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"Att bli sin egen smartas herre innebar — och tvingar fram — personlig viixt och mognad.”

*

”Sd ldnge vi inte kan och inte vill forstd att det vi tror oss vara ofta stdr i motsats till vad vi i sjéilva
verket ar, gar det inte heller upp for oss vad vi kan bli. Och lika 1ange kommer vi att vara smartans
och lidandets fangar. ”

(Eberhard Berg)

Inledning

Kan den langvariga sméartan ha en mening? Kan den vara ett verktyg som hjalper mig att se klart, att
utvecklas i styrka och mod? Att den, liksom den akuta smartan, varnar for nagot som ar fel, men pa ett
mer subtilt, svartydbart satt? Kanske &r det hela min livsstil som ar fel?

De hér fragorna hade jag brottats med en langre tid i ett sokande efter svar pa min egen stéandiga fysiska
och psykiska smarta. En influensaliknande vark i hela kroppen, kanslan av en harv som pléjer igenom
mina muskler, hud och bindvav, miljoner myror som kryper efter samtidigt som jag anvands som
boxboll och blir svedd av en blaslampa. Min kropp, mina tarmar som en sarig massa, ett slagfalt, som
ibland lamnat mig ihopkrupen vridande i outhdrdlig smérta dar inte ens morfin hjélpt. Som lamnat mig
totalt utmattad och ibland kokande av vrede, “varfor just jag?” Detta var bara en del av den komplexa
smarta som plagat mig under manga ar. Som fick mig att ibland hata min kropp, som fick mig att gora
allt for att beddva den. Smartstillande, alkohol, sex och festernas intensiva drogupplevelser blev medlen
som for en kort stund lindrade smértan. Tyvarr aterkom den annu starkare nar effekterna av medlen
avklingat, varre och varre for varje gang. Trots det tog det lang tid innan jag slutligen, efter en kamp for
livet i en sjukhussang, tog beslutet att sluta bedéva smértan genom att forgifta min kropp. Istéllet ville
jag nu forsoka forsta och gora nagot at sjalva orsaken.

Nu borjade en period av att lara mig smartans mekanism, och att hitta vagar ur den. Att laka fran roten
blev min nya intention, sa jag laste allt jag kom Gver i &mnet. Jag andrade kosten, gav mig mer tid till
avspanning, meditation och fysiska 6vningar som yoga och gigong. Aven om smartan lindrades
betydligt, ville den inte helt ge med sig.

S4, en natt efter att aterigen frustrerat fragat smértan “vad vill du mig?” vaknade jag i fullmanens sken
med en mycket klar tanke. Som om ndgon annan uttalat dem rétt i mitt ora.

Det jag horde var: ”Skriv boken om Min van Smartan!”.
Sjalvklart!

Smartan som jag negligerat, férbannat och hatat, ska nu antligen fa sitt erkdnnande som den hjalpande
van den faktiskt ar. FOr nar jag andrade perspektiv pa smartan, nar jag borjade lyssna pa den, insag jag
att hér fanns ett fantastiskt verktyg i mitt personliga vaxande. Utan smartan skulle jag kanske inte vara
den jag ser mig som idag; modig, ibland klarsynt, stark, ofta harmonisk och kérleksfull. FOr det krévs
bade mod och styrka att viilkomna négot vars hjilp kinns som en “pain in the ass” — just nar man far
den.

Att se smartan som en van kanske later absurt, men stanna kvar ett 6gonblick och fundera pa vad du
helst vill ha. En envis, mycket stark och plagsam fiende, eller en ny van, som med sitt konstiga och ofta



jobbiga satt visar dig en annan vdg, andra mojligheter. For smartan har som sagt en mening, dess storsta
syfte ar att visa pa det som ar fel.

Kénslan av meningsfullhet — att finna en positiv innebord av smartan — har varit mycket viktig for mig
i min egen smaértlindringsprocess. Att, som jag tidigare namnt, se den som en varningssignal och en
majlighet att forandra mitt liv. Den har hjélpt mig att bli medveten om mina djupaste énskemal och att
komma narmare mitt sanna jag.

Intressant i sammanhanget ar hur olika kulturer ser pa smartan och som verkligen visar pa hur viktig var
mentala instéallning ar. Manniskor fran Asien, framfor allt fran Nepal, samt hinduer ser smartan som en
vag till styrka andlighet och upplysthet. Samma sak med indianer och méanga afrikanska stammar, dar
smartan ofta &r en del i olika riter. Till exempel manbarhetsriten dar modet och den mentala styrkan
utmanas och testas till det yttersta genom otroligt smartsamma ingrepp pa kroppen. Inom kristendomen
ses ofta smartan som Guds straff. Ser man smértan som ett straff &r det Iatt att man blir ett lidande offer
under den. Denna syn verkar vara inprantad i vart vasterlandska kollektiva medvetande att det kravs
mycket kunskap och mental anstrangning att &ndra pa detta destruktiva feltank.

Men vi, i var upplysta tid, har ett val. Nu nér vi forstar dessa destruktiva tankar. Vi kan faktiskt vélja att
se smartan som nagot som provar var styrka, gor oss starkare. Det hjalper mycket att ocksa ha en stark
karlek till livet — och darmed till sig sjélv.

Nar jag borjade skriva denna bok var tanken att det skulle bli en faktabok baserad pa mina egna
erfarenheter av smartlindringsprocessen. Men efter ett tag mérkte jag att en massa tankar, minnen och
drommar kom upp, saker som inte riktigt passade i den form jag forst valt. Pl6tsligt borjade de personliga
anteckningar jag forde vid sidan om, krava att ocksa fa uttryckas for att skapa en bredare och djupare
bild av smartans vasen. Darfor valde jag slutligen att dela upp boken i tva delar, en delvis sjalvbiografisk
beréttelse och en faktadel.

Ingen gar genom livet utan nagon form av smarta. Konsten ar att lyssna pa sin smarta — och ta hand om
den — innan den blir kronisk. Aven om smartan inte helt forsvinner dr min forhoppning att denna bok
ska gora den lattare att acceptera och darmed uthérda. Att visa att den fyller en mening i processen till
ett rikare liv.

"Det dr striderna i livet som goér oss till de vi &r,
och det ar vara fiender som testar oss och ger oss
det motstand som &r nodvandigt for vart vaxande"

~ Dalai Lama ~

Sa den vi tror oss vara var varsta fiende, kan visa sig vara var mest betydelsefulla och arliga van. Vi kan
atminstone se den som en sparringpartner.

