och prestationsformaga. Beloningshormonet dopamin.

# Hotsystemet, som bestammer hur vi hanterar fara. Evo-
lutionen har gjort att detta &r det snabbaste systemet. Flykt
eller kamp. Stresshormonet kortisol.

# Trygghetssystemet, som gor oss lugna och inriktade pa
att ta hand om oss sjédlva och vara medménniskor. Lugn och
ro hormonet oxytocin.

Det géller alltsa att aktivera trygghetssystemet, som ger oss
tillgang till frontalloberna. Genom att 6va pa detta uppnas
bestaende effekter.

«Om du inte kan mdtta hundra méinniskor,
sd mdtta bara en».

Moder Theresa

«Det sanna mittet av en man (eller kvinna: min anmdirkning) dr
hur han behandlar ndgon, som han dver huvud taget inte kan ha
ndgon nytta av».

Samuel Johnson

Attutveckla en attityd av medkénsla dr som att trdna en mus-
kel. Ju mer du anvidnder den desto starkare blir den. Vid en
hjarnforskningsstudie diar man visade en film om flyktingar,
vilka utsattes for harda omsténdigheter, sd reagerade de flesta
ménniskor genom att ma daligt eller genom att fly/stinga
av. Hos munkar, som under decennier 6vat pa karleksfull
meditation, kunde man konstatera att andra delar av hjarnan
aktiverats. Dessa munkar sénde varme och omtanke till flyk-
tingarna i stéllet for att ma daligt.

I tidningen Forskning & Framsteg finns en artikel (2014/3),

som redogor for hjarnforskningen, som utfors av professor
Tania Singer vid Max Planckinstitutet i Leipzig. Beroende pa
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vilka delar av hjarnan som aktiveras, sa arbetar honi dag med
en modell, som bygger pa tre olika sitt att kinna med andra
manniskor, namligen:

& Det automatiska, reflexméssiga, som gor att t.ex. géasp-
ningar smittar. Har ingar ingen medvetenhet, ingen oro 6ver
att den andre dr trott. Tva kroppar hdrmar bara varandra, och
det finns hos manniskan frén fodelsen.

@ Det som Tania Singer kallar empatin. Detta krdver en
medvetenhet. Jag ser att den andra lider, och jag kdnner det
ocksa.

o Ett slags forfinad empati, som Tania Singer kallar for
compassion (pa svenska ndrmast medkansla). Detta innebar
inte ndgot medlidande utan bara omsorg (se munkarnas re-
aktion enligt ovan).

Det bor i sammanhanget papekas att det i den allménna
debatten rader en sprikforbistring betriaffande orden med-
kénsla och empati. Detta framgar med tydlighet av boken
«Empati. Teoretiska och praktiska perspektiv» med Henrik
Bohlin och Jakob Edlund som redaktorer. Boken dr pa 303 si-
dor och kommer fram till att det inte finns ndgon konsensus
om en allmént vedertagen definition for empati.

Nar jag laser det, sa slas jag av hur l4tt missforstand kan
uppnas, vid oversittningar fran ett sprak till ett annat. Jag
kan tycka riktigt synd om fundamentalister, som vigt sitt liv
for nagra ord i en for dem helig skrift, som kanske bara &r en
dalig 6versattning.

Om du vill ldsa mera om medkiénsla, sa rekommenderar jag
boken «12 steg till ett liv i medkénsla» av Karen Armstrong.
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7. Livet dar musik. Spela det.

I detta kapitel behandlas:
Avslappning.

Balans i livet.

Kosmisk intelligens.

Doden.

Stress, oro, tinkande och var hjarna.
Rédsla.

Stdll sppna neutrala fragor.

Om att leva i nuet/ medveten niarvaro/mindfulness.
Kommunikation och konspiration.
Somn.

Skapande.

Enkelhet.

Gladje.

Harmoni.

Lycka.

Tro.

«Hej Gud.Varfér gjorde du sd att alla tdrna pekar framdt? Det
hadde varit bettre om nigra gitt bakdt ocksd for da kan man
klittra mycket bettre».

Stefan (citat ur boken «Hej Gud -
brev frin barn i alla dldrar»)
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«Hej Gud.Va bra du har ordnat alting pd Jorden.
I gir kom Jag forsent till skolan det gjorde froken oksd».

Olle ( citat ur boken «Hej Gud - brev
fran barn i alla dldrar»)

Homo habilis (den hindiga ménniskan), som levde mellan
2,5 och 1,7 miljoner ar sedan, dr den forsta representanten
for slaktet ménniska. Den forsta tydligt ménskliga arten ar
Homo erectus (den uppritta ménniskan), som levde mellan
1,7 och 0,3 miljoner ar sedan. Homo erectus var ca 150 cm
lang och hade en storre hjarna &n Homo habilis. Fynd visar
att redan Homo erectus kunde visa empati genom att t.ex.
ta hand om sina dldre. Neandertalminniskan, som levde for
500.000 till 40.000 ar sedan harstammar, precis som vi sjdlva,
fran Homo erectus.

Vi, dvs Homo sapiens (den visa ménniskan), har funnits i
200.000 &r . Var hjarna dr 20% storre dn den fér Homo erectus.
Det &dr pannloben och hjarnbarken, som har 6kat mest. De
forsta 190.000 &ren levde vi som jdgare och samlare. Vilevde
i grupper och delade pa den mat vi kom 6ver. Kollektivt tan-
kande och ett gott samarbete inom gruppen var avgorande
for overlevnad. Var vagga dr i den nordostra delen av Afrika.
De senaste 600.000 aren har 80.000 ar av istid f6ljts av en vir-
meperiod pa 20.000 ar. Just nu befinner vi oss mitt i en sadan
véarmeperiod. Det beror pa de s.k. Milankoviccyklerna pé ca
100.000 &r, som innebdr att jordens bana runt solen &r mer eller
mindre ellipsformad. Just nu 4r banan néstan cirkelformad.
Som art har alltsa vi madnniskor gattigenom tvaistider. Vihar
overlevt detta, medan t.ex. Neandertalarna dog ut under den
senaste istiden. Orsaken till att vi 6verlevde, men inte dom,
tror man beror pa att vi var battre pd att samarbeta och att
bilda kommunikativa ndtverk. Klimatvariationerna har varit
helt avgorande for hur vi spridit oss 6ver jorden. Detta beror
pa att vi foljt efter vara bytesdjur samt pa landhojningen i
samband med att istdcket vixte. Landhojningen vid kulmen
pa en istid jamfort med kulmen pa en varmperiod var ca 140
meter, vilket innebar att stora landmassor knéts ihop.
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Som samlare och jigare hade vi normalt sett en angendam
tillvaro, sa lange som tillgangen pa foda var tillracklig. Vi
hade mycket tid for prat, sdng, musik och dans och grupp-
tillhorigheten stirktes av detta. Man kan dérfor séga att den
positiva kidnslan och behovet av musik &r inbyggt i vara ge-
ner. Viljan att tillhora gruppen har alltsa selekterats fram, vil-
ket stdrkte ett altruistiskt samarbete. Detta har paverkat vara
hjarnor. Empati och beléningssystem har utvecklats och dven
signaler for att straffa smitare. Det &r till och med sd att vi far
lustkénslor, ndr en otrevlig person rdkar illa ut pa nagot stt.

