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FORORD

Nyss menade manga, kanske de allra flesta, att de hade
ont om tid. Trots att detta dr omdjligt eftersom tiden ju
faktiskt kommer med exakt samma hastighet som den
gar ... Sa vad kunde det da vara som sa manga faktiskt
saknade, men som gomde sig under tickmanteln “tids-
brist™?

Vi vred och vinde pa den fragan och landade till sist i
att det var den grundliggande bristen pa tillit och trygg-
het, inombords och i relation till omvarlden, som utgjor-
de svaret. Texten skrev vi i andan att vi helt enkelt tycker
det dr dags for mer tillit och trygghet.

1 den hir boken vill vi inspirera dig att fundera vidare
kring tiden, tilliten och tryggheten i din virld. Vi kan
givetvis inte tala om for dig hur just du har det med
dessa - i sjdlva verket dr det sa individuellt! Men det be-
hover inte forhindra bokens vardagsfilosofiska resone-
mang fran att vicka relevanta eftertankar, olika for olika
lasare.

Vi varvar loptext med exempel och stir bida som
forfattare till all text. Mdnga av exemplen kommer fran
vardens virld, eftersom det dr dir man brukar bli mest
medveten om gliporna i den egna tryggheten. Det ir
ocksa dar man helst av allt vill kunna kédnna tillit. De har
tillitsresonemangen och funderingarna hor forstas ocksa
hemma i manga andra sammanhang diar méanniska
moter manniska, som pa arbetsplatser, i skola, omsorger
och ideella ssmmanhang, bland goda vianner och - inte
minst - i familjen.
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Manuset stod klart innan det nya coronavirusets
globala spridning hade blivit ett faktum. Men sa
hinde da det som alla infektionsldkare, forskare och
virusspecialister befarat och raiknat med dnda sedan
Hongkonginfluensan 1968: en ny pandemi slog till.

Den spred sig i en vdrld som trots allt som gatt att
forutse, egentligen inte stod beredd med en gemensam,
overstatligt vil forberedd strategi att ta till. Detta till-
sammans med redan existerande brister i tillit och trygg-
het ledde till den forvirring med inslag av angest som
praglar Sverige och virlden nu i mars 2020.

Vart manus ndmner inte c-ordet ndgon annanstans ut-
over i detta férord. Vi vet ju att du som lasare kommer att
ha corona-perspektiven sa aktuella att du 4nda garan-
terat ldser in dem i texten. Som vi ser det, har bokens
budskap snarast blivit an mer relevanta dn vad de var
fore virusutbrottet. Darfor later vi den ursprungliga
dateringen sta kvar.

2020-02-20

Bodil Jonsson Ake Akesson

Professor emerita i Specialistlikare i infektions-
Rehabiliteringsteknik sjukdomar och allmédnmedicin,
Certec, Lunds Universitet chef Borgholms Hilsocentral
6
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1. INLEDANDE TIDSFUNDERINGAR

Det finns tva olika sitt att tolka den hir bokens titel pa:
Att det ar dags for ett storre fokus pa tillit och trygghet,
och/eller att tillit och trygghet bade tar tid och ger tid. Vi
kommer hir att resonera utifran bada tolkningarna och
hoppas ocksa kunna inspirera dig att se de dubbla moj-
ligheterna.

Under de senaste femtio till hundra dren har vi
manniskor i var del av virlden fatt det si mycket bittre,
och det i en sadan takt att vi inte riktigt hunnit marka
vad vi samtidigt har forlorat. Det enda de flesta uppger
sig sakna ar tid: ”Jag har ont om tid, forstds, men det har
ju du och alla andra ocksa, det ar bara sa det ar ...

Men det forklarar inte varfor tillvaron upplevs som
mindre lustfylld idag, varfor framtidstron minskat med-
an vilsenheten, oron och angesten 6kat. For sanningen
ar att den utbredda forestillningen om en allmin tids-
brist snarast dr ett kollektivt hjairnspoke, siarskilt om vi
betdnker att:

e Livsldngden knappast kan vara det som stressar.
Dagens manniskor kan om de har tur leva bortemot
tre ganger sa linge (105 ar ...) som vad foregangarna
gjorde for nagra hundra ar sedan nir de fick noéja sig
med att bli 35. Under dessa ar skulle de dessutom en-
ligt den radande tidsandan ligga mycket tid pa att
beveka tillvaron pa andra sidan, sa att denna skulle bli
sa bra som mojligt.
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o Aldrandet i sig sitter inte ner en minniskas for-
magor pa samma sitt som forr. En 70-aring idag har
en hilsa och en livskvalitet likviardig den en 50-aring
hade ar 1970. ”70 ir det nya 507, sidger forsknings-
ledaren Ingmar Skoog, Goteborgs Universitet, utifran
deras vil underbyggda studier av goteborgare 70+
fran 1970-talet och framat. Ett annat sitt att formu-
lera forandringen ar att siga och tinka: "7o ar det
nya 70”. For visst har ocksa dagens 70-aringar sjuttio
ars livserfarenhet, men med en helt annan hilsa och
livskvalitet 4n 70-aringen pa 1970. Det ar faktiskt
som om dldre av idag ar ett nytt folkslag som befolkar
jorden.

o Tekniken underlittar oerhort mycket bade hemma,
pa jobbet och i samhillet. Den kan utfora det allra
mesta av det som tidigare var oundgingligt arbete for
de flesta. Dessutom ger tekniken en jattemojlighet i de
sammanhang dir man sjilv vill vara med och prestera.

Redan utifran dessa tre punkter (och det finns fler) ar det
genant for var samtid att lata hjarnspoket “ont-om-tid”
fortsitta att dominera. Rimligare vore att ldsa in det for
gott och borja fundera 6ver vad det egentligen 4r man
har ont om. For nagot maste det som sagt vara som gor
sa manga av oss desorienterade? Sarskilt svart dr det for
unga manniskor. Gemensamt 6ver dldersgrinserna ar
att vi verkar ha svart att njuta av livet med alla de mojlig-
heter som det faktiskt erbjuder.
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KAPADE FORANKRINGAR

Orsaken till var forlorade trygghet och tillit kan ga att
hitta genom att titta pa de forankringar som tanjts eller
rentav kapats i vara liv, samtidigt som de flestas tillvaro
blivit proppfull av innehall. Det dr som om det aldrig
ricker - ndr man anstringt sig och kanske klarat av
en viktig uppgift, kommer sedan dnda bara tankarna:
”Vad var det nu for mening med det hir?!” Overndjdhet,
overmittnad, overdruckenhet och 6veranstringning
kan forstarka livskdnslan i 6gonblicket, men ger ingen
varaktighet. Den frihetskdnsla som man hoppades skulle
infinna sig uteblir om man inte ar vil grundad och har
forankringar att relatera till och falla tillbaka pa.

Man vill ju sd girna vara n6jd - och dessutom kdnna
sig bekraftad. Men hur ska man kunna veta att man valt
ratt utbildning, jobb, boplats, partner, nir det finns sa
oiandligt manga mojligheter? Det gar faktiskt inte. Och
till sist borjar man tréttna pa alla val nar det dnda inte
blir "ratt”. Da finns bara egot kvar. Men vill du verkligen
leva i en vidrld dar allt cirkulerar kring dig sjdlv och dar
det inte finns nagon annan som du vill vil och vidrnar
om, lingtar till, tinker pa, hjilper, dlskar eller "bara” tar
hansyn till? Eller dir ingen kdnner motsvarande for dig?

En sddan varld ar faktiskt "ovard”, for att ta till ett av
2000-talets nyord. Man vill ju leva i de manskliga sam-
manhang som gor skillnad och som ar rimligt hallbara
over tid.

BJ_Tillit_trygghet.indd 9 2020-04-23 19:02



EN FORSKJUTEN BALANS
Forsok att tinka dig in i foljande skrackscenario dar du:

« Tycker att du inte alls kdnner igen din omvarld.

« Kdnner dig alltmer ensam och osédker pa om du alls
har nigra nira och kira runt dig. Nidstan alla verkar
vara utbytbara och du kan knappt skilja den ene fran
den andre.

« Upplever att det NU som du befinner dig i just nu
inte hinger samman med alla de andra nu som for-
svunnit eller dr pa vig att komma. Att det dr som om
rytmen vore borta.

« Alltid kdnner dig rastlos eftersom du aldrig kan vila
i det du redan gjort och tycka att det ar tillrackligt.

o Ar totalt uppslukad av ditt ego samtidigt som du
tycker att alla andra ocksa har blivit egotrippade och
att deras existens dr fullstindigt ointressant.

« Inte har nigon plats dar du kinner dig hemma.

« Forsoker leva i inbillningen att bade du och alla
andra klarar er bra utan gemensamma sanningar.

Sa illa ska det bara inte fa bli! Samtliga kapitel i den
hir boken handlar darfér om hur man kan tinka och
gora for att undvika att hamna dér. 1 det hir inledande
kapitlet borjar vi med att titta pa instdllningen till tid
och - framfor allt - hur vi anviander den.

10
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MEDIER
Manga stora filosofer, bland dem Aristoteles, har menat
att det liv som dr mest efterstravansvirt ar det som ar
mittemellan, det vill siga det som dr mest LAGOM. For
att nirma dig en mer minniskovirdig mittemellan-virld,
en lagom-virld, maste du forsoka virna dig mot me-
dierna sa att du inte dras med i all vdrldens katastrofer.
Det klarar du bara om du inser att du som alla andra
mainniskor inte kan ta till dig och hantera allt pa egen
hand. Det ir bara tillsammans som vi kan halla emot
och fa bittre forutsittningar for en gemensam tillit. Sa
varfor da lata medierna fa fortsitta att piska upp stim-
ningarna, 6ka radslan och framtidsfobin?

Vad kan du da gora for att halla emot nyhetsdrogens
nedatsug? Begrinsa! Lat dig inte mer dn hogst en eller
tva ganger om dagen utsittas for all viarldens elinde via
radio och TV och (a)sociala medier. Skirma av dig och
gor det med gott samvete och i ett gott syfte. Bara da
kan du bittre utveckla din motstandskraft mot dem och
din empati for det som du kan péaverka och ta ansvar for.
Vilket du inte klarar om du later dig malas ner i en strid
stromvirvel av till intet forpliktigande kollektiva sorger
och katastrofer. Enda effekten ar att du sjalv blir otrygg.

Bara som en illustration: Vad ir det egentligen for
mening med att du far veta att det just har skett ett av
arets tusen dodliga krokodilangrepp pa en mianniska?
Eller for den delen att en av de manga likaledes dodliga
flodhistattackerna just har dgt rum? Eller att det dott 250
manniskor i Sverige den dagen? Dina mojligheter att leva
dig in i det och géra nagot dt det ar faktiskt obefintliga.

II
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Som alla andra madnniskor dr du timligen lik dina
foregangare pa stippen. Dir var det den egna flockens
vil och ve som gillde, det vill siga omsorgen nadde inte
langre an till de kanske tjugo medméanniskor man hade
runt sig. Idag klarar man betydligt storre “flockar”, dess-
utom pa manga olika nivder. Men man kan inte hantera
hur stora som helst.

VART TAR ALL T1D VAGEN?

Idag kan TV-serier, underhallning, dataspel och sociala
medier invadera manniskors liv s att de mer eller
mindre tar Over tillvaron. Beroendet drabbar bade barn,
unga och stora delar av vuxenvirlden.

Anda lever de flesta i forestillningen att mobiler,
datorer, lasplattor, appar, spel med mera bara ar bisaker
vid sidan om. Men mitningar av skirmtid visar nagot
annat. Via dataspelen provar (frimst) pojkarna sin for-
maga att dominera och vinna. Via de sociala medierna
soker (framst) flickor aterkoppling och bekriftelse, ocksa
det pa gott och ont. Mycket i den digitala varlden ar
forvanskat och far dir en franare ton dn i levande livet.
Bortemot hilften av alla 15-ariga flickor i Sverige siger sig
leva med angest. De medelalders och dldre har det littare,
men ocksa for dem utgor skarmtillvaron ett av de sluk-
hal som ater upp sa mycket tid att annat blir férsummat.
For en femtedel av alla sjukskrivna kvinnor i Sverige
utgor stress, och dirmed sammanhingande depression,
angest med mera, den viktigaste sjukdomsfaktorn.

En del av forvillelserna i tiden visar sig i indoktri-
nerande ord. Livspusslet, till exempel. Det var ett nytt

I2
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uttryck som borjade spridas nir vi gick in i 2000-talet
da stressen och olusten exploderade. Men livet ir ju
inte nagot pussel som bestar av givna tidsbitar som till-
sammans ticker in dygnets tjugofyra timmar. Livet 4r en
kompromiss och nagot som vi vill leva som en helhet, och
dar ocksa vi individer ar just helheter. Smaka pa ordet:
in/divid, not to divide, gar inte att dela. Nigonstans inom
sig vet man att man ar just en odelbaring. Inte konstigt
da att man borjar glida isir om man blir forvillad att tro
pa tidsoptimering som ett pusslande med givna delar.
Till sist kan hela jaget sla bakut och verkligen ga i bitar.

NUET OCH TIDEN

Visst ar den konstig, samtidens uppmaning om att leva
i nuet? Sa fasansfullt det vore om det ens hade varit
mojligt - da hade man ju faktiskt aldrig fatt vara trygg!
For nuet forsvinner namligen i samma stund som det
kommer. Och vad skulle man ha att se fram emot? Jo,
bara nidsta nu, och ndsta, som ocksa det omedelbart
skulle forsvinna. Angest, angest. Man vill ju finnas i na-
got pagaende som hela den médnniska man ar. Med alla
sina minnen bakat och alla sina framtidsforestillningar
framat.

De vidlmenta hejaropen att leva just i nuet kan leda
till en fartfylld men dnda sa innehallstom tillvaro. I den
njuter man sa lite trots att man satsar sa mycket pa sitt
vilbefinnande. Hinner sa lite trots att man gor sa mycket.
Prioriterar bort stunder dar reflektion och eftertanke kan
uppsta. 1 stillet far stresskrampen runt "nu!” férhindra
nydanande tankar och kinslor.

13
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Varfor inte forsoka flyta med i det eviga parlbandet
av nu:n, dir det ena nuet hela tiden foljs av det andra?
Och inte spjirna emot eller forsoka halla kvar. Inte ens
Horatius med sitt "Carpe diem” menade att du skulle
fanga dagen for att krampaktigt halla fast den. Det hela
var snarast en forsiktighetsatgird - han ville peka pa hur
lite du vet om morgondagen och formulerade sig alltsa
utifran sjilva sammanhanget.

Sa forsok att tinka pa tiden som ett flode av nu:n. De
kommer till dig och det dr dem du 4r bunden att leva i.
Det ar de som utgor naturens underbara sitt att hindra
allt fran att hinda pa en gang. Det dr de som hjilper dig
till kontroll 6ver fore-och-efter, sa att du slipper vara
hanvisad till det virrvarr som rader i dina drommar. Det
ar dina nu:n som hjilper dig att kinna att dina minnen
handlar om d4, och dina férvantningar om sedan. Det dr
ocksa de som ger dig mojlighet att tryggt flyta med i det
som faktiskt existerar i stunden. Det som nyss inte fanns
och det som genast forsvinner. Det dr det som medita-
tion och mindfulness (eller att bara sitta och tomglo ut
over havet eller fjillet) bygger pa.

For att uppticka alla stindigt kommande nu:n som
fixpunkter, behover du vara bide nirvarande och har-
varande. Pa kopet kan du atererévra en rytm i tillvaron
och ddrmed slippa tvanget att halla pa med allt samtidigt.
Att varje nu finns i ett sammanhang med de tidigare
och kommande nu:en, gor det ocksa littare att kinna en
mening i tillvaron.

14
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DET ENA NUET TATARE KOPPLAT TILL DET ANDRA

De nu:n som fanns forr var inte 16sryckta, utan utgjorde
just tidsintervall som var fast forankrade i varandra i det
stindiga nu-flodet. Om nagon sa: "Kom, nu ska vi dta!”
ropade inte nagon tillbaka "Varfor ska vi dta nu?” Det
hade varit en orimlig, ja, virldsfranvind fraga att stalla.
Man skulle ju dta for att maten var klar. Och sedan var
det disken och djuren och ... Alla var omedvetet med-
vetna om att livet var nagot som flot pa och att varje nu
fyllde sin funktion i kedjan.

Just funktionssambanden hjdlpte till med forankring-
en sd att det fanns en ordning bade bakat och framit.
Det blev ingen mat utan att nagon hade lagat den. Och
maten skulle dtas ndr den var klar - det var da den var
varm, det var da bakterierna inte hade hunnit viaxa till
sig i den, det var da (och bara da) som tallrikarna fanns
pa plats. Efter maten skulle alla gora nagot annat.

ldag dr det farre som sdtter pa en gryta med langkok
eller lagger en handduk 6ver en bunke med surdeg for
att lata den sta en dag eller tva. Man behover inte darfor
bli 6verraskad Gver att man blir hungrig idag ocksa. Det
gar att forutse och forbereda mat-pa-bordet-nodviandig-
heten redan dagen fore eller kanske till och med forra
veckan. Det forberedda behover inte vara jobbigare dn
staccato-kdnslan: ”Vi maste ha mat nu - genast!” Men
det star for ett annat sitt att leva i vilket nuets mat star
pa bordet genom att nagon planerade for den igar eller
tidigare, och dir resterna fran idag kan finnas med ocksa
i morgon.

Ur kostsynpunkt behover inte det ena forhallnings-

15
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sdttet vara battre dn det andra, men som stod i rytm-
hallningen var det gamla uppligget overlidgset. Mat-
lagningens langa kedja av konkreta nu:n, alla beroende av
varandra bade framat och bakat, gav tillvaron en struktur
och en konkret upplevelse av tidens faktiska gang.

NUETS FORNOJSAMHET

Ibland kan en langsam rorelse vara bittre dn stilla-
staendet for att man ska kunna uppticka hur det ena
nuet foljer pa det andra. Ar 2011 blev slow-TV, med en
136 timmars direktsindning fran Hurtigruten, en sensa-
tion i Norge med hogre tittarsiffror dn till och med skid-
VM i Holmenkollen. Det forsta dygnet framstod kanske
sandningen mest som ett lingre pausprogram, men dnda
satt miljoner norrmin och foljde meditativa sekvenser
fran 6dsliga hamnar, berg och hav. Det enda ljud som
hordes var bogsvallet. Minut efter minut, dag efter dag.
Hurtigruten-aktien rusade uppit med nira 20 % och
medieanalytiker undrade vad som egentligen hade hint.
Jo, "bara” att norrmdnnen hade blivit betagna och berg-
tagna av den upprepande, segande rorelsen och dirmed
den ldngsamma forindringen av bilden. Sa kdnner du
suget efter nagot liknande finns bade ilg-slow-TV och
tag-slow-TV ...

Det sker nagot i ens inre nir man upplever att nu efter
nu kommer till en. Det dr da man marker att tiden ar sa
oerhort generds med att bara komma. Ja, rentav sa dikta-
toriskt generds att man inte kan virja sig mot den. Och
det i sin tur kan locka fram en primitiv glddje bara 6ver
att finnas till.

16
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Kanske kan varens forsta larka vicka en alldeles spe-
ciell 6nskan inom dig: att liksom den fa sviva mellan
himmel och jord och varken tinka pa att leva eller do.
Redan sjilva forestillningen att det skulle kunna finnas
en sadan mittemellan-existens, fylld av bide obegrinsade
mojligheter och odndlig ro och vila, kan gora en nistan
salig och vicka en lingtan och lust att skapa fler stunder
av "nuets fornojsamhet” som kan bara en genom svarig-
heter. Vi vill har tacka Ulrika Sandén, forskare vid Lunds
tekniska hogskola, for den inspiration hon ger genom att
ha mejslat fram "nuets féorndjsamhet” som begrepp.

ETT OGONBLICK 1 TAGET

I moten med manga minniskor som pa olika sitt forlorat
mening, fotfiste, livsglidje och livslust, har jag, Ake, som
lakare lart mig att se vad det far for konsekvenser om
man tappar ogonblicken. Det virsta for de drabbade ar
inte nedstimdheten, hopplosheten och avsaknaden av
gladjeexplosioner - det virsta ar att inte kunna se nagot
slut pa den enahanda langtidsledsenheten. Eller ens ett
enda litet avbrott.

Men tiden behover inte ses som en rak linje. Den kan
ocksa ses som en cirkel. Varje dag kan goras till ett "nu”,
en parla - en ny cirkel som sluts ndr man pa kvillen ater-
vander till den somn man vaknade ur pa morgonen. Livet
bestar av ett ndstan odndligt antal sidana cirklar. ”Varje
dag en ny”, kan goras till ett mantra niar man vill forsoka
ta sig upp ur nedstimdhetens djupa brunn. D4 blir det
lattare att uppmarksamma ett litet glidjeimne.

Pa 1990-talet berittade ofta mina dédssjuka HIV-

17
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och AIDS-patienter om just smd, men aterkommande
gladjestunder. Kaffet i morgonsolen med ryggen mot en
varm vigg. Doften. Varmen fran solen var det allra bista.
Om inte solen sken, kunde det vara virmen av koppen
i hinderna som gav glddjerysningar. Doften av svavlet
fran tandstickan tillsammans med den dir obeskrivbara
doften av stearin. Manga beskrev lyckan i en promenad
i staden tidigt pa morgonen dir doften av nybakat brod
spred sig. Eller en koltrasts sang pa kvillen.

Att kunna se och plocka fram dessa sma 6gonblick av
lycka blev vindningen for dem. En dag da de faktiskt sett
och tagit tag i ett sidant 6gonblick var en bra dag. Som
darmed kunde ge hopp om att f6ljas av annu en bra dag.

Att vara i rorelse gor det sa mycket littare att se och
identifiera de diar 6gonblicken av lycka. Det dr i rorelsen
som glddjen kan atervinda. Det dr ofta i den som du
fangar fornimmelsen av solvirme eller broddoft. Kinner
du dig nedstidmd och insvept i ledsenhet och bara for-
vantar dig att det ska fortsitta sa? Prova girna att just
ga ut! Ror pa dig for att pa sa sitt hitta gladjen. Det ar
vil belagt att regelbundna promenader kan ha lika stor
effekt pa ledsenhet och nedstimdhet som mediciner.

Fram till 1995 stod beteckningen ”depression” i Sverige
for ett betydligt allvarligare tillstind dn vad det gor idag.
De likemedel som fanns da hade manga och ibland svara
biverkningar, och effekten var ofta otillfredsstédllande.
Under 1990-talet utvecklades en helt ny typ av like-
medel som forindrade balansen av viktiga signalimnen
i hjarnan, och just 1995 blev det forsta av de nya like-
medlen tillgidngligt i Sverige. Detta ledde till en fantas-
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tisk forbattring for de manniskor som haft aterkomman-
de djupa depressioner, dir de ibland varken at eller sov
och knappt kunde tala. Dessa nya likemedel hade farre
och mildare biverkningar dn de gamla. Darfor fick de
snabbt stor anvindning ocksa vid lindrigare former av
nedstimdhet, ddr i stdllet regelbundna promenader eller
samtalsterapi kunde ha lika bra effekt.

FORVALTA OCH UNDERHALLA

Det allra mesta i livet handlar egentligen om att forvalta
och underhalla. Fodelse och dod dr engangshdndelser,
men diremellan beh6ver man stindigt underhall (vatten,
mat, virme, omtanke ...). Behovet av sjukvard skulle vara
patagligt mindre om man hade varit mer noga med att
forvalta hilsan.

Detsamma giller for alla saker, stora som sma. Inte
heller de héller i all evighet, men de klarar sig lingre om
man tar hand om dem. Om man smorjer in och putsar
skorna. Om man vardar sina kldder och mébler och alla
sina verktyg. Att en stor del av virldens miljoproblem
skulle kunna minskas om man lade mer tid pa sadant ar
vid det hir laget allmant kiant. Att det ar minst lika vik-
tigt att ta hand om sig sjilv dr en sanning som mest ar
spridd i termer av allt man ska utfora for att halla krop-
pen i trim. Rikta girna den uppmairksamheten ett steg
djupare och vidare sa att din kropp och din sjil borjar lita
pa (och pocka pa) att du tar hand om dem livet ut.

ORESUNDSBRON OCH DESS UNDERHALL
Underhallsbehov behover inte komma som en Overrask-
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ning. De gar att férutse. Inte kunde exempelvis Oresunds-
bron som forbinder Sverige med Danmark sta fiardig en
gang for alla ndr den invigdes sommaren ar 2000. Under
hela sin livstid behover den inte bara det kontinuerliga
underhallet utan ocksa storre punktinsatser.

Nu, tjugo ar efter uppforandet, behover exempelvis
den firg som skyddar dess rostskyddslager bittras pa.
270 000 kvadratmeter ska darfor tvittas, skrapas och
malas tva ganger. Det hela kommer att ta tretton ar och
kosta drygt 400 miljoner kronor. Detta fick en radio-
reporter att i januari 2020 stélla fragan: "Hur kommer
da allt detta att paverka avgifterna for att ta sig 6ver bron
med bil, buss eller tag?”

Det var befriande att fa hora svaret: "Inte alls!” Det
har var forstas medriknat i de ekonomiska kalkylerna
fran borjan. Som nagot som horde till. Utan den install-
ningen hade man inte kunnat kidnna tillit till att bron
holl i alla vader och uppleva dverfarten som trygg.

Inte heller kan man kidnna sig trygg i det sa kallade
lilla livet, det vill siga den egna vardagen, om man inte
lagger tid pa underhall och forvaltning ocksa av sig sjilv,
sina nirmaste och tingen.

NAGRA GODA RAD:

Varje kapitel i den hir boken kommer att avslutas med
ett antal goda rdd. De dr inte heltickande men férhopp-
ningsvis kan de dnda inspirera och utmana.

 GOr dig hemmastadd i tanken att livet hela tiden har
en riktning: FRAMAT!
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o Ova dig i att vara glad 6ver att tiden kommer till dig.
Hela tiden.

o Lat inte det till intet forpliktigande stindiga flodet
av negativa nyheter dra ner dig. Sting av!

« Hall ett 6ga pa serierna, underhallningen, dataspelen
och de sociala medierna sa att de inte tar dver ditt liv.

« Viktigast bland alla tidsankare och forankringar
ar en rytm att halla sig till. En livsrytm som - om du
vill - kan delas upp i morgonrytm, formiddagsrytm,
eftermiddagsrytm, kvillsrytm, dygnsrytm, manads-
rytm, arstidsrytm, arsrytm ...

» Ge nuet den plats det fortjanar, varken mer eller
mindre. Prova att 6va upp din férmaga till nuets for-
nojsamhet. Men Overbetona for den sakens skull inte
det enskilda nuets roll - da blir du bara dnnu mer
otrygg och tillitssvag eftersom varje nu genast for-
svinner.

« Ova upp medvetandet om behovet av férvaltning
och underhall av dig sjilv, av andra och varandra,
naturen, ditt hem och dina saker. Agna en del av din
dag it detta och du far som bieffekt ett mer stabilt
tidsforhallande.

« Tillat dig att uppleva bade tillvaron och dig sjialv som
helheter.
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2. DITT EGO OCH ANDRAS.
RELATIONER OCH TILLIT.

En av de allra djupaste fragorna livet igenom ar: "Far jag
vara med?” Som nyfédd och under de forsta aren kan
man forstas inte uttrycka sjilva fragan i ord, men den
finns dir dnda som en pockande 6nskan. Ett otal under-
sokningar och observationer visar hur livsviktigt det ar
for sma barn med nira kontakt, inte bara for mat, virme
och skydd, utan ocksa for den direkta syn-, horsel- och
hudférnimmelsen. S& smaningom kommer fragan direkt
i ord, och da framst till jimnariga pa lekplatser, i for-
skolan och hemma.

Som vuxen dr det inte alltid att man ens sjilv vet att
det ar just fragan om tillhorighet som man bar pa. Men
man tar initiativ, lagger forslag, forsoker gora sig intress-
ant och presterar pa alla mojliga sitt. Just for att fa lov
att "vara med”, hora till.

Under tonarstiden, perioden mellan barndom och
vuxenhet, blir frigan "Far jag vara med?” narmast sjdlv-
lysande. Just under de dren bir man pa ett extra stort be-
hov av gemenskap. Dels for att en grupptillhorighet kan
mildra den egna individuella existentiella otryggheten.
Dels av rent egocentriska skil: tonaringar har ett outsin-
ligt behov av stindig aterkoppling fran andra om vem de
egentligen ar pa vig att bli. Det dr ju knappt att de sjilva
kan kdnna igen sig fran den ena dagen till den andra.

TONAREN OCH ENSAMHETEN
Pa insidan av en garderobsdorr hade jag, Bodil, linge en
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affisch med texten: "Tédnk sd ensam ensamheten skulle
bli, om alla vi ensamma kom tillsammans.”

Har vi kanske gjort det nu, har alla vi ensamma kom-
mit tillsammans genom internets hopkopplingsmojlig-
heter? Manga hittar ju sin partner pa en dejtingsajt och
sina prylar pa kop-och-silj-sajter. Och de sociala nit-
verken, poddarna, bloggarna och influerarna erbjuder
standig samvaro.

Troligen ar fragan for generell. Tinker man efter
inser man att detta rimligen inte slar pd samma sitt i
alla grupper. Lat mig dela en fundering: Kan det vara sa
att internet har medverkat till att medelalders och éldre
faktiskt blivit mindre ensamma, medan tonaringarna, de
allra ivrigaste anvindarna, bara blivit mer ensamma an
tidigare generationers tonaringar nagonsin varit?