Slutligen vill jag poéngtera att detta & MINA forklaringsmodeller, MINA upplevelser och metaforer.
MIN sanning — och den behdver inte vara den samma som din. Sa las garna med oppet sinne, ifragasatt
och ta till dig det som kanns rtt for dig. Denna bok ar en palast, nyfiken och engagerad lekmans tolkning
av smarta. Tips pa bra bécker i amnet skrivna av specialister hittar du under Referenser.

Jag har ocksa bytt ut namn pa vissa personer av hansyn till dem och deras narmaste. Vannen jag
benamner Eric har till exempel gett mig tillstand att ta med en mycket privat och smartsam handelse, da



den har stor vikt for min berattelse. Men han vill inte ha sitt namn namnt — vilket jag bade forstar och
respekterar.



Kapitel 1. Ett lika ovantat som osannolikt besok

"The only way to discover the limits of the possible

is to venture a little way past them into the impossible."

~ Arthur C. Clarke ~

Redan nar jag satte nyckeln i dérren kande jag det. En narvaro av nagot frammande, men anda vagt
bekant. Intrycket forstarktes nér jag klev in i hallen, drog av mig jackan och upptéckte en svart cape
fodrad med morkt violett siden prydligt upphangd pa en galge.

”Vem gar omkring i en cape idag” hann jag tinka innan det slog mig ”Vem sjutton &r i min ldgenhet?
En tjuv hanger val knappast upp sina kldder?” Tanken pa en ordentlig tjuv framkallade ett litet nervost
fniss, trots att jag var mycket forbryllad. F6r den enda som hade nyckel, vad jag visste, var min dotter
Elizabeth som jag just kommit fran.

Fast egentligen var tankarna just dd snarare ” Vad? Fel, ndgon hér? Fara? Konstigt”! Allt annat ar
efterkonstruktioner. For vem tanker hela meningar nar allt fokus ligger i att identifiera faran? Ar det inte
da man gar pa ren instinkt? Som jag gjorde. Tyst lyssnande smdg jag in i lagenheten utan en tanke pa
att det smartaste hade varit att springa ut och kalla pa hjalp, nagot jag alltid uppmuntrat
huvudrollsinnehavare i alla skrickfilmer jag sett ”’Ga inte in dit, fattar du inte att faran véntar dar, ar du
dum eller...?”

Men jag gick in.

Konfunderad och inte sa lite oroad fortsatte jag forsiktigt in i lagenheten men tvérstannade i
dorroppningen. For i min vita soffa, belyst av eftermiddagssolen, satt en ok&nd marklig man
tillbakalutad bland de fargglada kuddarna och bl&ddrade i en bok. Jag hann se titeln ”Smértlindring”,
innan han la den pa soffbordet, tittade upp mot mig — och log. Som om jag kommit pa besék hos honom.

”Vem?” var det enda jag fick fram.

»Jag har vantat pa dig. Intressant bibliotek du har.”

”Vem &r du? Och hur har du mage att ta dig in utan lov? Hur ...?”

Nu var jag mer arg an rddd. Snabbt tog jag upp mobilen, fér att markera mina nésta ord.
”Om du inte sticker hirifrAn nu pa en gang ringer jag polisen.”

”Lugn” sa han med 6ppet utstrackta hander. ”Lat mig forklara. Det var nodvandigt att jag fick prata med
dig nu, omedelbart. Jag har forsokt med en massa andra sétt fa tag pa dig men inte lyckats. Ar du helt
avstangd fran signalerna i din kropp?

”Min kropp? Vilka signaler?”
Vad pratade han om, hade jag fatt en galning pa halsen?

Men han ség inte ut som en sadan. Det var en vacker man, det tjocka blasvarta haret blankte i solljuset
och med sina lysande blavioletta 6gon, regelbundna manliga drag, de svarta valpressade byxorna och
den morklila sidenskjortan, kunde han Klivit direkt ur en exklusiv modetidning om det inte var for en



sak. Hogra halvan av ansiktet och halsen, och da menar jag exakt halva fran pannan via hakspetsen ner
till halsgropen, gick i ton med skjortan och huden sag ut att vara latt svedd. Det var nagot som var fel,
men jag kunde inte satta fingret pa vad. Néagot skevt, nistan ickemanskligt. Ett skimmer 6ver den
plommonfargade delen, som om den bestod av flera nyanser. Den andra halvan var skinande vit, som
alabaster. Ordet kameleont kom for mig.

Trots hans frimmande, nidstan oméanskliga utseende kom tanken; “’jag kinner honom, den rosten kénner
jag igen”. Darfor gjorde hans nésta ord mig verkligen forbryllad.

”Ja, du har hort mig forut.”
”Hur kunde du veta? Vem &r du? Och vad vill du?”
Sa manga fragor.” Han log rart. ”Kan du inte sétta dig ner sa ska jag forklara.”

Jag satte mig forsiktigt, och en aning chockad pa pallen narmast dorren och sa langt bort fran honom
som majligt. Annu var jag inte saker pd att han inte var en galning. Aven om han faktiskt ingav
fortroende. Men han hade gjort intrang i min lagenhet, sa hur skulle jag kunna lita pa honom?

”Vad jag forst vill &r att du skriver klart boken om mig. Den du satte igdng med forra aret, men som
sedan legat pa hyllan. Eller ligger den pa is? Jag har lite svart att forsta era idiom.”

Nu var min forvirring total. Det han sa gick emot allt sunt fornuft. Fér han kunde bara inte vara...

»Jo, du har ratt. Jag ar din smarta. Vi hade ju en dialog da nér du borjade skriva om mig, vilket var véldig
smickrande. Sen stangde du av, ville inte lyssna, upptagen med annat som du ju var och jag forstar varfor
det var nddvandigt. Men nu ar det dags att ta tag i skrivandet igen. Darfor har jag bestamt mig for att
flytta in. Sa tills du blir klar med boken finns jag har for att hjalpa dig forsta dig sjalv och ditt liv.”

“Flytta in ... Har?”
Jag kunde knappt fa luft av chocken. Det hér var bara for mycket att ta in. Jag behdvde tanka.