Fynd av kroppar fran vara forsta 190.000 ar visar mycket
séllan spar av vald. Man har dock hittat kroppar, som utsatts
for vald, exempelvis i nuvarande Sudan, men detta dr snarast
ett undantag fran regeln. Fran denna tidsperiod har man inte
hittat ndgon stor samling manniskor, som dodats samtidigt. Ej
heller har man hittat vapensamlingar, befastningsvallar eller
inhdgnade byar. Manniskorna visar heller normalt inte ndgra
allvarliga skelettskador eller spar av karies. Vi var vilvéxta
och hade inte nagon patagbar mineralbrist.

«Hej Gud.Jag skulle girna vilja triffa en
kannibal i fall han hade munkorg».

Gjord av magnus (ur boken «Hej Gud - brev
frin barn i alla dldrar»)

Vid undersokningar av skallar av olika alder, har forskare
kunnat pavisa att Homo sapiens har undergatt vissa forand-
ringar. For ca 50.000 ar sedan blev kranierna och ansiktena
rundare. Orsaken var sannolikt en minskad produktion av
testosteron (individer med hoga testosteronnivéer tenderar
att ha langre ansikten och mer uttalade 6gonbrynsbégar). Vi
blev mer sociala och samarbetsvilliga.

For drygt 10.000 ar sedan tog utvecklingen en annan vand-
ning. Vi hade nu spridit oss till alla varldsdelar (till Europa
kom vi for lite drygt 40.000 ar sedan - grottmalningar i Spa-
nien har med en uranbaserad metod nyligen daterats till
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40.800 ar). For att vara ur ett evolutionirt perspektiv, borjade
vi ganska sa simultant att odla grodor och att successivt skaffa
oss husdjur i olika delar av vérlden. Under en tidsperiod pa
nagra f& 1.000 ar tdmjde vi hundar, katter, histar, kor, far,
getter, hons och grisar och lyckades f& dom att tjdna vara be-
hov. Jordbrukssamhillet innebar att vi blev bofasta, och att
vi skaffade oss egendomar. Vi delade inte langre med oss pa
samma s&tt som tidigare. Hierarkier byggdes upp och makt-
kamper utkdmpades. De nodvandiga lagren av sddesslagen
behovde vaktas. Samhillena véxte och lag och ordning be-
hoévde upprétthallas. Poliser och vakter blev yrken. Vissa blev
rika och andra blev fattiga. Fynd av kroppar fran de senaste
10.000 aren visar att vald blev allt vanligare och att krig, dvs
organiserat vald for att uppna fordelar &t den egna gruppen,
borjade upptrada. Det blev «lonsamt» f6r en bosittning att
angripa en annan och déda dess medlemmar.

For ca 3.000 ar sedan togs de forsta stapplande stegen for
uppréittande av demokrati baserat pa rostrétt. Det blev 16n-
samt att upptrdda pa ett anstindigt sétt for att bli vald och
omvald. Ett nytt vi bortom familjen och klanen uppstod.

Tviartemot vad man kan tro, ndr man ser pa TV, hor pa radio
eller laser tidningar, s har vi pd senare tid blivit alltmer fred-
liga. P4 romartiden l4t man lejon slita slavar i stycken under
massans jubel. Sa sent som pa 1400-talet var det ett folknoje
att under hurrarop sédnka ner en katt i en sprakande eld och
att skratta at djurets fortvivlade skrik, nér det stektes till dods.
For Europas del finns det nagorlunda tillforlitlig statistik pa
antalet mord (krig ej inrdknade). Detta visar att antalet mord
per 10.000 innevéanare och ar var 41 stycken pa 1400-talet med-
an det var 1,4 stycken pa 1900-talet, dvs en minskning med
ndstan 97 %! Antalet krig har dessutom kraftigt reducerats och
de krig som &terstar dr idag ndstan uteslutande inbordeskrig.

Det mesta tyder alltsa pa att pendeln héller pa att svinga
tillbaka och att vi kan se fram emot en allt mer fredlig sam-
varo pa var jord. Detta forutsétter dock att vi lyckas klara
av att etablera en hallbar utveckling, sd som bekrivits under
védrdering nummer tre.
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Genetiskt sett har vi alltsd anlag for savil krigforing som
kidrlek och empati. Vi behover dérfor begransa kollektiva
egon, sa som nationalism, och «gddsla» viarderingarna om en-
het och kérlek, samt att «tdnka med hjartat», for att en fredlig
samvaro skall bli var framtida verklighet.

«Man vill bli dlskad, i brist dirpd beundrad, i brist dirpad fruktad,
i brist dirpd avskydd och foraktad. Man vill ingiva médnniskor
ndgon slags kinsla. Sjilen ryser for tomrummet och vill kontakt
till vad pris som helst».

Hjalmar Séderberg

Hur kan jag tanka? Vad kan jag gora?
Avslappning

En god vana &r att slappna av flera gdnger dagligen. Forsok
att hitta den avslappningsmetod, som passar dig bra.

Om du inte tycker att du har tid, sa kan du vélja att gora det
nédr du gar pa toaletten! En minut ricker for att ge ny energi.
Det ger enligt min erfarenhet storre effekt dn en kopp kaffe.
Blunda och forestill dig att du dr pé en plats du tycker om.
Min enminutsvariant ser ut sa har. Jag blundar och tanker mig
iniattjag sitter pa altanen med en kopp kaffe och en tidning
och tittar ut 6ver havet medan barnbarnen leker pé grasmat-
tan. Jag tar sedan nagra djupa andetag och slappnar succes-
sivtav kroppens muskler vid varje utandning. Sedan fyller jag
mig med ljus uppifran och ner och sitter sa nagra sekunder.

Nedanstdende historia, som jag fick berdttad for mig, ar ett
bra exempel pd avslappningsknep:

Jag bokade en réormokare for att hjdlpa mig med avlopps-
systemet. Nar han just skulle avsluta dagens arbete havere-
rade hans elektriska borrmaskin och darefter vagrade hans
bil att starta. Han satt tyst, medan jag korde hem honom. Nir
vi kom fram till hans hus bjod han in mig. Néar vi gick mot
ytterdorren stannade han vid ett trad och rérde ndgra grenar
med bada hidnderna. Nér han 6ppnade dorren hade han ge-
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nomgatt en remarkabel férandring. Han log med hela ansik-
tet, kramade om sina barn och kysste sin fru. Néar vi efter en
trevlig pratstund gick tillbaka till min bil, kunde jag inte halla
tillbaka min nyfikenhet. Nar vi passerade trddet, fragade jag
varfor han hade rort grenarna, innan vi gick in. Jo, det dr mitt
problemtrad svarade han. Jag vet att jag inte kan undvika att
fa problem pa jobbet. Det maste jag acceptera, men jag vet
ocksa att dessa problem inte har nagot att gora med min fru
och mina barn. Darfor hinger jag upp dem pa tradet varje
dag, nér jag kommer hem och ber Gud att ta hand om dem.
Sedan plockar jag upp dem ndsta morgon igen. Det mérkliga
dr attndrjag hamtar upp dem igen ndsta morgon, sa ar det for
det mesta inte sa manga, som jag hiangde upp dagen innan.