Bakom sig har dagens tonaringar en barndom dar de
varit alltings totala centrum. Samtidigt har de sillan fatt
ta ansvar for sig sjilva och andra pa samma sitt som barn
gjorde forr. 1 10-12-4rsaldern borjar det bli tydligt att de
inte genom enklare arbetsuppgifter undan f6r undan
hunnit 6va upp sitt sjalvfortroende och ansvarstagande.
Mainga ar fortfarande omnipotenta som 3-aringar. Och
sa slar tondren till. Deras existentiella sokande "Vem ar
JAG?!” exploderar, vilket i och for sig inte skiljer dem ett
dugg fran tidigare generationer. Det nya ar att dagens
vilsna tondringar har full tillgang till nétets gransloshet
och kastar sig ut i den.

Det som de sjilva lagger ut pa sociala medier ar ett
vinklat urval av spinnande hindelser, vackra vyer och
selfies dir de dr i hogform. Deras ideal-jag-pa-ytan kon-
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kurrerar pa nitet med andras ideal-jag. Allt ligger sa
langt ifran deras vardags-jag, att det ar som om de vore
fraimlingar i sin egen tillvaro. Dir gar de ju omkring och
ar finniga och trotta, har tappat kontakten med barn-
domen och har inte den blekaste aning om vilka fjarilar
som ska komma ut ur de puppor de for tillfallet r.

Det tvangsmassiga vintandet pa antalet tummen-
upp-aterkopplingar foder hos de flesta mer oro dn glidje.
Dessutom tar allt detta tid fran det man annars kunde
ha gjort, vilket gor resten av livet mer stressigt. Det ar
ingen slump att den psykiska ohilsan bland tonaringar
har fatt en sa kuslig utbredning. Den branta uppgang-
en av angest och depressioner borjade ganska precis ar
2012, det vill sdga just det ar da framfor allt tonaringar
borjade anvinda smarta telefoner. Pa snart tio ar har den
psykiska ohilsan bland 10-17-aringar férdubblats. Och
ensamheten dr storre 4n nagonsin, trots alla "kontakter”.

Statistiken talar sitt olycksbadande sprak: redan en
timme om dagen pa sociala medier 6kar risken med 50 %
for att som tonaring uppleva sig ensam och olycklig. En
risk som minskar om man i stillet motionerar, umgas
med andra i levande livet eller liser bocker och tidning-
ar. Dessvdrre har vardagsvanan att ldsa minskat bland
17-18-aringar fran 60 % 1995 till 15 % 2015, digital lisning
inrdknat.

Pa nitet kan man vara anonym eller vilja andra ge-
stalter (avatarer) att framstdlla sig som. Till en borjan
kan detta kdnnas spinnande och kittlande overkligt.
Efter ett tag av upplevda framgangar pa nitet ar det i
stillet det gamla vanliga livet som tappar sin verklighet.
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Det enda som da begransar en dr kroppen, for den vagrar
till sist att bli forsummad och satt pd undantag. Blir den
riktigt sur, protesterar den pa alla de sitt den kan - och
de dr som bekant inte nadiga.

PA ARBETSPLATSEN

Arbetsplatsgemenskapen ar viktig for manga. Dels ge-
nom att man ar pa jobbet en stor del av sin vakna tid
(och tinker pa det under en dnnu storre del) och dar kan
ha kvar samma arbetskamrater i manga ar. Dels genom
att man inte alltid kan identifiera sig med vad arbets-
platsen (och dirmed man sjilv) faktiskt utfor till gagn
for andra. Forr var det sa latt att siga: "Har pa mitt jobb
arbetar vi med ...” Det var ofta nagot som var begripligt
for omvirlden, det kunde handla om varor och tjanster
till kunder, eller samhallstjinster inom exempelvis vard,
skola och omsorg.

Numera ir det inte alltid s& enkelt. Overbyggnader
pa overbyggnader har gjort det allt svarare (pa grinsen
till omojligt) att som studerande, sjukvardssokande eller
kund forsta sig pa alla utlopor i exempelvis skolsystem,
sjukvardssystem och produktion av varor och tjinster.
Vad vet numera den ene om vad den andre gor och hur
allt (eventuellt) hinger ihop med den nytta jobbinsatser-
na medfor for omvirlden? Det dr ju 4ndéd i denna som
tilliten mellan olika grupper har sitt fundament.

Sjalv faste jag mig vid vad den pensionerade universi-
tetsadministratoren sa nir hon i 8o-arsaldern hade varit
tillbaka pa en julfest pa sin gamla arbetsplats: "Bodil, de
ir ju si MANGA!” Samtalet kom direfter att bélja kring
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huruvida dagens universitetsstudenter far en battre ut-
bildning 4n den for femton ar sedan. Och om det i sa fall
ar just den extrema tillvixten i 6verbyggnaderna som lett
till forbattringarna.

FORTROGNA ELLER UTBYTBARA

Dina arsringar ar inflatade i andra manniskors arsringar
mer eller mindre starkt beroende pa nir ni larde kdnna
varandra och hur nira ni har stitt varandra. De allra
flesta manniskors liv borjar med djupgidende och starka
band till ett fatal personer.

Sma barn gor tidigt en skarp atskillnad mellan de
fortrogna och de utbytbara. De fortrogna star for nira
relationer med dem som barnet vaknar med och somnar
med. De som oftast finns dir och ger mat, virme och
kirlek. De som man kidnner igen och som ger tillit och
trygghet. Och sa finns det de andra, de utbytbara - de
manniskor som bara dyker upp da och da och som man
inte dr bastis med.

Efterhand vinjer barnen sig vid allt storre kretsar
och vill ocksa sjélva vara en del av dessa. Och hela tiden
uppstar speciella kirleks- och vianskapsrelationer. Vissa
manniskor, de fortrogna, far en helt annan betydelse for
dem dn vad "alla andra”, de utbytbara, har. 1 praktiken
ar det just de nira relationerna som ger dig forutsatt-
ningar att vara 6ppen och medmainsklig ocksa i vidare
kretsar. Du vill ju sjdlv inte bara vara en utbytbaring, en
vem-som-helst-are, utan ha dtminstone nagra som star
dig ndra. Sa kdnner alla andra ocksa. Att gora skillnad
mellan sina ndra fortrogna och de mer perifera och
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utbytbara behover inte handla om vare sig aggressioner
eller frimlingsfientlighet. Tvirtom - det ar nidr du ar
trygg med dig sjialv och dina narmaste som du ocksa kan
vidga dina cirklar. Det visar sig inte minst i instdllningen
till migration.

De fortrogna och de utbytbara dr varandras komple-
ment snarare dn varandras konkurrenter. Nar exempelvis
John F Kennedy gjorde ett sadant avtryck genom sitt "Ich
bin ein Berliner”, gjorde han det just genom att alla visste
att han hade sina nirmast fértrogna i andra kretsar dn
berlinarnas, men likvil kunde kdnna starkt for de for
honom utbytbara minniskor han métte i Berlin.

PA SAMHALLSNIVAN

Alla samhillen och mianniskogemenskaper har forsokt
hitta fungerande forhallningssitt mellan det lilla livet,
det som framst bestdr av ndra och kira, och det stora
samhilleliga som bygger pa att man kan uppleva och visa
solidaritet med andra, ocksa om man egentligen inte
kianner dem. Det handlar om tva skilda gemenskaper
som behover varandra.

Sa tro inte pa ett av var samtids mest forljugna man-
tran om att man inte ska gora skillnad pa sina fortrogna
och sina utbytbaringar. Sjalvklart gor man det, och sjilv-
klart ska man gora det. Och det betyder inte alls att man
formenar andra samma minskliga rattigheter som de
ndrstaende och fortrogna.

Det ma forefalla civiliserat och politiskt korrekt att
hivda att alla manniskor, oavsett vem, ska ha samma
betydelse for en, men det ar ju inte sa det fungerar.
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Skillnaden ligger i bade tid, trygghet och tillit. De
flesta av dina ndra dr som sagt inflitade i flera av dina
arsringar (dina fordldrar och storasyskon finns i samt-
liga). Dina fortrogna har varit med om att paverka din
sjalvbild och du har paverkat deras. Din trygghet, ja, hela
din existens, dr starkt sammankopplad med tillhorig-
heten till detta fatal fortrogna. Det dr dem du helst vill
skydda, och det 4r dem du obetingat litar pa.

1 FORHALLANDE TILL PROFESSIONEN

Ocksa i arbetslivet blir detta tydligt. Du vill ju ha en
tandlakare, en harfrisorska och en likare - de bada
forsta kan du latt fixa sjilv, men den tredje dr knepigare.
Det riacker inte med att skriva sig pa en vardcentral eller
pa nagon annan mottagning. For vem har en personlig
relation till en mottagning? Tillit dr nagot personligt
och ligger just i relationen till en annan ménniska, i
detta fall en minniska som ar likare. Det som talar sa
starkt for en kontinuitet ar just det personliga: det ar ju
den minniska som dr patient som moter den manniska
som dr ldkare.

Av liknande skl bor fordelar med likarbesok hemma
vagas mot lakarbesok pa mottagning. Den likare som
moter dig i hemmet far samtidigt veta mycket om
vem du ir och hur du lever ditt liv. Ett enda sadant
hemma-hos-mote kan ge en bakgrund och utgdra en
grund for alla era kontakter lingre fram. Visst tar detta
besok langre tid (for likaren!), men i det langa loppet kan
det vara guld virt, ocksa vid kontakter 6ver nitet. Forut-
satt, forstas, att man ocksa dar far mota samma ldkare.
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DITT EGO FINNS INTE 1 ISOLAT

Om du inte ens for dig sjilv erkdnner att det ir dina
fortrogna som star dig allra narmast, s kan dina hand-
lingar tappa en del av sin meningsfullhet. Det tjinar
inget till att intellektualisera varfor du frimst ska hjilpa
dina egna barn nér det finns sa manga andra som har det
mycket svarare. Det handlar ju om att de som star dig
ndrmast behover dig mest och ar starkast inflatade i dig.
Vidga girna fragan till varfor det kan vara fullt rimligt
att bry sig mer om minniskor 4n om djur. Eftersom du
ar utrustad med spegelneuroner kan du leva dig in i den
andra minniskan. Men spegelneuronerna ar inte gjorda
for att kunna simulera ett djurs upplevelser.

For de flesta av oss dr det moten ansikte mot ansikte
med andra minniskor som ger livet mening. Det ar
ocksa framst i direkta moten som vara spegelneuroner
ar aktiva, och det ir framst dar vi utvecklar formagan
att vara rimligt hyggliga mot varandra. Vid moten pa
nitet dr det annorlunda. Utan den spontana inlevelsen
via spegelneuronerna blir klimatet hart med ofta han-
fulla kommentarer, krinkningar och mobbning. Sociala
medier har en enormt stor formaga att sprida bade 16g-
ner och hat och hetsa den ena gruppen mot den andra.

Om du vill reda ut en konflikt med en annan minn-
iska, sa gor det i enrum. Ingen ska behdva bli angripen
och tillrdttavisad infor andra. Likval dr det precis detta
som sker i den nu omfattande nitmobbningen. Varenda
dag. Den som sprider sina elakheter och sitt gift behover
inte se den utsatta manniskans reaktioner. Men nar hen
ser det skrivna, blir hen samtidigt medveten om att "alla
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andra” ocksa kan se det och upplever sig utsatt for hela
varldens forakt. Snacka om att griva tillitsgravar och
skapa en grogrund for en generaliserad misstro som kan
berdva den utsatta det mesta av tillvarons trygghet.

HUR VI MINNS VARANDRA - EFTERAT
Ibland pressar undantagstillstinden fram en storre tyd-
lighet i en relation dn vad vardagen gor. Plotsligt kan
man da drabbas av en insikt som dr bade dvervildigan-
de och glasklar: hela poingen med alltihop var just det
mellan som lag i motet mellan den méanniska som var
min fortrogna och den méanniska som var jag.

Poeten Bo Setterlind har lyckats finga detta bittre dn
de flesta i orden:

Sdg inte att ingenting blir kvar

av den vackraste fjdril livet gav.

Sdg inte att vingarnas firg bleknar bort

och férsvinner i vinden som stoft, som stoft.

Om fjdrilens kropp maste ggmmas i grav

dr dnda den svindlande flykten kvar.

NAGRA GODA RAD:

« M6t de riktigt sma barnens kontaktbehov, bade for
deras skull och for din egen. Du far sa mycket tillbaka.

e Har du tonaringar i din nirhet, hall om dem! Var sa
inkdnnande du nagonsin kan. Visa att du finns dar
vad som dn hdnder och bidra med din egen trygghet.
Sjalva gor de ju sa gott de kan for att overleva denna
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den kanske mest pafrestande omvilvningen i livet.
Men de behover hjalp.

« Inse att livets mening dr nira hopkopplad med den
omsesidiga tilliten och tryggheten mellan dig och dina
ndarmast fortrogna, dem du allra helst vill ha nira dig
och som du vill hjdlpa, uppmuntra och élska. Den som
bryr sig mest dr ofta den som skyddar en bast.

« Forvillas inte av abstrakta politiska korrekthetsskal
till att sitta likhetstecken mellan de fortrogna och de
utbytbara okdnda, i tron att du dirmed bést framjar
och hjilper méanniskor. Tank i stéllet pa att det ar just
utifran tryggheten, meningsfullheten och tilliten i
det ndra som du kan vidga dina kretsar och hjilpa till
ocksa utanfor dessa.

] moten med vard, skola och omsorg: reflektera 6ver
ndr det ar viktigt med kontinuitet, det vill siga att fa
hjalp av en och samma person, och nir detta spelar
mindre roll.

« Tillat inte de anonyma attackerna pa nitet att fa dig
att kanna allmdn misstro mot dina medmanniskor.
Misstro foder misstro. De allra flesta midnniskor ar
faktiskt hyggliga!
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3. KUNSKAPER ATT FORLITA SIG PA

Om man inte vet vad och vem man kan lita, bérjar man
till sist misstro allt och alla. En virld utan gemensam
trygghet i en delad kunskap blir instabil, ja, rentav far-
lig. Visst vill alla ha tankefrihet, visst maste var och en
kunna hivda sin egen ritt att tinka pa sitt sitt. Men det
ar med tankefrihet som med alla andra friheter - det ar
svart att hantera dem in absurdum. En total misstro mot
etablerade sanningar kan skapa ett sidant tanketvang att
man far for sig att man sjdlv ska klura ut allt. Det varken
kan eller orkar man, och man blir i gengild osdker. Och
ddarmed ett litt offer for dem som vill spela pa den for-
virring som utgor en utmarkt grogrund for deras (som de
sager) alternativa "fakta”.

GEMENSAMMA SANNINGAR FINNS

Vi har alla ratt att kunna lita pa vilgrundade sanningar
som inte dr uppblandade med sidana ovirda 2000-tals-
fenomen som ogrundade osanningar med orittmatiga
krav pa att jamstallas med sanningar (det dr sikert ingen
slump att "ovirt” blev nyord forst pa 2000-talet). Den
kanske allra farligaste effekten av Trumps - med fleras
- lognaktigheter ar att det stindiga ljugandet under-
minerar formagan att alls orientera sig i viarlden. Fore ar
2000 foll dagslindor och pajaskonster av Trump-typen
pa eget grepp och forsvann i ett glomskans myller. Visst
fanns yttrandefriheten ocksa da, och visst fanns det
manga som tinkte utanfér boxen. Men det gick inte
for vem som helst att fa gehor for alltfor avvikande "ny-
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sanningar’, inte heller att utan vidare bli influerare tiden
fore exempelvis Facebook.

Ar man nagot s nir férankrad i vad som ir sant och
vad som dar falskt, har man ett bra forstaskydd mot char-
lataner, lurendrejare, maktmissbrukare och hittepaare.
Men det ar svart att fa den egna tankevirlden att halla
emot fullt ut. Ar man ensam om det man vet, finns det
ingen man kan fa aterkoppling fran vid nasta tanke-
utskott och nista. Da dr det latt hdnt att man hamnar
snett. Overlag ir det viktigt att inte leva i alltfor skilda
tankevirldar.

Ocksé den ende stjarnforskaren inom ett smalt kun-
skapsfilt behover atminstone tio som forstar dennes
spetskunskap. Och dessa tio behover i sin tur dtminstone
hundra manniskor for sina vidgade tankegemenskaper.
Sedan kravs det tusen som forstar de hundra, och sa
vidare i allt storre kretsar. Ett sidant kunskapssamhille
gor skil for namnet. Ytterst dr ju kunskap till for livet: for
att vi ska kunna leva och utvecklas tillsammans. 1 trygg-
het och tillit. Och kunna forverkliga vara idéer i en sam-
tid som vi delar och uppfattar nagot sa nir pa samma
satt.

OGRUNDADE TVIVEL KONTRA VALGRUNDADE

Det forsta man da behover bli 6verens om ar att det finns
sanningar, och att dessa gar att skilja fran osanningar.
Kunskapsrelativismen ar ett otyg. Den medverkar bara
till en genuin otrygghet. Visst kan det vara sunt och bra
att tvivla, men man orkar inte leva som en stindig full-
blodstvivlare.
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Forresten ar det skillnad pa tvivel och tvivel och -
inte minst - pa uppsaten bakom dem. Vilgrundade och
resonerbara tvivel bottnar i en 6nskan att utmana den
existerande kunskapen for att den ska bli annu sannare
och dirmed mer trovirdig. De har ingenting att gora
med det ondsinta spridandet av ogrundade, pahittade,
demagogiska tvivel som forsoker framstilla upphovs-
mannen i en bittre dager an denne fortjanar. Ibland ar
syftet inte ens det: man vill bara idka terrorverksamhet
pa kunskapens omrade, underminera existerande trygg-
het och beréva minniskor den gemensamma kunskaps-
gladjen.

Sanningar kan och bor inte goras till individens en-
sak. Visst har var mangfaldsvirld gjort det mer kom-
plicerat att veta tillsammans, forstd sammanhangen och
pa sa sitt kunna gora nagot ihop. Men bara for att nagot
blivit svarare behover man inte ge upp striavandet efter
det. Och forresten - vilket dr alternativet? Att sanning,
kunskap och bildning privatiseras och gors till vars och
ens ensak? | en sadan virld blir tillvaron ett gungfly och
mentalhygienen obefintlig.

LAKARNAS KUNSKAP OCH DIN

Att kunskapen i likarkaren dr gemensam ger en basal
trygghet ocksa for patienterna. Som sjuk och vard-
behovande ska man kunna forlita sig pa att den kunskap
som ligger bakom den vard och behandling man far ar
en och den samma Overallt i Sverige och i stort sett i hela
Europa. Likare som dr utbildade i exempelvis Norge,
Polen och Ungern godkidnns automatiskt ocksa i Sverige.
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Samtidigt: i och med att ldkarkaren inte formatt dela
med sig av sin kunskap till patienterna, har dessa bero-
vats sin mojlighet att anvinda de egna resurserna fullt
ut for att behalla eller forbittra sin hilsa. Detta faktum
utgor en viktig orsak till att folkhidlsan inte dr bittre dn
den ar. Alltfor manga manniskor har kommit att se kro-
niska sjukdomar som nagot som doktorn ansvarar for.
Att varden ska gora en besiktning en eller tva gidnger om
aret och da delge patienten sin bedomning eller dom.
Framfor allt ar det tre exempel som bor lyftas fram:

Hoégt blodtryck. Den biasta och effektivaste behand-
lingen for de allra flesta dr dagliga raska promenader, bra
kost och dirigenom ocksa en normal kroppsvikt. Mindre
stress. Inte for mycket alkohol. Ingen rokning. Den andra
mojligheten att komma till ritta med ett for hogt blod-
tryck dr att man dagligen tar likemedel. Den forsta be-
handlingen hir dgs av den som behover den, det vill siga
den berérda minniskan sjialv. Den andra behandlingen
dger likaren. Den forsta saknar biverkningar, den andra
har hur manga som helst. Bade det enskilda blodtrycket,
folkhilsan 6verlag och vardkostnaderna hade vunnit pa
att likare fran borjan hade delat sina kunskaper med
patienterna.

Typ 2-diabetes eller “dldersdiabetes”. Detta ar i stor
utstrackning en livsstilssjukdom. Att den kallas alders-
diabetes beror pa att det for bara en generation sedan
var ovanligt att yngre minniskor levde sa ohédlsosamt att
de adrog sig den overvikt som ofta utgor borjan pa sjuk-
domen. ldag finns det 20-aringar med aldersdiabetes.
Om en minniska med tidiga tecken pa typ 2-diabetes

35

BJ_Tillit_trygghet.indd 35 2020-04-23 19:02



helt lagger om sin livsstil sd kan hen ofta leva ett friskt
liv utan komplikationer. Om hen i stillet forlitar sig pa
lakemedel, som insulin, och i 6vrigt lever vidare som
vanligt, utan att sjilv ta ansvar for sin hilsa, kommer
vikten att fortsitta att oka, insulinet att fa allt samre
effekt och komplikationerna att bli manga.

Artros. Till for mindre dn trettio ar sedan ansags enda
boten mot 7sliten hoftled” vara en hoftprotes. Sd upp-
tickte man att enkel trining, ofta kallad artrosskola,
gjorde att 85 % av dem som led av artros i hoften inte
behovde opereras. Anda opereras fortfarande minniskor
som skulle ha kunnat bli av med sina besvir genom egen
traning. Numera far manga den kunskapen via nitet nir
de soker efter lindring. Artrosskolor finns bade lokalt och
pa nitet, ofta ledda av fysioterapeuter (sjukgymnaster).
Patienterna trianar alltsd pa egen hand i stillet for att
opereras. Ocksa detta ger enorma besparingar for bade
samhalle och individ.

Lite konstigt dr det allt att manniskor i sa hog grad
latit sig noja med att likaren styr, att de sjilva lamnat
over allt ansvar. Men dnnu konstigare ar det att de som
vetat och vet, likarna, fortfarande inte gor mer for
att dela sin kunskap med sina patienter. Med hjilp av
smarta telefoner, ldsplattor och tradlosa kopplingar till
matinstrument kan egenvarden revolutioneras pa rik-
tigt. Inte bara genom att det nu gar att méata och direkt
aterkoppla kroppsviarden snabbare dn forr, utan ocksa
genom att kommunikationen kring mitviarden innebar
ett dagligt (ibland stundligt) samarbete mellan individ
och vard.

36

BJ_Tillit_trygghet.indd 36 2020-04-23 19:02



UPP TILL KAMP MOT SNABBFIX-LOGNER!

Att det gar att pracka pa varandra nistan vilka vilda
idéer som helst ar ett nytt fenomen i var tid. Visst fanns
det lurendrejare och bedragare forr ocksa, men de nadde
inte fram till sa manga. Den tankevirldens terrorism
som pagar sedan kanske tio ar har precis samma effekter
som den yttre terrorismen - den skapar ridda och osédkra
manniskor som tappat tron pa det mesta och just darfor
ocksa latt gar pa det mesta.

1 den nya oskona virlden likstalls faktiska, betinkta,
bevisade, uppmaitta, manglade och vilgrundade insikter
med vilka hugskott som helst. Det gor att bade den indi-
viduella och den gemensamma tryggheten undermine-
ras. Man kan bibringas forestdllningen att man maste
vilja vilken influerare man for 6gonblicket ska tro pa.
Och dir moéta en hdrva av bondfangeri: marknadsforing
av produkter kombinerad med lagom doser av glamour,
mysticism och egna pahitt.

Sa ska ingen behova ha det. Det adr faktiskt en ren sam-
hallsuppgift att skydda oss mot atminstone de allra varsta
irrlirorna. Det finns ju kunskap att lita pa tack vare alla
gemensamma satsningar pa forskning och utbildning.

Storsta sveket idag drabbar de unga - de har inte
grundats i den tidigare virlden dir det var sjilvklart
att fakta var fakta och kunskap var kunskap. Och dar
det kravdes av nya idéer att de forst maste ha visat sitt
existensberdttigande innan de alls kunde fa nagon
spridning.

Internets tillkomst satte allt detta ur spel och gjorde
att vilken information som helst latt kunde spridas. Da
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inledde de flesta utbildningsinstitutioner ett i och for sig
lovvirt arbete som uppmanade till killkritik. En sadan
behovs inte bara pa den niva som gar litt att kontrollera,
namligen detaljnivan, utan ocksa pa sammanhangs-
niva. Elever har idag anpassat sig till att bli duktiga pa att
uppge killor och granska pa just detaljnivan. De fyller
nu sina uppsatser med killkritiska noteringar i en om-
fattning som fortar helheten och dessutom knappast ar
meningsfull. For vad spelar det egentligen for roll om
detaljerna dr “ratt” nir man samtidigt missar greppet om
helheten, det som knyter ihop detaljerna och som var
sjalva poingen med uppsatsen?

ETT KULTURMINNE, EN PRAGLING
Kanske hade det gatt littare att halla emot den nuvaran-
de anstormningen av fake news om fler hade varit mer
medvetna om hur minnet dr uppbyggt. Det bestar inte
bara av minnet av hindelser, det allmdnna kunskaps-
minnet och korttidsminnet. Det innefattar ocksa ett
fjirde minne, ett savitt vi vet fortfarande namnlost
minne, som printas in i sjdlva personligheten. Detta fjar-
de minne kommer fran de mianniskor man mott eller last
om, och fran de hindelser och verksamheter man varit
med om. Pa prov vill vi bendmna det "kulturminnet” -
och som framst handlar om de senaste tva hundra aren.
Det dr nir aterkopplingen fran "kulturminnet”, den
pragling som gjort dig till den méanniska du ar, kommer
i konflikt med samtidstrendernas bejakande av stindigt
nya och inbordes motsigelsefulla "fakta”, som du blir
villradig och otrygg. Det ar fullt forstdeligt. Det du nu
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matas med strider nimligen mot de kompassriktningar
som du fatt i arv och som du darfor vill ska genomsyra
och prigla de beslut du fattar, de handlingar du utfér och
det liv du lever.

LANGTIDSLAGRADE MINNEN
"Kulturminnet” ovan har inget att gora med de langtids-
lagrade minnen som haft tusentals dr pa sig att utvecklas.
Dessa utmarks alla av att de visat sig ha ett 6verlevnads-
virde. Doftminnet ar ett bra exempel, med gamla och
djupt rotade komponenter. Du behdver inte lira dig
att det som luktar ruttet, hirsket eller skamt ska und-
vikas. Den avskyn ar inbyggd i dig av det urgamla skilet
att det gick illa for dem som inte undvek dessa &mnen
generationer fore dig. Manga blev forgiftade och dog.
At det positiva hallet: vad 4r det som alla tycker doftar
gott? Nybakat brod. Gladjen och tillfredsstillelsen i
brodaromen dr uraldrig, och darfor lika automatisk, som
vad avskyn gentemot det illaluktande ar. Av motsvarande
skal sitter vi oss garna framfor en brasa - langt bakat i
historien var just elden en viktig 6verlevnadsfaktor. Dar
den fanns, fanns ocksa trygghet och virme. De vilda
djuren holls pa avstand, och man fros inte ihjdl. Trygg-
heten-runt-elden-kinslan sitter i 4n idag, och en flam-
mande brasa inger samma intuitiva kidnsla av trygghet
och trivsel nu som da.

DU OCH DINA FOREGANGARE
Det allra mesta av det materiella runt omkring dig har
skapats av tidigare generationer: broar och vigar, skogar
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och landskap, teknologi och infrastruktur, kyrkor och
slott. Det samma giller det immateriella. De flesta av
dina sammanhangsforestillningar bottnar i sidant som
andra tiankt ut och berittat langt tidigare, i bade teori
och praktik, i poesi och prosa.

Ocksa merparten av kunskapsviarlden kommer bade
teoretiskt och praktiskt fran dina forfader. S maste det
fa lov att vara, for ocksa Tankar Tar Tid - de ska kommas
pa, de ska bearbetas, de ska provas och vidareutvecklas.
Du skulle faktiskt bli alldeles villradig och orkeslos om
du hade hamnat i denna virlden utan att i dos efter
dos fa del av vilunderbyggda tankestrukturer fran tidi-
gare generationer. Ocksa du sjlv kan forstas komma pa
(kompletterings-)idéer och vidareutveckla dem till kun-
skap, men detta sker ofta med hjilp av tankeredskap som
andra skapat, langt, langt fore dig.

Det finns vil ingen som vill att man ska borja om fran
borjan och skapa en alldeles ny tankevirld som inte vilar
pa vad de mianga mianniskorna fran forr har tinkt ut it
sig sjalva och dirmed ocksa at var tid. Visa mig den som
inte hoppas pa att de insikter som de skapar idag ska bli
av virde ocksa for barnen och barnbarnen! Visa mig den
som tror pa att man skulle kunna leva trygg och lycklig i
en tankevirld baserad pa plotsligt uppdykande alterna-
tivfakta med kort livslangd!

ETT EXEMPEL: LUFTTRYCK
Idag vet de flesta att lufttrycket vi utsitts for ar lika stort

som om vi befunnit oss tio meter under vattnet. Vigen
till den insikten har varit ling. Den forste som formule-
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rade sig kring luftens formaga att tringa in Gverallt var
Aristoteles — han tolkade luftens patringande nirvaro
som att den berodde pa "naturens radsla for vakuum”.
Men varken han sjilv eller hans efterfoljare de nairmaste
tva tusen aren kunde komma lingre, for det gick faktiskt
inte att resonera kring denna ridsla eller att mita den.