Visserligen hade jag haft upplevelser tidigare som knappast kunde kallas normala, sa jag var 6ppen for
att det fanns andra stt att se och uppleva verkligheten pa, men det har? Tanken att smartan skulle kunna
ta en fysisk gestalt var sa otroligt osannolikt och gick bortom allt jag hért och sett, men énda ... Hade
jag inte lekt med tanken senaste tiden? Hade inte mina drommar, eller vad man nu kan kalla det, banat
vag for detta? Jag hade faktiskt upplevt nagot liknande i granslandet mellan somn och vakenhet, och att
jag haft kontakt med honom tidigare verkade nu inte helt otroligt. F6r om man ser smérta som en energi,
skulle den da inte kunna ta en fysisk form? Vilka mojligheter det skapade. Jag bestamde mig darfor pa
studs att oppna mig och lyssna pa vad han hade att sdga. For jag var redo, de sista smartsamma men
anda gladjerika aren hade banat vag for just detta méte, det insag jag plotsligt med en otrolig intuitiv
visshet.

Han, som sa han var min smarta, fortsatte:
”Du har ju bett om att jag ska vara tydligare. Nu &r jag hér. Till din tjéanst. Tydligare kan det inte bli.”

Rosten var mycket bestamd men jag sag en glimt av nagot annat i hans 6gon, dessa vackra 6gon som nu
glittrade av spratt och bus. Var det kanske forvéntan?

Aven om jag nu hade accepterat vem han var, var jag bara tvungen att lagga in en liten protest — bara
for sakens skull — obstinat som jag alltid varit nar nagon ville inkrakta pa min frihet. Men nu gjorde jag
det mer halvhjartat, ville ha mer tid att tdnka efter.



”Du kan inte bara flytta in hér, det funkar inte, jag behdver min tid for mig sjdlv. Och hir ar sa litet.”

Jag sag mig omkring i min vackra lilla etta, perfekt for mig, men for tva? Den var inredd for att passa
mina behov, ett hérn for arbete och skrivande som latt kunde géras om till matbord, en stor bokhylla
fylld med fantastiska inspirerande bocker, min stora skona sang och en baddsoffa med god plats for tva.
Sa det fanns plats for en till, det insdg jag nu. For han var klart intressant. Om han kunde hjélpa mig
forsta mig sjalv, tyda alla mina - och sina - signaler? Om jag tillat honom att flytta in? Har jag inte vantat
pa, bett om, en méstare och mentor?

Som om han last mina tankar, och nu var jag halvt 6vertygad om det, sa han:

”Jag bor ju redan i din kropp, att du nu far mig som fysisk inneboende gor situationen lite mer
spannande? Och det har ar faktiskt forsta gangen jag har den har kroppen.”

Han granskade med uppenbar fértjusning sina hander som nog var de vackraste jag sett. Stora, kraftfulla
och kansliga. De sag ut att kunna svinga en yxa likval som smeka ett barn. Eller skapa ett konstverk och
jag forstod da varfor esteten och konstnaren inom honom valt en sa perfekt kropp —som en slags motvikt
till sin livsuppgift. For just da, med den tanken, 6ppnade jag mig helt for honom. Accepterade fullt ut
att han var den ha sa sig vara. Jag hade ju métt honom tidigare. Och gett honom namnet Smértan.

Fast varfor var halva hans ansikte blalila?

Kunde det ha nagot med Smartans symboliska ansikten; den fysiska, mentala, psykiska och existentiella
smartan? Att han nu visade hela sin komplexa person?

”Visst har du en podng dir. Men det &r inte hela sanningen. Den kommer nog till dig nér det &r dags.”

Smartan strackte lite pa sig, och av nagon anledning forstod jag att dar hade jag inte mer att hamta just
nu. Men det fanns andra fragor jag ville ta upp.

”Det var du, bland annat du, som pratade med mig ibland om nétterna, i drémlandet mellan sémn och
vakenhet? Jag kanner igen din rost. Du som sa “skriv boken om min van Smartan?” Da nér jag fragade
vad smértan ville sdga mig.”

”Visst var det jag, jag har ként dig 1dnge, langre dn du tror. Och varfor jag valde det hér ansiktet kommer
du att forsta sa smaningom.”

Han granskade mig leende.

”Jag ser att du ar forbryllad, men tank efter. Om jag kan bo i din kropp varfor skulle jag inte kunna lasa
dina tankar? ”’

”Jo, det ar val logiskt. Men hur goér du? Hur kan du vara hér, samtidigt som du ar i min kropp och i alla
andras? Har du medhjalpare eller &r du klonad? Ar jag den enda du pratar med? Jag menar verkligen
pratar hogt med? Och ditt sprak, har du flera? Hur far du oss att forsta vad du vill saga?”

Smartan lyfte avvarjande sina hander och sag pa mig med véldigt mycket karlek.

”Vet du, du har alltid varit en av mina favoriter. Tror aldrig jag traffat pa nagon som varit sa fragvis
och obstinat. Du ville verkligen inte lyssna pa mig i borjan. Nu vill du veta allt pa en gang.”

?Jag trodde du skulle forsvinna om jag fornekade dig. Pappa har lart mig att om jag férnekade djavulen,
eller vad det nu var, sa skulle han férsvinna. Jag ville vara den som bestdmde dver mitt liv. Hur &r det
egentligen med den fria viljan? Du gav mig inget val.”



“Klart jag gav dig val. Du kunde fortsatt forneka mig och beddva dig som du gjorde sa manga ar. Var
hade du varit da idag? Inte dar du &r nu. Det vet jag med sékerhet.” Nu sdg han mer bestamd ut.

”Utan mig i ditt liv skulle du varit henne” fortsatte han och pekade bakom mig.

Jag vande mig om och dér stod en kvinna som pdminde om mig, men med en mycket vag utstralning.
Hallningslés. Som om hon saknade karaktar, erfarenhet och mognad. Menlds, nastan osynlig, med ett
naivt leende i ett barns oskyldiga ansikte. Kanske darfor jag inte markt av henne, for hon stod precis
bakom mig, men verkade inte vara medveten om oss. Hon vande sig om — och forsvann helt. Pa ett
ogonblick. N, jag hade ju accepterat att min verklighet inte langre var den jag var van vid. Kunde
Smartan sitta i min soffa och lasa mina tankar, ja da var allt mojligt. Jag visste i alla fall inte langre vad
som var omdjligt.

