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Var och hur man borjar

Det vakna tillstandets bestandsdelar

Det vakna tillstdndet utgdrs av fyra samverkande bestandsdelar, namligen
sinnesfornimmelser, kanslor, tankar och rorelser. Var och en av dessa kan tas som
utgdngspunkt for en hel rad metoder att ratta till och férbattra. I sinnesférnimmelserna
ingar, férutom de fem véalbekanta sinnena, det kinestetiska sinnet, vilket omfattar
smaérta, orientering i rummet, tidsflode och rytm. I kanslorna ingdr - férutom de
vélbekanta kanslorna gladje, sorg, ilska och sa vidare - sjalvrespekt, underlagsenhet,
dverkanslighet och andra medvetna och omedvetna kanslor som fiargar vara liv.
Tankarna omfattar alla de funktioner som hor till intellektet, sdsom motsatserna héger -
vanster, god - dalig, ratt - fel. Hit raknas ocksa att forstd och att veta att man férstar, att
klassificera saker och ting, uppfatta regler, forestdlla sig saker, veta vad man uppfattar
och k&nner, minnas allt detta och sd vidare. Rorelserna omfattar alla temporala och
spatiala férandringar vad géller kroppens tillstdnd och kroppsdelarnas funktioner sa- som
att andas, ata, tala, skéta om blodcirkulationen och smalta maten.

Att tala om olika bestandsdelar ar en abstraktion

Uteslutandet av ndgon av det vakna tillstdndets fyra bestandsdelar kan endast géras
teoretiskt; i verkligheten gar det inte ett 6gonblick av det vakna tillstandet utan att
manniskans alla formagor anvands tillsammans. Det &r till exempel omdijligt att minnas
en handelse, en person eller ett landskap utan att anvdnda atminstone ett av sinnena -
synen, horseln eller smaken -

for att aterkalla minnet tillsammans med den sjalvbild som man hade vid det aktuella
tillfallet, sdsom kroppsstallning, dlder, utseende, handlingar, eller trevliga eller otrevliga
kanslor.

Denna nadra samverkan mellan de olika bestdndsdelarna innebér att en detaljerad
uppmaérksamhet pa ndgon av bestandsdelarna paverkar de ®vriga och dirmed hela
personen. Darfor finns det inte heller ndgot annat praktiskt satt att férandra en annan
manniska, an genom gradvisa forbattringar som omvaxlande berdr helheten och delarna.

Systemskillnaderna férefaller storre i teorin an i praktiken

De verkliga skillnaderna mellan de olika féréndringssystemen &r inte s& mycket vad de
gor som vad de pastas géra. Explicit eller implicit bygger de flesta system pa antagandet
att manniskan har inneboende férmagor som kan fordndras - det vill siga som kan
undertryckas, styras eller hammas. Inom alla system ddar man havdar att manniskan har
en fast karaktdr, betraktas manniskans alla egenskaper, anlag och begdvningar p3
samma satt som tegelstenarna i ett hus; en och annan tegelsten i vissa byggnader kan
saknas eller vara felaktiga. Dessa system krdver ar av moda fér den person som vill
hjalpa sig sjalv. Inom vissa system kan manniskan till och med tvingas agna hela sitt liv
at det.

Forbattring av processer i motsats till férbattring av egenskaper

Denna statiska installning gér om férandringen till en langdragen och komplicerad
process. Jag tror att det &r en instdllning som bygger pa felaktiga antaganden eftersom
det varken gar att reparera de felaktiga tegelstenarna i manniskans struktur eller att
ersitta sadana som saknas. Manniskans liv &r en kontinuerlig process och det &r i
processens kvalitet, inte i de personliga egenskaperna eller i den personliga laggningen
som forbattringarna behdver goras. M38nga faktorer har har betydelse och de maste
kombineras o6r att processen ska blir flytande och sjdlvreglerande. Ju tydligare
processens grundldggande element forstas, desto béattre blir resultaten.
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Fel anvands som utgangspunkter for férbattringar

Precis som vid vilken komplicerad process som helst tar man avvikelser till hjalp fér att
justera framatskridandet. Fel och avvikelser bér darfér inte undertryckas, forbises eller
dvervinnas med kraft pa nagot satt, utan bor anvandas till att styra forbattringen.