Balans i livet

Strdva efter att uppleva balans i livet. Analysera de tre benen/
tartbitarna i denna cirkel:

ARBETE

FAMILJ/VANNER

Upplever du att dessa tre ben &r i balans relativt varandra?
Om inte, sa &r det dags att gora nagot at det!

Man klarar av att std pa tvd ben under en begransad period,
men att sta pa ett ben blir snart direkt ohdlsosamt.
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Personligen var mitt ben for arbete alldeles for energikra-
vande, eftersom jag hade ett ansvarsfullt och intressant jobb,
vilket i kombination med stor pliktkénsla och «bror duktig
komplex» ledde till utbrandhetssyndrom. Det var forst vid 55
ars alder, som jag dndrade pa denna situation.

Kosmisk intelligens

Figuren beskriver kosmisk intelligens.

Exempel pa detta dr en frukt, en atom eller solsystemet, dir
en central punkt ger liv till universum.

Sok denna punkti dig sjilv. Tag god tid pa dig. Slappna av
och kénn efter. Sa lange vi &r en cirkel utan mittpunkt &r vi
forvirrade, i vacuum , i kaos. Nar vi vil finner mittpunkten
upplever vi fullkomlighet och skapargliddje.

Dags att aterknyta till texten i kapitel 6 om att fokusera pa
ett hogre ideal. Har du kommit fram till vilket hogre ideal,
som du vill vélja och som harmonierar med din mittpunkt?
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Doden

«Den som fruktar doden har ingen glidje av livet».

Mateo Aleman

«Han bekymrade sig aldrig for det som verkligen var
bekymmersamt och brydde sig inte ens om att gd till
eftervirlden».

Tove Jansson

Raymond Moody har i boken «I dédens gransland» intervjuat
personer, som pa sjukhus varit dodsforklarade, men som ge-
nom ett under atervant till livet. I ménga stycken har dessa
personer gemensamma erfarenheter, sa som att livet passerar
revy, att man firdas genom en tunnel och att man mots av
ljus och kirlek pa andra sidan. Majoriteten av de intervjuade
upplever en minskad dodsrédsla, vilket kdnns befriande att
tanka pa.

Den svenske mystikern Emanuel Swedenborg var en fram-
stdende vetenskapsman under forsta delen av sitt liv. Han
gjorde t.ex. ritningar pa u-batar och flygplan. Efter en andlig
upplevelse 6vergick han till att utforska det inre livet i stél-
let for det yttre. Vid en stor middag i Goteborg den 17.7.1759
madde han daligt och angav som orsak till detta, att en stor
brand utbrutit i Stockholm. Infér manga vittnen berdttade han
var branden startade och ett antal andra detaljer. Tva dagar
senare kom information om branden, som bekriftade exakt
vad han sagt. En liknande hidndelse intréffade dven nér tsar
Peter den tredje strops i Ryssland.

Swedenborg forutsatte ar, dag och tidpunkt for sin egen
dod. Hans husjungfru berattade att han med forviantan sag
fram emot sin dod, som om han skulle ge sig av pa en noj-
esresa.
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Stress, oro, tinkandet och vir hjidrna

Att oroa sig for olyckor mm och att vara omtyckt av grup-
pen har varit 6verlevnadsfaktorer for manniskan. De som
prioriterade att skratta och ha roligt och inte bekymra sig for
morgondagen 6verlevde inte. Det mesta av denna oro &r inte
relevant i dagens samhélle och det finns darfor majligheter
att fundera ut forhallningssatt till hur man kan minska sin
oro och stressniva.

Skilj pa inre och yttre problem. Yttre problem &r hjarnan
utmarkt bra pa att16sa. Av denna anledning tror vi att hjarnan
ocksa &r bra pa att 16sa inre problem, men det dr den bara pa
kort sikt. Om du t.ex. &r orolig for att ga ut bland folk, s& ger
dig hjarnan forslag pa kortsiktigt fungerande losningar, som
t.ex. att ta en drink, sa att du slappnar av. Langsiktigt forstar-
ker detta i stéllet din radsla.

Ett sétt att hantera detta &r att betrakta hjarnan som en
«tankemaskin», som har till uppdrag att producera tankar
hela tiden. Om inte hjdrnan hade fungerat pa detta sitt och
varnat oss for olyckor, sa hade vi inte 6verlevt som art. Det
gdller alltsa att acceptera att hjarnan producerar bade bra,
daliga, dumma och konstruktiva tankar och att sedan vélja
vilka tankar man vill g& vidare med. Kopplingen mellan tanke
och handling &r svagare 4n man kanske tror. Tank t.ex. att du
skall lyfta vénster fot och lyft vénster arm i stallet. Det dr hur
enkelt som helst. Nar man lart sig att ACCEPTERA hjérnan
som den &r, sa dr det ldttare att avldgsna sig fran obehagliga
tankar, kénslor och kroppsférnimmelser. Det gor man genom
att skilja pa t.ex. «jag klarar inte av det hér» och «jag har tan-
ken att jag inte klarar av det hér». Testa detta pa ndgra exem-
pel ddr du sjédlv kan vara orolig eller dngslig och kdnn hur det
ldttar av att du talar om for dig sjdlv att det bara dr en tanke.
Unna dig att vara ndrvarande i nuet och att ldta tankarna pas-
sera revy utan att doma eller jamfora. Nér vi énda inte kan ta
bort obehagliga tankar kénslor och kroppsférnimmelser, sd
dr det lattare att acceptera att dom finns, och att inte hdnga
upp oss pa dem.
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Ta fram nagra aktiviteter som hjilper dig att minska stress
eller oro. Det kan vara en promenad, musik, bon, fysisk tra-
ning, ett varmt bad, en god bok eller nagot annat. Vad passar
just dig?

For den som vill ldra sig mera om att hantera oro och stress
rekommenderar jag Kerstin Jedings «En CD om oro» och «En
CD om stress».

Boken «Min stroke» av Jill Bolte Taylor ger intressanta as-
pekter pa hjarnan och tankandet. Under &tta &rs tillfrisknande
efter en stroke 6vade hon sig att «tdnka pa tankandet». Det
finns alltid ett alternativt sitt att se pd vad som hander - &r
glaset halvfullt eller halvtomt? Oftast viljer hon att betrakta
omgivningen med den hogra hjarnhalvans icke férdomande
ogon. Hon larde sig «kopplingar», t.ex. att tinka pd sin hund
(tankekoppling) och att da kédnna glddje (tankemdssig kopp-
ling) och oftast stor fortjusning (fysiologisk koppling) samt
att borja bete sig barnsligt, som en liten hundvalp (flerdimen-
sionell koppling).