Smaértan fortsatte:

”Men du valde till slut att lyssna. Som jag visste du skulle géra. Fér du har en uppgift — jag tror du anar
en del av den. Allt som du gatt igenom i ditt liv har tranat dig for utmaningen du nu antagit. Nu har du
styrkan. Min roll just nu ar att ge dig de redskap och den kunskap du annu saknar. Hjalpa dig att se
klart.”

Han sdg mycket belaten ut, som om han vunnit ett vad eller dragit hogsta vinsten. Vad an orsaken var
kande jag mig mycket smickrad av nagon anledning som jag inte riktigt forstod. Han tog fram ett hopvikt
syrenférgat papper ur bakfickan, vecklade upp det och gav det till mig med orden:

”Du kan inte ana hur glad — och lattad — jag blev nar jag fick det hér brevet. Den forsta kontakt du tog
med mig. Sa allt mitt jobb med dig borjade ge resultat. Till slut.”

Det sista sa han med en djup suck. Jag tittade konfunderat pa brevet, hade aldrig skrivit ett brev pa lila
papper, i alla fall inte i vuxen alder. Men det var min handstil fast vad jag minns skrev jag det har brevet
i datorn.

”Jag gillar den fargen.”
Ja, det var ju uppenbart.
”Och det kdndes mer personlig med din handstil. Vill du lasa det for mig?”

Visst, det kunde jag val.

”Smartan!

Varfor maste du ibland vara sa fruktansvart jobbig? Vad &r du for van som hela tiden vacker mig mitt i natten och
sedan inte later mig somna om? Jag gav ju kroppen en behandling igar mot problemen du skriker om — kan du inte
vara nojd da? Alltsa, ibland frestar du mitt tdlamod till det yttersta. Bara sa du vet. Vad vill du jag ska gora? Jag
slar knut pa mig sjalv for att géra som du vill, anda blir du aldrig tyst. Jasd, jag vet inte vad du vill egentligen?
Men sé tala om det for mig pa ett sitt som jag forstar. Jaha, det ar det du forsoker gora. Da har jag vl inget annat
val &n att lyssna pa dig for att ndgon gang koppla.

Men varfor skaffar du inte ett lexikon, en manual? Det skulle ju gora ditt jobb mycket lattare.
Aha, det &r den du vill att j a g ska skriva?

Min vén, du gor det inte latt for mig. Men ok, vad har jag for val? Nar det inte funkar att bedéva mig, sla nagot i
huvudet for att fa tyst pa dig sa...



S4, vad vill du jag ska ta med? Kanske din mekanism — hur du fungerar enligt vetenskapen. Vad som hander i
kroppen nér du flyttar in, hur du uttrycker dig, varfor du ar en vén — egentligen. Men kanske framfor allt hur man
kan behandla de fel eller dysfunktioner som du brakar om. Och sa forstas min egen personliga upplevelse av dig.

For du h a r forandrat mitt liv genom att ta grepp om mig och tvingat mig att titta djupt in i mig sjélv for att ratta
till det som &r fel. Jag &r my ¢ k e t mer tillfreds med mig sjalv och mitt liv idag. Anda &r du inte ngjd, d&ven om
du faktiskt har dampat tonen nagot den sista tiden.

Sa fortsatt du pa den inslagna vagen — vagen till hogre insikt. Sa stark och jobbig som du ar borde jag minst bli
belénad med “upplysthet” for att ha statt ut med dig under alla dessa 4r.

Men just idag kan jag ndja mig med lite god somn. For hur ska jag annars orka skriva boken om dig? Jasa, jag ska
hardas, tommas pa allt gammalt skrap. Du maste verkligen ha fortroende for mig — och min styrka.

Och du, ar det inte jobbigt att hela tiden vara pa. Du far ju heller aldrig ndgon vila. Alla smartsignaler som hela
tiden skickas runt till, gud vet var, i min kropp. Kan du inte bara ta semester ett tag, lata oss alla fa en paus? Det
skulle min kropp ocksé gilla, hon kan behdva det for att reparera sig.

Lat oss gora en deal. Jag ger kroppen ratt hdlsosam foda i lagom mangd, lagom motion och aterhamtning;
meditation, avslappning och sadant, du vet. Och sa haller du tyst.

Jasd, du ar inte n6jd med det? Det visste jag val, har ju hallit p& mitt sunda program lange nu — men du har faktiskt
blivit lite tystare under lite l&ngre tider.

Oftast, men inte idag. ldag tog du fram stora artilleriet. VVarfor vet jag inte — inte an.

Med kroppen full av myror — for att inte tala om huvudet.”

*

Och medan jag laste kom minnet fran den dagen i november for drygt tva ar sedan. Jag hade dven mott
sorgen som kom for att kérleken inte togs emot.

Smartan lade latt sin hand pa min arm:
”Kommer du ihdg vad du upplevde da? Vand pa bladet sa ser du vad du skrev.”

Jag gjorde sa och pa sidan som tidigare varit blank kunde jag lasa:

*

”Annu en natt med Smirtan som singkompis, eller snarare Smirtorna, for han visade flera av sina ansikten.
Férutom min inneboende ockupant kom ocksé sorgen och karlekens smarta pa ovantat besék. Sa det var ratt trangt
och alla ville ha min uppmaérksamhet. Trodde jag var klar med smértan Over att inte vara viktigast for den som just
nu ar viktigast for mig, att min kérlek blivit ratad, forkastad. Men oj vad jag bedrog mig. F6r smértan har tydligen
mer att sdga mig. Att jag & den som har kommandot 6ver mitt liv ar tydligen inte riktigt sant, for da skulle jag inte
tillata att ndgon annans asikt frambesvarjer Smartan. Jag vet ju att jag inte kan forandra andras kanslor om mig,
men jag kan paverka hur jag sjalv forhaller mig till det. Mina kanslor SKA inte vara beroende av andra.

Latt att saga och nar det galler de flesta funkar det ocksd. Men inte nér de inblandade ar manniskor som betyder
mycket for mig. Och kanske ar det priset jag far betala for att 6ppna mig for andra. Men maste det vara s3? Kan
man inte vara en dppen, karleksfull ménniska utan att utsatta sig for smérta? Vad vill han egentligen séga, vad ska
jag ratta till? VVad ska jag lara mig? Just nu &r det bara forvirring.

Senare.