Att forbattra sina rorelser ar det basta sattet att forbattra sig sjalv

Vi har konstaterat att det vakna tillstdndets fyra bestandsdelar samverkar och att
forandring av en av bestdndsdelarna oundvikligen paverkar de 6vriga. Valet att
koncentrera sig pa bestandsdelen rorelse d& man vill férbattra sig sjélv bygger pa
foljande resonemang.

1. Nervsystemet ar i huvudsak sysselsatt med rorelse.

Rorelse sysselsdtter nervsystemet mer &n ndgonting annat. Att upp- fatta sinnesintryck,
kaénna, eller tdnka &r inte mojligt utan den mangsidiga och komplicerade serie handlingar
som hjédrnan initierar for att halla kroppen upprétt, trots gravitationskraftens inverkan.
Samtidigt maste vi veta var vi &r och vilken kroppsstallning vi intar. For att kdnna vart
eget lage i gravitationsfaltet i férhallande till andra kroppar eller for att kunna &ndra lage,
maste vi anvdnda vara sinnen, vara kanslor, och var tankekraft. Att f hela nervsystemet
aktivt engagerat i det vakna tillstandet &r en del av varje sjélvforbattringsmetod, till och
med av sadana som pastas endast rikta in sig p@ en av det vakna tillstdndets fyra
bestdndsdelar.

2. Det ar lattare att urskilja rérelsekaraktaren.

Séakrare och tydligare &n for 6vriga bestdndsdelar kénner vi hur kroppen &ar organiserad i
forhallande till gravitationskraften. Vi vet mycket mer om rérelse &n om vrede, kérlek,
avund eller till och med tankar. Det ar relativt enkelt att lara sig kdnna igen egenskapen
hos en rorelse an andra faktorers egenskaper.

3. Vi har en rikare erfarenhet av rérelse.

Vi har alla upplevt mer rérelse och var kapacitet fér rérelse &r stérre &n for kénslor och
tankar. Manga manniskor skiljer inte mellan en 6verkanslighet och kanslighet och de
anser att en hogt utvecklad kanslighet ar en svaghet. De undertrycker varje besvarande
kansla och undviker situationer som skulle kunna vécka upp sadana kanslor. P8 liknande
satt begrénsar eller avbryter ocksa manga manniskor sina tankar. Tankefrihet anses som
en utmaning mot vedertagna beteende regler, inte bara inom religionen, utan aven inom
sadant som galler etnisk tillhérighet, ekonomi, moral, sex, konst, politik och till och med
vetenskap.

4. Férmagan att réra sig &r viktig for sjdlvkénslan.

En méanniskas fysiska byggnad och hennes férmaga att rora sig ar formodligen viktigare
for hennes sjalvbild &n nagonting annat. Det racker med att iaktta ett barn som har
upptackt nagot som inte ar perfekt i munnen, eller ndgonting annat i sitt utseende som
tycks goéra honom eller henne annorlunda an andra barn, fér att bli dvertygad

att denna upptédckt har stor inverkan pd@ barnets beteende. Om till exempel barnets
ryggrad inte har utvecklas normalt, far barnet svarigheter med sadana rérelser som
kraver ett skarpt balanssinne. Barnet snubblar latt och mdste stdndigt medvetet
anstranga for att klara av sddant som andra barn gér automatiskt. Barnet utvecklas
annorlunda an andra barn, det uppticker att det maste ténka och forbereda sig i forvig
och kan inte forlita sig pd sina egna, reaktioner. P& sd satt undergréver och forvrider
rorelsesvarigheterna barnets sjélvkénsla och tvingar det till ett beteende som naturliga
utvecklingen.
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5. All muskelaktivitet ar rérelse.

Varje handling bérjar med muskelaktivitet. Att se, tala, ja till och med att héra kraver
muskelaktivitet. (D& man hor reglerar musklerna spdnningen i trumhinnan etter hur
starkt det uppfattade ljudet ar)

Det ar inte bara mekanisk koordination och temporal och spatial exakthet som har
betydelse i rérelserna. Aven intensiteten &r viktig. Standigt avslappnade muskler gér
handlingarna I&angsamma och svaga medan en stdndig och 6verdriven spanning ger
skakiga och kantiga rorelser. Bagge delarna visar tydligt pd olika sinnestillstand. Hos
psykiatriska patienter, nervfésa personer, och manniskor med en instabil sjalvbild, kan
man se stérningar i muskeltonus i dverensstdmmelse med deras svarigheter. Samtidigt
kan annat, sdsom rytm och anpassning i tid och rum, fungera som det ska. Aven for en
otranad observatér som inte vet exakt vad som ar fel, ar det mdjligt att urskllja problem
i regleringen av rérelsernas intensitet och i ansiktsuttrycket hos en person pa gatan.