Forst ar 1638 lade Galilei marke till att en sugpump
pa jordytan faktiskt inte kan suga vatten hogre upp dn
tio meter. 1 och med det var han nagot viktigt pa sparen,
men han kunde inte att komma pa nagon fungerande
forklaring. 1 stillet blev det Torricelli som klackte en an-
vandbar hypotes; man skulle kunna se det som att vi ar
omgivna av ett lufthav, och att det dr detta som trycker
pa. Utifran den idén kunde han uppfinna en barometer
(med kvicksilver i) och maita luftens tryck till 760 milli-
meter kvicksilver, vilket motsvarar just trycket av tio
meter vatten.

Niste man i kedjan blev Blaise Pascal. Om Torricelli
hade ritt, sa maste lufttrycket vara lagre ju hogre upp
man kommer. Observera att han inte tog Torricellis
hypotes for nagot annat dn vad den var: en idé som gick
att testa. Vilket man gjorde. Det finns en fantastisk be-
skrivning bevarad av hur ett antal herrar skred uppfor ett
berg nira ett slott birande en kvicksilverbarometer, allt
medan slottstridgardsmistaren stod kvar i slottstrad-
arden med en annan barometer. Till deras stora glidje
stod hypotesen pall for testet: det uppmatta trycket var
lagre uppe pa hojden dn nere i tradgarden.

Senare har man givetvis forfinat bade tryckmitningar
och tryckteorier, men det kan riacka med ovanstaende
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historik for att illustrera poangen hir: Tankar Tar Tid.
Kunskapen kan bara bli sa stabil och rittvisande som alls
ar maojligt just i ett givet 6gonblick. Men det forhindrar
inte att den senare genom manga minniskors trigna
arbete kan komma att utvecklas och bli &nnu sikrare.
Och diarmed medverka till de storsta poingerna med
kunskap: gemensam trygghet, 6msesidig tillit, stabilare
relationer minniskor emellan, en rimligt delad om-
varldssyn och battre 6verlevnadsmojligheter.
Kunskap kostar - men det ar den vird.

ETT EXEMPEL: MAGSAR
Under en stor del av min uppvaxt hade min, Bodils,
mamma magsar, ofta blddande. Lakarvetenskapen gjorde
sa gott den kunde. Det blev ett antal lasarettsvistelser dar
hon forsta dagen fick en dggula och nista dag tva, och
en massa formaningar om att inte lyfta tungt. Hon blev
symptomfri en kort tid, men magsaren kom tillbaka. Till
sist, i borjan pa 1960-talet, foreslogs och genomfordes en
operation dér en stor del av magsidcken opererades bort.
Mamma invalidiserades inte av detta - men visst ska-
pade det mycket obehag. Och operationen var egentligen
onodig. Men det visste man inte di. Langt senare, 1981,
traffades Robin Warren, patolog, och Barry Marshall, ung
kliniker. Warren hade observerat att flera patienter med
magsar hade bakterier i magen. Marshall blev intresserad
av Warrens fynd, eftersom dessa inte alls stimde med
det radande synsittet att bakterier omoijligt kan leva i
magsickens mycket sura miljo. De bada australiensarna
inledde ett samarbete och lyckades tillsammans bade
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odla bakterien och artbestimma den.

Men det betydde inte att deras lycka dirmed var gjord
- i sig rubbades ju inte forestdllningen att orsakerna till
magsar lag i stress, felaktig kost och alkohol, var for sig
eller i kombination. De fick ga vidare genom att forst
infektera forsoksdjur med magsarsbakterier for att pa
sa sdtt prova sin hypotes. Men forsoken misslyckades.
| stillet fick Marshall (den yngre av de tva) gora ett
experiment pa sig sjilv: han drack bakterier som hade
tagits ur magsiacken pa en magsarspatient. Och han
fick mycket riktigt rejdlt ont i magen. En undersdkning
bara nagon vecka senare visade att han hade gott om
bakterier och en kraftig inflammation orsakad av bakte-
rien helicobacter pylori, vilken kunde 6verleva i den sura
miljon genom sin formaga att sjilv kunna neutralisera
saltsyran i sin nirhet. Efter en antibiotikakur forsvann
bade Marshalls inflammation och magsmartor. Dirmed
hade en tidigare kronisk sjukdom forvandlats till en
enkelt diagnostiserbar och liattbehandlad akomma.

Man skulle kunna tro att detta fantastiska genom-
brott omedelbart skulle vinna gehor. Men icke - den
medicinska vetenskapen var langt ifran beredd att bryta
upp fran de vedertagna forklaringarna och behandling-
arna. Det gick ndgra ar innan den nya kunskapen blev
accepterad fullt ut och dirmed ocksa nyttiggjordes i
varden. ldag rader det inte lingre nagon tvekan om att
magsar och magkatarr kan botas "bara” genom en anti-
biotikakur. Det mest uppmirksammade erkdnnandet
kom da Marshall och Warren tilldelades 2005 ars nobel-
pris i medicin/fysiologi.
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HOPKOPPLING AV LUFTTRYCKS
OCH MAGSARSEXEMPLEN
Pa sitt satt finns det manga likheter mellan berittelsen
om lufttrycket och berittelsen om magsaret. Det kravdes i
bada fallen en idé som visade sig halla (manga idéer hade
dessférinnan varit blindskott) och sedan arbete, arbete,
och ater arbete for att visa sanningshalten och hallbar-
heten. Att den vetenskapliga omvarlden sillan star pa ta
for att fa sina tidigare "sanningar” rubbade ar inte bara
manskligt, utan fyller ocksa en gedigen funktion: hela
vdrlden ska kunna lita pa att vetenskapen gor sitt allra
bésta for att na en sa siker sanning som mojligt i den ra-
dande tidsildern. Till sist segrar den nya sanningen, men
bara om den faktiskt visar sig vara sannare dn den forra.
Detta dr alltsa precis det motsatta till vad som sker i
sociala medier, dir logner sprids inte bara snabbare utan
ocksa mer omfattande dn vad mindre spektakulidra men
valgrundade sanningar gor.

INGEN MINSTA GEMENSAMMA NAMNARE

Forr kunde ett samhalle halla sig med en kunskapskanon,
det vill siga ett gemensamt stoff pa detaljniva (i stil med
psalmverser, stamsanger och regentlingder) att plugga
in for att alla sdkert skulle kunna "ett och det samma”.
Detta var mojligt i en mer auktoritir tid da kunskaps-
omfanget var mindre, utvecklingen gick saktare och ett
urval av existerande kunskap medvetet kunde 6verforas
fran en generation till en annan. Idag nir vi har fatt
minst lika stora forutsittningar att soka kunskap pa
egen hand som att ta emot, faller varje kanonforslag till-
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baka pa sin egen orimlighet.

Men det betyder inte att man darfor ska ge upp
tanken pa att ha respekt for att det finns gemensam-
ma sanningar och att sidana gar att bade soka, sprida,
skydda och varda. Det blir for svart for oss manniskor att
halla ihop om vi inte tar hjilp av forenande sanningar
och ambitioner att stindigt vidga det vi vet tillsammans
och ocksa kan ldra tillsammans. Hur ska vi annars alls
kunna forsta varandra?

TROVARDIGA KUNSKAPER OM HALSA OCH SJUKDOM
Dagens tidsanda uppmuntrar oss att inte bara blint lita
pa andra utan att ocksa tinka sjilva. Nar man blir sjuk
och star dar med sina symptom - hur ska man da gora
for att kunna tolka dessa och fa hjilp med bista mojliga
behandling? Det ligger faktiskt vildigt lite av trygghet i
att pa egen hand forsoka koppla sina sjukdomssymptom
till egna och andras 16sryckta idéer. Men det kan vara
svart att lata bli - man ar ju sd van vid att googla i alla
mojliga sammanhang.

Prova att tinka sa hir: Visst ar det fantastiskt att sa
manga andra manniskor och samhillen under lang tid
anstriangt sig sa for att astadkomma trovirdiga kun-
skaper tillsammans, sa att de faktiskt finns dar niar du
blir sjuk. Det tar ungefir 12 ar efter gymnasiet att bli
distriktslakare: 5 % ars utbildning, 1 %2 ars allmantjanst-
goring och sedan 5 ars ytterligare utbildning. Till detta
kommer att de flesta likare pa hemmaplan dels har till-
gang till ett antal kollegor med sammanlagt hundra eller
tva hundra ars samlad likarerfarenhet, dels har tillgang

45

BJ_Tillit_trygghet.indd 45 2020-04-23 19:02



till niatet med likekonstens samlade totala kunskaper.

Det ar alltsa mycket tryggare om du forlitar dig pa den
lakare du moter, an om du soker trygghet i det du sjilv
kan fa fram genom nagra googlingar, kompletterade med
nagra svar pa Flashback. Varden finns ju dir for att du
ska kunna fa hjilp. Samtidigt maste den bli battre pa att
forsta situationen for dagens googlande manniskor och
kunna moéta dem pa ett sitt som vacker tillit, och genom
den en trygghet som inte bara dr utan ocksa kdnns storre
an den via nitet. Sarskilt viktigt dr detta fér dem som be-
hover vard ofta och linge, kanske livslangt, pa grund av
kroniska sjukdomar. De behover kontinuitet i sina likar-
kontakter for att bygga upp sin tillit dver tid. Det ska de
ha ratt till. De ska kunna vinda sig till sin 1dkare och, som
tidigare understrukits, slippa stindiga likarbyten. Det ma
vara hint att alla likare i princip har samma kunskaps-
bakgrund, men tilliten bygger pa en personlig relation
som inte fors Over per automatik fran den ena lakaren till
den andra och den tredje.

HALSOSAMMANHANGENS A OCH O

Det var inte litt ens fore de multispridda l6gnernas tid
att hilsomaissigt gora det ratta och undvika det felaktiga.
Som ldkare slas jag av den uppenbara ofé6rméagan
hos manga att i praktiken leva upp till De Fyra Stora
hilsoidealen, DFS:

« ita lagom mycket

« undvika for mycket alkohol
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« rora sig lagom mycket (minst trettio minuter
rask promenad dagligen)

e inte roka

Till dessa kommer ett viktigt femte: inte stressa for
mycket, for ofta, for lange.

Sett fran vardens sida finns det inte lingre nagra
tvivel om betydelsen av De Fyra Stora. Man har linge
kant till dem utifran sa kallad beprévad erfarenhet. Pa
senare tid har hilsoeffekterna ocksa bevisats vetenskap-
ligt pa ett Overtygande sdtt. Inga hilsokurer, kosttillskott,
vitaminer eller mineraler har tillndrmelsevis lika stor
effekt som DFS. Ett antal folksjukdomar skulle minska
eller nastan forsvinna om alla foljde dem. Framfor allt
typ 2-diabetes, men ocksa hogt blodtryck, forhojda blod-
fetter, ryggbesvir och artros.

De Fyra Storas antipoder, det vill siga 6vervikt,
alkoholmissbruk, dalig kondition och rokning ar alla
stora drapare. Rokningen ir ohotad vinnare, medan
de tre andra tdvlar om andraplatsen. Om detta har det
redan talats sa mycket att vi inte tror oss om att kunna
na sa mycket lingre genom att hir predika DFS:s lov.
Anda kan vi inte lata bli, for DFS har storre effekt dn det
mesta. | betydelse 6vertriffar de vida exempelvis de gen-
tester som manga numera gor for att se vilka dkommor
de 16per stor risk att drabbas av. Kanske kan man ut-
trycka sig som sa att gentesterna ar virda sitt pris endast
om deras resultat kan fa dig att leva efter DFS. Och det
borde du gora i vilket fall som helst.

Att sa manga missar DFS trots alla hilsotrender beror
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knappast pa att de inte "vet”. Skilet ar i stillet de starka
motkrafterna vi har inom oss, genetiskt nediarvda och/
eller uppovade. Man kan ita sig till ett starkt beroende
av skrapmat, dricka sig till ett alkoholberoende, bli fast-
last i ett stillasittande, kanske genom mobil- och dator-
kulturen och dartill roka sig till ett nikotinberoende.
Andi kan ibland ett omslag i tidsandan gora det fullt
mojligt for manga att plotsligt ga hidlsans vag. Tank bara
pa hur cigarettforbrukningen i Sverige minskade fran
600 miljoner paket om aret for femtio ar sedan till nu-
varande 250 miljoner paket. Plotsligt dr det inte lingre
inne att roka. Trender tyder pa att nagot liknande nu ar
pa vag att ske med ungdomars alkoholvanor. De dricker
helt enkelt mindre.

HUR KAN MAN HANTERA DET MAN INTE VET?

For varenda individ, varenda grupp och varenda kultur
giller att det finns mycket som man inte vet och inte
kan. Sa maste det fa lov att vara. Och det behover inte
innebidra nagra storre problem, bara det finns andra som
vet och som man kan fraga. Meningen med kommunika-
tionssamhallet ar ju inte att manniskor ska knicka var-
andra utan komma varandra narmare. Med respekt for
att helheten for varje individ maste bli hanterbar.

Det hinder att en ny kunskap eller formaga kraver sa
mycket att man darfor viljer att ge upp redan innan man
ens har forsokt. Ibland ar det ritt och rimligt. Jag vet till
exempel ingen som tror sig om att kunna vara "amator-
urmakare” och hux flux pa egen hand kunna tillverka
eller reparera klockor. Det faller pa sin egen orimlighet.
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Behover man en ny klocka eller laga en gammal, gdr man
helt enkelt till en urmakare. Motsvarande insikt var fram
till alldeles nyligen sjdlvklar, ocksa pa teoretiska kun-
skapsomraden - den som inte visste, frigade den som
hade kunskapen.

ETT EXEMPEL: TYNGD

For cirka tjugo ar sedan fick jag, Bodil, en natt ett mejl
fran Eva, mamma till Karin, tva ar. Den lilla flickan hade
en dmnesomsittningssjukdom (diagnosticerad niar hon
var fem manader) som hade lett till att den ena funktio-
nen efter den andra hade slagits ut och att andningen
till sist skulle upphora. Karin var redan langt pa vig mot
detta och hade inte sa mycket styrsel kvar i kroppen.

Eva hade denna natt som si manga tidigare gatt och
burit sitt dodssjuka barn (Karin blev lugnare nir man
bar henne) och dn en gang undrat varfor Karin kdndes
sa mycket tyngre dn andra barn som vagde tio kilo. Var
det "bara” for att Eva samtidigt bar sorgen och oron eller
fanns det ocksa en fysikalisk forklaring? Hon undrade
vem hon kunde fraga och kom da att tinka pa mig (det
var under min tid i gamla "Fraga Lund”).

Jag blev glad Over att en sa rationell fraga kunde bryta
igenom i Karins existentiellt utsatta situation. Och att
hon skickade ivig den - ibland kan faktiskt varldsliga
fragor och dito svar ge bade distraktion och héllpunkter i
livet. Se har en kort sammanfattning av mitt svar:

"Pa en vag skulle Karin (liksom andra 10-kilos-barn) vigt
just 10 kg. Andd kénner du alldeles ritt néir du mérker att
Karin kdnns tyngre dn muskelstarka barn. Inte for att de
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genom sin muskelspdnning pad nagot sdtt kan lyfta sig sjilva
- det kan de inte. Men effekten kommer vid sjilva bdran-
det. Ndr du bdr ndgon, haller du henne mot din kropp pa
ett antal stdllen och kompenserar ddr barnets tyngdkraft
neddt med en lika stor motkraft uppdt. Barnets egen muskel-
kontroll gor sedan att det inte ger efter mellan kontaktpunk-
terna mot din kropp. Inget huvud faller at sidan, ingen arm
flippar ut.

Du vill sdkert ha en ndra kroppskontakt med Karin och
ddrfér inte anvinda nagon avlastningssele/motsvarande.
Men om du hade kringgdrdat henne med ndgot riktigt sta-
digt sa att hon inte kunde liksom rinna omkring i din famn,
sa hade hon inte behovt kdnnas tyngre dn ndgot annat
10-kilos-barn.

Andra skdl till varfor Karin kdnns sa tung kan vara att
ni troligen bir henne mycket mer dn vad andra fordldrar bir
sitt barn pd 10 kg. Andra barn med den tyngden brukar ha
sa mycket annat de hellre vill géra dn just att bli burna. For
er gor det myckna bdrandet att era muskler blir overtrétta.
Ocksa det bidrar till att tyngden kdnns storre.

Alla friska muskelspdnstiga kdnns plétsligt mycket
tyngre i det 6gonblick de somnar - orsaken till det ligger i
barnets genom sémnen minskade muskelspdnning. Brottare
kan vara ett annat exempel. Ndr den ene vill undvika att
den andre far ett bra grepp, anvinder han sig medvetet av
sin férmaga att astadkomma en (for motstandaren) upplevd
storre tyngd: han slinger sig sa att han forskjuter sin tyngd-
punkt. Da kan det vara mycket svart for motstandaren att
halla emot, dels eftersom han blir 6verraskad, dels eftersom
den som sldnger sig kan férskjuta kraften till ett ldge ddr
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motstandaren kan ha jdttesvart att halla emot.

Tillbaka till de 10 kilona. En 1o-liters-sdck med vatten
hade kints dnnu tyngre att bdra dn vad Karin gor. Vatten-
sdcken dndrar ju sin form hela, hela tiden, och dd maste man
standigt kompensera med sin kropp vid varje ny tyngdfor-
delning som uppkommer da vattnet skvalpar runt i sdcken.”

SKILLNADEN MELLAN KUNSKAP OCH INFORMATION
Mejlet var givetvis mer manniskonara och inkdnnande
dn den ovanstdende sammanfattningen - det jag atergav
hér var det som knot an till en fysikalisk begreppsbild-
ning. Jag tinker ofta pa detta: hur alla dessa vilgrundade
begrepp som kraft, moment, statisk och dynamisk be-
lastning, tyngdpunkt, effekt och energi, redan finns till-
gingliga och erbjuder en tankestruktur att halla sig till,
fjarran fran begrepp och strukturer uppfunna i stunden.
Det vedertagna finns till hands, knivskarpt utmejslat,
tack vare tusenarigt forarbete av manga andra.

Att kunskaper till skillnad mot detaljinformationer sa
uppenbart handlar om sammanhang visar sig ibland vid
fraga-svar-situationer. Sjilv har jag i egenskap av fysiker
alltid fatt manga fragor om bade fysik, teknik och tid
fran manniskor som jag inte kdanner, och jag har alltid
gjort mitt basta for att svara. Da och da har ett svar lett
till en foljdfraga, och det har forstas varit inspirerande.
Men ungefir vid mitten pa 199o0-talet intriffade nagot
markligt. Da och da efter att jag svarat pa ett antal foljd-
fragor, fick jag nu svaret (ungefar): "Tack sa vildigt mycket,
nu férstar jag. Men varfor sa du inte det hdr genast?”

Forst tinkte jag att det nog var jag som hade blivit
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blasé och tappat i oppenhet infér vad méanniskor egent-
ligen fragade om. Jag gick darfor igenom manga serier
av fraga-svar, foljdfraga-foljdsvar, foljd-foljdfraga-dito-
svar, och insag till sist att det faktiskt hade varit alldeles
omojligt att utifran den forsta frigan kunna utrona vad
fragestillaren egentligen ville veta. I stillet var det sa att
hen undan foér undan hade kommit pa vad hen undrade
over, och det dr inget fel pa det - det 4r sa det dr for alla.

Men vad var det som gjorde att det just vid den hir
tiden hade uppkommit en forvintan att jag pa en enda
forsta fraga skulle kunna lyfta ut ett helt kunskapssjok
ur mitt huvud och servera detta sa att fragestillaren dar
direkt kunde hitta svaret pa sin outtalade fraga? Min kun-
skap sitter liksom din dar den sitter, med alla sina interna
och externa samband pa lingden och pa tviren. Den ar
alltsa inte tillgdnglig for ndgon annan i sin helhet. Vad
man kan ge ndgon annan tillgang till, ir bara det som gar
att himta upp ur ens kunskapsvav utifran en viss fraga.

Information och kunskap ar alltsa inte det samma.
Det har alltid funnits skillnader mellan detaljer och sam-
manhang, men i samtiden med dess nirmast oindliga
tillgang till snabba fakta om detaljer, blir det viktigare dn
nagonsin att markera skillnaden mellan information och
kunskap: Kunskap kostar - det kan inte podngteras for
ofta. Kunskap kraver tid. Tankar Tar Tid, TTT.

Men ITIT, Information Tar Inte Tid.

KUNSKAPENS MENTALHYGIENISKA FUNKTIONER
Nir man sitter vid ett middagsbord och det visar sig att
man har helt olika forestéllningar om antalet invanare i
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ett land, vilket fotbollslag som vann Champions League
2016 eller om Mozarts musik var tillginglig for den
franska revolutionens man och kvinnor - da ar det inte sa
stor mening att diskutera detta fram och tillbaka. Bittre
da att (numera) googla eller (som tidigare) ga till Natio-
nalencyklopedin eller andra uppslagsverk. Efterfragade
detaljer behover inte diskuteras — de ar helt enkelt som de
ar. Det resonerbara, diremot, behdver utvecklas for att
man ska fa fatt pa hur saker och ting hinger samman.
Overhuvudtaget behdvs sammanhangsforestillningar
for ett uthardligt liv. Kunskapens mentalhygieniska
funktioner kan kort sagt inte overskattas. Kunskap
bar (till skillnad fran data och information) pa mening
och sammanhang. Av allt som alls gar att veta kan inte
ens lirdomsgiganten sirskilt mycket. Och det vore inte
heller nagon storre poing med det. Forestall dig att ett
litet barn pa nagot sitt fylldes med all existerande veten-
skaplig kunskap - hur skulle det gi for vederborande?
Hen skulle faktiskt inte klara sig sarskilt linge i sin om-
varld. Hen skulle sakna meningen och sammanhangen
mellan delarna och hur de i en viss ordning kunde ut-
vecklats till en anvindviard kunskapsviv. Man maste
inte bara ha en kénsla for hur kunskapsresultat hinger
ihop - man maste ocksa aktivt ha varit med i proces-
sen att sjdlv inlemma, omforma och relatera, skaffa sig
overblick och omdome. Det dr man tack och lov i det
livs levande livet, bortom tankeexperimentens virld. De
flesta har en viss 6verblick och omdéme och nédgon sa
nar kontakt med sin omvirld. Men nir sa mojligheten
till “klipp-och-klistra” dok upp i stor skala, borjade det
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florera ett otal fritt fladdrande sammansattningar som
inte bars av nagon inneboende mening. Det fanns ingen
ambition att de skulle vara hallbara som sammansatt-
ningar och kunna leda vidare. Inte heller behovde kom-
binationen vara till fér nagon annan manniskas val.

Det snillaste man kan siga om dessa foreteelser ar att
de ofta ar tanklosa. Dartill finns det de som agerar med
onda avsikter: de vill via kombinationer av l16sryckta de-
taljer skapa sadana tillsynes-sammanhang, som inte bara
forvillar utan ocksa hetsar den ene mot den andre. For
att travestera Tage Danielsson: Det gar numera pa tok
for latt att dstadkomma en kunskapslikhet. Det vill siga
nagot som bara dr likt kunskap men som kan innehalla
vilka logiska kullerbyttor som helst och likvil duga for
propaganda och forforelse.

SJUKDOMSFORSKNING OCH HALSOFORSKNING

Mycket av den kunskap om sjukdomar som har kommit
fram via obduktioner har blivit ovirderlig for varden av
levande manniskor. Effekterna av sjukdomar gar namli-
gen att studera som enskildheter, utbrutna ur helheten.
Sa gar det inte att gora med hilsan - den kan inte pa
samma satt delas upp och abstraheras.

Detta ir ett av flera skil till varfér hialsoforskning
ar ett sa uttalat bristomrade. 1dag skulle det behovas
mycket mer systemforskning som handlar om hur man
mar bra. 1 en sidan ar detaljforklaringar inte sarskilt in-
tressanta — det dr helheten hos det levande systemet som
behover vara i fokus. Och hilsoforskningen maste goras
tillsammans med levande manniskor.
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"LEVER DU SOM DU LAR?”

Rubriken innehaller en friga som ofta 4r menad som ett
slagtrd med andemeningen: "Lever du inte sjilv som du
lar, ar det faktiskt ingen mening med det du sdger!” Men
livet 4r inte sa enkelt och svartvitt att det alltid finns ja-
eller nej-svar, och en gang (i ett miljofragesammanhang)
fick jag, Bodil, hora mig sjilv svara: ”Jag tycker nog att
jag gor sa gott jag kan. Men jag ar ju inget helgon, si det
finns sdkert undantag. Egentligen kdnner jag mig sdkrare
pa omvindningen: jag lir i alla fall som jag lever.”

For sd dr det ju. Ocksa for dig. Det allra mesta du lar
dig under livet, lir du dig faktiskt utanfor bade skola och
utbildning. Hur mycket du lar dig och hur djupt det nar,
beror pa den kunskap du redan har. Det 4r utifran det re-
dan befintliga som du kan bearbeta och dra nytta av nya
erfarenheter, lira dig nytt och bilda dig. Bli till.

Den varma sommaren 2018 satt jag i skuggan och
handarbetade. Overst pd bonaden stod det: "Tankar nar
inte langt utan erfarenhet” och nederst "Erfarenhet nar
inte langt utan tankar”. Jag broderade inte for att mar-
kera att man hamnar i ett moment 22 hur man an gor.
Jag ville bara fista pa tyget att tankar och erfarenheter
behover vixelverka. Under 6msesidig 6dmjukhet.

Enligt den 6vre devisen: Testa girna dina tankar
genom att forsoka skaffa dig dterkoppling fran verklig-
heten. Enligt den nedre: Tro inte att det racker med
"bara” erfarenhet. Ska du ga fran ett sammanhang till ett
annat och dir kunna anvinda den erfarenheten du bar
med dig, maste du ha betiankt det intraffade utanfor dess
forsta sammanhang.
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ATT FA LEVA HEMMA OCKSA SOM SJUK

Framtidens dldre med manga sjukdomar beskrivs idag
ofta som ett hot, en tickande ekonomisk bomb. Sa be-
hover det inte bli om man utvecklar nya arbetssitt som
bygger pa delad och gemensam kunskap, till exempel pa
hjartsviktsomradet.

Hjartsvikt dr ett allvarligt tillstind som mycket ofta
leder till ambulanstransport till sjukhus och intensiv-
sjukvard pa akut- eller hjartavdelning. 1 juni 2018 fick
sjutton personer med hjirtsvikt pd Oland méjlighet att
kontrollera sig sjilva i hemmet. Med enkla mitare som
kommunicerade tradlost med en ldasplatta kunde de
sjalva se sina viarden och dela dessa med sin vardcentral.
De mitte under de tio minuter pa dagen som passade
dem bist. Trots att virme dr mycket anstraingande for
manniskor med sviktande hjarta och trots att somma-
ren 2018 var den varmaste nagonsin hir, fick dessa per-
soner en odndligt mycket bittre tillvaro dn de skulle ha
haft med samma problem sommaren 20r17.

Resultatet blev att:

e all forbrukning av sjukvard sjonk drastiskt

« ingen av dem behovde ambulanstransport eller
inlaggning pa sjukhus for sina hjartsviktsproblem

Detta var egentligen inte "nytt” som kunskap betraktat.
Den ansedda medicinska tidskriften The Lancet hade vi-
sat detta tidigare. Men fortfarande har varden inte dragit
slutsatserna av de goda resultaten i stor skala och borjat
se patienterna som den storsta resursen att anvianda.
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Om man delar kunskap om hilsa tidigt, sa okar
chanserna till ett rimligt friskt liv ocksa med hjartsvikt.
1 de flesta fall ricker det med vikt, blodtryck, puls, syre-
maittnad i blodet och kroppstemperatur for att varden
ska kunna lagga in automatiska varningar sa att patien-
ten sjilv kan vidta atgirder, ta likemedel eller ringa sin
kontaktskoterska eller likare. Det hjdlper ocksa mycket
om patienter svarar pa fragan "Hur mar du idag?” pa en
skala mellan 1 och 10. Genom sin valda siffra signalerar
hen till narstiende, hemtjanst, hemsjukvard och vard-
central (Hemsjukhuset) hur hen mar. Om allt ar som
vanligt och det ricker med samma stod. Eller om hen
blivit simre och behover mer. Eller kanske rent av mar
battre och helst vill vara ifred.

Sammanfattat: Delad kunskap om hur man har det
diar hemma med sin hjartsvikt och sin hilsa kan fa
storre betydelse for utvecklingen av hjirtsvikten dn vad
sjukhusvistelser varvade med oroliga hemmaperioder
kan ge.

TAVLORNA BAKOM MITT SKRIVBORD
Bakom mitt, Akes, skrivbord hinger tva bilder.

Den ena idr en malning av en mycket begavad ung
konstnir. Den dr ett "gammalt sjalvportritt”, och fore-
stiller henne for sju ar sedan nir vi traffades for forsta
gangen. Hon kom till mig med langvariga atstornings-
problem och med manga, vildigt manga, vardkontak-
ter bakom sig. Mellan dessa dven sjilvmordsforsok. Vi
kom att ses en halvtimme i veckan under ett ars tid. Jag
gjorde inte sa mycket mer an att finnas diar. Hon gjorde
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inte sa mycket mer dn att komma dit och kidnna att jag
fanns dir. Dessutom hade hon lovat att ringa mig pa min
mobiltelefon om hon skulle vilja ta livet av sig igen. Hon
ringde aldrig. Jag ar glad over tavlan. Den kunde ocksa
aldrig ha blivit malad. Flickan den forestiller kunde ha
upphort att existera. For linge sedan.