Fast jag valkomnar smértan, tar den till mig. Darfor att kdrleken, som inte kan finnas utan smértan, i sig ger mig
s stor styrka, lust och gladje. Jag kommer aldrig mer att férneka karleken — hon har en oerhért viktig funktion for



min kansla for livet. Hon ar villkorslos pa sa satt att hon inte kréver nagot tillbaka fran mottagaren, i det har fallet
mig. Jag behover inte &ndra mig for att passa in eller bli vardig. For jag ar redan perfekt i kérlekens 6gon.

Men karleken staller &nda hoga krav pa mig som bérare av henne. Ska hon bo i mig méste jag se djupt in i mig och
forsoka vara totalt sann, mot mig sjélv i forsta hand, men &ven mot andra. For det krdvs mod, styrka och
klarsynthet.

Hon &r ocksd utmanande. Hon provocerar mig; ”vagar du 6ppna ditt hjarta och slappa in ndgon nar du vet att
smirtan foljer med?”, ”vagar du kasta dig ut och ha tillit till att livet och karleken fangar upp dig?”, “vagar du
sldappa taget om det gamla, fruktlosa, sa att det nya kan fé plats att vixa?”.

Sa hon ar inte alltid latt att ha att gra med. Men vad vore livet utan.

Med stor tillit till att allt &r perfekt precis som det &r.”

”Har du lart dig nu? Forstar du vad jag ville sdga? For jag gjorde det inte for att djavlas.”

Han stréckte sig fram, tog min hand och drog upp mig i soffan bredvid sig. Nu k&nde jag hans doft, en
svag pust av Lagerfeldt som paminde om José, han som varit min stora passion. Med viss anstrangning
atergick jag till samtalet. Smartan, som sjalvklart markt min distraktion, fortsatte:

”Du fangar kérlekens vasen pa ett underbart satt, men kan du forklara varfor du valjer att se den som
kvinna?”

“For mig dr karlekens sjalva essens en feminin energi, som Yin. Fast egentligen gar kérleken bortom
alla begrepp vi kan forestilla oss. Det hér &r bara ett sétt som jag kan gora den mer greppbar for mig”.

”Hur &r det med sorgen?”

”Jag inser nu att sorgen ar en energi som jag kan anvénda som jag vill. Sorgen kan stérka mig, min
karaktar och integritet. Min karlek och forstaelse - och sa ar hon &r en stark komponent i karleken.
Sorgen - ja jag ser henne oftast som en kvinna, mérkt av ar, men vacker, stark och karleksfull — hon
behovs alltsa. Det ar mitt val om jag ska lata henne dranera mig — eller ge mig styrka. Jag véljer styrkan.”

Det sista sa jag med ett litet leende, for jag visste att det inte alltid &r sa. Ibland tillater jag sorgen att
bara floda igenom mig. Pa satt och vis dranerar hon samtidigt som hon renar. Gor mig lattare. Konsten
ar att inte fastna i det bitterljuva tillstandet sa lange att jag blir av med all min energi.

”Ja, det dr nog lite som att fasta, gora en utrensning i den fysiska kroppen. Det fungerar bra under kort
tid men haller du pa for lange skadar det din kropp. Fast det har jag ingen personlig erfarenhet av. Bara
fran andras kroppar, bland annat din.”

Fast jag bestamt mig for att acceptera vem han var hade jag anda svart att forestalla mig honom i min
kropp. Hur upplevde han den? Vad sag han? Sag han mitt inre som de filmer jag sett inifran vara organ
och blodadror? Eller var det energikroppen, den livsenergi som enligt den 6sterlandska traditionen star
i kontakt med var fysiska kropp? Nervsystemets tradar och signalsubstanser? Kanske satt han i nagon
kommandocentral i hjarnan med 6verblick dver hela kroppen. Fast kanske, och det hdr dnskade jag mig
ocksa, kanske kunde han ta sig precis dit han ville. Det sista verkade troligast.

”Det finns inga andra granser dn de ni sjalva satter.”



Blicken han gav mig var bade utmanande och full i sjutton.

“Har du tittat pa vilka begransningar du laser dig sjalv med? Hur, och varfor du binder dig och de
formégor du fatt for din livsuppgift. For du vet val vad den ar?”

Oh ja, jag visste vilken min uppgift var. En del av den. Hade anat det lange, kant av det. Men jag var
inte lika saker pa att jag hade styrkan som kravdes. For det har var oerhort svart. Om jag inte larde mig
att skarma av energier utifran, hur skulle jag klara av allt? Hela forra aret hade varit en kamp mot att
inte dras ner av angest, sorg och smarta; min egen, min baste van Adrians, forbipasserande,
busspassagerare. Utsatta barn. Ett tag klarade jag knappast av att ta mig in till city. Men, sakta, med
mycket anstrangning hade jag borjat lara mig att stdnga av. Att inte ta in allas ké&nslor. Att kdnna dem
utan att gora dem till mina. D& och da klarade jag det. Utan att ta starka smartstillande, nagot jag tyvarr
kant mig tvingad ta en langre tid nér jag inte haft styrkan att std emot den forodande starka fysiska,
psykiska och mentala smarta som féljt pa alla utmaningar, trauman och oro det senaste aret. Smartan
som hudflangt mig, l&mnat mig vidéppen och skyddslos.

En vandning hade varit nér jag deltog i en elevhypnossession, dar min hypnosterapeut guidade mig ner
i trans for att lata mig komma i kontakt med mitt undermedvetna.

Mina tankar avbrots av Smartan som la sin hand pa min axel medan han borjade lasa det jag skrivit om
mina bilder och upplevelser som kom fram under sessionen.

*

”Den gamle vise.

Solen stralar varmer och smeker min bara hud dar jag ligger vid stranden. Sanden kénns varm och len under mina
fingrar. Jag blundar och férnimmer varje solstrale som om de var gavor for mig att ta emot. Gavor som mod,
styrka, vishet, passion, halsa, framgang och karlek. Allt jag behéver kommer till mig med solens stralar dar jag
ligger helt avslappnad, fylld av harmoni. Jag vet att i kvall ska jag ga for att mota den gamle vise, nagot jag ser
fram emot med stor forvantan. For han ska ge mig en gava. Vad det blir vet jag dnnu inte, bara att det &r nagot
stort, nagot som ska hjélpa mig just nu.