Sjdlv har jag en personlig erfarenhet av att kunskapen om
hjarnhalvorna forbéttrar sjdlvkdnnedomen. Jag var pa en
kurs, dér vi fick analysera hur véra hjarnkvartiler (vanster och
hoger hjarnhalva delades upp i 6vre och undre, dvs i totalt
fyra delar). Sjdlv trodde jag att jag dominerades av min 6vre
vénstra (logik och analytisk formaga) del, speciellt med han-
syn till min utbildning till hogskoleingenjor i kemi och mitt
intresse for matematik. Det visade sig emellertid att min 6vre
hogra del var storst, och jag forstod da att min formdga till
visiondrt tankande och kreativ produktutveckling, var mina
starkaste sidor. Detta hade jag kanske ként rent intuitivt, men
fornekat med mitt logiska tinkande. Denna erfarenhet for-
dndrade mitt sitt att se pa vilken framtida jobbinriktning jag
skulle foredra. Ett mycket intressant resultat av denna kurs,
var att tvd av mina kollegor fick insikt i hur olika dom var.
Den ene dominerades starkt av 6vre hdgra och den andre lika
starkt av nedre vénstra («revisorskvartilen»). Dom hade haft
samarbetsproblem, men nédr dom bada insdg hur dom kom-
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pletterade varandra, sa forbéttrades det framtida samarbetet
hogst anmarkningsvart.

En annan bok, som jag i detta sammanhang vill ndmna, ar
«Munken som salde sin Ferrari» av Robin Sharma. Av alla
goda rad i denna bok saxar jag foljande:

@ Vilj ut bocker, som du bedéomer som viktiga for din utveck-
ling och ta till vana att ldsa minst en halv timma varje dag ur
dessa. Biografier ver personer, som du beundrar, dr ett bra
alternativ.

@ Ta dig tid for reflektion varje kvill. Vad blev bra och vad
blev daligt? Vad vill jag éndra pa? Vilka tankar var positiva?
Hur kan jag 4gna mer tid at dessa? Vilka tankar var negativa?
Vad kan jag gora for att eliminera dessa?

@ Forsok att lata flit, medkénsla, 6dmjukhet, talamod, &rlighet
och mod bli ledstjdrnor i ditt liv. Ndr dina handlingar 6ver-
ensstimmer med dessa kidnner du harmoni och frid. Detta dr
vagen mot livsldng upplysning.

& Gor sma saker varje dag for att bygga upp din karaktér.
Prioritera det som é&r verkligt viktigt. Dra ner pa dina var-
dagsbehov. Fokusera pa enkelhet. Lev inte i stormens 6ga.

Det géller att hushalla med sin energi. Ett bra sétt ar att stélla
sig frdgan. «Ar detta ndgot, som jag kan paverka». Om ej, s&
forsok att lata fragan passera, utan att du fastnar i den. Tips
om hur du kan gora det kommer i boken om bara nagra sidor
under stycket med medveten ndrvaro.

«Det finns mdnga tillfillen varje dag, dd du kan bli irriterad Gver
hur méanniskor i din néirhet upptrider. Det dr dd du skall fraga dig
sjdlv om det dr virt att fundera pd eller bli forargad éver. Om du
dr drlig, sd blir svaret oftast nej och dd kan du eliminera det svarta,
som hotade att forstora for dig. Analysera dig sjilv och se vad som
vanligtvis hinder, nir du ger efter for irritation dver vad ndgon
sagt eller gjort. Detta stadium attraherar normalt minnen av andra
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negativa hindelser. Du borjar tinka pd andra situationer dd du tyckt

att denna persons upptridande var oacceptabelt. Och ofta slutar det

inte med det, utan du borjar tanka pd alla andra personer, som dr

otrevliga, ovinliga eller hatiska, och det slutar med en kéinsla dir

du upplever att du hiller pd att drunkna och inte kan andas lingre.
Sig mig: Vad dr det for mening med detta»?

Omraam Mikhaél Aivanhov

«Andra En Tanke per Dag: Om vi dndrar en tanke frin
sorgsenhet, ilska, himnd, klander, hat, ridsla eller dyligt, sd
oOkar vi virt eget vilbefinnande och vilbefinnandet pi jorden. En
dndrad tanke skapar ett nytt emotionellt flode, forstirker vdrt liv,
omskapar virt humor, och pumpar till virlden ut invitationen
att dverraska oss med mera glidje, vinskap, kirlek, hilsa och
vilmdende, men framfor allt forstirker det den generella rérelsen
av optimism, som virlden verkligen behdver just nu».

Keith Surtees

Riidsla

Instinkter dr normala och kan vara mycket bra att ha i vissa
situationer. Under evolutionen har réddsla varit nédvéandigt
for var overlevnad som art, men numera kan det i stillet
forstora for oss. Nu behover vi pd ett intelligent sétt bedoma
orsak och verkan. Detta géller t.ex. for att 6vervinna radslan
for déden. Hur? Jo, med kunskap och karlek.

Rédsla driver mot feghet, odrlighet och egoism. Sok hjalp
hos nagon du litar pa om du kénner radsla. Skdms inte for
att be om hjalp.

«Att viga dr att forlora frotfistet en liten stund.
Att inte viga dr att forlora sig sjalv».

Soren Kierkegaard
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Om nagot skrammer dig, sa borja med att vara helt stilla nagra
sekunder. Tag sedan nagra djupa andetag, tills du kénner att
du aterfar kontrollen 6ver hjartat och nervsystemet. Pa detta
sétt far du &ter en inre frid. Ova dig i dag pa att g raktigenom
det som skrammer och kédnn att du klarar av det. Detta dr en
kraftfull potential for tillvaxt. P4 engelska heter réddsla fear,
som kan dskadliggoras sa har:

False

Evidence
Appear
Real

Still oppna neutrala fragor

Jag gick pé en siljkurs en gang och den stora behallningen av
detta var, till min egen stora f6rvaning, att jag larde mig att
stdlla Sppna neutrala frdgor. Detta har jag sedan haft nytta av
ihela livet. Det innebér att man inleder frigan med nagot av
orden Vad, Varfor, Hur, Vem, Nir eller Var. Pa sa sétt vidgar
man svararens horisont och undviker att fa ett ja eller nej till
svar. Beroende pa svaret blir ocksa ofta foljdfragor naturliga
att stélla.

«Sex trogna tjdinare jag har (av dem jag allting lir).
De heter Vad och Vem och Var och Hur, Varfor och Nir».

Rudyard Kipling
Om att leva i nuet/medveten nidrvaro/mindfulness
«Vi befinner oss sjilva mellan tvd tjuvar.

Anger for gardagen och fruktan for morgondagen>.

Fulton Oursler
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Hjédrnforskaren Katarina Gospic jamfor hur muskler blir
starkare med fysisk traning med hur hjarnan blir kraftfullare
med meditation.