Den andra bilden dr en stillbild fran slutet av en film
pa YouTube (Hemsjukhuset, se ocksa appendix). Den
visar ett syskonpar pa strax under 8o ar. De tittar tryggt
och intensivt in i kameran fran sitt gamla hem pa 6stra
Oland. 1 filmens férsta sekvens siger systern: "Sen vi bor-
jade med det hir med Hemsjukhuset har inte Per-Olof
behovt aka in en enda gang till sjukhuset. Och det 4r bra!”

Mellan de tva bilderna kunde jag haft ytterligare
tusen. Eller tva tusen. Jag tinker sirskilt pa en kvinna i
4o0-arsaldern. Hon ar frisk, har alltid varit det, men aldrig
trott det, och har darfor sokt sjukviarden hundratals
ganger. Nar vi traffades sokte hon vard minst en gang
i veckan. For alla tinkbara besvir. Oftast knolar eller
svullnader som "kunde vara cancer”. Varden hade trott-
nat pa henne. Nu blev det sa att hon och jag inledningsvis
sags en gang i veckan. Vi bestimde att hon skulle komma
aven om hon mot férmodan inte hittat ndgon ny knol.
Nu ses vi for en avstimning var sjatte manad. Eventuellt
en sms-kontakt diremellan.

Vad har dessa tre mianniskor gemensamt? Vad sakna-
de de? Vad behovde de? Samma grundliggande livsnod-
vindighet som alla de andra. Trygghet. Vad kunde jag ge
dem med mina trettio ars erfarenhet som likare inom
olika omraden? Trygghet! Behovde de mig som ldkare?
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Ja, lite grand. Men framfor allt beh6vde de nagon i hela
vdrlden att lita pa.

Det tog mig inte sa lang tid som likare att inse hur
stor skada otrygghet kan gora. Det tog mig nistan ett helt
liv att fatta hur mycket trygghet kan betyda. Utan trygg-
het klarar vi ndstan inget. Med trygghet klarar vi allt.

ETT OMFATTANDE EXEMPEL: KLIMATET
Klimatkomplexet visar i dnnu storre skala dn hilso-
och sjukvardens pa att vi manniskor behover veta till-
sammans. Numera paverkar mianniskan och hennes
forlingda arm, teknologin, var jord mer dn vad nagot
annat gor, mer dn vulkanerna, mer dn brinderna, mer dn
solstormarna. Ska det framdver ga att leva bade tryggt
och tillitsfullt pa jorden, behovs darfor intensifierade
anstringningar att bli 6verens, bade om orsakerna till
var paverkan, effekterna den har och hur vi kan komma
till ritta med den skapade obalansen.

Detta dr pa vag att ske - men det gar langsamt. Till de
spirande insikterna hor att manga borjar inse att "natu-
ren” och "manniskan” faktiskt dr sa invivda i varandra
att de maste betdnkas tillsammans. Vi aterkommer till
klimatet pa fler stillen i boken eftersom klimatforiand-
ringarna utmanar bade tiden, tilliten och tryggheten.

NAGRA GODA RAD:

« Det finns sanningar med lang hallbarhet. Tro darfor
inte pa dem som sidger att den ena "sanningen” ir lika
bra som den andra. Det enda de vill med sina for-
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villelser ar att du ska bli osiker och darigenom utgora
ett lattfangat byte for allehanda villfarelser.

« Kunskap dr som en viv, ett sammanhang. Losryckt
information blir inte till kunskap bara genom ivrig
anvindning av datorns klipp-och-klistra-mojligheter.
For att kunna nyttiggora kunskapen gang pa ging,
vidareutveckla den och berika den, maste du ha ett
grepp om alla de "mellan” som fogar samman detaljer
till meningsfulla kunskaper.

e Ju mer du kdnner att du vet och kan, desto tryggare
blir du genom din egenmakt och desto bittre star du
dig gentemot forinderligheten i virlden, nyhetsflodets
fladder och alla dem som faktiskt medvetet vill lura
dig.

o Allra tryggast dr det vi vet tillsammans. Det som
fatt lov att ta tid att byggas upp. Kunskap kostar - och
maste fa kosta.
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4. ATT VARA TRYGG | SIN KROPP

Kroppen ir en fantastisk konstruktion som har en stor
sjalvlikande formaga. Den kraver faktiskt ganska lite av
dig. Ger du den bara detta lilla, si far du mangfaldigt till-
baka. Men det dr langt ifran alltid som man upplever sin
kropp som négot positivt. Ibland kdnns det som om den
mest stdller till det for en. Den kan vara motstravig och
bli sjuk. Den behover mat och kraver sémn. Den fryser
ibland - och plotsligt ar den for varm. Och langt ifran
alltid ar den sd vacker som man vill att den ska vara. Den
aldras och tappar i balans och styrka. Och den ska trinas
och maitas och tuktas pa allehanda sitt.

Antingen kroppen for tillfdllet ger dig mest gliddje
eller sorg, mojligheter eller problem, dr dess niarvaro inte
forhandlingsbar. Den ir ju det mest centrala av allt, det
uppenbara beviset pa att du faktiskt finns. Mycket mer
uppenbart dn Descartes bevis utifran tanken (”Jag tin-
ker, alltsa finns jag”). Visa mig den 6roninflammation
som inte talar om for dig att du finns.

En okroppslig virld vore inte bara onaturlig - den vore
ocksa opersonlig. Ju lingre du kommer i att gilla liget
och vara trygg i din kropp, desto lingre kan du na i ut-
vecklingen av den minniska som ar just du.

ATT VARA TRYGG 1 SIN MATHALLNING

Manga av de vanligaste ridslorna numera ar forknip-
pade med maten: hur den producerats och om den ma-
nipulerats pd sitt som kan vara skadliga, endera genom
manskliga ingrepp eller genom teknologi. Myndigheter
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och foretag forsoker halla kontroll. Aggen, mjolken och
mjolet i brodet pa frukostbordet ska vara hygieniskt
producerade. Det infors allt mer avancerade system for
att gora maten saker. Som att spara ursprung, sd att det
ska vara mojligt att folja matens viag fran bondgarden
till koket. Men kédnslan av osikerhet gnager dnda, trots
EAN-koder, bist-fore-datum och EU-férordningar.
Koderna och mitinstrumenten ersitter inte den dar
tilliten som man tror sig ha niar man vet vem som fak-
tiskt har producerat det man ater.

Sakerhetssystem kan till och med vara kontrapro-
duktiva for den upplevda tryggheten. Manga mindre
foretag har inte rad att certifiera sig och slas darfor ut -
trots att det var just de som hade kunnat formedla den
dir personliga tryggheten som detaljhandelskedjornas
egna varumairken inte maktar ge. Motsvarande negativa
effekt kan uppkomma nir barnen i férskolan inte lingre
far vara med i koket av hygieniska skal. Visst kan deras
mat diarigenom bli mer hygienisk for stunden, men vilka
effekter far det att de redan fran borjan gors frimmande
for matlagning i vardagen? Hur paverkar det deras fram-
tida trygghet och relationer till mat?

Ridslan for mikrober, som ju alltid funnits i mat,
ar inte lika pataglig som fasan infoér nyupptickta faror,
detta trots att manga fler blir sjuka och dor av salmonella
och listeria dn av kott fran galna kor. Nar salmonella-
larmen gar kopplas de oftare ihop med industriella kyck-
lingfarmer d4n med faglar i vilt, "naturligt” tillstand, trots
att salmonella dr mycket vanligare hos vildfaglar dn hos
broilers.
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Det "naturliga” och det som dr gammaldags kdnns pa
nagot sitt palitligare dn det konstgjorda och nya. Nistan
reflexartat dtervinder man i tider av fara till det man
kdnner sig trygg med, det som kdnns mest ursprungligt,
genuint och hantverksmissigt. De flesta litar siledes
mera pa svensk mjolk dn pa tysk, mera pa gardsbutiken
in pa stormarknaden och mera pa hemlagat dn pa
industrilagad firdigmat.

Den egna kinslan av otrygghet kan aldrig botas av
samhillet, den maste du sjilv ta hand om och hantera.
Kanske genom att hitta en producent som du litar pa?
Ett bra inkopsstalle? Eller helt enkelt genom att 6va upp
tryggheten i sjilva matlagningen?

EN PAPPA OCH EN SON MED ORONINFLAMMATION
Jag, Ake, fick ett mejl frin en pappa som var missnojd
med varden. Hans 3-arige son hade haft feber i en vecka.
Han sokte vardcentralen och pojken blev grundligt
undersokt utan att man fann nagra andra sjukdoms-
tecken an febern. Pa natten fick pojken ont i ena Orat.
De gjorde nu den langa resan in till sjukhusets akut-
mottagning dit de kom klockan halv tva pa natten. En
lakare konstaterade en rod trumhinna och ordinerade
penicillin. Pappan kédnde sig vildigt missnojd med att
man inte kunnat forutse detta forlopp pa vardcentralen
och att man hade skickat hem pojken utan behandling.
Att de flesta fordldrar vet att 6roninflammationer oftast
beror pa virus och nistan alltid gar 6ver utan behandling
hjilpte inte har.

Pappan trodde inte att sonen skulle ha dott utan be-
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handling. Men han var inte trygg i att nattlig 6ronvark
hos barn bdst behandlas med Alvedon och extra kuddar
under huvudet. Och han var inte férberedd pa att sonen
skulle kunna fa 6rsprang pa natten och att detta inte be-
hovde leda till nagon akut likarkontakt. Hade han "bara”
varit trygg i det, hade alla fatt det battre. Vilket inte ar
sa "bara’, for erfarenheter som denna sliter hart pa bade
patienter, ndrstaende och vard.

TRYGGHET FOR BADE LAKARE OCH PATIENTER

Vem ir da jag, som kdnner mig trygg i att vardcentra-
len gjorde (néstan) ritt i exemplet ovan? Kan nagonsin
en lakare bli trygg? Sjilv funderar jag 6ver just trygghet
varenda dag. Mitt trygghetsbegrepp utvecklas hela tiden
genom alla dem jag moéter i mitt arbete som liakare for
manniskor med olika nivaer av trygghet och otrygghet.
Trots att Sveriges sjukvard enligt minga sitt att mita
haller virldsklass, ar det inte alltid som den skapar trygg-
het och dirmed inte heller bidrar sa mycket till hilsa
som den skulle kunna gora.

Min egen trygghet blir pataglig nir jag kianner att det
som gar att gora for att allt ska ga bra, ocksa blir gjort.
Viardens betydelse som mojlig medskapare av trygghet
ar mycket stor, ocksa i relation till de narstaende. Tyvirr
kan varden ocksa bidra till otrygghet genom otillriackligt
bemotande (att exempelvis inte berdtta om att en 6ron-
inflammation skulle kunna uppsta och hur man kan
handla da) eller genom att till och med sjilv sprida tvivel.

Vad du kan gora som patient ir att forsoka inleda
varje kontakt med instédllningen att du litar pa varden.
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Da oppnar du upp inte bara for ett bra samspel med var-
den utan ocksa for den sa viktiga placeboeffekten som
bade kan lindra smarta och bidra till l1akning. Vi 4gnar
ett helt kapitel langre fram at den.

Vad du kan gora som vardpersonal dr att visa dig tro-
vardig och tillforlitlig, och redan vid forsta besoket lyssna
och formedla kunskap och erfarenhet pa ett tydligt och
overtygande sitt. Men det racker inte med det. Du maste
ocksa markera att du kommer att finnas kvar att kon-
takta, std for dina bedomningar och bade nu och senare
faktiskt bry dig om hur det gar.

KROPP OCH SJAL

Kroppens sitt att reagera paverkas i allra hogsta grad av
om du ar trygg eller otrygg i en situation. Kropp och sjil
hdnger ju ihop - det dr nidstan sa att de borde skrivas i
ett ord: kroppochsjil. Det kan handla om det somato-
psykiska lika vil som det psykosomatiska. Kroppsliga
obehag paverkar psyket och ger angest, otrygghet och oro.
Och det psykiska sitter sig i kroppen som spanningar
och smirta, vilket varje van massor kan beritta mycket
om.

Sedan ir det ju sjalvklart inte sd att kropp och sjil
bara stiller till det for varandra - de har ocksa ett posi-
tivt inflytande pa varandra. Sa trinar exempelvis topp-
idrottsmin inte bara sin kropp utan anvinder sig ocksa
av sitt psyke for att fokusera positiva malbilder och
dirmed kunna maximera sina fysiska resultat. Omvant
kan det fysiska ocksa forbattra for det psykiska. En pa-
tient beskrev det sa har: "Jag kan sitta dir pa kanten till
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brunnen och kdnna suget efter att falla ner. Att ge mig
hin at min nedstimdhet, ledsenhet. Och nir jag vil har
fallit over kanten sa gar det fort nerat. Nu har jag lirt mig
att det finns mycket att gora just dir pa kanten i stillet
for att falla. Det kanske allra viktigaste ar att forsoka
bestimma sig for att inte ens sitta kvar pa kanten. Vinda
ryggen mot brunnen och med raska steg ga darifran.”

SMITTSAMHET PA GOTT OCH ONT

Till det svaraste med otrygghet hor att den smittar, blir
du av med tilliten (sjalvtilliten och/eller tilliten till andra)
pa det ena omradet, dr det som om andra omraden
ocksa blir skakiga. Ser man fran det positiva hallet ar det
uppenbart att ocksa trygghet smittar. Darfor ar det en
stor poing med att identifiera atminstone ett omrade dar
du kédnner dig riktigt trygg. Har du val hittat det, blir det
lattare att utveckla trygghet ocksa pa andra omraden. 1
sjalva verket dr det littare att ga fran ett till fem trygg-
hetsomraden dn vad det ar att ga fran inget till ett.

Om du viljer att gora hilsa till ditt viktigaste trygg-
hetsomrade, har du gjort ett gott val, hilsan ar ju fak-
tiskt det viktigaste du har. Numera lanseras hilsa ofta
med utgangspunkt i att du hela tiden kan/ska maita hur
mycket du ror dig, vad du dter och dricker, hur mycket du
sover, hur fort hjartat slar och hur hogt blodtrycket ar.
For att inte tala om hur mycket eller hur lite du viger.

Men kroppen ir ju inte bara nagot som kan och bor
kontrolleras. Den dr ocksa en mojliggorare for dig att
vara minniska, den dr en nagon att vara tillsammans
med, nagon att fa aterkoppling fran (en aterkoppling som
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behover tolkas for att siga dig nagot) och nagon att upp-
muntra, gora vilmaende och lycklig. Det ar ju den som ar
med dig i hela det levda livet.

Sa bra da att det gir att borja med utgdngspunkten
i att kroppen ofta revolterar nir du inte dr i balans med
den eller medvetenhet om den. Vad ar det da kroppen vill
sdga dig, den som du dr bunden att leva tillsammans med
varje dag och varje natt? Ofta arbetar den i det tysta och
klarar att pa egen hand aterfa hilsan efter en rubbad ba-
lans. Immunforsvaret gor sitt, placebon sitt, och ibland
ar det bara tid som behovs for att det hela ska ga 6ver, vad
dn nu "det hela” ar.

Men det hinder ocksa att det blir alldeles for mycket,
och da skriker kroppen ilsket. Eller kvider. Da giller det
att forsta att den larmar for att den behover hjilp.

NAR KROPPEN LARMAR
Igar kom en 43-arig kvinna till min mottagning. Hon
hade for tre veckor sedan plotsligt fatt valdigt ont i nis-
tan alla leder och hade svart att komma upp pa morgo-
nen. Hon hade sokt akutsjukvard tva ganger. Man hade
tagit massor av prover som visat sig vara normala och
man hade forsokt med kraftiga mediciner mot virken.
Utan effekt. Varden kénde sig ritt siker pa att det for
tillfallet inte gick att gora mer. Patienten var desperat.
Hon ringde igen och igen, och till slut fick hon komma
ytterligare en gang. Inget nytt kom fram vid detta besok.
Jag delade bedomningen som redan gjorts. Men det
var nodvandigt att fa den bekriftad av en hogre kom-
petens dn jag har. Jag forklarade detta samt att jag nu
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skulle kontakta en specialist pa just denna typ av till-
stand. Kvinnan (patienten) blev alldeles lugn och nojd
fastin jag inte tillfort vare sig nagon losning eller nagot
hopp. Jag hade snarare formedlat att det var stor risk
att man inte skulle hitta forklaring eller behandling pa
sjukhuset heller. And4 fragade patienten, lite lyckligt, om
det gick bra att ge mig en kram som tack for tryggheten.
Tryggheten i att veta att det som gick att gora for att allt
skulle ga bra ocksa blev gjort.

NAR VARDEN INGENTING KAN GORA. MEN ANDA.

Lat mig fortsitta med ett exempel fran sa langt tillbaka
som 1990-talet. Jag var da ansvarig for varden av ett antal
manniskor med HIV-infektion. Manga av dem utveck-
lade slutstadiet AIDS och dog. Fram till 1996 fanns ingen
bot, inget man kunde gora for att bromsa sjukdomens
obonhorliga forlopp. Man kunde ta hand om en del kom-
plikationer, men det var allt.

And4 hade manga av dessa minniskor ett bra liv. Hur
kunde det vara mojligt? Hur kunde de dodsdomda trots
allt pa nagot sitt vara trygga? Svaret ar ater detsamma:
De visste att allt som kunde gdéras blev gjort. Min egen
uppgift var att delta pa de viktigaste kongresserna, ta
hem spetskunskapen fran hela virlden och formedla till
patienten att det som gick att gora i San Francisco eller
London eller Tokyo ocksa kunde goras hos oss. Och det
gjorde stor skillnad, trots att detta "sa bra som mojligt”

inte forhindrade en fortlopande forsimring fram mot en
siaker dod.
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NAGRA GODA RAD:

e Var glad 6ver din kropp och varda den 6mt! Den dr
den enda du har - och den ar en fantastisk konstruk-

tion som inte kraver sa mycket av dig men ger mycket
tillbaka.

 Kroppen behover mat varenda dag. Se darfor till att
du blir trygg i din mathallning! Alternativet - att var
och varannan tugga kidnns farlig - ger garanterat en
otrygg tillvaro.

 Kroppen signalerar till sist om du misskott den for
mycket eller for linge. Lyssna da pa den och forsok
forsta vad som ar fel. Kinner du dig otrygg: sok hjilp!

e Var alltid 6ppen gentemot varden nir det ar nagot
med din kropp som gor att du kdnner dig otrygg. Om
de far veta, kan de hjilpa till att minska otryggheten.
Vilket inte bara kan hjdlpa dig utan ocksa underlatta
for varden. Tryggare patienter behover fiarre konsulta-
tioner an otrygga.
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5. PLATS FOR TILLIT OCH TRYGGHET

Det behovs inte bara tid for tillit och trygghet - det be-
hovs ocksa plats. Det platsbundna kan fortfarande spela
en stor roll for oss minniskor. Rent fysiskt dr vi ju hogst
lokala foreteelser. Du kan bara andas den luft som finns
narmast dig. Din kropp och din hud finns just dar du ar.
Tekniken gor visserligen att du kan se och hora ocksa det
som utspelas pd andra platser och med vilken tidsfor-
drojning som helst. Och du kan samtidnka, samtala och
samutvecklas med manniskor pa andra sidan jordklotet
och resa som aldrig forr.

Allt detta gor den lokala begransningen mindre mark-
bar. De till synes platsoberoende, de som klarar och trivs
med att leva pa manga olika stillen, breder ut sig, medan
de platsbundna blir firre. Var och en av oss har forstas
inslag av badadera. Ocksa den mest inbitne stugsittaren
kan da och da vilja resa nagonstans. Och dven de mest
uttalade viarldsmedborgarna kan ha nagonstans dir de
kanner sig mer hemma dn pa andra platser.

Hur 4r det med dig sjilv - hur mycket av globetrotter
respektive hembygdare dar du? Att komma underfund
med det kan fa stor betydelse for de livsval du gor och
hur du trivs med dem. Och det kan ocksa hjilpa dig att
forstd andra som kanske ar mer (eller mindre) plats-
fixerade dn vad du dr. Somliga kdnner sig hemma var de
an dr. Andra maste ocksa ha sina nira och kira med sig.
Ater andra iven sitt sprak, sin natur, sin kultur och sina
saker for att kinna trygghet.
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HEMBYGDEN

Forr i varlden var det meningen att man skulle stanna i
sin socken, sitt pastorat, sitt hirad, ja, i sin "hembygd”.
Det var nistan lite suspekt att limna den. Ville man
dnda gora det, var man tvungen att ha med sig ett pass
som visade var man horde hemma. Nar senare det plats-
bundna inte lingre var en sjilvklarhet, utan manniskor
borjade flytta omkring, uppkom det livaktiga hembygds-
foreningar. Man ville ha kvar sina band till en autentisk
och gedigen gemenskap som knét samman minniskor
med olika kon, dldrar och yrken, férenade av en anknyt-
ning till en och samma bygd.

Hembygdsrorelsen ar ingalunda dod - googlar du pa
"hembygdsforening” far du cirka tre miljoner traffar.
Men den har inte lingre en lika omfattande verksamhet
och inte heller lika manga medlemmar. Manga av dem
som soker sina rotter dgnar sig i stdllet at slaktforsk-
ning som fatt ett fantastiskt uppsving, dels genom dna-
analysernas tillkomst, dels genom mojligheten att hitta
och dela information med andra som hor till samma
slakt.

OMRADESINDELNINGAR

LANDSKAP, LAN, LANDSTING OCH KOMMUNER

Kanske far ocksa dagens skolbarn lira sig att Sverige har
tre landsdelar: Gotaland, Svealand och Norrland. Men
utanfor skolans ram: vem kdnner och tinker och siger
”jag kommer fran Norrland”, vem har sin identitet i det,
vem kanner sig hemma i det? En viss historia ligger for-
stas i bendmningarna efter goter respektive svear. Men
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de tar slut nar man kommer till "Norrland” som fatt sta
for “resten”, trots att det upptar 60 % av Sveriges yta och
befolkas av 10 % av Sveriges invanare.

Landskapen ar mer priaglande dn landsdelarna, och
deras ursprung gar faktiskt tillbaka till forntiden. Bade
gransmarkorer som dlvar och storre skogar, dialekter och
traditioner utgor fortfarande kdnnetecken och mojliggor
identifikation.

Ldnsindelningen diremot har aldrig fatt nagon storre
funktion for identiteten. Lanen var och dr i allt visent-
ligt Overhetens (statens) sitt att forlinga sina armar. Och
landstingen fick inte heller nigon avgorande betydelse
for manniskors hemkénsla - de utgjorde frimst en lamp-
lig organisationsniva for sjukvarden, atminstone som
man uppfattade det vid landstingens tillkomst. Numera
ar alla landsting borta och ersatta med regioner.

Kommunerna var under en period sa smai att de var
lattare att identifiera sig med.

EXEMPEL: EN HALLANDSK KOMMUN

Jag, Bodil, r uppvuxen i Halland. Forst i Enslovs kom-
mun, senare, fran sex ars alder da vi flyttade hela tva
kilometer, i Slittakra kommun. Bada dessa kommuner
hade funnits sedan 1862 ars kommunalférordning.

Men sd, ve och fasa, skulle det ar 1952 genomforas en
kommunreform. Ett av dess resultat blev att Slittakra
kommun skulle slas samman med Kvibille kommun. Tja,
det kunde man till n6ds och efter lite tandagnissel accep-
tera ocksa i Slattikra kommun. Men vad skulle den nya
kommunen heta? Dir brinde det till. Fram steg ett stort

72

BJ_Tillit_trygghet.indd 72 2020-04-23 19:02



och hett engagemang, for namnfragan rorde ju vid sjalva
identiteten.

Till Slattakras stora sorg kom den sammanslagna
kommunen att heta Kvibille, och det tog ar och dagar
innan de stridiga kdnslorna hade lagt sig. Tink om
manniskorna da hade vetat att ocksa Kvibille kommun
snart skulle forsvinna. Bara tjugotva ar senare gick den -
tillsammans med flera andra - upp i Halmstad kommun.
Dir som i andra delar av Sverige utplanades landsbyg-
dens manga hemortsnamn pd kommuner till férman for
de storre stidernas.

STAD OCH LAND

Manga unga flyttar fran glesbygd till storstadsomraden,
inte bara for att jobben finns dir utan ocksa for att fri-
gora sig genom det mer anonyma livet dar. Tillhorighet
kan i den aldern kdnnas som en begrinsning, som band
och bojor. Sedan atervinder en del nir de sjilva blivit
fordldrar - de vill att deras barn ska fa det som de sjilva
hade det i sin barndom. Hur det kommer att bli fram-
Over, ndr en overvildigande majoritet kommer att vara
stadsbor redan fran borjan, aterstar att se. Kanske for-
blir man sin stad trogen, kanske soker man sig bort, ut i
Europa eller till andra kontinenter.

REGIONER
Regionindelningen i Sverige startades pa forsok for nagra
decennier sedan och till den forsta omgangen horde
Skane. Numera ir hela Sverige indelat i regioner.

Har da detta satt sig i identiteten sa att det paverkar
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ens kinsla av tillit och trygghet? Kan vi nu har lingst
soderut tinka och siga "hdr i Skane”? Ja, vi kan nog det.
Inte sa att vi identifierar oss med Skane pa grund av att
Region Skane star for sjukvarden - det organisatoriska
har ett svagt inflytande pa identiteten. Inte heller region-
skatten pa for niarvarande dryga 11 kronor per intjinad
hundralapp far oss att uppleva samhorighet. Men att
Skanetrafiken har lyckats gora de skanska kommunika-
tionsndten titare och bittre samordnade (de ticker ocksa
in Kopenhamn-Helsingor) har fatt stor betydelse for att
halla ihop regionen.

Samtidigt har ocksa TV och press borjat presentera
regionala nyheter och analyser. Det ena har fort med sig
det andra, och utan att det egentligen gar att peka ut vad
som varit det viktigaste, har faktiskt "Skane” undan for
undan blivit tydligare i det allmdnna medvetandet dn
vad det var for bara tjugo ar sedan.

Dirfor: om det nu skulle uppkomma krafter fram-
over som utifran stordriftens pastadda fordelar vill sla
samman Skiane med nagra andra regioner, skulle det nog
blasa upp till en namnstrid liknande den kring “stor-
kommunen” Kvibille i min barndom. Det dr som om den
pastadda globaliseringen atminstone fort oss dithidn att
fixeringen vid den egna landsortskommunen ersatts med
en identifiering med den egna regionen.

NATIONEN
P& nista niva, nationens, knyts vi ssmman genom spra-

ket, hur anglifierade vi 4n ma vara. Berittelserna, bade
de historiska och de samtida, hjilper till att backa upp
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var gemensamma identitet. Traditionerna gor sitt till,
som till exempel de speciella sitten att fira midsommar,
lucia och nobelpristagare. Liksom de storre svenska
kulturpersonligheterna, som Selma Lagerlof, August
Strindberg, Ingrid Bergman, Ingmar Bergman, Astrid
Lindgren med flera och de svenska virldsstjairnorna inom
sport och nojesbranschen. For att inte tala om alla vara
landslag. Det dr sa latt att ingd i en gemenskap utifran
ett "vi i Sverige”, nir man sitter med som askadare pa en
arena eller i TV-soffan.

1 botten finns en kinsla av stolthet, en patriotism.
Den dr vdsensskild fran nationalism. Patrioter dr foster-
landsvianner som ar beredda att lata sina egna intressen
underordnas det som kan vara till forman for landet.
Patriotismen inrymmer inte sa lite av egen 6dmjukhet,
ja, till och med offervilja. Nagot sadant hittar man inte
hos nationalisten - hen vill framfor allt (mer eller mindre
aggressivt) hivda den egna nationen gentemot andra och
ar inte beredd att underordna sig sina egna intressen.
Bade patriotismen och nationalismen leder till gemen-
skaper — men alldeles olika sadana.

En nation sitter sin priagel pa sina institutioner, lag-
stiftningar, infrastrukturer och offentliga arenor. Och
vice versa. Det blir sdrskilt tydligt i grinstrakter. Man
skulle kunna tro att nationerna dar flyter in i varandra.
Och visst, hir i sydvistra Skane, som gransar till Kopen-
hamnsomradet och Sjilland, gjorde tillkomsten av bron
att man borjade kdnna sig mer hemma ocksa pa andra
sidan sundet. Men det tar inte lang tid dar férrin man
borjar marka hur grundmurade skillnaderna dnda ar: de
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andra lever med andra politiska grundstimningar, har
ett annat kulturarv och andra seder, har ldst andra bock-
er, lyssnar till annan musik, far andra associationer ...
Kort sagt: det mirks att det inte bara dr geografiska av-
stand som skiljer ett landomrade fran ett annat. Det ena
nationella sitter liksom i viggarna pa den ena sidan, det
andra pa den andra.

EUROPA

Kan jag egentligen siga "hir i Europa?” ]Ja, garanterat
till en amerikan. Men det ar tveksamt om jag upplever
nagon egentlig europeisk sjilvklar hemkinsla - dartill
ar nog mitt europeiska nitverk for glest. Detta trots att
Sverige nu varit med i EU i tjugofem ar.

Den Europeiska unionen byggdes upp kring fri rorlig-
het av pengar, varor, tjinster och manniskor. Men det
riacker inte med "bara” fyra rorligheter for att alla ska
uppleva sig som européer. Vi saknar fortfarande det mesta
for att gemensamt kdnna oss hemma i Europa: sprak,
historia, gemensamma nyckelberittelser och nyckel-
personer/forebilder, konst, litteratur, musik.