Skymningen faller, det &r stjarnklart och fullmane nar jag tar stigen genom skogen som ska féra mig upp for berget
till den gamles grotta. | borjan ar stigen svarframkomlig, full av rotknélar och kullfallna trad. Jag kampar pa och
svettas, andningen blir andfadd, lite kippande. Efter ett tag forgrenar sig stigen och jag valjer en stig till vanster.
Traden star hoga och maktiga runt omkring mig, jag kan bara ana dem i manskenet men luften ar méattad av skogens
alla dofter. Sa rent och klart. Det ar brant och fortfarande mycket anstrangande att ta sig fram men jag stretar pa
och vid varje ny korsning véljer jag utan att tdnka en av stigarna. Uppfor bar det men slutligen, efter vad som kanns
som timmar, planar stigen ut och jag kommer fram till en glanta. P4 andra sidan glantan ser jag en grotta och jag
inser att jag nu ar framme. Grottans 6ppning ar hog och jag anar adror av bergkristall som en inramning. Det har
&r en plats full av maktig kraft, det kénner jag direkt.

Nar jag narmar mig grottan kommer en lang gestalt ut for att mota mig, kladd i lysande vitt. Det &r en man ser jag
nar jag kommer narmare. Hans vita vagiga har slutar ungefar vid axlarna, skagget ar ansat och under vita kraftiga
dgonbryn tittat ett par klarblda 6gon karleksfullt p& mig. Ogon klara och lysande som safirer ser mig, ser igenom
mig. Genomskadar allt - och jag ser mig sjalv i dessa fantastiska 6gon, sa fyllda av visdom. Har finns inget att
dolja, jag kan inte gdmma nagot for honom, inte heller fér mig sjalv for pd denna magiska plats &r allt oppet. Pa
hans brost hinger en kedja med en morkbla stor sten, det kan vara en safir och jag undrar for en kort stund om det
ar gavan.

Vi hélsar pa varandra och jag inser att har behovs inga ord, vi fornimmer varandras tankar och kanslor. Han ber
mig att stalla en fraga, och jag far fram bilden av min nedstamdhet, min orkeslshet och standiga smarta som just
nu férdunklar mitt liv. Medan han rotar runt i en gammal ladersack som han haft med sig férmedlar han att jag
faktiskt utstatt och klarat mycket utmaningar for att komma hit. Att stigen varit lang och svar med maénga



forgreningar, anda hade jag valt rétt vag. Och inte hade jag gett upp. Jag kanner mig plotsligt stolt och lycklig, sa
&r det ju. Nu har han hittat det han sdkte och racker mig en vit sten. En sten, som nar jag tar emot den, férvandlas
till en rund skimrande kristallkula, och jag forstar vad hans gava ar; karleksfull klarsynthet. Klarsynthet nog att
inse att smartan kan anvéndas som ett verktyg, en skérpa i min medvetenhet som inte férdunklar. Lidandet daremot
férdunklar, ger dimsyn och gor att man glémmer vad som &r viktigt. Jag tittar med stor férundran i kristallkulans
klara sken och ser att den gamle vise ar jag och jag ar han. Att allt finns inom mig, allt jag behéver. VVérdnadsfullt
och med stor tillit och fortrostan sveper jag in kristallen i en mjuk halsduk och lagger den i min lilla ryggséck. Nu
har jag ett kraftfullt verktyg som jag kan ta fram nérhelst jag behdver klarsynthet. Med stor kérlek tar jag adjo av
den gamle vise och jag vet nu att jag kan ta mig hit narhelst jag behGver honom, hans rad och gavor.

Jag vander tillbaka ned for stigen och kommer snart ned till en stérre led. Dér stannar jag en stund och tar upp
kristallkulan for att granska den igen. Och nu ser jag mitt i en lysande klarviolett liten parla, kristallens sjalv kdrna
och jag inser att det 4r smartans och karlekens sjélva essens. Att de bada ar karnan i min klarsynthet, den som &r
min alldeles egen.

Med nyfunnen styrka och tillit fortsatter jag vandringsleden tillbaka. Tillbaka till hdr och nu. Till min vardag, mitt
liv har pé jorden.

Till min vardag med smértan och kérleken som standiga foljeslagare och radgivare.”

*

Nu verkade det som om jag antligen hittat den som kunde visa mig det fulla anvandandet av denna
kristallkula. Plétsligt full av tillit och optimism slangde jag all forsiktighet ut genom fonstret.

”Sa du ska bo hédr. Hur l6ser vi det rent praktiskt? Du verkar ju inte behova sova s& mycket, jag menar
med tanke pa hur lite du later mig sova. Och hur ar det med mat? Jag har inte sa stort kylskap. Och jag
ténker inte sldpa hem tyngre kassar an jag redan ....”

Jag tystnade mitt i meningen nar jag insag vad jag just sagt. Vad det lat gnalligt, jag som berémmer mig
med att alltid se till det positiva. Till 16sningar, inte problem. Varfor forutsétta att han inte skulle handla
—om han nu behdver mat? Lite skamsen forsokte jag slata Gver med:

”Hur har du ténkt dig det?”

Smartan log at mina tankar. Igen. Jag hade inte forestallt mig honom som en glad, véanlig person, inte
med det jobbet. Men det han utstralade var ren gladje. Och karleksfull visdom.

”Du kommer inte att mirka mycket mer av mig 4n du redan gjort under lang tid. Kanske kommer var
relation bli lattare nu nér du kan se mig, nér vi kan ha en tydligare kommunikation. Fast du har blivit
ratt duktig pa att tyda mina signaler, vilket ar ungefar som att lasa mina tankar. For du ska veta att for
mig ar signal, tanke och uttalade ord samma sak. Resultatet ar detsamma. Oavsett signal, tanke eller
horbart ord. Jag ser att du inte riktigt forstar men om jag sager sa har. Oavsett om du om och om igen
tanker tanken “jag har ont” eller sdger det hogt - eller om jag skickar smértsignaler till hjarnan - blir
resultatet till slut smarta.”

”Menar du att jag kan lura min kropp att tro att jag har ont bara genom att tanka tanken? Men da har jag
ju ingen fysisk orsak till smértan. Inget som behdver atgérdas. Vad ska det vara bra for?”