Mindfulness bygger pa att det d4r omojligt att stoppa
tankar (det &r ju hjarnans jobb!). Det man kan gora &r att inte
fastna i dem. Verktyget man anvander f6r denna successiva
process dr meditation. Den vanligaste meditationsformen ar
att anvéanda sig av andningen, eftersom vi alltid har med oss
den. Meditation kan beskrivas som en trédning som gradvis
gor att man far en mer 6ppen, nyfiken och tillatande attityd till
omgivningen. For att ldra mig mera om mindfulness och som
komplement till det jag hade list, sé gick jag pa en givande
kurs hos Tina Bjerkas i Stenungsund. Mer dn hilften av tiden
dgnades at olika former av meditation, som kan utforas
liggande, sittande, stdende eller gdende. Min egen favorit dr
gdende meditation. Da tar jag en promenad utan mal och bara
forsoker vara ett med naturen. Tankar kommer, men dom far
passera utan att jag fastnar i dom. Det blir bade meditation
och motion pé en gang! Jag tillimpar savil meditations-
som vardagstraning. Med meditationstraning menar jag en
specifik tréning sa som t.ex. promenaden enligt ovan. Med
vardagstrdaning menar jag att vara medvetet ndrvarande
under dagen, som t.ex. nir jag lyssnar pa musik eller dter. Da
forsoker jag att helt ga in i musiken respektive att dta langsamt
och njuta av varje tugga.

Foljande attityder till traningen och livet paverkas genom
mindfulness:

@ Inte déoma

& Talamod

@ En nyborjares sinne
& Tillit

& Inte stravande

0 Att sldppa taget
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Det finns numera manga forskningsarbeten, som utforts
betridffande mindfulness och det tillimpas pa ett flertal reha-
biliteringsomraden. Nagra exempel &r hjart-karlsjukdomar,
stress, social fobi och alkoholberoende.

Pionjaren Jon Kabat-Zinn startade 1979 en stressreduk-
tionsklinik baserat pa den s.k. MBSR-metoden (mindfulness-
baserad stressreduktion). Den har visat sig kunna ge resultat
betriffande blodtryck, stressnivd, smérta, kronisk huvud-
virk, irriterad tarm mm.

Vill du ldsa mer om mindfulness, s rekommenderar jag
Ola Schenstroms bok «Mindfulness i vardagen - végar till
medveten ndrvaro». I boken finns ocksa en CD-skiva med
ovningar.

Vill du ha en naturnéra kénsla, s& rekommenderar jag
Stefan Edmans bok «Forundran - tankar om var stund pa
jorden».

Kommunikation och konspiration

«Jag fruktar den dag da teknologi kommer att Gvertriffa vir
midnskliga interaktion. Dd kommer virlden att fi en generation
idioter».

Albert Einstein

Smarta mobiltelefoner dppnar en vérld av mojligheter till so-
ciala kontakter. Men i stéllet tycks standiga uppdateringar pa
Facebook, twittrande och sms:ande forvandla oss till egoister
som bryr oss mindre om andra.

Effekten &r inte kopplad till sociala medier i sig utan till
chansen mobiltelefonerna ger oss att stindigt vara upp-
kopplade. Var relation till mobilerna blir till slut viktigare an
relationen till andra.

- De som nyligen anvant sin mobiltelefon bryr sig generellt
mindre om andra. Vi har darfor sarskilt undersokt hur denna
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minskade omtanke om andra paverkar det samhillsnyttiga
beteendet. Slutsatsen &r att de blir mindre benégna att ge stod
aten hjalporganisation, vilket skulle ha gagnat samhaillet i sin
helhet, sédger Rosellina Ferraro, assisterande professor vid
universitetet i Maryland.

Experimentet i Maryland paminner om det arbete kring
vérderingar, som Varldsnaturfonden i Storbritannien driver
sedan négra ar tillbaka. Pa den workshop som arrangerades
kring rapporten Common Cause i Stockholm berittade rap-
portforfattaren Richard Hawkins om den senaste forskningen
om hur véra varderingar och attityder &r vildigt lattmani-
pulerade. Det ricker i princip med att vi paAminns om mer
egoistiska varderingar som status, pengar och makt for att vi
ocksa ska bli mer egoistiska. I ett experiment fick tva grup-
per av studenter sortera ord. Ena gruppen sorterade neutrala
ord, den andra gruppen sorterade ord som hade med status
och pengar att gora. Néar sorterandet var klart frdgade test-
ledaren vilka studenter som kunde hjdlpa honom med enklare
uppgift. De som sorterat de neutrala orden visade sig vara
betydligt mer hjalpbendgna &n de andra.

Stressforskaren Torbjorn Akerstedt menar i en intervju i
Svenska Dagbladet att Maryland-studien borde vara en var-
ningsklocka for hur vi anvander den nya tekniken:

- Jag tycker att det finns likheter med andra typer av miss-
bruk, som spelberoende, didr man maste fa beloning hela
tiden. Det skulle beh6vas en samhéllsdebatt om hur den nya
tekniken pédverkar oss som manniskor och hur det &r rim-
ligt att anvénda tekniken i framtiden. Det handlar inte om
att komma med pekpinnar, det hir giller de flesta av oss.
Det hinder att jag sjdlv sitter med telefonen, sdger Torbjorn
Akerstedt.

Facebook gor dig olycklig. Det visar en amerikansk studie
vid Universitetet i Michigan.

Studien konstaterar att ju mer tid du spenderar med Face-
book desto olyckligare blir du. Forskarna hittade dock en en
ljuspunkt i studien, sa fort deltagarna umgétts med verkliga
véanner madde de béttre igen!
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For att studera beteendet hos de 82 deltagarna i studien fick
de svara pa ett antal fragor. Fragorna som forskarna stéllde
under tva veckor fick deltagarna via sms.

Det forskarna ville veta var hur personerna madde, om de
var oroliga och ensamma, hur mycket de hade umgatts med
sin familj och sina vdnner samt &ven hur mycket de anvant
sig av den sociala nitverkssajten Facebook.

Nar man sammanstéllde de svar som kom in under perio-
den som studien pagick var resultatet entydigt. Vilbefinnan-
det undergravs av att anvanda Facebook.

Resultatet kan tyckas 6verraskande eftersom forskarna till
den amerikanska nyhetsbyran AP sédger att man kan tro att
Facebook ér «en ovidrderlig resurs for att tillfredsstilla grund-
laggande ménskliga behov for sociala interaktioner».

Forskarna anser att resultatet dr viktigt for att man ska for-
sta vilken inverkan sociala ndtverk kan ha pa ménniskors liv.