Sammanfattat: Det ar litt att siga "har pa min skola”,
"har dar jag bor”, kanske dven "hdr i min region” och "har
i Sverige”. Men ett "hdr” pa den europeiska nivan dr annu
vagt och den dmsesidiga sjalvklara tilliten later vinta pa
sig. Liksom den omsesidiga tryggheten. Utan dessa ar
ingen gemenskap sarskilt stark.
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NAGRA GODA RAD:

e Tank pa att du liksom alla andra méanniskor ar en
hogst lokal varelse, men som genom den teknologiska
utvecklingen inte lingre dr sa platsbunden som forr.
Forankringen till platsen dr delvis forsatt ur spel. Pa
gott och ont.

« Kédnn efter var du kdnner dig Themma”. Hur beroen-
de dr din trygghet av att du kan identifiera dig med
det och dem du har nira dig?

« Var Oppen for att globetrottern i dig kan bli starkare
eller svagare med aren. Trygghet och tillit kommer du
alltid att soka men platsens betydelse for dessa kan
dndra sig med tiden.

« Ha respekt for att kulturer och det sa kallat havd-
vunna, manifesterat i institutioner, lagstiftningar,
infrastrukturer och offentliga arenor, inte alls ar lika
lattrorliga som vad individerna blivit. Den tillits- och
trygghetskonflikt som ligger i detta ar numera nagot
vi far vara beredda att leva med.
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6. ATT BLI TRYGG GENOM TILLIT

For det lilla barnet dr det de fataliga manniskorna runt
omkring som formar tillvaron. Férmagan att knyta an
till dessa dr nistan obegriansad och just det gor den tidi-
ga barndomen starkt personlig. De forsta upplevelsekun-
skaperna innefattar hur de allra nirmaste visar sin gladje
och tillgivenhet, hur de skoter om och matar, virmer och
sjunger, vaggar och pratar lugnt.

Andra ansikten dyker upp efterhand. Di kan barnet
reagera med rddsla och ledsnad. De nya har dnnu inte
visat sig fortjanta av nagon tillit.

DIGITAL ATERKOPPLING?

Idag far sma barn aterkoppling inte bara vid direkt-
kontakt med den livs levande omgivningen, utan ocksa
tidigt genom det digitala. Man vet dnnu inte sa mycket
om hur exempelvis tvadringar paverkas av detta pa lang
sikt. Men man har mitt upp skillnaden i hjirnaktivitet
da en app-lek kopplar ihop bild med ljud (hunden
skiller och katten jamar), eller nir det sker i samspel
med en livs levande minniska. Alla studier talar till
direktkommunikationens fordel.

Kanske beror fordelarna pa att just relationen till nagon
man kdnner hjilper en forbi eventuella sparrar - man ar
helt enkelt trygg, och tryggheten i sig kan smitta av sig
pa larféormagan. En annan skillnad ligger i att samspelet
med en livs levande manniska forsiggar i den tredimen-
sionella viarld som barn ar vana att leva i, medan datorn
eller mobilen bara kan visa det tvidimensionella. Ett
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tredje skal kan vara just det kroppsliga: att den 6msesidi-
ga inlevelsen okar genom att bada parter faktiskt ar ddr,
hos varandra.

Det finns dnnu inte nagot som tyder pa att det skulle
vara positivt for sma barn att interagera med en skirm,
och sidrskilt inte pa egen hand. | manga linder finns
det direkta rekommendationer att inte alls lata barn
fore tvaarsaldern anvinda skdarmar. 1 Sverige, diremot,
rekommenderar forskoleplanen att digitala verktyg ska
anvindas.

1 SKOLALDERN

Efterhand vill bide barn och omvirld att cirklarna ska
vidgas. Den mer generella barndomen borjar med for-
skola och skola. Ocksa dir maste man liagga sig vinn om
att knyta an till just det personliga for varje barn. Om
man inte klarar det, kan barnet fullt forstaeligt reagera
med kinslan: "Ar jag likgiltig for er, blir ni likgiltiga for
mig.”

Om ett barn, eller for den delen en vuxen minniska,
far uppleva att andra inte ser hen som unik utan snarare
som en vem-som-helst, kan hen sjilv reagera med ett
liknande avstandstagande. Ofta oreflekterat. Men ocksa
eftertankar skulle kunna leda till samma resultat, bade
for barn och vuxna. Om institutioner viljer att ligga
scheman f6r exempelvis larare, vard- och omsorgs-
personal pa sitt som passar administrationen bast,
det vill sdga inte fister nagon som helst vikt vid tillits-
skapande relationer, sa misslyckas de med sitt egentliga
uppdrag: att vara en annan manniska behjalplig.
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Det allra viktigaste i den manskliga sektorn ar att gora
nagot av det "mellan” som kan forena ett "du” med ett
”jag”, och gora dem till ett "vi”. Ingen vill vara "vi” med
nagon utbytbaring. Opersonliga system skapar aktivt
hinder mot att tillit byggs upp.

Den allvarligaste konsekvensen av anonymitet och
tillitsbrist dr risken for 6kad aggresssivitet och i for-
lingningen vald. Ar minniskorna i ens omgivning inda
utbytbara, precis som man sjilv, spelar det ju ingen roll
vilka (och hur manga) som skadas eller dodas.

TILLITENS OMSESIDIGA EFFEKTER

Sma barn har inga baktankar. Vi vuxna, diremot, anvan-
der och behover anvinda en hel del av var stora hjarna
for att kunna tinka i flera led: "Om jag gor si, sa kommer
hen att gora sa, och da ska jag i stdllet ...” Sa tianker inte
sma barn. Sa tinker inte heller djur. De 4r mer raka och
omedelbara.

Barnens absoluta tillit smittar ocksa deras fortrogna.
Stressnivan sjunker, liksom blodtrycket. Sa ar det ocksa i
samvaron med djur. Deras forbehallslosa tillit gar direkt
pa djupet i oss, just for att vi vet att de inte forstiller sig.

RELIGIONER

Den trygghet som ett barn har i en god forilder, den
dar forbehallslosa "min mamma/pappa kan allt och dr
starkast i varlden-tryggheten” ar alldeles underbar sa
lange den varar. Den lilla handen som sticks in i den stora
ger forildern en absolut kdnsla av odvervinnerlighet. En
kansla att vila i och engageras av. En kdnsla som bara
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vicker goda tankar: "Henne vill jag skydda. Jag ska liara
henne allt jag kan! Jag ska lyfta henne, visa henne, trosta
henne, alltid vara dir...”

En liknande absolut hiangivenhet och offervilja har
manniskor genom artusenden hyst i sin tro pa ett hogre
vasen, en gud. Religioner har gett (och ger) fortrostan,
tillit och trygghet, ofta en regelbaserad sadan, nira knu-
ten till tron. Det gudomliga framstar som hojt over all
kvartalspolitik, alla borsfluktuationer, sociala medier och
virldshiandelser. Det verkar bestindigt i all evighet och
kan inte som politiken utkrdvas ansvar. Just detta evigt
upphdjda med ett betryggande avstand till det ménskliga
kan ge en stor trygghet som man i sitt vuxna liv kan ha
svart att hitta pa annat sitt.

Men trots att religioners trygghet ar svar att ersitta
med nagot annat, har tidsandan dndrats och vara stora
hjarnor med mojlighet att tinka i flera led triumferar.
1 var del av vidrlden, och i synnerhet i Sverige, har re-
ligionens grepp om och betydelse for manniskan
minskat. Flerledstinkandet har fatt oss att misstro re-
ligiosa forkunnelser - "Hur vet de att det dr sa?” Manga
avslojanden har dessutom gjorts om hur foretradare for
religioner missbrukat sin stdllning utifran sina egna
bojelser och maktbegir.

Nir darmed den forbehallslosa tilliten borjar vackla,
har ocksa tron gropts ur. Och omvint: blir tvivlet pa
sjalva tron for stort, undermineras ocksa tilliten.

LANGTAN EFTER TILLIT
Till vardags soker man ofta omradesspecifik tillit. Man
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vill inte ens ldmna in sin bil pa en verkstad i storsta all-
minhet - man vill ha en "Nagon” diar som man kan lita
pa. Av samma anledning ar det viktigt att i varden fa
samma likare eller skoterska och i skolan samma larare.
Visst kan alla de andra i allmdnna termer vara precis lika
"bra”. Men sa ar det danda inte for dig, for du har ju byggt
upp din tillit till en "Nagon”.

Nir du som vuxen soker efter tillit och trygghet,
maste du borja med att sjilv bjuda till. Du har inte ling-
re kvar den totala formagan till tillit som du hade som
barn, men du maste 6ppna dig dtminstone lite grand for
att den andres trygghet, rad och hjilp ska kunna na in i
dig och passa in i ditt sitt att tinka och vara.

A trust is a must, ar en sanning som rimmar. Men,
vem i hela virlden kan man da lita pa?! Det kan man ju
aldrig vara riktigt siker pa till en borjan. Forst i det langa
loppet visar det sig om tilliten dr si berittigad att den
kan fordjupas.

MIN TILLIT NAR JAG SJALV VAR PATIENT
For dryga tre ar sedan fick jag, Ake, alltmer ont i ryggen
och i hoger lar. Snart kunde jag inte ga mer dn nagra
hundra meter - sedan gjorde det outhirdligt ont. Jag
ordnade sjilv med en magnetrontgen, varfor skulle jag
besvidra nagon annan? Nar svaret kom forstod jag att jag
nog skulle behova gora just det: "besvdra” nagon annan,
det vill siga be om hjilp. Lita pd nagon annan. Som
lakare ar det inte alltid 14tt att lita pa andra likare. Man
ar mer kritisk och bedomer alla efter en hard mall.

Det visade sig att jag hade fortringningar i rygg-
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raden och att ryggmargen helt enkelt inte rymdes. Snabb
kontakt med en erfaren ryggkirurg. Snabb operation. En
avancerad och inte ofarlig operation. Men efter forsta
samtalet med min doktor funderade jag aldrig over att
nagot skulle kunna gé fel, vilka riskerna var, om det
fanns nagon som var dnnu duktigare 4n min ryggkirurg,
etcetera. Jag kidnde total tillit och var inte ens sdrskilt
intresserad av exakt hur allt skulle ga till. Lingtade bara
efter att det skulle ske.

Allt gick bra och mina besvir forsvann. Men fér min-
dre dn ett ar sedan kom det nya smartor. Snabbt out-
hirdliga. Jag fick kontakta min doktor igen. Det visade
sig att tva kotor glidit mot varandra och ater strop rygg-
margen. En besvirligare operation var nu enda alterna-
tivet. Min enda oro nu var att jag inte skulle fa samma
lakare. Det fick jag, och da kidnde jag mig fullstindigt
lugn.

Allt gick bra dven denna andra gang. Jag vet inte hur
manga skruvar jag har i ryggen nu eller hur det ser ut. Jag
bryr mig faktiskt inte om det. Jag har hundraprocentig
tillit, och det dr sa underbart skont.

ATT SOM LAKARE FA MOTA TILLIT

Négot av det finaste jag vet som ldkare dr nir en patient,
gammal eller ung, skiner upp nir vi méts i mottagnings-
rummet och utbrister: "A, si bra att det var du!” Eller nir
jag ser samma sak hinda mellan nagon annan likare
och patient. Da vet jag att forutsittningarna for ett gott
resultat ar de bista, eftersom tilliten finns dar redan fran
borjan.
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Som ldkare fyller jag ibland en funktion "bara” som
samtalspartner. Sa var det nir patienten Sven grit i tele-
fon efter ett 1ikarbesok hos en specialist: "Det lit som om
den dir doktorn trodde att jag skulle do. Det ska jag vil
inte? Inte dn! Jag vet ju att jag ska do, men inte nu val?”

Han ville fa hjilp med begripligheten, hanterbarheten
och hela kidnslan av sammanhang, och for det behovde
han fa prata med nagon han redan kinde och litade pa.
Sa var det ocksd nir patienten Anna undrade hur det
skulle ga till ndr hon skulle d6. Vad var det som hinde
da, skulle det gora ont, skulle det vara besvirligt? De
existentiella funderingarna blandades med de rationella
och de faktiska. Och det kan de fa gora om man far prata
med ndgon man redan litar pa.

Ibland maste samtal fa ta lang tid. Ibland kan de ga
sekundsnabbt. Som med Carin som messade och undra-
de om den mjuka svullnaden hon kidnde pa ryggen kunde
vara cancer. Hon hade googlat hela dagen, pratat med
sjukvardsupplysningen och 1177, eftersom hon inte kun-
nat fa fatt pa mig - jag var ju ledig. Sedan kom det till
slut anda ett sms. Mitt korta svar "Nej!” var fullt tillrack-
ligt. Tack vare tilliten.

KEDJOR AV TILLIT

1 varden precis som Overallt annars ar det viktigt att stodja

tilliten sa att den sprids inom systemet och mellan med-

arbetare. Litar man pa nagon sa ska man formedla det.
Pa en vardcentral jobbade en distriktslikare som hette

Henrik. Det var vanligt att patienterna forst passerade

distriktsskoterskan for ett rdd innan de traffade honom.
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Nar de sedan kom till Henrik kunde de siga: "Distrikts-
skoterskan sa ...” D4 brukade Henrik lugnt titta pd dem
och sdga: "Har distriktsskoterskan sagt att det ar sa, sa ar
det sa.” Omsesidig tillit. Forstarkt tillit.

P4 Hilsocentralen i Borgholm handlar vildigt mycket
om tillit. Vi tror att det dr bra att man vet namnet pa sin
lakare och sin skoterska och att man sjilv bestimmer
ndr man vill tala med nagon av dem. Vi tror ocksa att det
ar bra att vara patienter vet att vi arbetar titt tillsam-
mans i team dér vi alltid fragar och hjilper varandra nir
det behovs, det vill siga om nagot dr det minsta osakert.

Behover vi radfraga sjukhusspecialister gor vi det till-
sammans med patienten. Hen skickas alltsa inte ensam
mellan den ena och den andra, utan vi dr med och stottar
och hjilper till med fragor, foljdfragor och forklaringar.

Ingen ska egentligen behova dka till en akutmottag-
ning for att fa vard. Oftast ar det mycket bittre om
man kan stanna hemma och dar fa tillracklig hjalp
for att kdnna sig vil omhidndertagen. Tekniken kan
ocksa hjilpa till. Tank bara pa de sjutton patienterna
med hjartsvikt vi berdttade om i kapitel 3, som fick en
lasplatta for kommunikation med vardcentralen och
borjade maita viktiga virden i hemmet. De slutade att aka
till akuten. De visste att vi holl koll pa dem. Det var alltsa
inte i forsta hand tekniken de litade pa, utan pa oss. Vi
som fanns dir pa andra sidan "trdden”. Den tilliten gav
dem trygghet i hemmet och ett mycket bittre liv.

NAR DJUREN AR MED
1 Borgholm pa Halsocentralen har vi tva utbildade vard-
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hundar. Mest anvdnder vi dem for att ge trygghet till
patienter med demens och som till f6ljd av sin sjukdom
tappat all tillit till andra manniskor, och diarigenom
ocksa sin trygghet. Att se nagon komma ut ur sin in-
stingdhet och plotsligt bli glad och klappa hunden eller
kasta en boll till den, dr en upplevelse som alla borde fa
vara med om nagon gang. Fantastiskt var det ocksa att
folja hur vardhunden Molly hjilpte en 11-arig pojke att
inte bara limna sitt lasta rum, utan ocksa sa smaning-
om kunna komma ut bland manniskor och till och med
borja skolan igen. Allt och alla hade ditintills misslyckats
med det som samspelet med Molly klarade.

Hastar har ocksa mycket att lira ut. 1 var hiastunder-
stodda terapi delar djuren generdst med sig av sin tillit,
vilket kan fa grupper av manniskor med depression,
angest eller stress och utmattningstillstand att se livet
och tillvaron pa ett enklare och klokare sitt.

ALLA DESSA LEDTIDER

Fortfarande, ar 2020, ir sjukvardssystemet sa alderdom-
ligt att du och din distriktsldkare inte kan koppla upp
er direkt for konsultationer via Skype, nir ni exempel-
vis behover hjilp av en ortopedspecialist. Ni kan alltsa
inte stélla alla fragor genast till denne, och inte heller
genast fa svar. 1 stillet dikterar din doktor ett brev som
ska skrivas ut och skickas till specialisten pa sjukhuset.
Nir brevet vial kommer till sjukhuset, oftast elektro-
niskt, skickas det av en lakarsekreterare vidare till en
likare som bestimmer om och nir du ska fa en tid. Gar
allt riktigt bra kan det ske redan nagra veckor efter ditt
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forsta besok pa vardcentralen. Men det kan ocksa ta flera
manader. Da ar dina besvir kanske inte alls de samma
och missforstand kan ocksa ha uppstitt pa vigen. Du
har inte heller lingre din distriktsldkare vid din sida som
kan hjilpa dig med att stilla ratt” fragor och forklara vid
behov.

TEKNIKEN OCH DET MELLANMANSKLIGA

Exemplet ovan talar starkt for hur enkelt befintlig teknik
kan snabba upp vardkedjan och medverka till okad
patienttillit och - hilsa. Mer generellt: nar teknik gor
insteg i det mellanminskliga, kan det endera 6ka eller
minska tilliten. Det som avgor dar hur den anvinds -
tekniken i sig 4r varken god eller ond. Men den har alltid
effekter, bland annat pa vem som far initiativforetrade
och hur tillit kan utvecklas.

Lat oss ta ett exempel fran hemtjansten. Ulla har
beviljats ritt att bli duschad tva ganger i veckan, men
har tidigare inte sjilv kunnat bestimma nir och vem
hon vill ska hjilpa henne. Men hon vet att hon féredrar
Anna. Hon ar fullstindigt odvertraftbar som duscherska.
Hennes vinliga smaprat, hennes noggrannhet nir hon
stiller in vattentemperaturen, hennes sitt att rora vid
kroppen utan att det kittlar, men 4nda inte kinns obehag-
ligt hart, sattet att torka - ja, allt med Anna och duschen
ar bara jittebra. Annat har det varit de ganger som Ulla
blivit duschad av Eva. Det vill hon inte ens tinka pa.

Nu har det inforts ett nytt system dir man sjilv kan
boka sin duschning, bade vad giller tidpunkt och person.
Foga forvanande visar det sig snabbt att Anna blir full-

87

BJ_Tillit_trygghet.indd 87 2020-04-23 19:02



bokad, medan nastan ingen vill ha hjilp av Eva. P4 sa sitt
blir det uppenbart for arbetsledningen att Eva helst inte
ska anvisas nagra duschningsuppgifter. Vilket inte heller
ar nodvandigt - det finns ju sa manga sitt att ligga upp
en verksamhet pa. Alla i personalen behover inte vara ut-
bytbara mot varandra.

En av det nya bokningssystemets intressanta effekter
ar den maktforskjutning som det medfor. Plotsligt ligger
makten hos Ulla, som ar den som ska bli duschad, inte
hos administrationen. Verksamheten ar till for Ullas
skull, inte tvartom. Fokus hamnar pa upplevelsen av den
konkreta uppgiftens utférande, inte pa administration och
schema och andra personaldrenden. Och genom detta
kan tilliten, ja, fortroligheten starkas.

Nyordningen kan bli ett lyft dven for Eva, som blir be-
friad fran att hjilpa till med duschning. Helt uppenbart
har detta aldrig varit hennes starka sida. Hon foredrar
att bringa ordning och glids nir hon kan limna ett kok
hemma hos nagon, dar varje sak ar pa sin plats, och dar
vasken och diskbianken ar skinande rena.

NAGRA GODA RAD:

Riktigt sma barn och djur behover inga rad om tillit. De
fods som fullfjidrade mistare pa detta. Men som vuxen
kan man behova lira sig att:

e Inse vad forbehallslos tillit fran ndgon annan, ett
barn eller ett djur, kan gora med dig!

« Forspill inte stunderna med ett barn i vagnen genom
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att kanske kolla mobilen. Var i stidllet narvarande for
bade barnets och din egen skull.

« 1 vard- och omsorgsverksamheter: acceptera att
de berorda vill mota en "Nagon”, inte en "Vem-som-
helst”. De behover kdnna tillit, och den dr personlig,
mellanminsklig.

o Sjlv forsoka att vara sa tillitsfull man kan vid en
forsta kontakt. Endast sa kan man oppna for att ta
emot hjilp fran andra och efterhand gora deras trygg-
het till sin egen.

e Svara upp mot den tillit man moter! Varje svek okar
misstron. En virld som dr mer full av misstro dn av
tillit kan bli en farlig varld. Och dir valdet kan bli ett
grundliggande maktmedel.

e Du maste kunna lita pa tekniken, den ska vara minst
lika palitlig som manniskor.
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7. PLACEBO, EN TILLITENS YTTRING

Du ir ingen robot. Visserligen pagar manga av kroppens
fornimliga styr- och reglersystem helt automatiskt,
bortom din kontroll. Men det finns ocksa sadant som
du, och bara du, kan paverka med dina tankar. Medvetet
och omedvetet. Till det tankestyrda hor att du hela tiden
forsoker hitta en egen mening i allt som hander, bade i
det som sker runt omkring dig och i det som paverkar dig
inifran. Inte ens nir du ir sjuk och helst av allt bara vill
overlimna dig i nagon annans vard, "gor mig bara frisk,
gor mig bara sidan som jag var innan!”, klarar du av att
overlimna dig helt villkorslost. Hela tiden ar din tan-
kekraft inriktad pa att skapa sammanhang och leta dig
fram lings dina alldeles egna vigar.

Ibland stimuleras tankekraften av det materiella. Nar
ett litet barn skrubbat sitt knd och fatt ett plaster (gdrna
ett vackert ett), har det inte bara fatt nagot som det
kan titta och pilla pa, utan ocksi nagot som signalerar
att "snart gor det inte sd ont lingre”. Och da kidnns det
plotsligt battre - plastret pekar framat och siger "det gar
snart over!”

DEN MAKTIGA INRE BILDEN

Ocksa for vuxna kan den sa kallade inbillningens - sjalv-
suggestionens — makt vara stor. Tink bara sa torstiga
vi blev niar manniskor runt omkring borjade biara med
sig vattenflaskor overallt! Tidigare hade det riackt all-
deles utmairkt att dricka vid mat- och fikapauserna. Men
plotsligt dracks det vatten ur flaska stup i kvarten, ocksa
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inomhus, ocksa pa vintern, i en omfattning som om man
vore mitt ute i Sahara.

Alla har sikert hort "det dr bara som du inbillar dig”.
En kommentar avsedd att forringa tankens kraft. Men
en inbillning, det vill sdga att ha en inre bild av nagot,
ar verkligen inte nagot att forakta. De inre bilderna styr.
De kan bland annat utgora den allra basta prognosen for
hur din hilsa ska utveckla sig. Sa visar sig exempelvis ditt
svar pa fragan: "Kanner du dig frisk?” ha ett starkt prog-
nosvarde for din livslingd.

Vad kan det da vara som du sjilv vet och rader 6ver
och som inte objektiva mitningar kommer at? Kanske
ar det sa att du - och bara du - inom dig kan fanga upp
sadant som ingen annan kan maita eller genomskada.
Eller kan ditt svar vara sjalvuppfyllande: siager du att du
kanner dig frisk, sa okar det chansen att du ocksa dr det.

PLACEBO 1 VARDEN

Placeboeffekten dr och har alltid varit bade miktig och
ringaktad. Anda ir effekten av din tro pa ett likemedel
ofta lika stor som - eller storre dn - den kliniska effekt
som ett lakemedel i sig skulle kunna skapa, det vill siga
utan dina forvintningar. Men nidr du mobiliserar dem,
paverkar du ocksa din sjukdomsbekdmpande férmaga,
ditt immunforsvar.

Ringaktningen, foraktet och vilsenheten infor place-
bon beror pa att effekten inte skapas professionellt utan
uppkommer spontant. Sakkunskapen ville forst inte ge
placebon nagot vetenskapligt erkdnnande, i varje fall inte
dess styrka. Sedan forsokte man forringa den genom att
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hdvda att somliga 4r mer placebobendgna dn andra. Idag
vet man att s inte ar fallet.

Det motvilliga erkinnandet kom forst nir man ut-
forde stora ldkemedelstest for att beldgga medicinens
"egentliga” effekter. Man maitte da effekterna hos tre

grupper:

 Grupp 1, som fick likemedlet ifraga och da svarade
med responsen A+B+C, dir A var den (tinkta) rena
lakemedelseffekten, B var placeboeffekten och C var
den sjilvlikning som skulle skett ocksa utan medici-
nering. Sjilv kan man inte skilja den ena effekten fran
den andra.

e Grupp 2 som fick verkningslosa si kallade socker-
piller. Deras reaktion utgjordes av B+C.

« Grupp 3 som inte fick nagon behandling alls och
darfor bara kunde reagera med C.

Alla grupper fick i 6vrigt samma omsorgsfulla bemo-
tande. Varken patienter eller ldkare visste vem som hade
blivit lottad till vilken grupp.

Om grupp 1 reagerade pa samma sitt som grupp 2, var
slutsatsen att likemedlet inte hade nagra som helst egna
effekter. Vad varje likemedelsproducent drommer om
ar att effekten hos grupp 1 ska vara mycket storre dn den
hos grupp 2. 1 realiteten anses ett likemedel som mycket
framgangsrikt om det har en egen effekt lika stor som
placeboeffekten.

Placeboeffekten paverkas starkt av fortroendet for den
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ordinerande ldkaren, och dessutom av storleken pa pill-
ren, dessas firg och texten pa forpackningen.

BARA INBILLNING?
Idag faller rubrikens fraga tillbaka pa sig sjilv. Vad da
"bara”? Hjarnforskningen kan sedan linge registrera
forekomsten av tankar, exempelvis genom effekter pa
blodgenomstromningen inom just det hjirnomrade som
ar inriktat pa foremalet for tankarna. Tankar finns. De
ar forstas immateriella, men deras effekter ar materiella.
Vilket det inte ligger nagon magi bakom 6verhuvudtaget
- det 4r en effekt av var hopflatade kropp och sjil.
Mycket av det som likare astadkommit i modern tid
har egentligen mer handlat om placeboeffekter an om
resultat av medicinska eller kirurgiska ingrepp. Lakar-
karen sjilv har visserligen trott pa sina metoder, men
i efterhand har sa gott som samtliga epokers vetande
visat sig felaktigt eller rentav skadligt. Att manniskor
inda fortsatt att ga till likare (eller dessférinnan kloka
gummor och schamaner) hinger samman med den
tankekraft de lyckats mobilisera hos sina patienter.

ETT EXEMPEL: AXEL MUNTHE
Axel Munthe var likare under slutet av 1800- och borjan
av 1900-talet och en av de fa som tidigt insidg tanke-
kraftens betydelse. Han hjilpte manga att 6va upp sin
tro pa att de skulle kunna bli friska och exempelvis fa
sin angest att litta genom att skaffa hund och borja pro-
menera. Hans patienter uppskattade honom oerhort
mycket, men samtidens kollegor var inte nadiga i sitt
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forakt. Effekten av hundpromenader ansags inte legitim
av lakare. Det gjorde diremot blodiglar och aderlatning,
numera betraktade som rena placebomekanismer.
Tankekraften, och enbart den, utgjorde det verksamma.
Likare inspirerade patienter till att tillskriva metoden en
verkan, det vill siga att ladda den med en mening.

FORSKNINGSRIKTNINGAR

Symptomatiskt nog var drivkraften for att i efterhand
vetenskapligt klarligga placeboeffekten inte ett intresse
for tankekraften i sig, eller for hur man skulle kunna
starka den ytterligare. Men man var ute efter att fa veta
hur likemedel skulle ha fungerat om minniskor hade
varit sjillosa, det vill sdga saknat tinkande och kdnnan-
de formagor. Sidana mianniskor finns bevisligen inte i
levande livet.

Forskningsinsatser for att tillvarata placebo dr synner-
ligen glesa och nistan tabubelagda. Hade sadan forsk-
ning varit mer utvecklad, kunde den inte bara ha stottat
det positiva i tankekraften, utan ocksa hjilpt till att
minska det negativa, den sa kallade nocebon. En sadan
uppkommer exempelvis om du efter ett misslyckat lakar-
besok tianker att "den hir doktorn var sa otrevlig, sa det
han ordinerat dr sikert bara skrip, det ocksi”. Da utovar
nocebon sin kraft och kan i virsta fall helt ta bort den
kliniska effekten som det ordinerade likemedlet "egent-
ligen” har.

NAR VARDEN FATT ANDRA SI1G
Linge trodde man att det var bra att skira i "gamla slitna
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kndn” och "rensa upp”. Ndstan alla blev bittre, och det
var linge en vanlig operation. Sa gjorde man en stor stu-
die, dar man sovde alla patienter likadant men pa hilften
av dem bara skar i skinnet och sedan sydde ihop det. De
andra opererades pa det klassiska sitt som tidigare alla
ortopeder och patienter trott pa. Det visade sig att det
inte blev nagon skillnad mellan de bada grupperna. Det
enda som hade varit verksamt var tankekraften och den
gjorde alla lika mycket bittre.