”Smirtan &r aldrig bara fysisk. Lika lite som ni &r. Om du skulle granska alla dina tankar varje dag, hur
manga av dem ar negativa? Ganska manga, eller hur? Och varje negativ tanke skapar disharmoni i
kroppen vilket leder till stress, som i sin tur skapar sméarta. Du har ju ofta kdnt disharmonin hir”. Han la
handen latt pa mitt solarplexus och fortsatte:



Att inte se till helheten &r det storsta misstag manga — och da menar jag framfor allt lakarvetenskapen
—gor idag. Men fler och fler borjar forsta och den blandning av gammal dsterlandsk och ny vasterlands
syn pa kroppen som nu ar pa vag kommer att gora mitt jobb mycket lattare. Fast jag blir aldrig arbetslos
sa lange den har planeten existerar i den har formen.”

Han lutade sig latt tillbaka mot soffans ryggstéd inramad av himlen bakom honom, som nu bérjade fa
en djupare bla farg, och medan jag tog in bilden, kéande jag under ett 6gonblick en nastan forédande
stark karlek till var moder jord och vart universum. Karlek men ocksa sorg 6ver vad vi manniskor utsatte
var planet for. Sorg och smarta. Han, som nyss vant upp och ner pa min varld, la mjukt sin hand pa min
underarm och fortsatte:

”Mycket av den skada ni orsakar er sjdlva och er varld &r genom fysisk handling, men det &r inte den
egentliga boven. Era tankar leder till kdnslor som genererar handling. Min viktigaste funktion &r att gora
er medvetna om era tankar och kénslor. Oppna era sinnen for det som skadar helheten. Visa er pa den
negativ energi som era tankar och kénslor genererar, och som belastar er omgivning, energi som
fororenar er Jord. For allt som skadar den minsta partikel i ert universum skadar er alla.”

”Jag sag nyligen en fascinerande video pa youtube med Keisha Crowther, shaman och ”wisdom keeper”,
dar hon, bland mycket annat intressant och tankevéackande, sager att universum inte kommer att tillata
att vi forstor moder jord. Att vi forstort tillrackligt, men att vi fatt en chans att ratta till den skada vi
orsakat allas var moder det senaste arhundradet. Att universum funnit oss kapabla och villiga att férandra
och laka var skadade moder.”

Tanken att universum eller varelser mer hogtstaende an oss, skulle beddma manskligheten var nytt for
mig och jag var sjélvklart nu i stadiet “kritiskt granskande”, vilket innebar att jag inte kopt idén helt,
men var Gppen for att det var majligt. Och om vara celler har en intelligens, som de senaste
forskningsronen visar, varfor skulle inte da universum ha det?

Min van gav min underarm en fast kram, som om han ville poéangtera sina nésta ord:

’Keisha séger ocksa att ni ska minnas vilka ni ar. Minnas att ni ar gudomliga medskapare i universum.
Att ni alla har mojlighet att skapa en béttre varld och att jorden ar er moder. Hon kan leva utan er, men
ni kan inte leva utan henne.”

Den sista meningen sa han med starkt eftertryck, som en varning, och jag visste att vi fatt en chans till
att ratta till den skada vi orsakat jorden. En process som far ta den tid den behdver, sa lange den starker
och laker var jord. En process dar Smartan har en viktig del att visa pa ratt vag.

En ké&nsla kom Klart och starkt till mig, han tycker verkligen om sitt arbete, sin roll. Han hade sagt allt
med sadan sjalvklarhet och jag kunde kdnna hans karlek. Karleken till oss, till moder jord, hans
forstaelse for vara stravanden efter smartlindring lika med lycka. Var frustration éver motgangar och
sedan var gladje nar vi dverkommit hindren. Sa aven om han har ett, i mangas 6gon, otacksamt jobb, sa
manga som forbannade honom, insdg jag nu att han inte sag det sa.

Smértan, som féljt min tankeslinga, log och fortsatte:

”Om dina tankar kan skapa smarta, sa vad behover da atgardas? Jo, just det, dina tankar. Alla kanner till
placeboeffekten men inte alla tanker pa vad den egentligen innebar. Att era tankar har en obegransad
kraft, mojlig att forflytta berg. | alla fall att ta helt kontroll dver era kroppar. Och ni inser inte vad ni
sitter pa. Vilken fantastisk kraftkalla, vilka mojligheter att paverka.”

”Jag inser tankens kraft, har ju jobbat mycket med den, med mig sjélv och i mitt coachande, men vad
jag inte riktigt forstar ar varfor vi har sa latt att forminska oss, tro det sémsta, mest negativa. Och sa



svart att forsta var egen storhet. Marianne Williamson lar ha sagt nagot om att méanniskan inte ar radd
for sitt eget morker, utan for sin ofantliga stralande ljuskraft. Varfor ar det sa?”

”Den diskussionen kanske du ska ta med Egot. Fast en aspekt &r ursprungligen biologisk, viktig for er
overlevnad. Att lagga mest fokus pa faran, eller vad som kanske kan vara fara, har raddat manga liv.
Och det du lagger mest energi pa véxer sig starkare. De som 6éverlevde forntidens faror, till exempel
genom att gobmma sig i morkrets skydd, var klart fler an de som Gppet métte fruktans tiger. D& pa den
tiden. Sa det beteendet gynnade artens fortlevnad och fordes darfor vidare. Nu ser farorna annorlunda
ut, det hjélper oftast inte att ggmma sig. Men beteendet lever kvar. Att sticka ut, visa sin lysande kraft,
innebdr att fa uppmarksamhet fran omgivningen pa sig och darmed utsatta sig for nutidens manskliga
rovdjur. De méanniskor som sjélva fornekar sina inneboende ofantliga mojligheter — och darfor inte
tillater nagon annan att lysa — de gor allt for att forinta sjalarnas lyskraft.”

Han tystnade, bredde med ett leende ut bada armarna som en levande méltavla, innan han fortsatte:

”Men forst, kommer du ihdg vad du skrev till ditt ego for nagra ar sedan? Jag kan lasa upp det for dig.
Jag tankte att vi kan ga igenom en del av det du hittills skrivit, om mig och min familj och kollegor.
Sedan diskutera vi det. Later det bra?”

Utan forvaning, som om det var nagot helt sjalvklart, sag jag hur Smartan plockade fram min dagbok
och borjade lasa:

*

”Min vén Ego!