Kélla: Amerikanska nyhetsbyrdn AP

Mobilen dr naturligtvis effektiv, men konversation mellan
maénniskor dr ett betydligt battre sitt att bygga relationer.
Den romerske filosofen, forfattaren och talaren Cicero for-
mulerade redan under seklet f. Kr. ndgra regler f6r en god
konversation, som dn idag fungerar bra:

Tala tydligt

Tala enkelt och lagom mycket, speciellt ndr andra ocksa vill
prata

Avbryt inte andra

Var hovlig

Tala allvarligt om allvarliga saker och taktfullt om ldttsamma
fragor

Kritisera aldrig andra bakom deras rygg

Prata om d@mnen som &r av allmént intresse

Prata inte om dig sjdlv

Tappa aldrig fattningen
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Konversation dr ett medel att séitta ord pa vara asikter och
testa dem pa andra. Konversation dr en dorroppnare till djup-
are diskussioner och nya bekantskaper. Konversation ar ett
sétt att visa och bekrafta var sociala tillhorighet.

En sak, som jag inte riktigt kan forsta mig pa, ar behovet
att komma upp med konspirationsteorier av allehanda slag.
Den for mig mest absurda dr dokumentérfilmen om att VM
i fotboll 1958 i Sverige inte har &gt rum. Det blir lite konstigt,
nér jag sjdlv var pa Ullevi och bevittnade detsamma. Vad é&r
syftet med att ldgga tid och energi pd sadana saker?

SR MR |

: Ma;‘ﬁ\m

—_—

‘MAKING MOUNTAINS OUT OF MOLEHILLS’

Kdlla: www.polyp.org.uk

Somn

For ménga dr somn en rent fysiologisk funktion, ungefdr som
att man dter for att man dr hungrig. Somn kan emellertid
upplevas péd en hogre niva (det kan dtandet ocksd) dn den
rent fysiologiska. Undvik att gora nagot otdackt, som t.ex. att
se pa en skréckfilm, innan du gar och ldgger dig. Sjalv har
jag markt att jag kan komma pa Iosningen pé ett problem
under somnen, om jag slappnar av innan jag somnar och ber
att Iosningen skall komma till mig. En klassisk berattelse om
detta dr nar Kekule i en drom sdg ormen Ourobous bita sig
sjdlv i svansen och dédrigenom kom pé bensenringens struk-
tur. Ett annat sitt att somna in, som fungerar bra for mig, ar
att slappna av och be «gode Gud hjilp mig att under natten
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pa nagot sitt bli visare och mer kirleksfull» och att darefter
somna in. Ett annat sétt, som jag anvander mig av, dr att tdnka
mig att jag dr i kontakt med hela planeten och dess invénare
och att be «gode Gud beskydda och vigled oss, gode Gud ge
oss ratt forstaelse, lugnt beslutande och styrka, ma kérlek och
enighet rdda bland oss»

Drommar kan ldra oss mycket, om man tar for vana att tdn-
ka igenom drommarnas innehadll. Varfér dromde jag detta?
Vad var det drommen ville sdga mig?

Skapande

Vilken form av skapande skianker dig lycka? Musik? Mal-
ning? Produktutveckling? Nagot annat? Skapande kan ta sig
manga former. S6k upp det skapande dar du kédnner gladje
och lycka samt en upplevelse av att tiden inte existerar.

Om du kan koppla ditt skapande till ditt hogre ideal pa
nagot satt, s kommer du efter hand att uppleva att du blir
lyckligare.

Enkelhet

Lar dig att sdga saker enkelt, klart och tydligt. Innehallet &r
det viktiga. Ej formen.

«Den yttersta forfiningen dr enkelhet».

Leonardo da Vinci

Talamod och hopp

«Tdlamod dr en kvalitet av dlderdom, och hopp en kvalitet av
ungdom. Ja,ungdomar dr fulla av hopp, och om de inte ser att deras
forhoppningar snabbt bli verklighet s blir de otdliga. Alderdom har
inte ldngre stora forhoppningar
for ndgot, men har lirt sig talamod.
Egentligen mdste tdlamod och hopp mdtas. Dir det finns hopp,
mdste tdlamod fii stod. Och diir det dr tdlamod, kan hoppet inte vara
langt borta: om vi inte hoppas pd ndgonting, om det inte finns nigot
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att se fram emot, hur kan vi ha talamod, och varfor skulle vi ha det?
Men nir tdlamod och hopp promenerar sida vid sida dar efter dr, dr
framtiden vidoppen».

Omraam Mikhael Aivanhov

«Tdlamod arbetar med tiden. Med tiden kan allt du har upplevt,

dven de svdraste stunderna, bli en kalla till berikande och gléidje.

sjdlva verket hinder ingenting utan anledning, det finns mening i

allt, men det dr upp till dig att hitta den.

Medan du upplever lidande av ndgot slag, si tilldt dig inte att vara

fokuserad pad det och bunden till det! Projicera det in i framtiden,

och intala dig att snart kommer du att ha glomt det som nu skadar

dig sd illa, eller om det dr omdjligt att glomma det, sd kommer du
att se det i ett annat ljus.

Niir vi vet hur mycket vdra inve tillstdnd kan dndras med tiden, si
kan vi bira mycket mer!

For att utveckla tilamod finns det ocksd praktiska dvningar du kan

gora. Till exempel tvitta hinderna och rér sedan dronen. Strick

forsiktigt loberna nedidt. Och hdr dr en annan: massera din solar

plexus dd och dd i en rorelse medsols».

Omraam Mikhael Aivanhov

Gladje

Om du har en halvfull temugg. Fokuserar du da p& det som ar
kvar eller pa det som du har druckit ur? Attityden att fokusera
pa det som ar kvar ger gliddje.

Detta tinkande giller &ven din kropp. Fokusera pa det som
fungerar dven om du forlorar syn, horsel eller en lem (jag
vet av egen erfarenhet att detta dr svart och kraver traning,
eftersom jag delvis har forlorat en lem i form av postpolio i
hoger arm), och utveckla de fardigheter du har. Anvéand dina
kanslor och tankar for detta.

Den hogsta glddjen &r att uppleva enhet.
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Harmoni

Harmoni uppstar nir tanke, kénsla och handling star i sam-
klang med varandra.

En viag for att finna harmoni &r att tinka igenom en besvar-
lig relation och undersoka vad/hur du kan ldgga till lite extra
medkénsla och forstaelse.

Ett satt att langsiktigt uppnd harmoni &r att plantera en
Gudomlig ide i huvudet och att arbeta med och f6r den. Du
blir Iycklig och motiverad. Du starker din sjdlvkénsla, och nér
du vil ar 6vertygad av hela ditt véisen om att du gor det rétta,
sa bryr du dig inte langre om vad andra tycker.

Harmoni dr bas for skapelsen. Forsok alltid att skapa har-
moni.

Betrakta din fysiska kropp, hjdrtat, intellektet, viljan, sja-
len och anden, som strédngar pa ett instrument. Spela pa alla
strangarna, sa skapar du harmoni. Musik och sang har betytt
mycket for vér evolution. Sedan urminnes tider har vi sam-
lats runt lagerelden for att sjunga och spela, och pa detta satt
befdst var gemenskap.