Naturligtvis slutade man darefter med knidrensnings-
operationerna. Samma 6de ronte nyligen upprensningar
i tranga axelleder. Men minga mianniskor som har varit
med om en sadan operation dterkommer dn idag och vill
ha en ny operation just for att de blev sd bra forra ging-
en. Operationer kan alltsa - liksom likemedel i tablett-
eller sprutform - vara synnerligen effektiva som tanke-
kraftstartare.

Till och med bemoétandet fran vardpersonal har
betydelse for ens tankekraft. Nir man gjorde ett syste-
matiskt forsok dar alla manniskor med halsfluss fick
samma medicinska behandling men olika bemétande, sa
kinde den grupp som fitt ett positivt och omtanksamt
omhindertagande sig mycket friskare tva dagar tidigare
in den andra gruppen, dir man hade bemotts pa ett
oartigt och oengagerat sitt.

FLER PLACEBOEFFEKTER
Minniskor med astma kan fa ett kraftigt astmaanfall

om de far en spruta innehallande nagot som de tror att
de inte tdl - dven om sprutan bara innehaller en koksalt-
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16sning. Tron fungerar ocksa at andra hallet: ett anfall
kan hdvas genom ytterligare en injektion med samma
16sning, forutsatt att den berérda patienten tror att den
innehaller ett effektivt likemedel. Ett kraftigt astma-
anfall kan faktiskt utlésas av en bukett plastblommor,
om den berorda tror att de ar riktiga. Och manniskor
med elallergi kan reagera valdsamt ocksa i ett elavskir-
mat rum om de inte litar pa skairmningen utan tror att
elektriciteten dr pa och utévar sin verkan.

I en tandldkarstudie skulle ett antal manniskor som
fatt sina visdomstander utdragna en timme senare skatta
sin smarta. Halften av dem fick darefter en koksalts-
injektion, den andra hilften fick ingenting alls. Efter
ytterligare en timme skulle de ater skatta sin smarta.
Resultat: De obehandlades smirta hade okat (ett rimligt
resultat av att bedovningen borjat slippa). De som hade
fatt en koksaltsinjektion kinde ddremot mindre smirta
- placeboeftekten. Tankekraften kompenserade inte bara
smartokningen till foljd av den avtagande bedévningen,
utan minskade smartan totalt sett.

SAMSPEL BEHOVS

Om en ldkare sidger "du far prova den hir medicinen”
och i samma andetag uttalar "det ar inte sikert att den
hjilper”, blir effekten en annan dn om hen sidger "medi-
cinen enligt det hir receptet kommer att gora dig bra”.
Av liknande skal blir biverkningar fler och starkare ju
mer man informeras om dem. Si hur gora? Losningen
ar givetvis inte att varden ska borja luras, vilket vore helt
oansvarigt. Det dr forbjudet eftersom det strider bade
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mot god ldkarsed och mot kravet att patienten sjilv ska
vara informerad.

Numera dr ingen likare oinformerad om att pro-
fessionen har en kraftfull med- och motspelare i pa-
tientens tankekraft. Ett tillfrisknande vinner alltid pa
att man hjdlps at. For det behovs en fingertoppskinsla
och ett stort matt av empati. Det dr ingen slump att
lakekonsten innehaller just ordet "konst”. Det dr faktiskt
tva konster inblandade: en som vardpersonalen star for
och en annan som ir patientens egen.

Unna dig att forsoka kdnna tillit! En sjukvard som
du litar pd kommer att ge mycket bittre resultat én en
som du inte litar pa. En lakare eller sjukskoterska som
inger fortroende gor dig alltsa friskare ocksa genom din
egen tankekraft. Och om du drabbas av misstro - var da
Ooppen med det, sa att ni tillsammans kan gora nagot at
det. Om ni inte tillsammans kan gora nagot at misstron,
kan den vara skal nog for att du bor byta vardpersonal.

Nar varden vill hjdlpa dig att mobilisera din tanke-
kraft, vill det till att virdpersonalen sjilv utstralar att
den dr trygg i sin arbetsmiljo, sin kunskap och sina
arbetssitt. Medan alternativmedicinen tagit till vara alla
sadana mojligheter att fa igang tankekraften, exempelvis
en vilkomnande miljo, genomtidnkta farg- och material-
val och inte minst ett positivt och 6vertygande be-
motande, har den offentliga sjukvarden ofta forminskat
sig till att enbart vara formedlare av vetenskapligt be-
lagd behandling i tablettform. Det dr alltsd viktigt att ta
in att dven placebon dr vetenskapligt dokumenterad och
kan och bor brukas, inte missbrukas.

97

BJ_Tillit_trygghet.indd 97 2020-04-23 19:03



SJALVTILLIT

Det finns idag vildigt manga bocker om tankens kraft
och hur man sjilv kan 6va sig i att ta fram den. Man kan
utover det behova systematisk hjilp att mobilisera den
egna tankekraften. Kognitiv beteendeterapi, KBT, ar ett
exempel pa en effektiv och vil etablerad behandling med
dokumenterat goda effekter vid en mingd olika tillstand
som depression, angest, fobier eller smirta. Vad KBT
gOr dr "bara” att just hjdlpa till att mobilisera den egna
tankekraften och samtidigt ge redskap som man kan
anvinda sig av inte bara en gdng, utan ocksa nista och
nasta.

Med egenmakt foljer ocksa eget ansvar. 1 en konst-
gjord varld hade de professionella kunnat ta hundrapro-
centigt ansvar for all patientsikerhet helt pa egen hand.
Men hur vil de dn vill dig, kan de inte ta det ansvar som
tillkommer dig - det dr bara da du dr s6vd eller medvets-
16s som du kan avhdnda dig ett ansvar for din hilsa.

EFFEKTER OCH BIEFFEKTER
Likemedelsomradet slidpar efter i studier av upplevda
effekter i vardagen. Sarskilt giller det sidana effekter
som visar sig forst i langa loppet. Patientupplevelser av
"mediciner-i-anvindning” har inte samma status som
professionella bedomningar.

Detta ar inte sa enkelt som att den enas uppfattning
star mot den andras. Snarare dr det sa att ett auktoritdrt
synsdtt smittar av sig och gor att ocksa den medicine-
rande minniskan, den nirmast berdrda, tringer undan
sina upplevelser, intar en underdanig roll och férvantar
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sig att de professionella ska tala om hur hon mar. Att
man intar den rollen, samtidigt som man inte kan lata
bli att vara en sjdlvstindig, sokande mianniska, innebar
minst sagt dubbla budskap och en krock inuti en sjalv.

Principiellt 4r det ingen skillnad mellan ett like-
medels avsedda effekter och dess biverkningar, positiva
som negativa. Hur vilkomna de avsedda effekterna ar,
och hur forédande de negativa bieffekterna blir, beror till
en viss del pa dig sjilv, pa dina virderingar och pa hur du
vill leva ditt liv. Somliga biverkningar kdnner du nistan
inte alls om du samtidigt upplever de positiva verkning-
arna starkt. Allt medan en annan minniska med samma
diagnoser och symptom som dina, men med helt andra
prioriteringar, kanske hellre vill ha en annan kombina-
tion av verkningar och biverkningar.

Manga orimligheter lever kvar i dagens praktik trots
att de egentligen hor hemma i en forgangen tid. Ta till
exempel patientdelen i FASS dir man kan ldsa om sina
lakemedel! 1 den (och pa flertalet bipacksedlar) beskrivs
biverkningarna - illamaende, yrsel, huvudvirk - bara i
upplevelsetermer, medan verkningarna, de avsedda effek-
terna, formuleras medicinskt. Med andra ord: verkning-
arna star expertisen for och dem uttrycker man garna
pa det professionella spraket. Biverkningarna befattar
man sig daremot inte med. De 6verlits med varm hand
till patienterna att kdnna. Sjilvfallet borde verkningar
lika vdl som biverkningar fa sina dubbla beskrivningar:
dels de naturvetenskapligt medicinska, dels de upp-
levelsebaserade.
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VAD KAN FORBATTRAS?

Just for att lakemedlen fatt den betydelse de har, blir det
viktigt att fraga: Gar det att hjilpa till sa att effekten av
framstegen pa likemedelsomradet blir &nnu storre? Ja,
sager vi. Medicinering kommer inte sjalvklart till sin
ritt bara genom diagnos, ordination och behandling.
Det krivs ocksa att du sjilv ar med, du som har ett eget
perspektiv pa din sjukdom. Det dr du som vet hur just
du uppfattar effekter av en medicin. Det dr du som vet
hur du vill ha det, vad du vill kunna goéra och vad du allra
helst vill slippa vara med om. Det finns alltsa omraden
dar du, och bara du, ir expert, omraden som kan vara vil
sa viktiga som de medicinskt objektiva och naturveten-
skapligt méitbara.

Det giller ocksa att bittre ta tillvara det som de nir-
staende vet och vill. Deras observationer, reflektioner,
omsorger och dngslan har en djupare karaktir dn alla
andras. Lite dr det som med bjornmamman som ir be-
redd att slass for sin unge och skydda den till varje pris:
ocksa vi manniskor dr forst och frimst beredda att efter
basta formaga skydda dem som star oss allra nirmast.
Darfor kan vi vara mer observanta och kansliga for for-
andringar i en ndrstaendes hilsa dn vad nagon annan
(inklusive professionen) kan.

Men forsok undvika att stélla det ndra och kira och
upplevelsebaserade i ett motsatsforhallande till det
naturvetenskapligt kliniska. Gor foljande tankelek: Anta
att likemedel bara fanns tillgdngliga norr om Dalilven.
Skulle du dd med beratt mod bositta dig soderut?

Sammanfattat: Den medicinska vetenskapen kommer

100

BJ_Tillit_trygghet.indd 100 2020-04-23 19:03



aldrig att kunna rada allsmaktigt dver dig och det vill
du ju inte heller. Du 4r en levande minniska med er-
farenheter, forhoppningar, ansprak och drommar. Men
de professionella kan mita och forsta mycket som du
sjalv inte uppmirksammar. Det kan ocksa hdnda att det
handlar om nagot som dina sinnen inte kan registrera,
exempelvis tidiga stadier av svarartade sjukdomar. Sa bra
da att de naturvetenskapligt medicinska framgangar-
na finns dir, ovedersigliga och fantastiska, i diagnoser,
medicinska behandlingar och kirurgiska ingrepp.

NAGRA GODA RAD:

 Misstro inte placebo (i den man du nagonsin gjort
det)! Tankens kraft 4r maktig.

 Var medveten om att den ocksa kan visa sig som sin
motpol: nocebo! Din egen instillning till medicinska
behandlingar har stor inverkan pa effekterna av dem.

e Var glad for all hjilp du kan fa av varden, men inse
att det forst och fraimst ar du sjdlv som har ansvar for
din hilsa. Ocksa nir varden tar en stor plats i ditt liv,
ar det du som ar huvudpersonen. Och lyssna girna pa
dina nirstaende: det kan vara de som forst och bast
marker att nagot inte lingre dr som det ska vara.
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8. ATT VARA TRYGG INFOR FRAMTIDEN

Framtiden kan vara aldrig sa oviss, men forestillningar-
na om den, drivkrafterna infor den och hoten mot den ar
i allra hogsta grad niarvarande redan nu. Du forutser den,
foranar den, forbetinker den, forkdnner den, tar ut den i
forskott, foregriper den och - inte minst - forvintar dig
nagot av den. 1 en diffus blandning av det medvetna och
det omedvetna.

Hela tiden utgar du ju fran att den kommer att finnas.
Framtiden ar faktiskt i allra hogsta grad delaktig i att du
gor nagot dverhuvudtaget — nuet kan du alls inte paverka
eftersom det genast ar borta. Framtiden finns med som
en tyst forutsittning inuti dig. Den existentiella dimen-
sionen av detta brukar man oftast inte beréra - man
begransar sig till konkreta forberedelser infor till exem-
pel julen och planerna infér semestern och pa jobbet.

Vi har liksom inget sprak for det forbetankta och for-
kidnda. Anda finns framtiden inbyggd i allt levande. Inte
sa att du ar predestinerad till att raka ut for det ena eller
det andra, eller med en tvingande nédvindighet maste
gora si i stillet for sa. Men du kan inte leva utan att ha en
framtidens mojlighetsrymd inuti dig. Den gor sig pamind
da och da sa att du kan vilja ut nigot ur den att borja
fokusera pa. Eller forskriackas av nar du inser att du inte
kan veta hur framtiden blir i praktiken. Eller inspireras
av: ”Jag skulle ju kunna ...?!”

ATT INTE GA HANDELSERNA 1 FORVAG
Det sdgs ibland att man inte ska ”ga handelserna i for-
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vdg”, och det kan ligga mycket i det, for man har ju inte
facit i hand, &ven om man ibland inbillar sig det. Varken
du eller ndgon annan kan exempelvis forutse utveckling-
en pa borsen, som ju dr ett ekonomiskt facit pa effekten
av vad manga alldeles nyss trodde utifran sina forviant-
ningar. Inte ens pa din arbetsplats kan du pa féorhand
rakna ut hur allt det som andra forsoker forverkliga dar
kommer att vixelverka med allt det du sjilv (medvetet
och omedvetet) i detta nu forvantar dig och planerar for.

Somliga vetenskaper dr uppbyggda kring att orsaker
kommer forst medan effekterna kommer sedan, helt
mekanistiskt och utan nagon sjil eller vilja inblandad.
For fysiken vore det frimmande att siga att det finns
nagon avsikt hos ekollonet pa marken, att det "vill” vixa
upp till en ek. Sidant uttalar sig inte fysiken om. Vad
den kan forutsiga och beskriva exakt ar sjilva fallet fran
tradgrenen ner till marken utifran de vind- och vaderfor-
hillanden som radde da. Fysiken tillhandahaller alltsa
’pa grund av’-forklaringar, men avhaller sig fran "for
att”-utsagor utifran underforstadda inneboende avsikter.

Totalt sett har den samtida naturvetenskapen och
dess forklaringsmodeller varit s oerhort framgangsrika
att de gamla grekernas besjilade "for att™berdttelser helt
glomts bort. Till exempel den om att ekollonet skulle
kunna finnas just for att det skulle kunna vixa upp en ny
ek. P4 sin tid var dnda den typen av forklaringsmodeller
framgangsrika 6gonoppnare for hur naturen fungerar.
Inom dagens levande teoribildningar ar det egentligen
bara evolutionen som har inslag av baklingesbeskriv-
ningar utifrin det kommande (slut)resultatet.
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ATT GA HANDELSERNA 1 FORVAG

Det finns ett framgangsrikt tillimpat omrade, nimligen
teknikutvecklingen, som alltid gar hindelserna i forvag.
En urmakare konstruerar en klocka for att den ska visa
tid. Han viljer inte bara komponenter utifran det - han
sitter ocksa samman dessa med den avsikten. Det gar
alltsa inte att beskriva klockans funktion enbart utifran
dess delar - konstruktionen blir en tidvisare forst nar
dess komponenter blir iandamalsenligt hopsatta utifrain
ett "for att”.

Négot liknande giller for hela det myller av framtids-
mojligheter som finns med dig i nuet. De bygger inte bara
pa sina delar utan ocksd pa delarnas "mellan”, delarnas
sammanhang. Detta syns sarskilt tydligt i de biologiska
skeendena som ofta bereder vigen for det som ska kom-
ma senare. De sitter igdng processer redan innan resul-
taten behover vara pa plats.

Ett av de allra storsta exemplen pa detta ar hur ett
foster redan i livmodern utvecklas for att kunna klara av
den drastiskt dndrade tillvaro som vintar dir ute. Ingen
skulle kunna klara sig i ett lufthav i stéllet for ett vatten-
hav, kunna andas pa egen hand och ta in ljus genom
ogonen, ljud genom 6ronen och mat genom munnen, om
inte sjilva fodelsen hade varit forberedd langt i forvag.
Det ma vara hint att det bara tar ett 6gonblick att klippa
av navelstringen, men allt det andra har tagit manader.
Slutmalet att en varelse ska kunna leva pa egen hand har
alltsa styrt hur fostret utvecklats genom ett forutbestimt
samspel.

Man kan fundera 6ver livets slutskede pa motsvarande
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sitt. Aldrande brukar ofta framstillas som ett bortfall av
en del av de formagor som man tidigare haft. Men prova
girna att fundera 6ver aldrandet som en forutsdttning
for att alls kunna bli gammal, alltsd aldrandet som en
mojliggorare av senare aldrar. Marker du hur helt andra
tankar dyker upp daz

PROAKTIONER
Troligen har du markt att katten far sin vinterpils redan
innan det blir vinter. Och att matsmaltningssystemet
har satt igaing redan innan du sitter dig att dta. Av pur
forviantan. Allt sadant kan man kalla for proaktioner -
handlingar som utfors i forvig. Inte sillan blandas det
proaktiva med det reaktiva. Nir du dlskar, skrattar eller
tar in doften av blommor, kan dina intryck ha inslag av
bade forvintningar och minnen. Till och med varkins-
lorna i mars, som verkar vara sadana renodlade forkdns-
lor, har inslag av det forflutna: "Det dr ju precis sa hir det
brukar vara nir en blasippsvind blaser over slitten ...”
Det finns inte bara feedback, det vill siga aterkoppling,
som bygger upp det du tror dig veta om den virld du lever
i. Det finns ocksa feedforward med i spelet niar du genom
hoppfullhet och intuition jonglerar med framtidsmoj-
ligheter och visioner redan i nuet. Ju tryggare du dr i din
intuition, det vill sdga i allt det av feedbacks och feedfor-
wards du har att 6sa ur, desto mer kan du vara proaktiv.

MER OM DET FORBETANKTA OCH DET FORKANDA
Dina fortankar och forkanslor yttrar sig pd manga olika
satt. Nar du trillar i en trappa mirks det att du inte ar
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en grasten. Dar och da forsoker du efter formaga rulla
ihop dig, skydda huvudet och gora allt for att den totala
skadan ska bli sa liten som mgjligt. En katt lyckas dnnu
battre - den landar (ndstan) alltid pa tassarna, hur hogt
uppifran den dn har fallit.

Oftast dr ett framtida resultat mer ofdrutsigbart dn
ett fall i en trappa. Darfor maste dina fortankar och for-
kanslor vara 6ppna at manga hall samtidigt. Det kraver
alltsa att du ar possibilist, ser manga majligheter och kan
hitta din trygghet i att slutresultatet ska kunna bli sa
bra som mojligt genom en successiv anpassning till de
slutmal du skonjer forst medan processen pagar. Liksom
allt annat levande anvinder vi mdnniskor oss bade av
det mekanistiska, det vill siga orsak fore verkan, och det
teleologiska, som innebir att det framtida dndamals-
baserade far paverka din nutid.

BACKCASTING

Backcasting innebdr att man forst forsoker visualisera
och konkretisera ett dnskescenario som kan ligga flera
ar framat i tiden. Man ldgger ner mycket arbete pa detta,
bade pa detaljniva och pa dvergripande niva. Sedan for-
soker man tillsammans i tanken stélla sig dir framme
och titta bakdat. Om det nu ar sa vi vill ha det, vad be-
hover vi da gora forsta aret/manaden/veckan for att det
faktiskt ska bli sa?

Backcasting dr ett alternativ till att "bara” planera
framat och arbeta mot ett mal satt av nagon annan.
Ledaren kan ha forsokt beskriva sina visioner, men om
de flesta inte har kunnat se dessa framfor sig och gjort
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dem till sina, kommer forindringsarbetet troligen att
misslyckas. Visioner handlar ju inte bara om enskilda
delar utan ocksa om hur delarna hinger samman, det
vill sdga om alla dessa "mellan”, som kan vara glasklara
for visiondren, men suddiga eller obefintliga for dem som
ska genomfora forindringarna. Det proaktiva har svart
att hivda sig pa ett kollektivt plan utan en konkret och
gemensam framtidsbild av det 6nskvarda.

Individuellt har du storre erfarenhet av att se bakat,
att minnas, dn av att se framat. | dina minnen ingar ett
facit - du vet vad ni gjorde och du vet hur det gick. Fran
det kan du se hur orsakerna styrde effekterna: det blev sa
hir eftersom vi gjorde sd har for ett ar sedan, och sedan
gjorde vi sa fore pask. Och sedan sa efter sommaren ...
Det dr den vanan som ni kan dra nytta av om ni bérjar
med att onskedromma tillsammans: det dr sa hdr vi vill
ha det! Och tar gott om tid pa er att riktigt frossa i detta
och i att konkretisera hur bra detta nya ska bli i alla dess
samspelande delar. Nir ni vil enats om framtidsbilden,
sa forsok stanna kvar i den och borja planera: "Da maste
vi gora sa hir redan nista vecka och i nista manad dr det
dags for ...” 1 en backcasting kan man alltsi dra nytta av
det man ar van vid utifran sina minnen och erfarenheter.
Troligen ar det darfér som metoden brukar vara mycket
framgangsrik.

BACKCASTING SOM FRIGORARE
Lat mig, Ake, berdtta om hur vi pa Borgholms Hilso-

central tillsammans har genomfort manga stora forand-
ringar. Varden dr en svarforandrad och trog verksam-
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het dér de allra flesta om och om igen forsokt anvanda
samma 16sningar for organisation och arbetssitt, dven
om resultaten av dessa tidigare visat sig tveksamma eller
till och med obefintliga.

Vi brukar forsoka ligga allt sidant at sidan och i
stillet just visualisera hur vi vill ha det i framtiden och
beskriva det noga. Hur ser det ut, hur kinns det dér i det
nya om fem ar? Sa har vi tankemassigt satt oss dar fram-
me och blickat bakat. Hur gick det till att forandra? Vad
behovdes dag 17 Vad behovde vi dndra forsta aret? Till
slut har vi skapat en handlingsplan for den framtid som
vi forsokt se i forvag.

Genom detta har det kommit fram annorlunda hand-
lingsplaner dn de gingse diar man forsoker jobba pa med
gamla beteenden och hoppas att de dnda ska ge forand-
ring. Eftersom vi har lyckats bra genom backcasting, och
darfor vant oss vid att arbeta pa det sittet, forsoker vi fa
ocksa vara patienter att tillimpa det arbetssittet pa sin
hilsa.

KAN MAN VARA TRYGG INFOR EN OKAND FRAMTID?
Det finns manga ord med ungefir samma betydelse som
"trygg”. FOr att vara trygg i nuet kan det racka langt med
att vara siker, sjilvsiker eller forvissad om nagot. Fram-
tiden, diremot, kan du ju inte forutspa med nagon storre
sakerhet, dartill ar dess mojlighetsrymd for stor. Men
du kan kdnna dig trygg infor den dnda om du tror dig
om att kunna hantera den, begripa den och hitta nagon
mening i den.

Det forutsitter att du 4r nimnda possibilist och vanjer
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dig vid att det alltid finns sa manga maojligheter som du,
och andra, kan gora nagot av. For varje gang du varit med
om att "det gick; jag klarade ju det!”, har du 6vat upp din
formaga att hantera nya situationer. Vilket stirker din
sjalvtillit och gor dig mer tillitsfull infor framtiden.

I din trosvisshet infor framtiden kan du ocksa ligga
in att teknikutvecklingen kommer att finnas pa din sida.
Tank bara sa mycket det dr som ar latt att klara idag,
men som var alldeles omdjligt for 1800o-talsmanniskorna
och alla dessférinnan!

FOREBILDER BLAND TANKARE

Manga insiktsfulla och empatiska manniskor fore oss
har hjilpt till med tankeutvecklingen kring det som i
engelsksprakig litteratur kallas ”to anticipate” och som
vi skriver om i detta kapitel i termer av att "forbetdanka”,
forana” och - ibland - "forbereda”, “forvinta” eller "pro-
agera”. Aven om vi i boken i dvrigt, som du mirkt, har
undvikit referenser, vill vi hdr gdirna nimna atminstone
sju av de stora, i forhoppningen att du vill fordjupa dig i
nagra av deras skrifter:

Vygotskij (1896-1934) menade att ju fler olika upple-
velser manniskan haft, desto rikare och mer produktiv
blir hennes fantasi: "Fantasins skapande aktivitet ar direkt
avhingig av rikedomen och mangfalden i manniskans
tidigare erfarenheter, eftersom dessa erfarenheter utgor
det material som fantasikonstruktionerna byggs av.”

Gadamer (1900-2002) var masterlig i att utveckla
hilsobegreppet och som landade i: "Halsa ar att i gladje
vara upptagen av sina livsuppgifter.” Tala om att peka
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pa ett samband mellan framtiden och hilsan! Allt man
gor, allt man ar "upptagen av’, allt det som tar avstamp i
framtiden, styr hilsan.

Frankl (1905-1997) noterade under sin tid i koncentra-
tionsliager en storre 6verlevnadsgrad hos de medfiangar
som sparade en brodsmula till ndsta dag, an hos dem
som inte gjorde det. De sparade brodsmulorna var sa
fa att dessa i sig inte girna kunde ha nagon fysiologisk
effekt. Han funderade vidare pa om det helt enkelt hand-
lade om sjilva framtidstrons inverkan pa nuet. Senare i
livet fortsatte han som forskare att synliggora vad just
den upplevda meningen spelar for roll i vara liv.

Bonhoeffer (1906-1945) var prast och tidigt en aktiv
motstandare till nazismen. Redan 1933 gjorde han offent-
ligt motstiand mot de politiska stromningarna och jude-
forfoljelserna. Han avrittades i koncentrationsliger 1945,
men hans texter om exempelvis betydelsen av optimism
lever fortfarande. Se ocksa sidan 119!

Antonovsky (1923-1994) utvecklade hur det bakom
upplevelsen av hilsa ligger en KASAM, en Kinsla Av
SAMmanhang. For att fa en sadan behdver man uppleva
virlden som a) begriplig, b) meningsfull och c) hanterbar.
GOr man det blir det littare att hantera olika situationer
och svarigheter senare i livet, det vill siga i det som just
nu utgor framtiden.

Nadin (1938- ) utvecklar, tinker och skriver om hur
framtiden styr nuet. Det 4r han som myntat "The end
is where we start from”. Hans senaste bok med titeln
Anticipation and Medicine innehaller bland annat tesen:
"Aging anticipates age”.
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Latour (1947- ) pekar tydligt pd samexistenser mellan
den minskliga och den materiella omviarlden, bade i nuet
och framover: ”Vi stills aldrig infor foremal eller sociala
relationer, vi stills infor kedjor som ar forbindelser av
minniskor och icke-minniskor. Ingen har nagonsin sett
en social relation ensam...” | sjalva verket ar det hela kedjor
av samexistenser som vivs samman i det som kallas for
“tidsanda”. Den vav som finns just for 6gonblicket dr man
ofta blind for, men en tidigare tidsanda gar littare att
peka pa och tala om.

GEORG OCH SOCIALMEDICINEN

Jag, Ake, har ett starkt minne fran andra terminen av
lakarutbildningen. Jag var tjugotva ar och en gammal
man, Georg, sannolikt yngre dn jag ar nu, foreldste pa en
alldeles nyinstiftad kurs i socialmedicin. Hans huvud-
budskap, eller atminstone det budskap som jag fyrtio-
fyra ar senare tinker pa nistan varje vecka, var att "sam-
hillets mjuka soffa kommer att ta bort minniskans
ansvar for sitt liv och dirmed gora henne till ett olyckligt
offer som ska tas om hand i stillet for en aktiv aktér som
forsoker gora det basta av sina mojligheter”.

Han urskilde alltsa ett drag i sin samtida tidsanda,
och han kunde beskriva det pa ett sitt som fastnade i
mig. Jag upplevde det inte som ett politiskt inldgg, utan
som ett uttryck for att alla, faktiskt alla, kan gora nagot
for att paverka utfallet av sitt liv.

TRYGG GENOM DELAKTIGHET
Kan det vara sa att manga pa nagot sitt blivit otrygga
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just genom att de inom det gemensamma, och framfor
allt inom varden, forletts att tro att det ar andra som har
ansvaret och att man sjilv ska kdnna sig trygg? Forald-
rar ska ju inte curla sina barn sa mycket - resultatet av
all deras vilvilja kan bli att barnen inte utvecklar sina
formagor att erdvra en trygghet och en sikerhet som
bottnar i dem sjilva. For samspelet mellan individen och
samhaillet kan det gilla nagot liknande - alla behover fa
forutsdttningar for trygghet, men sedan maste de sjilva
vara med och erdvra den.

Du kan aldrig fa delaktighet. Ingen kan ge dig den.
Man maste vara minst tva om en del-aktighet - det hors
ju faktiskt pa ordet. Du kan krdva forutsattningar for
delaktighet men resten maste komma fran dig sjalv.
Viktor Frankl uttryckte sig sa hir om detta: "Allt kan
tas ifran en minniska utom en sak, den sista av hennes
friheter - att vilja sin attityd i varje given situation och
omstindighet, att vilja sin egen vig.”

LIVSSTIL OCH VARDINSATSER

Tidsandan paverkar bade livsstil, ditt vilbefinnande
och din vard. Ett av manga exempel ar att det pa 1940-
och 1950-talen inte fanns sirskilt manga overviktiga
mainniskor. Detta kan stdllas mot att Statistiska Central-
byran idag redovisar att varannan svensk bar pa over-
vikt eller fetma. Det hade inte varit mojligt for sjuttio ar
sedan - det gick helt enkelt inte att ldgga pa sig sarskilt
manga extrakilon med den tidens kost och den i var-
dagen inbyggda motionen. Har vi dndrats genetiskt
sedan dess? Nej. Har forutsittningarna for en fungeran-
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de frisk kropp dndrats sedan dess? Nej. Har matsmalt-
ningen forindrats? Nej. Men aningslost har vi dnda
anammat de nya kost- och motionsvanorna.