Jag vill verkligen tacka dig for den hér tiden. Du har varit en sann van som har beskyddat mig och hjalpt mig
utveckla min individualitet. Fast ibland har du arligt talat varit lite for ambitios. Till exempel att uppskattning fran
andra skulle vara ett maste for min sjalvkansla ar ditt pahitt. Likasa all form av radsla. Ja, jag vet, radsla ar viktigt
for 6verlevnaden, man bor vara radd for en giftorm. Men du har, i all valmening, sett hot dar det inte finns nagot.
Varfor behovde jag vara radd for att inte vara omtyckt, for att bli lamnad av nagon, for att gora bort mig? Radd for
att inte vara bast, inte duga, radd for nederlag — och for framgang? Behovde jag verkligen dessa radslor for att bli
jag, Gunnel?

Jasd, du skapade dem bara sa att jag kunde 6vervinna dem. N4, nu har jag gjort det, sd du behévs inte langre. Jag
erbjuder dig pension ... vad menar du, dr du inte klar med jobbet 4n? Ok. En halvtidstjanst da. Du kan ju till
exempel varna mig for energitjuvar, att hjélpa mig stdnga av nar det blir for mycket energier som vill in — eller
dras ut. Kanske kan du ocksa hjélpa mig att se all mina positiva sidor, att forstarka det som &r jag — i det har livet.
Men inga fler viskningar som “tink om han lamnar dig”, ”gor inte det hdr, du kommer inte att klara det”, ”du &r
trakig.” Ja, du fattar. For jag kommer INTE att lyssna pa dig da!

Och ar du medveten om att du & medskapare av smarta? Ja det vet du nog, det &r vl ett av dina verktyg. Ar du
inte orsaken till den mentala och existentiella smartan? Smértan som uppkommer nér jag inte lever enligt mina
forutsattningar, min potential, darfor att du haller mig tillbaka? Varfor vill du inte att jag ska bli den strdlande
ljusvarelse jag &r &mnad att vara?

Aha, du dr radd om ditt jobb! For utan rédslan har jag ju inget behov av dig... tror du. Men jag tror det ar dags att
andra pa din arbetsbeskrivning — eller rattare sagt skapa en. For vad jag vet har det aldrig funnits ndgon sédan.
Jas, det har det? Vi gjorde alltsa en deal innan jag gick in i det har livet? Ja, men det kan du val inte férvanta dig
att jag ska minnas. Ok, det ar inte meningen att jag ska det, ar det vad du sager? Ar inte det manipulation av hogsta
grad? Men nu, min vin, kan du inte lura mig sa ltt. Jag kommer att vara uppmarksam pd alla tankar, kinslor och
beteende som inte gynnar min andliga utveckling.

En annan dag:



Idag smdg du dig verkligen pa mig, nar jag var helt oférberedd. Nar Adrian inte ville traffa mig idag viskade du
”du ar vird ndgon béttre, nagon som ser dig och dina behov, ndgon som bekréftar dig och har tid for dig.” Ja, du
gjorde verkligen allt for att jag skulle kdnna sddan smarta att jag skulle avsta fran honom. Men varfor? Vad ar det
du vill, att jag ska ha nagon som ligger for mina fétter och avgudar mig? Ar val kul i borjan men s& trakigt i
langden. Da valjer jag hellre spanningen i min relation med Adrian. Och min starka dvertygelse om att allt kommer
till mig, allt som jag behover for att utvecklas. Min insikt idag, efter att ha latit sorgen och smartan f& komma ut,
ar att kérlekens stérsta smarta ar att inte bli mottagen, att vilja ge till ndgon som inte vill eller kan ta emot gor
fruktansvart ont. OCH DET AR VAD DET HANDLAT OM | HELA MITT LIV. Men du har fatt mig att tro att
det handlat om mina futtiga behov av bekréaftelse, behov av att kanna mig duktig, att nagon ska &lska mig, kort
sagt att fa nagot. Nar det hela tiden handlat om min stora 6nskan att ge av min karlek till andra. Och det &r det du
har bekdmpat med né&bbar och klor — och fortfarande forsoker géra — for denna énskan riskerar ju, i dina 6gon, att
utpladna min identitet. Och det kanske har varit s, men inte langre. For nu vet jag vem jag &r, sé du kan inte lura
mig nagon langre stund.

Men jag maste, i arlighetens namn dnda tacka dig. For det du gor haller mig alert och hjalper mig se vad som ar
vad. Sa du kan fa fortsatta att ge mig rad, som jag kan valja att inte lyssna pa.

Och om nagon skulle vélja att inte ta emot min karlek, s& maste jag anda fortsatta ge eftersom det ligger i min
natur, jag kan inte lata bli utan att hamma mig sjalv.

Universum tar alltid emot.

Tills vi ses — for det lar vi gora — s& lange jag ar Gunnel.”

*

Smartan hade last hela brevet med stor inlevelse, men nu sag han lite tankfull ut. Tankfull och nagot
mer. Var det stolthet? Jo, han var stolt éver mig.

”Ibland &r du sa otroligt klarsynt” sa han med ett stort leende. ”Men ibland ser du inte vad du har precis
framfor 6gonen. Vet du varfor? Jo, du forsoker for mycket. Du vill se, ta in allt pa en gang. Sa istallet
for att ha ett fokuserat fokus, har du vidvinkeln pa. Da blir det som ar nara bara suddigt, och du skyller
pa dalig syn. Men allt handlar om avslappnat fokus. Som vid meditation, det kan vara bra for dig att
trana mer pa det. Du vet det redan, sa gor det ocksa.”

Han fortsatte lite allvarligare:

”Men det hdr att jag skulle vara ett verktyg for egot har du missuppfattat. Jag kommer bara for att géra
er uppmarksamma pa nar egot har fel.”

Nu tittade han lite strangt pa mig, men den minen byttes snart mot det vanliga charmerande leendet nar
han fortsatte:

”Men du har uppfattat henne rtt. Ibland tar hon sitt jobb pa for stort allvar. Hon menar vél, men mycket
av hennes handlingar baseras pa radsla. Ofta obefogad sadan. Kan du bortse fran det, kan hon fortfarande
vara till hjalp.”

Han fortsatte.

”Du skriver ocksa att man bor vara radd for en giftorm men jag vill pasta att rddslan inte alls behovs i
det hér fallet. Daremot bor du ha respekt for, och undvika, det som kan vara ett hot mot din kropp.
Insikten om rédslans egentliga funktion kommer till dig s& sméningom”.

Orden, som kunde verka mastrande, mildrades av hans kérleksfulla ansikte. Och de ord jag skrivit till
en presentation om smértan fick en helt sjalvklar ny mening. Att Smadrtan &r totalt hansynslés — och
totalt kérleksfull.