6. Rorelserna avspeglar nervsystemets tillstdnd.

Musklerna drar ihop sig till féljd av en aldrig upphérande serie impulser fran
nervsystemet. Nervsystemets tillstand avspeglas sdlunda i hallningens, ansiktsuttryckets
och réstens muskelménster. Uppenbarligen kan varken hallning, uttryck eller rést
forandras utan att nervsystemet, som mobiliserar de utdtgdende och synliga
forandringarna, ocksa foréndras.

D3 vi talar om muskelrérelser menar vi darfér i sjdlva verket de impulser fran
nervsystemet som aktiverar musklerna. Utan impulser som styr musklerna kan de ju inte
fungera. Aven om hjartmuskeln hos ett foster bérjar dra sig samman redan innan de
nerver som ska styra den har utvecklats, fungerar hjértat inte pa det satt vi &r vana vid
forran dess eget nervsystem kan reglera dess arbete. Harav kan vi dra en slutsats som
vid forsta pdseende forefaller paradoxal, ndmligen att férbattringar av handlingar och
rorelser upptrader férst sedan en férandring i hjarnan och nervsystemet har skett. Det
vill sdga att en foérbattring i kroppens agerande avspeglar en férandring i den centrala
styrningen, i den exklusiva auktoriteten. Férandringen av den centrala styrningen ar en
forandring i nervsystemet. S8dana férandringar ar osynliga fér 6gat och vissa méanniskor
uppfattar dem som enbart psykiska, medan andra betraktar dem som enbart fysiska.

7. Medvetenheten bygger pa rérelse.

Det mesta av det som hadnder inom oss forblir vagt och fordolt fér oss tills det nar
musklerna. Vi vet vad som hander inom oss sa snart musklerna i ansiktet, hjartat eller
andningsapparaten organiserar sig i monster som vi kan uppfatta som radsla, angest,
skratt eller ndgon annan kénsla. Trots att den tid som behdvs fér att organisera den inre
responsens eller kanslans muskeluttryck ar mycket kort, vet vi alla att det ar méjligt att
kontrollera sitt eget skratt innan andra hinner ldgga marke till det. P& liknande satt kan
vi hindra oss sjélva frén att ge synliga uttryck for radsla och andra kanslor.

Vi blir inte medvetna om det som hander i centrala nervsystemet forran vi upptacker att
forandringar har &gt rum i vdra stallningstaganden, stabilitet och attityd, eftersom
sadana féréndringar ar lattare att kdnna &n sadana som intraffar i sjalva musklerna. Vi
kan hindra denna typ av férdndring fran att fa ett fullstindigt muskeluttryck eftersom
processerna i den del av hjarnan som handskas med funktioner som ar specifika for arten
maénniska &r betydligt Iangsammare &n processerna i de delar av hjarnan som handskas
med sddant som &r gemensamt fér manniskor och djur. Det &r det Idngsamma tempot i
dessa processer som gor att vi kan géra bedémningar och bestamma oss for om vi ska
agera eller ej. Hela systemet &r sa inrdttat att musklerna ar beredda pa att antingen
utfora en handling eller att hindra den frén att bli utférd. Sedan vi har blivit medvetna
om hur vi gér for att astadkomma ett visst uttryck kan vi emellanat varsebli den stimulus
som satter igdng det hela. Med andra ord kanner vi igen en handlings stimulus eller
orsaken till en reaktion, da vi har blivit tillrdckligt medvetna om hur kroppens muskler
organiseras for den aktuella handlingen. Ibland &r vi medvetna om att ndgonting hander
inom oss utan att vi an ange exakt vad det &r. Det handlar har om ett nytt
organisationsmoénster som vi annu inte kan tolka. Sedan vi har anvant oss av monstret
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flera ganger blir vi mer fértrogna med det och férstar vi vad som ger upphov till det. Vi
kan da dven uppfatta processens allra forsta tecken. I vissa fall maste erfarenheten

upprepas manga gdnger innan vi kanner igen den. Till slut blir vi, i huvudsak via
musklerna, medvetna om det mesta av det som sker inom oss. En mindre del av denna
information nar oss genom héljet, det vill siga genom den hud som omsluter hela
kroppen, genom de hinnor som avgransar matsmaltningsapparaten och de hinnor som
omsluter och avgransar andningsorganen och munnens, nasans och anus’ inre ytor.