Om man som svensk besokte USA pa 1980-talet,
frapperades man av hur manga det var som inte rymdes
i vanliga fatoljer, behovde tva siten pa askadarlidktaren
och vaggade fram med en 1,5 liters Coca-Cola-flaska i
handen. Hir hemma fanns det da bara 33-centiliters-
flaskor. Idag paminner kassakon pa storkopet en fredag
eftermiddag hir hemma mycket om den i USA da: inte
en, utan manga stora Coca-Cola-flaskor samsas med
chipsen och l6sgodispasarna i jittevagnen.

Vi tog alltsa inte varning. Ocksa i Sverige har kalori-
intaget och stillasittandet 6kat. Anda ir du inte viljelost
bunden till vare sig viktokning eller dilig kondition, utan
kan bestimma dig for att halla dig till De Fyra Stora,
DFS, aterigen: den vidl balanserade kosten som gor att du
haller vikten, den regelbundna motionen, det ricker med
30 minuters rask promenad om dagen, ingen rékning och
mattlighet med alkohol. Gor du det, har du stora chanser
till ett langt och friskt liv - mycket storre an om du inte
tar hand om dig utan bara flyter med i den samtida livs-
stilen.

EN EFFEKT AV EN ATERKOPPLING

For nagra ar sedan borjade Borgholms Halsocentral att
kontrollera ett nytt langtidsalkoholvirde, petH, pa alla
manniskor med hogt blodtryck eller diabetes. Vi fragade
inte, vi bara gjorde det. Precis som vi inte fragar om vi
ska ta blodvarde, njurfunktionsvirde eller snabbsinka
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om det dr viktigt. Sjukvardsomvarlden betraktade detta
som formynderi - litade vi inte pa vara patienter? Det
visade sig vara manga som drack alldeles for mycket for
sin hilsa. Detta gillde ocksa de som pastatt, och kanske
sjalva trott, att de inte hade nidgon Gverkonsumtion av
alkohol. Alla blev tacksamma for informationen om att
de skulle bli friskare om de halverade sin ohédlsosamma
alkoholkonsumtion. Ingen blev arg, men manga fick
plotsligt bide normala blodsocker- och blodtrycksvirden.
Trots att de tidigare varit omojliga att behandla ...

PRIORITERINGAR

Varden rustar sig nu for en framtid da kanske 10 % av
svenskarna kommer att ha typ 2-diabetes. Man oroar sig
for hur resurserna ska racka, men kanske ar det feltinkt?
Kanske skulle varden ligga dnnu mer resurser dn idag
pa att via bade forskola, skola, civilsamhille, media och
i alla de egna sammanhangen forsoka paverka sa manga
som mojligt till att inse att de faktiskt har ett val? Att de
pa egen hand eller med stod av vardpersonal, KBT, sjdlv-
hjalpsbocker med mera kan (ater)erévra huvudrollen i
sitt liv och ta ansvar for sin livsstil.

DODEN OCH DESS NARVARO I LIVET

Visst vet vi alla att var och en av oss ska do, men dnda
lever vi som om doden inte fanns. Da och da paminns vi
om dess existens genom narstaendes sjukdomar och dod
och den sorgens svirta som di genomsyrar oss. Aven den
egna forestaende doden tar sig ibland in i vart liv fran sin
plats dir ndgonstans i framtiden.
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Sarskilt tydligt kan detta bli i varden. En dag skrev jag,
Ake, ner nedanstiende berittelse:

Denna fredag i januari var det roligaste ett tidigt hem-
besok pa 6stra Oland hos en gammal dam med cancer
och besvirliga smirtor. Bara ytterst ogirna limnade hon
sitt kok och sitt rum med odndlig utsikt dver havet. Dar
hade hon bott hela sitt liv och dar skulle hon férhopp-
ningsvis fa somna in. Men dnnu var det inte dags.

Som vanligt doftade det kaffe. Som vanligt hade jag
inte tid med kaffe, och som vanligt struntade jag i det
och drack dnda. Kaffe kan bittre dn det mesta skapa en
sorts jimlik gemenskap oavsett andra fortecken. Kaffe-
stunden banade vig for fragorna om nattsomn, vilovark,
gangstriacka och illamaende.

Anna hade inte sovit pa tva nitter pa grund av viarken
fran den del av ryggraden som tryckts ihop eftersom den
var sonderfriatt av metastaserna, dottersvulsterna fran
en for fem ar sedan opererad brostcancer. Fram till nu
hade hon absolut inte velat ha nagon starkare medicin,
men nu bad hon om bittre hjilp dn de virktabletter som
dittills fungerat. Vi kom Overens om att borja med en
langtidsverkande morfintablett att ta morgon och kvill
samt en korttidsverkande att komplettera med vid behov.
Flera outtalade fragor hingde i luften. Samtidigt var jag,
som sa ofta annars, inte siker pa vem som hingt dem
dar, Anna eller jag.

Manga kédnner till dodens niarhet, manga vill inte veta
och de flesta vill i alla fall hoppas. Och det maste de fa
gora. Det finns nistan ingen sjukdom som inte nagon
overlevt eller atminstone levt med lingre tid dn forvan-
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tat. Nir sa Anna sa: "Tror doktorn att det 4r nagon idé
att jag ber barnen komma till midsommar som vanligt?”
var det svart att veta vad fragan egentligen handlade om.
Ville Anna ha en prognos for fem manaders 6verlevnad
eller ville hon hora mig siga att hon kunde leva linge dn?
Min erfarenhet hjilpte inte for att veta sikert och det
kunde ingen annans heller gora. Samtidigt visste jag att
varje ord jag sa nu skulle vigas pa guldvag och analyseras,
kanske inte bara idag utan ocksa manga dagar framat.

"Det ar klart att Anna ska bjuda ner barnen! Om du ar
for krasslig for att sta for allt, si far dom vl hjilpa till!”

"Tror doktorn det? Att jag lever sa linge?”

Skarpt fragestillning. Mindre spelrum. Ingen extra
betdnketid. Jag lade handen 6ver Annas handled, nédstan
som vid mina avsked av de redan doda patienterna, sag
pa henne och sa, precis som det var:

”Jag vet inte Anna. Jag tror det, men jag vet inte!”

”Vad hdander? Hur gar det till ndr man har denna
sjukdomen och dor?”

De nirstaende fragar oftare s dn patienterna sjilva.
Och hir var isen hur tunn som helst. Sa det fick bli en
modifierad sanning;

"Man somnar oftast bara in. Nar kroppen inte lagre
orkar sta emot sjukdomen.”

”Sa det brukar inte vara sirskilt smartsamt?”

"Det brukar inte vara smirtsamt alls. Det finns sa
manga bra smartlindrande mediciner och jag lovar att
Anna ska fa tillrackligt av dem.”

Jag lovade mig sjilv att redan samma dag be distrikts-
skoterskorna att borja titta in till Anna tre dagar i veckan
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for att kontrollera att medicineringen fungerade. Det var
de som nu bett att jag skulle aka hem till Anna.

”]Ja, tack da doktorn. Det var vil allt, tror jag!”

"Tack Anna, och tack for gott kaffe.”

”Sa han vill inte ha en kopp till da?”

"Nej, nu maste jag tillbaka till vardcentralen.”

"Ja, det dr forstas manga som vintar. Ja, tack da, och
adjp.”

MER OM ATT TRO PA FRAMTIDEN

| grunden ir jag, Bodil, en drkeoptimist med en obdndig
tro pa framtiden. Ungefar som den minniska som rakat
hamna i vattnet, men inte kan simma. Inte ens i fanta-
sin kan jag hora henne siga ”jag kan inte simma; det ar
lika bra jag sjunker”. 1 stillet plaskar hon pa sa gott det
nagonsin gar. Kanske far hon tag i nagot eller nagon som
kan hjilpa henne att 6verleva, kanske inte. Forsoker gor
hon under alla omstidndigheter.

Overlag ser jag optimismen som en urkraft som man
varken behover, kan eller bor forsoka argumentera ra-
tionellt kring eller hirleda ur nigot annat. Jag har upp-
riktigt svart for alla de miljo- och klimatanalyser som
inte balanserar sina larm av typ "det hir kan vi omdgjligt
klara™karaktir med ett 'mitt/vart forslag ar darfor att vi
borjar med ...”. Det dr ju dessa analysforfattare och alla
vi andra som rakar leva just nu, som kan handla och gora
sa gott vi nagonsin kan. Till "sa gott vi nagonsin kan”
hor att ge varandra framtidstro, inte att ta ifran varandra
den.

Manga har sagt att det inte dr manniskovardigt att ge
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upp. Sjdlv vill jag ga ett steg lingre och siga: "Det ar fak-
tiskt inte manskligt att ge upp. Det gar emot livet sjilvt.”

I en utsmugglad dikt fran ett koncentrationsliger
skrev Dietrich Bonhoeffer (se ocksa sidan 110):

Optimismen dr till sitt visen

inte en dsikt om den aktuella situationen

utan en livskraft,

en kraft att hoppas ddr andra resignerar,

en kraft att bdra bakslag

en kraft som inte sldpper ifran sig framtiden till

pessimisten

utan tar den i ansprdk fér hoppet.

Han skrev sa trots att han var synnerligen medveten om
sin egen situation; han avrittades kort darefter. Kunde
han ta sin kraft ”i ansprak for hoppet”, ska vil vi andra
ocksa kunna gora det.

FRAMTIDSTRO 1 KLIMATSAMMANHANG
Plats och tid: utomhus hemma hos mig, Bodil, en vacker
sommarmorgon 2019.

Jag hade nyss klivit ur singen, och vid den tidpunkten
ska man egentligen inte prata med mig. Jag ar helt enkelt
inte talbar i nymornat tillstind. Anda fick jag just dir
och da fragan ”ar du radd for framtiden?!” av en morgon-
fraisch medmainniska. Sjalv hade jag garden nere och
ingen analysférmaga pakopplad 6verhuvudtaget. Anda
fick jag hora mig sjdlv siga ungefar:

"Menar du allt med miljo och klimat? Jo, jag ar opti-
mist. Jag forsoker efter basta formaga lasa sa mycket jag
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kan av IPCC:s rapporter och dr garanterat ingen miljo-
eller klimatférnekare. Vi har solceller och bergviarme
och ... Och jag tror pa goda grunder minskligheten om
att kunna klara av de allra virsta klimathot som vi kan
se idag. Framfor allt med hjilp av en gigantisk teknik-
utveckling. Det kommer forstas inte att ga utan stote-
stenar, inte utan motgangar, inte utan stora offer - men
det kommer att ga. Jag har faktiskt ingen klimatangest,
bara en lust att medverka.

Men jag har riktigt svarta stunder vad giller utveck-
lingen av det mellanmanskliga. Hur ska vi 6verhuvud-
taget kunna leva tillsammans, om tron pa att det faktiskt
finns sanningar fortsitter att urholkas. (Lat mig har
lagga till: det ar just detta som gor att kapitel 3 och 9 i
den hir boken fick bli sa langa som de dr. Kunskaper och
kunskapssyn hor till sjdlva ryggraden i det mellanméansk-
ligas trygghet och tillit).

Tillbaka till sommarmorgonen: Hur ska vi alls kunna
leva langsiktigt tillsammans nar ett myller av ad hoc-
idéer tillats konkurrera pa samma planhalva som det
faktiskt underbyggda? Hur ska det gid med demokratin,
och vad blir det for mening med demokratiska beslut om
de inte lingre kan underbyggas med hallbara besluts-
underlag?”

Jag blev till sist sa upphetsad att jag (nog) var nistan
vaken. Och - faktiskt - si ledsen att jag fick tarar i 6go-
nen.

Nu far du inte tro att jag vare sig da eller nu har tappat
min optimism och forfallit till att bara invinta sonder-
fall i de globala, regionala, nationella, kommunala, kvar-
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ters- eller familjemassiga sammanhangen. Tvirtom - jag
kommer att kimpa emot med alla de medel jag kan upp-
bada. Och jag sitter ju faktiskt hir och skriver, just nu.

Men dnda: det ligger sa manga faror i de nuvarande
nedmonteringarna av sanningens forutsittningar att en
strimma av framtidsangest har lyckats tringa in ocksa i
mig. Dartill en svart ensamhet - jag kinner mig sa kusligt
overgiven bara jag nuddar vid tanken pa alla dessa virlds-
ledare och deras eftersdgare som bluffar sig fram genom
tillvaron, till synes utan tillrackligt motstand och till
synes utan ens en aning om vad de dirmed legitimerar.

En sjuk virld med ett stort matt av bristande mental-
hygien vinner for nidrvarande stora och littkopta seg-
rar. Det dr en virld som varken d4r manniskovirdig eller
mansklig, for i den drar vi inte nytta av manniskans
mest unika och framgangsrika egenskap: att vi kan
skapa och dela berdttelser och med dessa som grund ut-
veckla gemensamma forestillningsvirldar. Anviander vi
manniskor oss inte av den gavan, degraderar vi oss sjilva
och var egen plats pa jorden.

NAGRA GODA RAD:

« Berika dig med funderingar kring hur du forutser
framtiden, foranar den, forbetinker den, forkdnner
den, tar ut den i forskott, foregriper den och - inte
minst - forvintar dig nagot av den. Redan det kan ge
dig manga bra idéer!
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 Tank pa att baklingestankar utifran framtiden kan
vara vil sa viktiga som framlangestankar utifran nuet.

« Inse att sjdlva livet hela tiden arbetar proaktivt i dig.
Tank om du sjalv medvetet skulle gora det samma lite
oftare?

» Motarbeta din eventuella framtidspessimism! Och
sprid den absolut inte i din omgivning - en sadan
mental forsurning ar allvarligare dn all annan forsur-
ning. Den utgor ett starkt hot mot ménsklighetens
formaga att hantera utmaningarna i klimat och miljo.
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9. SJALVA MENINGEN MED KUNSKAPER

Samtidens berittelser om poingen med kunskap ar nu-
mera sa gott som enbart inriktade pa den individuella
kunskapens betydelse, bide for den berérda och for
Sverige som vilstandsland med en internationell kon-
kurrenskraft. Det 4r som om man faktiskt tror att denna
bestims av summan av individernas olika kunskaper,
och inte har nagot att gora med hur kunskaper éverlappar
och paverkar varandra. En direkt foljd av detta ar att alla
numera forvintas ga i gymnasiet utifran den enda moti-
veringen att framtidens arbetsliv behover kvalificerad ar-
betskraft. Det borjar bli kusligt linge sedan skolan, och
den bildning som darefter fortgar livet igenom, ocksa
granskades utifran poingen med en gemensam kunskaps-
bas och en dirmed sammanhingande kunskapstrygghet
och igenkdnningsfaktor i att kunna veta tillsammans.

Kunskap forvixlas med kunskapsprestation nir den
gors om till en del av ett jag-projekt, en investering i mig
sjdlv och i min egen karridr och av vikt for samhaillet bara
genom dess 0kade produktivitet. Ja, nir det later som
om summan av alla ego-kunskaper kunde mitas i deras
effekter pa BNP:n. Men kunskap hos individen dr per-
sonlig och utgors av hens stindigt utvecklade samman-
hang och formaga till inlevelse och medkénsla.

Ur ett samhallsperspektiv kan kunskapsutveckling-
ens positiva effekter visa sig pa atminstone tva olika sitt.
Det ena ir att manniskor faktiskt kan skapa tillvaxt till-
sammans genom att bdttre anvinda gemensamma resurser
och kunskaper. Detta har inget att gora med den tillvaxt
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som i realiteten utgor stold frin andra omraden och/eller
kommande generationer. Det andra ar de direkt mellan-
mainskliga effekterna av ett utokat gemensamt vetande:
okad omsesidig forstaelse, tolerans, 6ppenhet, hdansyn,
tillit och trygghet.

KUNSKAPEN 1 VARDEN
Gemensam kunskap i virden har alltid varit viktig i
bemairkelsen att kunskap alltid delats mellan likare.
Orsaken till detta har ibland varit dregirighet, men oftast
ocksd en stark onskan, ndstan en drift, att sprida ny
kunskap till manga. For hundra ar sedan nir likarna var
fa, hade var och en av dem mycket kunskap om mycket.
Sedan vixte kunskapsmingden i takt med att antalet
lakare okade, och den kom ocksa att delas upp pa allt fler.
Men fram till idag har den dessvirre séllan eller aldrig
delats med dem som den ir till for, ndmligen de sjuka
manniskorna sjilva. Patienter har fatt finna sig i att
kunskapen forbehallits de professionella i langt hogre
grad dn vad den hade behovt gora. Detta dr faktiskt ett
omrade dir det nu verkligen finns bittre forutsittningar
dn nagonsin till forbattringar. Och samtidigt ocksa till
drastiska forsamringar, eftersom omfattningen av falska
fakta och felaktig information aldrig varit storre dn nu.
ldag nar all virldens medicinska kunskap finns till-
ginglig pa nitet delas den fortfarande upp i allt mindre
omraden med allt fler ansvariga. Detta fungerar alldeles
utmarkt sa linge problemet som ska losas dr en akut
sjukdom som drabbat en tidigare frisk manniska. For
unga friska som far en akut sjukdom ar det viktigaste
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att tillgangen till likarbedomning dr snabb och enkel.
Oftast kinner man ingen ldkare, och man vill helst inte
behova lira kinna nagon heller. Detta ar tydligt visat
och bevisat av de digitala vardforetagens framgangar. De
unga akutsjuka kan och vill dra nytta av en och samma
opersonliga tjinst och kdnner sig trygga med den.

Annorlunda ar det om hen ar kroniskt multisjuk, och
det snarare dr kunskaper om helheten som behovs an
den om de enskilda akommorna. En minniska ar ju sa
mycket mer dn summan av alla sina sjukdomar, och det
kan vara omdijligt for en for-stunden-likare att ge ratt
behandling, hur vilutbildad hen 4dn 4r. Da krivs att man
ar val insatt i den berérda manniskans alla samman-
hang. Inte heller kan man som engangslikare hjilpa till
att forebygga akut forsimring - en sadan insats kraver
en regelbundet delad kunskap. De berérda behover sin
personliga vardkontakt sa att de tillsammans - och nu-
mera ofta ocksa ihop med tekniken - kan forbattra for-
utsittningarna till ett bra liv. Ett som helst gar att leva
utanfor sjukhuset, i hemmet, inte som en utbytbaring
pa sjukhus. Den delade kunskapen inom Hemsjukhuset
bryter ensamheten och isoleringen, samtidigt som den
fangar upp signaler om nir det behovs mer hjilp eller nar
den berorda klarar sig utmarkt pa egen hand.

SKILDA VARLDAR GER SKILDA KUNSKAPER

Langt fore digitaliseringen gjordes pa en infektionsklinik
en enkel undersokning. Likare, sjukskoterskor, under-
skoterskor och patienter fick samma fraga: "Varfor ligger
Axel inne? Varfor ligger Anna inne?” Och sa vidare. Det
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visade sig da att likare och sjukskoterskor hade ungefar
samma uppfattning. Underskoterskor och patienter hade
ocksa samma uppfattning - men en annan dn likarna
och sjukskoterskorna. Redan da insdg man att det krav-
des nya arbetssitt dir alla kommunicerade bittre med
varandra for att patienten skulle bli delaktig i vard och
behandling av det som faktiskt var just hens sjukdom.
ldag kan man forverkliga den insikten dannu mycket batt-
re genom att flytta hem varden - och tekniken - till den
berorda.

ATT TALA SIG SAMMAN

Jag, Ake, hilsade pa min dodssjuka mor pa sjukhuset.
Hon delade rum med en annan dédssjuk kvinna. Det
var inte sd att de var doende, men ingen av dem hade
rimligen mer dn nagra manader kvar att leva. Min mor
och jag talade om en bok som nagon i dodens nirhet
skrivit. Om att leva dir man var och férsonas med tan-
ken pa att man snart skulle vara en av dem som levt for
linge sedan. Den andra kvinnan kom in i samtalet och
sa ungefar: ”Jag vill nog hellre lisa nagot som skingrar
tankarna.”

Detta ar linge sedan, men jag kan inte glomma det.
”Skingra tankarna.” Kan man det? Vill man det? Kan
man forstro sig sa att man lyckas glomma att man ska
do? Eller finns denna vetskap mojligen i djupet hos
varje minniska? Vad gor en vetskap som man forsoker
fortranga? Skapar dngest! Min mors rumskamrat hade
mycket dngest, min mor ingen alls. Hur blev deras sista
manader? Och hur var deras liv?
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Man skrattar girna at det man beskyller strutsen for:
strutsmentalitet. | sjdlva verket dr det vi manniskor som
bildligt gommer huvudet i sanden for att slippa se och
slippa veta. Till och med i dodens omedelbara nirhet
kan man vilja att forsoka tinka bort den och fortiga den
infor varandra. Manga nirstdende talar sedan inte ens
efterat ut med varandra om overklighetskdnslan under
den period da (troligen) "alla” visste, var och en pa sitt
satt, men samtidigt hade alagt sig att inte samtala med
varandra om den forestdende doden. Detta tabu ar pa vig
att brytas. Den inkdnnande kinesiska filmen The Farewell
som nu (2020) hyllas virlden 6ver kan kanske medverka
till det.

EN RUTIN FOR FORLOSANDE SAMTAL

P& Borgholms Hilsocentral har vi en rutin som alla for-
soker folja. Alltid. Nar en minniska kommer hem med
en diagnos som dr dodlig, det vill siga nir man pa sjuk-
huset kommit fram till att ingen mer behandling finns
an att lindra alla besvir, gor vi alltid sa snart som mojligt
ett hembesok. Da triaffar likare fran vardcentral och
distriktsskoterska frain kommunens hemsjukvard ocksa
de ndrmaste. Samtalet har alltid tre huvudavdelningar:

o Att svara pa alla fragor fran den sjuke och de narsta-
ende.

 Att berdtta om alla mojligheter som finns inom
hemsjukvarden att behandla och lindra smérta, oro,
angest och andnod. Att man kan gora det hemma.
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Och fa del av samma kompetens och samma mojlig-
heter som pa akutmottagningarna pa sjukhusen.

o Att dir, med de nirstdende pa plats, stilla den di-
rekta fragan till patienten: "Ar vi di dverens om att du
vill d6 har hemma i din sing med allt det stod och den
hjilp vi kan ge dig?”

Att mota ett "ja-leende” fran patienten hor till de allra
finaste upplevelser man kan fa som likare. Och ocksa
att kinna den trygghet som det ger den doende att veta
att nu vet alla, ocksa de narstaende hur laget dr. Alltfor
ofta har man fram till detta samtal lurat varandra. Den
sjuka manniskan vet att hen ska do, men "vill skona de
ndrstiende”. De nirstaende fruktar eller vet - men vill
hellre skingra tankarna hos bade sig sjilva och den som
ska d6. Dirmed blockerar man tillsammans alla viktiga
och forlosande samtal som skulle kunna ske nir alla vet.
Och nir alla vet att alla vet. Den friden och den trygghe-
ten skulle man kunna ha hela livet infor déden. Doden
ar faktiskt ocksa livsviktig.

OM TRYGGHET 1 DODENS NARHET

En ung minniska som snart skulle do i en obotlig sjuk-
dom sa ungefir sa hir till mig: “Jag somnar forhoppnings-
vis ikvdll. Som vanligt. Jag vill verkligen somna och sova
precis som alla andra mdnniskor. Ndr jag sover, har jag inget
aktivt medvetande. Det dr ju som att jag inte finns. Om jag
vaknar klockan tva och dr klarvaken, sa vill jag precis som
alla andra mdnniskor inget annat dn att somna igen. Tillba-
ka till total omedvetenhet. Som att inte finnas. Pa morgonen
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kdnns det ofta som att jag skulle ge vad som helst for att
forsoka glida tillbaka igen. In i intigheten. Sa dr det ocksa for
alla andra. Och da tdnker jag: vad vore det for skillnad fér
mig om jag inte vaknade i morgon?

Sa funderar jag varje kvill, och det gér mig trygg. Snart
somnar jag och sover gott. Om jag dér, kommer jag ju att
fortsdtta vara kvar i det tillstand ddr jag inte finns. Om jag
vaknar sa dr det bara sexton timmar tills jag dnnu en gang
langtar efter somnen. Vad dr det virsta som kan hdnda? Ja,
inte dr det doden. Absolut inte!

Nir jag kom till den hdr insikten blev mitt liv, det som dr
kvar av det, bade littare och virdefullare.

Jag forsoker ocksa tdnka pa vad som verkligen dr viktigt.
Bade for mig och mina ndrmaste. Det dr faktiskt inte att
aka till Australien, dven om det sikert hade varit kul. Det
handlar snarare om att ha tid till de fragor och svar som
gor bdade mitt och andras liv mer begripliga. Som att fraga
min mamma varfér hon sa sa och sa ndr jag var fem dr.
Eller fraga henne och mina barn om de pa motsvarande sdtt
undrar 6ver nagot som vi gemensamt kan klara ut, innan vi
somnar ikvdll. Pa det hdr sdttet har mitt liv fatt en kéinsla av
att vara avklarat. Och forklarat. Asch, niir jag dndd vaknar
igen kan jag ju nyfiket ldgga den lilla energi jag har kvar pa
att leva utan ondédig oro eftersom jag dnda somnar varje
kvall.”

Tank om alla mianniskor kunde fa uppleva den trygg-
heten, den friden. Det 6nskar jag att alla skulle fa kdanna.
Hela livet.
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ETISKT

Det finns en skarp etisk dimension knuten till kunska-
pen i ett samhaille. Visserligen dar kunskap i sig virde-
neutral, men den ir darfor inte oskyldig. Det dr inte
heller kunskapsutvecklingen - den paverkar bade nutid
och framtid.

Kunskapssamhillet kan utvecklas utifran att man vill
varandra vdl, ja, till och med 6nskar varandra framgang.
Men det kan ocksa utnyttjas for forvillelser och for-
vrangningar som leder till en hjdlpléshetsspridning, en
utmairkt mylla for en despotisk makt. Nar Astrid Lind-
gren i en av sina bocker skriver om Pippi att "den som ar
valdigt stark, maste ocksa vara valdigt sndll”, hade det
anknytning till guldpengar och givmildhet. Orden kan
vara minst lika relevanta for det immateriella. Den som
anvinder sociala medier och internet till att 6ka vilsen-
het och klyftor, sprida misstro och undergréva forut-
sattningarna for samexistenser och tillit dr valdigt stark,
men hen dr garanterat inte vildigt snill. Hen minskar
tryggheten och tilliten i nuet och bidrar samtidigt till
en Okad vilsenhet infor framtiden. Otrygga manniskor
kan (nistan) inte gora nagot. Trygga manniskor kan gora
(ndstan) vad som helst.

DE ETISKT OFORSVARBARA EFFEKTERNA AV SVARTSYN

Det finns alla skal att vinda sig mot den svartsyn gent-
emot oss sjilva som borjat odlas i klimatsammanhang.
Som i ett samtal i Sveriges Radio P1, i december 2019, dir
A tycker att B kanske ar lite val praktig i sin flygskam,
sitt tagskryt och sin veganism och siger att "nu till jul
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» »

slappnar du vil dnda av lite”. ”Javisst”, sager B, "nu ska jag
vara klimat-lat.” Vilket A forst ser som ett instimmande
fran B. Men senare i samtalet visade det sig att B menade
nagot helt annat: ”Jag tianker ligga pa soffan hela tiden,
och da stiller jag ju inte till med nagot.”

Det hela framfordes i en gemytlig narmast julfryntlig
ton och var kanske inte sa allvarligt menat. Likval ut-
trycker det en stromning i tiden: att manniskor tende-
rar att uppfatta sig sjdlva och allt de gor som nigot som
framst dr av ondo. Det later som om det vore bist om
manskligheten inte gjorde nagot 6verhuvudtaget. Ja, om
den inte fanns. Bast for vad da och biast for vem da? De
fragorna maste faktiskt stdllas. For manniskor kan vil
dnda inte ha blivit sa 6vermaga att de framst vill lyfta
upp vardet av sin egen icke-existens och se det som ett
sdtt att ta ansvar. Battre kan vi!

FORNUFTET SOM TRYGGHETSBAS

Ungefir pa samma sitt som man behover relationer, be-
hover man ocksa fornuftet. Inte bara for att de stindigt
utbytbara lognernas virld ar sa icke-fungerande och
opraktisk, utan ocksa for att man blir sa vildigt ensam
om man inte lingre kan vara 6verens med nagon annan
om vad som ir sant och vad som ar falskt.

Meningen med de 6kade satsningarna pa forskning
och utbildning pa alla nivaer var och ir att varje miann-
iska ska fa battre redskap att tinka sjdlv, soka fakta och
stindigt fornya och omprova sina kunskaper. Allt sker
med de basta avsikter. Det har inte funnits en tanke pa
att detta skulle kunna leda till att var och en limnades
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at sig sjalv for att pa egen hand vilja mellan ett otal
samtidiga forestdllningar om hur saker och ting hinger
samman. Det ir ett starkt dngestdrivande uppdrag som
ar pa tok for svart for en enskild individ.

Det ar just for att ge stod i uppvixten som det finns
en skola med larare och lirobocker. De utgor - atminsto-
ne i den bista av virldar - en trygg lank till existerande
kunskap. Men sedan da, nir man efter tondren och livet
ut som vuxen ska orientera sig i en omvirld som ar allt
annat dn statisk?!