KARLEK

HARMONI

SANNING DISCIPLIN

Anledningen till att disciplin &r en av hdrnstenarna for
harmoni kanske férvénar. Anledningen r att hjdrnans be-
Ioningssystem gynnar kortsiktighet och darfor kravs det
sjdlvdisciplin fo6r att man skall handla i enlighet med sina
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vérderingar och ddrmed uppleva harmoni. Alkoholister och
narkomaner vet av erfarenhet vad detta handlar om.
Hjéarnforskaren Katarina Gospic anger att de som kan vénta
pa de langsiktiga beloningarna ofta lyckas béttre i livet. Ett
knep for att lyckas med detta &r att hitta smabeloningar pa
végen och att pdminna sig om varfér man gor nagot. Anled-
ningen till vara svarigheter &r att var primitiva reptilhjirna
styrs av impulser och kénslor och dérfor vill ha beloning di-
rekt. Vér evolutionsmaéssigt senare utvecklade pannlob kan
dock dominera 6ver reptilhjarnan och gora langsiktiga varde-
ringar. For att hjdlpa pannloben att vinna sa ofta som mojligt
gdller det att vi skoter oss betrdffande mat, tréning och sémn.

Lycka

«Leta inte efter lycka utanfor dig sjdlv.
Den upplyste soker lyckan inom sig sjilv».

Peter Deunov
«Jag kinde mig sd lycklig att jag inte ens
var ridd att det skulle gi dver».

Tove Jansson

Sissela Bok ger i boken «Om lycka - fran Aristoteles till var
tids hjarnforskning» , en historisk resume om lyckobegrep-
pet. Att lycka dr ett komplext begrepp framgar bl.a. av att
vilkdnda tinkare som Sigmund Freud och Bertrand Russell
argumenterar for diametralt motsatta standpunkter betréf-
fande manniskors mojligheter att uppné lycka. Over huvud
taget finns det en véldigt massa tyckande d& det galler lycka
och dessutom har sdvil sekuldra som religidsa visiondrerialla
tider forkunnat att lyckan ligger inom rackhall for var och en
som omfattar deras doktriner eller trosférestillningar. Den
lyckoforskning, som dgt rum under de senaste artionderna
har dérfor varit mycket betydelsefull for klargorande av vad
som dr tro respektive vetande i detta sammanhang.
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«Om ndgon siger: «Jag dr lycklig for att....». Bara det faktum att
dom ger en anledning till att dom dr lyckliga, visar att dom inte dger
sann lycka, for sann lycka dr lycka utan nigon anledning. Ja, du dr
lycklig, men du vet inte varfor. Du finner det underbart att leva,
andas, dta, tala....Ingenting har hint dig - ingen framgdng, inga
gdvor, inget arv, ingen ny kirlek...Det som gor dig lycklig dr - for
det finns trots allt en orsak — en kinsla av att ndgot fran ovan har
kommit som ett tilligg till allt du gor. Ett andligt inslag, som inte
ens beror pa dig — precis som om vatten flyter ner genom dig frin
himlen. For de flesta dr lycka hinforbar till dgodelar: hus, pengar,
dekorationer, dra... eller annars till en make, en fru, barn. Nej, sann
lycka dr inte hinforbar till ndgot foremdl, dgodel eller person. Det
kommer fran ovan, och du blir forvinad dver att befinna dig i ett
hogre tillstind av medvetenhet. Du kinner dig upplyft och glad,
och du vet inte varfor.
Det iir sann lycka».

Omraam Mikhael Aivanhov

«Den som inte dr nojd med vad han har, kommer inte heller att bli
nojd med vad han skulle vilja ha».

Albert Einstein

Litteratur om lycka som rekommenderas om du vill studera
detta noggrannare:

Sonja Lyubomirsky. Lyckans verktyg. En vetenskaplig
guide till lycka.

Denna bok rekommenderar jag i forsta hand, eftersom den
ger konkreta rad och verktyg anpassad till vilken personlighet
du har. Forskaren Sonja Lyubomirsky har systematiskt iakt-
tagit, jamfort och experimenterat med lyckliga och olyckliga
ménniskor (boken innehéller 35 sidor med referenser och
omfattar studier pa mer &n 275.000 méanniskor). Foljande
tanke- och handlingsmonster &r typiska for de lyckligaste
maénniskorna i hennes studier:
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De dgnar mycket tid at familj och vanner - och vardar dessa
relationer
De har litt att uttrycka tacksamhet for det de har

De ar ofta forst att hjédlpa kollegor eller forbipasserande
De har en optimistisk syn pa framtiden

De njuter av livets glddjedamnen och forsoker leva i nuet
De motionerar varje vecka, ibland varje dag

De dr djupt engagerade i sina livslanga mél och ambitioner
(som exempelvis att bekdmpa fusk, ldra ut varderingar eller
odla en hobby)

Lyubomirsky konstaterar ocksa att 4ven dessa lyckliga mann-
iskor drabbas av pafrestningar och kriser, precis som alla an-
dra. De kan bli precis lika fortvivlade eller upprorda i dessa
situationer som du eller jag, men deras hemliga vapen dr en
balans och styrka som de ger prov pa ndr de hamnar i knipa.

Manga lagger ner mycket tid och engagemang pa fysisk
traning for att ma béattre. Lyubomirsky menar att den som
vill bli lyckligare bor ga tillvdaga pa liknande sétt. For att bli
varaktigt lycklig méaste man med andra ord genomfétra vissa
permanenta férandringar som kriaver anstrdngningar och
engagemang livet ut. Det krdvs anstrangning for att bli lyck-
lig, men man kan betrakta detta «lyckoarbete» som det mest
givande arbete man ndgonsin kommer att utfora.

Varfor ska man anstranga sig sd mycket for att bli lycklig?
Forskarna har visat att 6kad lycka inte bara innebér att vi mar
battre. Lyckan har manga andra positiva sidoeffekter, som
man oftast inte begrundar. Att bli lyckligare dr detsamma
som att fa uppleva mer gléddje, forndjsamhet, kirlek, stolthet
och vordnad.

Lyckoforskningen har visat att 50% av skillnaderna mel-
lan ménniskor beror pa den genetiskt bestimda grundni-
van. Detta dr baserat pa tvillingforskning. Detta kan vi inte
péverka och vi aterviander till denna niva efter hand efter
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savél bakslag som triumfer. Omstandigheter star f6r 10%. Det
forvanade mig mycket, nir jag laste att faktorer sa som rik
eller fattig, vacker eller alldaglig, frisk eller sjuk osv, endast
star for 10%. Det finns dock mycket forskning, som stoder
detta. Anledningen &r att vi ménniskor har en mycket stor
anpassningsformaga. Det bor dock pépekas att 10% géller pa
sikt (ett ar och mera). Pa kort sikt blir man lyckligare av t.ex.
en lotterivinst och olyckligare av en sjukdom, men efter ett
&r kvarstar inte mycket av denna effekt. Aterstdende 40% &r
den lyckonivd, som vi sjdlva kan paverka.