8. Andning &r rérelse.

I andningen avspeglas alla emotionella eller fysiska anstréngningar och alla stérningar.
Andningen paverkas ocksd av de vegetativa processerna. Stérningar i skéldkorteln till
exempel, ger upphov till en sarskild storts andning, ndgot som kan anvandas for att
diagnostisera skoldkértelsjukdom. Aila starka, plétsliga stimuli ger avbrott i andningen.
Alla vet av egen erfarenhet att det alltid finns ett ndara samband mellan andningen och
forvantade, starka kanslor eller for- andringar av kanslorna. Genom mansklighetens
historia finner vi system och regler som, genom att forbattra andningen, ska fungera
lugnande. Det manskliga skelettets uppbyggnad goér det nastan omdjligt att organisera
andningen pa rétt satt om inte &ven skelettets hallning ar god. En féréndring av enbart
andningen kan bara ske i den man vi lyckas med att indirekt astadkomma béttre hallning
eller battre roérelser genom att anvanda skelettmusklerna pa ett battre sétt.

9. Vanans stédjepunkter.

Slutligen finns ytterligare ett skal, och dartill det allra viktigaste, att vdlja rérelse som
utgéngspunkt for arbetet med att forbattra manniskan. Som vi redan har papekat, &r allt
beteende sammansatt av mobiliserade muskler, sinnesintryck, kanslor och tankar.
Teoretiskt sett skulle man kunna anvanda vilket som helst av dessa aktivitetselement i
forbattringsarbetet, men musklernas roll ar mycket omfattande. Om vi uteslét musklerna
frdn den motoriska hjarnbarken skulle ménstrets dvriga bestdndsdelar 16sas upp. Den
motoriska hjarnbarken dar de moénster som aktiverar musklerna ar placerade, ligger bara
nagra fa millimeter ovanfér de skikt av hjarnan som handskas med
associationsprocesserna.

Nervsystemet har en grundldggande egenskap. Vi kan inte samtidigt bade utféra en
handling och dess motsats. I varje sarskilt dgonblick uppnar hela systemet ett slags
allman integration som kroppen ger uttryck foér i just det 6gonblicket. Kroppsstéllning,
sinnesintryck, kanslor, tankar, liksom kemiska och hormonella processer samverkar och
bildar en helhet som inte kan delas upp i sina olika bestandsdelar. Denna helhet kan vara
mycket sammansatt och komplicerad, men i detta givha 6gonblick utgdér den systemets
integrerade helhet.

Inom varje sadan integrerad helhet blir vi enbart medvetna om de delar som omfattar
musklerna och hdljet. Vi har redan sett att musklerna spelar huvudrollen for
medvetenheten, men en férandring inom muskelsystemet kan inte ske om inte en
motsvarande férandring dessférinnan har gjorts i den motoriska hjarnbarken. Om pa
nagot satt lyckas astadkomma en férandring av den motoriska hjarnbarken och darmed
en forandring av monstren eller av samordningen mellan dem, kommer grunden foér
medvetenheten inom varje del av helheten att I6sas upp.

P& grund av den stora narheten mellan den motoriska hjarnbarken och de
hjarnstrukturer dar tankar och kanslor bearbetas, samt tendensen hos processer i
hjarnvdvnaden att breda ut sig och sprida sig till angrédnsande vavnader, far en drastisk
forandring av den motoriska hjarnbarken en motsvarande inverkan pa tankarna och
kanslorna.

En grundldggande foérandring av den motoriska basen for varje enskilt
integrationsmoénster bryter upp helheten och lamnar tankar och kanslor utan férankring i
etablerade mdnster av rutiner. I denna situation ar det mycket lattare att férandra tankar
och kénslor eftersom de muskler genom vilka tankarna och kanslorna nar var
medvetenhet har férdndrats sd att de inte ldngre uttrycker de tidigare vélbekanta
monstren. Vanan har forlorat sitt huvudsakliga stod, det vill sédga stédet frdn musklerna
och har pa sa vis blivit mer mottaglig for férandring.