FOREBILDER

Forr var forebilder langvariga och hallbara. De fanns i
familjen, i vinkretsen och i de ledare man en gang for
alla hade fattat fortroende for och som stod pall for
tidens tand. Numera ir det varaktiga en uttalad brist-
vara. Ocksa de politiska ideologierna ar utsatta for detta.
For de flesta mdnniskor gillde forr att svart var svart och
vitt var vitt. Om man inte var Overens, var man i alla fall
Overens om vad man var oense om. 1 den nu existerande
virlden av (atminstone upplevt) svikna 16ften och svar-
begripliga taktiska mandvrar, upplever allt fler att de
“inte kdnner igen sig”. Vilket de nog skulle kunna leva
med och ta konsekvenserna av - om de bara visste hur
de skulle tinka for att kunna orientera om sig. Eftersom
de langt ifran alltid vet det, blir det nirmast retoriskt att
ropa: "Vem i hela virlden kan man lita pa?!”

TVIVEL OCH TRYGGHET
Genom hela boken upprepar vi: En trygg manniska kan
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klara ndstan vad som helst. En otrygg klarar ndstan ing-
et. Med det menar vi inte att man far illa av att undra
eller tvivla. Sjalv har jag, Bodil, till exempel tva Tage
Danielsson-trojor (tva for att atminstone en alltid ska
vara ren) med texten "Utan tvivel 4r man inte klok”. Sa
ar det ju, och fram till alldeles nyss anvinde jag tréjorna
i trygg forvissning om att texten inte kunde misstolkas.
Dir star ju "bara” att det dr genom att ifragasitta som
man bittre kan komma underfund med sanningshalten
och bevekelsegrunderna for ett tankesitt. 1 undantags-
fall hander det att man far tinka om helt, men det gor
man inte forrdn tvivlet visat sig raittmaitigt och inte
forran den nya sanningen kan sta pa egna ben. Detta
var sa underforstatt att det inte behovde sdgas rent ut pa
Tages tid. Men vad skulle han sagt idag?

Dessvirre far jag numera alltid ta nigra extra andetag
innan jag anvinder en Tage-tr6ja publikt. Det har nim-
ligen visat sig att den ger de alternativa-fakta-troende en
gyllene chans att tinka och sdga: "Titta, hon vet ju inte
sakert hon heller! Det var vil det jag visste - man ska
akta sig for expertvilde. Den ena tanken ar ju lika bra
som den andra.”

Men det dr just det den inte dr.

Det finns en viktig hierarki i tankarnas virld. Lang-
siktiga dr endast sadana tankar som dr bra att tinka
med. Tankar som haller ver tid spelar helt enkelt inte
i samma division som hugskotten. Quick fix-idéerna
kan vara kul som omvixling och utmaning, men kun-
skapsmaissigt dr de rent rulltrappeaktiga: det som kinns
frascht nir du - bildligt - kliver pa en rulltrappa hinner
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visa sig opalitligt redan innan du dr uppe vid trappans
slut, och garanterat innan du provat dem i nagot faktiskt
sammanhang.

OCKSA TANKAR BEHOVER MYLLA

1 en battre kunskapsvidrld skulle ohéllbara hugskott haft
svart att sprida sig. De skulle fallit pa eget grepp och
snabbt vissnat bort. Men dar skulle samtidigt funnits en
naringsberikad tankemylla att gro i for sadana nytill-
skott bland alla idéer som visat sig vara lovande. Internet
som mylla for samtidens kunskapsutveckling ar tve-
eggat. For forskarsambhillets del erbjuder det fantastiska
myllor (och ett och annat hilleberg), men som mylla for
utvecklingen av vetskaper bland manga méanniskor ar
det mer tveksamt. Det ar jattelatt att dir hitta 16sryckta
fakta - men sedan da?! En virld utan tankerotter till det
gamla och utan sd mycket mylla for det nya lovande, men
samtidigt med prariebrander av delningar och gillanden
av det mest spektakuldra - det dr en frustrerande och
otrygg varld.

NAGRA GODA RAD:

 Dela med dig! Allra bast dr sadan kunskap som vi
kan dela. Den gor att vi kan veta tillsammans. Sa snart
du kan, forsok att bidra till det. Ett praktexempel i
detta ssmmanhang utgors av din hilsa dir bade du
sjalv och varden kan vinna mycket pa att ni delar var-
andras kunskaper.
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« Lat dig inte forledas till att tro att klimat och miljo
skulle ha allt att vinna pa att du slutar tinka och
handla. Tvartom - tillsammans kan vi, inte minst
genom den teknik vi utvecklar ihop - gora virlden
bittre att leva i. Inte bara egoistiskt och i stunden
utan gemensamt och pa sikt.

e Var medveten! Kunskapssamhillet kan utvecklas ut-
ifran att man vill varandra vil, ja, till och med 6nskar
varandra framgang. For det krdvs en medvetenhet om
kunskapens roll ur ett etiskt perspektiv: att den ska
bidra till gemensam trygghet och tillitsfullhet.
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10. AVSLUTANDE TIDSREFLEKTIONER

Vi nimnde inledningsvis Aristoteles, som menade att
det liv som dr mest efterstravansvart dr det som ar mitt-
emellan, mest LAGOM. Tdank om han faktiskt hade ratt?
| sd fall borde du undvika ett liv dir allt ar fastlast och
enahanda och bara upprepar sig i all odndlighet. 1 var tid
av standiga forandringar dr den typen av tillvaro dock
ndstan omdijlig att skapa, sa den behover du knappast
frigora dig fran. Svarare dr det att undvika den andra
ytterligheten: jag-vill-ha-mera-tillvaron. Det dr den som
ligger bakom att sa manga forankringar kapats och att sa
mycket av vanans makt och trygghet dirmed forsvunnit.
Om det inte finns nagot stabilt att ens ta spjarn emot,
vem i hela virlden kan du da lita pa bland manniskor nar
och fjarran och bland samhillets institutioner?

VART PEKAR NUET?
Funderar man 6ver nuet ur ett historiskt tidsperspektiv
mairks det att det gatt fran att vara bakatlutande till att
bli framatsyftande, till att i var samtid bli - ja, vad da?

De flesta dldre kulturer som vi kdnner till har bottnat
i forestdllningar om att det var battre forr. Att det i det
forflutna fanns guldaldrar, och att det var dessa man
skulle forsoka aterknyta till och forvalta. Att framtiden
skulle kunna bli battre dn nuet var direkt otinkbart.
Tidsandan medforde att alla forankringar lag i det for-
flutna.

Under 1800- och 1900-talen fick si framstegstanken
ett allt starkare grepp om vistvirlden. En stindigt
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okande kunskap sags som grunden for att det bara skulle
bli battre och bittre. Och bittre! Forankringen i tiden
var pa sa sitt framtidsinriktad, och det lag i framtidstron
att barnen efterhand skulle fa det Annu battre.

Materiellt har framtidstron visat sig halla mattet, ofta
till och med 6ver forvantan. Men framtidstron har under
det senaste decenniet ersatts av en allt mer utbredd
svartsyn. ldag ar det fa som tror att deras barn kommer
att fa det battre dn de sjilva. Idén om forankringen fram-
at har med andra ord gatt forlorad.

Dirmed star var samtidskultur utan tidsankare fram-
at och utan tidsankare bakat. For individen kan detta
tackas in av Henrik Tikkanens ord: "Den som inte vagar
se framat och inte kan se bakat - maste se upp.” Och av
de nistan likalydande Tage Danielsson-tankarna efter
Harrisburg: 7Om man vagrar att se bakat och inte vagar
se framat, sa maste man se upp.”

EPITRYGGHET OCH EPITILLIT
Det finns nigot som forenar alla olika tryggheter och
tilliter, 1at oss markera det med forstavelsen "epi” (be-
tyder "0ver”). Troligen har du mirkt att bade otrygghet
och trygghet smittar. Det finns manniskor som utstralar
en sadan trygghet att man sjilv blir trygg bara genom
att vara i deras narhet. Dessutom kan man for egen del
mairka hur det ena 6gonblickets trygghet kan firga av sig
pa det kommande. Ju bittre och oftare du kunnat klara
olika knepiga situationer, desto sikrare blir du infor
nasta och nista. Inte bara genom vad du faktiskt lart dig
innehallsmassigt och relationsmassigt, utan ocksa genom
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att ditt sjalvfortroende vuxit. Din sjilvbild, din berét-
telse om dig sjdlv, har dndrats sa att du blivit tryggare.

Tilliten dr unik. Den gar inte att kopiera. Den kan inte
kopas och den kan inte laddas ner. Man kan inte lura sig
till den, atminstone inte i det 1anga loppet. 1 stillet maste
man visa sig vara viard den, gang pa gang. Sviker man en
endaste gang, ir tilliten svar att atererovra.

Tillit har alltid varit viktig, men idag ar den viktigare
dn nagonsin, just genom att den inte gar att kopiera. Den
utgor en direkt motpol till internets évermittnad pa
kopior i vilka sjdlva ursprunget, det unika och autentis-
ka, ofta ar omojligt att spara.

ETT OMFATTANDE EXEMPEL!:

KLIMATET EN GANG TILL

Ocksa om man gor sitt allra basta for att i stunden for-
soka viarna framtiden kan man hamna snett. Det kan
ske om det kunskapslige som fanns i stunden visade
sig otillrackligt. Eller om kunskaperna trots att de fak-
tiskt fanns, av nagon anledning hamnade i doda vin-
keln. S& har det varit for vixthuseffekten och klimatet.
Mainniskor och verksamheter har levt kvar i en forestall-
ningsvarld dir man inte kopplade ihop de riktigt stora
effekterna med de manga sma orsakerna trots att:

« viaxthuseffekten varit kind sedan 1824

» man sedan 1864 vetat att det framst dr atmosfirens
vattenanga och koldioxid som skapar vixthuseffekten
for jordens virmeutstralning
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e redan 1896 kunde svensken Svante Arrhenius be-
stimma atmosfarens formaga att bade ta upp och
avge varme

Det var som om polletten inte ville trilla ner. Inte skulle
vil de manga manniskornas anvindning av kol och olja
kunna paverka det globala klimatet?! Det var lika otank-
bart som det var for de gamla grekerna att skeenden
ovanfor manen skulle kunna ha nagra som helst likheter
med skeenden under den. De hade till och med skilda
ord for de olika sorternas luft: luften under manen hette
"aér”, den ovanfor benimndes "aeter” ...

Ett mer narliggande exempel: Nir man for trettio ar
sedan funderade Gver exempelvis en cementtillverkning
eller en bilmotor i drift, och betraktade de utslapp dessa
alstrade, uppfattade man koldioxidandelen som fore-
domligt ren. Koldioxid var ju "naturligt”, en av naturens
byggstenar, och dirmed pastatt oskadligt. Man lutade sig
ocksa mot att koldioxid faktiskt ar livsavgorande i posi-
tiv mening: utan koldioxiden kan vixterna inte leva, for
utan den blir det ingen fotosyntes.

Ett av manga dilemman idag i den koldioxidrelaterade
miljodiskussionen dr att man inte bara kan férbjuda kol-
dioxid, sa som skedde med exempelvis freonerna dd man
insett att de forstorde ozonskiktet. Man maste i stillet
efterstrava det koldioxidneutrala, det vill siga att bevara
koldioxidbalansen. Da giller det for manniskan att ta
konsekvenserna av att hon ar och bor forbli en bifigur i
koldioxidens kretslopp i naturen. Koldioxid och vatten
tas upp nar trdd och andra vixter vixer, men limnas
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tillbaka till omgivningen vid formultning eller forbran-
ning. Ostord uppratthaller alltsa den vixtbaserade delen
av naturen en balans. Det dr nir denna rubbas, exempel-
vis genom att vi manniskor pa kort tid forbrant och for-
brinner mycket olja och kol som tagit lang tid pa sig att
bildas, som det frigors mer koldioxid dn vad som binds.

Nu pagar ett gediget arbete av all virldens klimat-
forskare att mita och analysera koldioxidutslappen
och forsta konsekvenserna av dem. Klimatingenjorer
forsoker samtidigt medverka till fornyade teknologier
for att vinda utvecklingen. Visst finns det fortfarande
klimatfornekare av vilka manga ingar i alternativa-fakta-
rorelsen. Men det de haller pa med ar egentligen bara
skenfiktningar och dédsryckningar.

KUNSKAPENS KONSEKVENSER
Kunskap ar inte "bara” kunskap. Den har ocksa konse-
kvenser. Nar vi mdnniskor nu ska forsoka bli 6verens om
hur vi ska dndra vara handlingar, mirks det sa tydligt
att varken minniskor eller samhillen fungerar som pro-
grammerbara robotar. Det gar inte att Gver en natt fa alla
att tilligna sig nya samordnade beteenden och 6nskning-
ar. Man har olika kulturer, drommar, radslor, minnen,
vanor, behov av glidje, utmaningar, trygghet och sociala
relationer. Det dr darfor det visar sig (nu senast vid FN:s
klimatkonferenser i Paris och Madrid) att det inte rack-
er med naturvetenskapliga utgangspunkter. Var och en
maste ocksa fran sina olika utgiangsligen uppamma den
beslutsamhet och det mod som behovs i klimatkampen.
Kommer det att ga? Ja, sdger vi, det ar vi dvertygade
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om. Bade for att vi tror pd att okunskap i lingden ar
sjalvforstorande. Och for att manskligheten utvecklar
teknologier som kan snabba pa tillfriskningsférloppen.
I sjdlva verket dr det redan markbart. Troligen hade du
inte for bara nagra ar sedan kunnat forestilla dig att sol,
vind och vatten tillsammans skulle kunna gora Sverige
sjalvférsorjande pa fornybar energi inom tjugo ar riaknat
fran idag. Nu dr detta en vil underbyggd och trygg prog-
nos som omfattas av de allra flesta. De som dnnu inte
tror pa den blir mindre och mindre trovardiga for varje
kvartal. Se bara pa den solcells- och vindkraftsspridning
som pagar parallellt med energieffektiviseringen i alla
anvindarled.

HAR EN TRYGG MANNISKA ALLTID GOTT OM TID?
Mycket i den hir boken kopplar ihop trygghet och tillit
med tid. Ar det da verkligen sant att en trygg och tillits-
full méanniska alltid har gott om tid? Och medfor "gott
om tid” per automatik tillit och trygghet?

Ja, ofta. Men inte alltid. Vid extrema tillstand kan du
ha massor av tid utan att vara ett dugg trygg - tink bara
hur det skulle vara om du ensam hamnade pa en klipp-
avsats med ett stup under dig och utan moijlighet till
kommunikation, mat och vatten. Dir skulle du verkligen
ha gott om tid men inte ett uns av trygghet och tillit.
Omvint: dven om du i grunden dr en trygg manniska,
kan du periodvis fa extremt “ont om tid” av skil som du
inte alltid rader Over sjilv. D4 far du efter basta formaga
forsoka sta ut sa linge som det ar alldeles tvunget. Men
forr eller senare kommer din sjilvbevarelsedrift att ta
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over och hjilpa dig ur din tidsbristsperiod, for i den vill
du ju inte stanna. Stressens utarmning av livsgladje, livs-
formaga, trygghet och tillit 4r garanterat ovird.

1 klimatsammanhang har manskligheten garanterat
inte gott om tid. Just darfor far vi forsoka motverka alla
forsok att underminera trygghet och tillit till klimat-
forskarna och hjilpa till att backa upp klimatingenjors-
konsten. Mobilisera allt vad vi formar utifran en god
vilja, en kompetens (naturvetenskaplig, pedagogisk, tek-
nologisk och samhillelig) och ett starkt civilkurage.

RATTIGHETER PA 2020-TALET
Det kollektiva minnet ar kort. Efter andra varldskriget
var det som om det bara fanns ett hot som mianniskan
ville skydda sig sjilv och varandra fran: att det skulle
bryta ut fler krig eller ske andra dvergrepp manniskor
emellan. 1 de minskliga rittigheterna fran 1948, trettio
till antalet, reglerades darfor allt utifrin den enskilda
individens perspektiv till vad som skulle gilla mellan
mdnniskor. Inget sades om hur omvirlden i 6vrigt be-
hover vara beskaffad for att vi ska kunna uppleva trygg-
het i tillvaron och i tankarna om framtiden.
FN-deklarationen fran 1948 siger alltsd inte nagot
om vare sig en god miljo, aktsamhet om den biologiska
mangfalden eller virnande om klimatet. Man nimner
inte heller djurens rittigheter utan behandlar saker och
djur i klump da man i den sjitte rattigheten for den
manskliga individen formulerar: "Alla har ritt att vara en
egen person. Samhillet far inte behandla manniskor som
saker eller djur.”
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Deklarationen sidger inte heller nagot om ritten till
tid for tillit och trygghet. Det vore fantastiskt om den
hir boken kunde inspirera till tankar och samtal om
vilka kompletteringar de manskliga rittigheterna av idag
skulle behova for att bli vigledande ocksa i klimathotens
tider.

NAGRA GODA RAD:

« Efterstriva en tillvaro som ar lagom, inte maximerad
och sprangfull.

« Skaffa dig tidsankare som ar bestdndiga dver tid.
Prova dig fram vilka som passar dig. En del manniskor
avger nyarsloften. Andra haller sig med tioarskalend-
rar. Ater andra har en alldeles egen inbyggd kompass
som far dem att hela tiden och utan storre dthivor mo-
difiera sin livsforing sa att den blir nagot si nir lagom.

e Se till att dina tidsankare ger dig t6jman, men sam-
tidigt tydliga stod att uppleva livet som nagot si nir
tryggt, tillitsfullt och lagom.

SOk efter forutsiattningar som hela tiden ger dig
chansen att bilda dig, det vill siga att bli till som den
stindigt nya minniska du dr med férankring bade i
den du varit och den du vill bli.

« Ge inte efter for forsoken till mental férsurning pa
klimatomradet! Vi kan mycket bittre dn si, bade var
och en for sig och tillsammans.

142

BJ_Tillit_trygghet.indd 142

2020-04-23 19:03



e Prova att skissa pa sadana tillagg till FN-deklara-
tionen om minskliga rittigheter som téacker in ocksa
ratten till hallbarhet i miljo och klimat.
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BOCKER

De bocker som starkast paverkat innehallet i den har
boken ar:

Jonsson, Bodil, Gott om tid, Brombergs, 2019
Nadin, Mihail, Anticipation and Medicine, Springer, 2016

Nutley, Sissela, Distraherad - Hjédrnan, skdrmen och
krafterna bakom, Natur&Kultur, 2019

Snyder, Timothy, Om tyranni - Tjugo ldrdomar fran
tjugonde drhundradet, Albert Bonniers forlag, 2017

Sorlin, Sverker, Till bildningens férsvar — Den svdra konsten
att veta tillsammans, Natur&Kultur, 2019

Wikforss, Asa, Alternativa fakta - Om kunskapen och
dess fiender, Fri tanke, 2017

BORGHOLMSMODELLEN FINNS BESKRIVEN 1

Ndra vard i Borgholm, utgiven av Sveriges Kommuner
och Landsting (numera Regioner), gratis tillginglig pa
https://webbutik.skl.se/bilder/artiklar/pdf/7585-694-0.
pdf?issuusl=ignore

Digitaliseringen av Hemsjukhuset, film pa
www.cuviva.com

Svenska Likarférbundets film om Hemsjukhuset,
https://www.youtube.com/watch?v=-31WEBie3Wo
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Appendix: BORGHOLMSMODELLEN,
HALSOCENTRALEN OCH HEMSJUKHUSET

Det finns redan s manga exempel himtade ur Borg-
holmsmodellen i den hir boken att det kan verka onodigt
att ocksa ta in ett appendix om den. Men vi vill garna
beritta om att modellen faktiskt finns forverkligad som
en helhet pa Borgholms Hilsocentral och Hemsjukhuset
pa Oland. Alla de olika arbetsinsatserna bottnar i ett och
det samma: alla, bade patienter och personal, ska ha just
tid for tillit och trygghet. Vartenda moment i listan ned-
an gar att koppla till just tid, tillit och trygghet.

« Hemsjukhuset (med 300 inskrivna patienter i behov
av kontinuerlig vard) och Borgholms Hailsocentral
berér sammanlagt 10 700 madnniskor fastboende (pa
sommaren ocksa miangder av turister). Av dem har
8 800 en egen ldkare. Resterande presumtiva patienter
ar ocksa de listade hos en egen likare.

e Ingen ldkare hir har fler 4n 1 ooo tecknade patien-
ter. Detta dr visentligt ligre dn det gingse i Sverige
(1 500) och utgor en viktig forutsittning for en storre
omsesidig tillit och trygghet.

e Varden har gjorts somlos och forlagts sa nira hem-
ma-hos som mojligt i tatt samarbete med kommunal
hemsjukvard, hemtjanst och ambulanssjukvard. Be-
hovs en konsultation av en sjukhusspecialist, sa gor
patienten och likaren ocksa denna tillsammans.
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« Samspelet borjar med att alla far en namngiven la-
kare som de har direktnummer till och sjilva viljer
om och nir de vill kontakta.

o Alla som behover far ocksid en namngiven distrikts-
skoterska med lamplig specialitet: diabetes, astma/
kol, demens, sarvard eller hjartsvikt att sjdlva kontak-
ta ndr de vill.

e De som har svart att ta sig till virden far likarbesok
i hemmet nir sa behovs. Dessa besok samordnas med
kommunens hemsjukvard och hemtjinst sa att all in-
formation blir likadan till patienten och till alla som
hjélper hen.

« Hemsjukhuset erbjuder drop-in-mottagning (hem-
ma hos!) for sina 300 patienter si att ingen av dem
ska behova ta sig till akutmottagningen pa sjukhuset
i onddan. Det ska inte heller andra behova gora -
de idr alla vilkomna till var drop-in-mottagning pa
Borgholms Hilsocentral. Detta for bade de berérda
patienternas skull och for akutmottagningens pa
sjukhuset vilken sa gott som alltid dr 6verbelastad av
sjukdomstillstand som hade hanterats bittre i patien-
ternas narmiljo.

« En annan insats for att undvika besok pa akuten ar
Hemsjukhusets samverkan med ambulanspersonal sa
att de - ndr de larmas - kan hinvisa till tryggheten pa
Hemsjukhuset: patienten far ett hembesok av ldkare
samma dag.
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o Sjukhusvard ska undvikas i alla de fall nir det gar
att skapa trygga forhallanden hemma for en vil-
informerad patient uppbackad av Hemsjukhuset.
Om sjukhusets specialistresurser anda behovs, foljer
Hemsjukhuset med pa digital vig och fungerar bade
som samordnare och kravstillare at patienten sa att
vistelsen pa sjukhus blir si kort och dndamalsenlig
som mojligt.

e Man kan fa digitalt stod hemma med mgjlighet att
sjalv regelbundet mita viktiga virden som blodtryck,
blodsocker, temperatur, vikt och syrgashalt i blodet.
Man kan se resultatet sjilv och samtidigt veta att
"min” distriktsskoterska och likare haller koll pa alla
virden eftersom dessa tradlost gar till vardcentralen.

« Tekniken hjilper ocksa till genom att erbjuda direkt-
uppkoppling (bild och ljud) till den egna lidkaren eller
sjukskoterskan nir s behovs.

« Patienten far stod att sjilv sa langt som mdjligt an-
svara for sin hilsa och till exempel kunna hantera sin
otrygghet infor alla de symptom pa eventuella sjuk-
domar som kan dyka upp. En mycket viktig uppgift
for framtidens primarvard utover de klassiska "bota,
lindra och trosta” blir att ocksa kunna fria fran sjuk-
dom och pa sa sitt medverka till trygghet. En god
bemanning med fasta distriktsldkare och kontaktsko-
terskor okar majligheten till detta.
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PERSONALEN PA HALSOCENTRALEN OCH
HEMSJUKHUSET

Alla som arbetar hir ska ha en rimlig arbetsborda och en
bra arbetsmiljo. Detta dr dessvirre en bristvara i svensk
sjukvard. De allra flesta dr ju dar for att gora skillnad
genom att kunna hjilpa till. Men om de hamnar i en sa
pressad arbetssituation att de hela tiden maste kimpa for
att klara dagens belastning, sa forsvinner sa smaningom
bade lust och energi. Med resultat att varken de sjilva
eller varden som helhet utvecklas lingre.

Ger man ddremot vettiga forutsattningar, blir resul-
tatet att alla engagerar sig med lust och energi i det de
egentligen velat hela tiden, nimligen att utfora bra sjuk-
vard. Alla pa Hélsocentralen och Hemsjukhuset arbetar
girna tillsammans, vilket ar viktigt for ett kontinuerligt
underhall av den egna tryggheten.

Den grupp av pensionerade likare, seniora radgivar-
na, som ar knuten till Hemsjukhuset utgor ett viktigt
inslag i just personaltryggheten. Varje dag finns nagon
av dem pa plats for att bistd den eller de i personalen som
vill ha rad kring nagot specifikt problem av en édldre lika-
re med manga decenniers erfarenhet. Det kan innebira
en stor littnad for de ordinarie ldkarna att fa ga igenom
huruvida nu verkligen allt som gatt att gora for en en-
skild patient den dagen ocksa blivit gjort. Om nu symp-
tomen tolkats ritt, om provtagningarna varit vettiga, om
det var nagot man missat, om man kanske ocksa skulle
ha ...? Fritiden blir lite friare efter ett sadant samtal - och
det kan behovas i ett ansvarsfullt hdlso- och sjukvards-
arbete.
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De seniora radgivarna deltar ocksa i det gemensamma
veckomotet kring eventuella remisser till specialistmot-
tagningar. Den mangfald av kunskap och perspektiv som
pa sa sitt direkt kan tillimpas pa varje enskilt fall, har
lett till att antalet remisser fran Borgholms Hilsocentral
till specialister gatt ner fran 5 ooo per ar till att stabilt
ligga kring 3 500. En sddan nedgang pa 30 % gor stor
skillnad, bade for den enskilda patienten vad giller till-
gang till nirmare och snabbare vard och for sjukvards-
systemets totala effektivitet.

Sammanfattat: Alla de manga samspelen inom per-
sonalgruppen och dess funktioner dr synnerligen vil ge-
nomtdnkta.

VARFOR SER DET INTE UT SA HAR OVERALLT?
Generellt har Sverige valt att ligga en mindre andel av
sjukvardspengarna pa primirvard/vardcentraler dn
nagot annat land. Pa sikt maste det ifragasittas varfor
det allra mesta, ofta 6ver 80 %, hamnar pa sjukhusen dar
en stor del av resurserna gar at till att pa ett dyrt och for
patienterna ofta nog sa pafrestande sitt bidra till varden
av kroniskt sjuka. De hittar sillan nagon langvarig trygg-
het nir de bollas mellan sjukhusen och hemmet.
Borgholmsmodellen har nu genomforts pa ett be-
folkningsunderlag om cirka 10 0oo, det vill siga 1 pro-
mille av Sveriges befolkning. Det finns manga skal for
en uppskalning. Det kanske starkaste dr hur modellen
paverkar dldre patienter (75+), den grupp som kommer
att oka kraftigt det nirmaste decenniet. Titta girna pa
nedanstdende sammanstdllning for hur sjukvarden for
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manniskor 75+ forindrats under perioden 2014-2018:

Ovriga

Hélsocentralen hélsocentraler

i Borgholm i Region Kalmar
Antal dppenvardsbesdk -7,8% +21,5%
Antal hembesdk +57,1% -1,3%
Antal slutenvardstillfillen -72% +12,7%
Antal besok pa akut- -18,0 % +9,3%
mottagning
Total sjukvardskonsumtion -3,8% +9,8%

Tabellen kraver egentligen ingen annan kommentar dn
denna: ju tryggare patienterna ar, desto bittre liv har de
och desto mindre sjukvard behover de.

EKONOMISKT, DA?

I vintan pa en omfordelning av resurser mellan 6ppen-
vard och slutenvard visar Hemsjukhuset att det finns
mycket som kan goras redan nu. I Borgholm ar det
Region Kalmars ramar som ska hallas, och nu (2020)
klarar man detta. Sa har det inte varit fullt ut under hela
uppbyggnadsskedet. Men - som framgar av tabellen ovan
- har det dnda redan lonat sig for regionen genom att
Hemsjukhuset som alternativ till annan nérsjukvard lett
till besparingar i andra delar av sjukvardssystemet. Vilket
ar sarskilt gladjande mot bakgrund av att Borgholms
kommun &r en av de kommuner i landet som har édldst
befolkning.
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SAMMANFATTAT
Vi hoppas nu pa att fler pa alla nivaer inom hilso- och
sjukvarden borjar sitta tillit och trygghet forst bland
ledorden for utvecklingen av framtidens hilso- och
sjukvard. Tank sa ljus framtiden kommer att bli nir "de
manga manniskorna” (ett av Ingvar Kamprads favorit-
uttryck) slipper att

« oroa sig sa mycket i onddan for ofarliga symptom

« ldgga sa mycket tid i onodan pa att fa kontakt med
varden, vianta pa lakartid, provtagningar, remisser ...

« stindigt utveckla nya tilliter till den ena efter den
andra i onodigt langa vardkedjor

« gang pa gang alldeles i on6dan presentera sina ater-
kommande sjukdomsproblem och sin livshistoria for
dnnu en vardpersonal

« bli sjukare i onddan genom alla dessa fordrojningar
av behandlingar som blir resultatet av de utdragna
vardkedjorna

e bollas i onodan och otryggt mellan akuten, kliniken
och hemmet

o utsittas for de manga risker som ar forknippade
med onddigt manga inblandade

« i onddan begrinsas i sina mojligheter att i gladje
vara upptagna av sina livsuppgifter
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