For att du skall kunna identifiera, hur du kan prioritera
arbetet med dessa 40%, sa har Lyubomirski identifierat 12
lyckostrategier, samt ett test (efter Sheldon) for att rakna fram
vilka strategier du som person bor starta med.

De 12 lyckostrategierna dr foljande:

Att utveckla tacksamhet.

Att tdnka positivt och vara mer optimistisk.
Att undvika grubblerier och sluta jamfora sig med andra.
Att gora snilla saker.

Att varda relationer.

Att ldra sig harda ut.

Att lara sig forléta.

Att stréva efter flow.

Att njuta av livet.

Att sdtta upp nya mal.

Att utdva religion och andlighet.

Att skota om kroppen.

Nar jag podngsatte dessa 12, sd fick jag i hdr namnd ordning
hogst podang pé 11, 10 och 4, samt med 12 och 8 pa fjarde plats.
Sedan var det «bara» att borja arbeta med de konkreta rad,
som redovisas i boken.

Per Bjelkebring har intervjuat 800 personer mellan 19 och
87 ar och frdgat dem hur de ser pa lycka i dag och i framtiden.
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Resultatet &r att dldre och yngre i stort sett dr lika lyckliga,
men att de har olika syn pa vad lyckan dr for nagot. Unga
forknippar lycka med tillfdlliga och hanfoérande upplevelser,
s& som fester, resor osv. Aldre relaterar lycka till helhetsmas-
siga och langsiktiga sammanhang, sa som familj och véanner.

Det &r intressant att knyta Bjelkebrings ron till forkningen
av Lyobomirkski med flera. Det visar ndmligen att det unga
tror gor dom lyckliga i stort sett endast utgor de 10%, som
forskningen visar att omstandigheterna star for. Det handlar
snarare om vélbefinnande for stunden &n om langsiktig lycka.
Vi tycks instinktivt veta vad vilbefinnande &r, medan vi inte
har samma formaga betridffande lycka. Inte att undra pa att
det finns manga olika asikter i diskussioner om vad som gor
en lycklig.

Andra bra bocker om lycka om du vill férdjupa dig mera:

Bengt Briilde. Hur viktigt dr det att vara lycklig?: om lycka,
mening och moral.

Dalai Lama och Howard C. Cutler. Lycka. En handbok i
konsten att leva.

Sissela Bok. Om lycka - fran Aristoteles till var tids hjarn-
forskning (om du ar historiskt intresserad).

Tal Ben-Shahar. Lyckligare: den storsta beloningen i ditt liv
(enfin liten bok med goda rad, om du tycker att Lyubomirskis
vetenskapliga bok kanns for tung).

Bengt Briilde. Lycka och lidande: Begrepp, metod och for-
klaring.

I den sistndmnda boken anger Briilde foljande sex
huvudkriterier for 6kning av lycka i betydelsen att ma bra
och att vara nojd med sitt liv:

Néra véanner.

Kérleksrelationer.

Arbete

Socialt och fysiskt aktiv.
Strévan efter meningsfulla mal.

Ideellt arbete och goda gédrningar.
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Ej bestaende okningar fas av pengar, shopping, framgang,
skonhet, se pd TV och passiva semestrar. Hans resonemang
géller rika lander och fungerande samhéllen.

'STILL NOT HAPPY

Killa: www.polyp.org.uk
En liten lyckoformel pa tre rader:
Nagot att gora.
Négon att &lska.
Négot att se fram emot.

Avslutningsvis en anekdot om en lycklig mans skjorta, som
jag horde en géng:

Det var en gang en kung, som var mycket olycklig. Han
hade allt. Ett vackert slott, alla dgodelar man kan 6nska sig,
vinner, en vacker hustru och snilla barn, som dlskade honom.
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Anda var han inte nsjd. Hovets grupp av vise mén var mycket
oroliga for honom och samlades for att ta fram en plan, for att
gora kungen lycklig. En medlem sade: Jag har hort talas om en
man, som dr mycket lycklig. Om vi letar upp honom och ger
kungen hans skjorta, s kommer sékert kungen ocksa att bli
lycklig. De 6vriga vise médnnen tyckte att detta var en braide,
och man sinde ivdg en styrka, for att leta reda pa den lycklige
mannen. Efter mycket sokande fann man honom. Men........
han hade ingen skjorta.

En stilla tanke: Det hade kanske gatt béttre om hovet hade
haft en blandning av vise man och kvinnor.

Tro

Vihar behov av att tro pd nagot. Utveckla din tro. Las dig inte.
Reflektera, studera, verifiera och vandra fram och tillbaka
mellan tro och vetande. Nir vi har 6knar i vart liv behover
vi vatten. Detta vatten 4r tro och kirlek. Det ar ritt att ha en
tro och att forsvara den, men om du forsoker tvinga den pa
andra dr det inte tro utan fanatism.
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Slutord

Efter en tids tinkande fattade jag pennan den 30 maj 2011 och
borjade skriva pa den hir boken. Markligt nog kom motiva-
tionen att starta skrivandet vid det som jag trodde var min
mammas dodsbadd. Hon hade da fyllt 99 ar och hade de se-
naste aren manga génger fragat «hur linge skall jag behova
gd hidr». Hon kdnde att hon hade levt fardigt och var inte radd
for att do. Allt dr lugnt och stilla. Faglarna kvittrar ute och
tycks inte ha markt att klockan dr 21:40, nér jag borjar skriva.

Mot alla odds sé& 6verlevde hon. Hon var pigg sa linge hon
kunde halla igdng hjarnan med korsord, men de sista dren
blev synen sa délig, att hon inte langre klarade det. Detta hade
som effekt att minnet blev sdémre och sdmre och flera ganger
kunde hon fraga mig om samma sak. Nar jag berdttade for
henne om mitt bokprojekt blev hon nyfiken och ville att jag
skulle beritta vilka bocker jag ldast med anledning av detta
projekt. I samband med att jag skrev om att fokusera pa ett
hogtideal (se kapitel 6), sa fragade jag henne vad hon ville ha
for efterméle. Hur menar du d3, frdgade hon. Ja, vad vill du
att det skall sta pa din gravsten, blev mitt svar. Hon funderade
en god stund och sa sedan. Jag har alltid velat alla ménniskor
vél - det har jag verkligen. Tycker du dé att det skall sta «<hon
ville alla vdl» pa din gravsten? Ja, det blir bra svarade hon.
Pafoljande ganger, nir jag hilsade pa henne, sé fragade jag
om hon kom ihag vad det skulle st& pa hennes gravsten. Trots
att hennes minne hade blivit sa daligt, sa kom hon ihag detta!

Hon avled den 19 maj 2013 vid en alder av 101 ar. P4 hen-
nes gravsten star det:

SONJA SVANBERG

1912 - 2013

HON VILLE ALLA VAL

P& min gravsten skall det sta:
AGNE SVANBERG
1943 - 20XX
HAN VILLE RADDA CIVILISATIONEN

Vad vill du att det skall st& pa din gravsten?
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