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SJALVMORD - aldrig en lésning.

Hur manga har inte ndgon gang haft tanken i huvudet? Vart humar gar ju upp
och ner. Lika mycket som vi vill vara pa gott humor sa maste vi ju ocksa acceptera
att vi ocksa mar daligt ibland och att detta ar helt naturligt. Manga beskriver
problemet men fa har en helhetslosning pa problemet! Man maste behandla bade
den fysiska och psykiska halsan. Samtalsterapi med bade en psykolog och goda
vanner ar viktiga. Saknar man goda véanner sa far man "'skaffa’" vanner t.ex.
genom foreningen SPES eller ett husdjur t.ex. en katt. Det ar nar man ar ensam
med sina problem och man &r handlingskraftig nog som risken ar stor. Hur manga
har inte en slakting som begatt sjalvmord och som funderar pa om det ar ett
arftligt problem?

Bakgrund, Bernt Eklund

10ar: Mobbad i skolan. 11ar: Foraldrarna i skilsméassa. 13ar: Pappa begar sjalvmord (femte forsoket).

27ar: Mamma omkommer i bilolycka. 41ar: Forlorar jobbet i samband med agarforandringar. Psykisk
kollaps. 424r: Ny kollaps. Angest for sjalvmord. Skilsmassa. 434r: Fri fran 30 ars &ngest. Arbetstranar.

Végen till en béattre hélsa

Varfor begar man sjalvmord? Livet kdnns hopplost, meningslost och ensamt! 5 sjalvmord per dag i
Sverige. Vi borde ju vara lyckliga eftersom vi lever i en av vérldens 20 rikaste lander. 1970 var Sverige
och Schweiz varldens rikaste lander beréknat i BNP per capita. Sjadlvmord upplevs som ett stort svek
av omgivningen och kommer ibland som en stor Gverraskning. Manga hade velat hjalpt om man vetat.
Vara utomhus i naturen laker genom att man ser att det véxer och darfor &r t.ex. golf en bra medicin.
Né&r man har det jobbigt kan vilja vara sjuk for att omgivningen skall tycka synd om en. Forst ndr man
vill bli frisk sa kommer man att kunna bli frisk. Mental traning &r viktigt for att tanka réatt.

Livet ar rattvist och orattvist. Vi fods, vi lever och vi dor. Vi bestammer alla sjélva éver vara liv. Vi
fods med olika forutséttningar: rika/fattiga foraldrar, syskon, engagerade foraldrar som uppfostrar och
uppmuntrar, foraldrar som inte bryr sig och kritiserar, larare som uppmuntrar eller kritiserar, f6ds med
olika egenskaper t.ex. fysiska och psykiska egenskaper. For att stimulera och hjalpa kroppens egna
sjalvlakningssystem sa behovs positiv energi i form av mat, vila och rérelse. Att ha en god halsa ar ett
personligt ansvar, halsa ger ju ett langt och friskt liv. Samtalsterapi och att skriva dagbok har varit
avgorande for att bearbeta och komma Over starka k&nsloméssiga problem.

Fysisk tréning

Kroppen anpassad for ett liv pa stenaldern da vi levde som jagare. Tank pa hur katterna stracker pa sig
nar de vaknat. Gor liknande fast i sangen innan du stiger upp eller gor "plocka dpplen staende.

Fysisk anstrangning medfor ju att man ater mera och darmed har storre chans att fa i sig tillrackligt
med naring. Morgongymnastik med langsamma rérelser dar man aktiverar sa manga muskler som
mojligt, t.ex. med tai chi eller gi gong. Promenader helst i ojdmn terrdng ute i naturen for att ge en
variation i belastningen. Langsamma promenader i ensamhet liknar meditation. Promenader dar man ar
avslappnad ger en massage till manga muskler och fotterna har punkter som behdéver stimuleras som
man gor vid zonterapi. Promenader behover inga storre forberedelser och risken for skador & minimal.
Kanner man sig upprord eller frustrerad sa mar man mycket battre efter en timmes promenad.
Promenader har en sjalvldkande effekt, kroppen ar ju gjord for promenader. Gymnastik och stretching
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ar bra for att mjuka upp och stracka ut spanda muskler. Avslappningsévningar &r viktiga for fa
musklerna att aterhamta sig efter traning. Minst tjugo minuters latt joggning leder till en utsondring av
betaendorfiner i hjarnan dvs skapar en kénsla av valbefinnande och optimism. En regelbunden motion
ar lika effektivt som att ta antidepressiva lakemedel for att forbattra det mentala (psykiska) tillstandet.
Lakemedel har ju ofta biverkningar och &r oftast ett fraimmande &mne som belastar kroppens
avgiftningssystem.

Kost och ndringsléra

For att ma bra s maste vi fa i oss energi, vitaminer, mineraler, antioxidanter, m.m. via maten. For att
sakerstalla att vi far i oss allt vi behover sa ar det viktigt med en allsidig och variationsrik kost. Ett satt
att 0ka intaget av vitaminer, mineraler och antioxidanter &r att dta kosttillskott. Tyvarr &r dagens
livsmedel av betydligt samre kvalitet an for femtio ar sedan sa det &r inte bara de som tranar hart som
behdver detta. En akut situation som man inte bearbetat blir kvar som en chock och darmed forbrukas
en mangd vitaminer och mineraler som medfor att vi far en naringsbrist. Speciellt for barn &r det
viktigt med en omedelbar krishantering i samband med olyckor och dddsfall. Barn tar ofta pa sig
foraldrarnas problem t.ex. om de brakar. En skilsméassa ar deprimerande for samtliga
familjemedlemmar, aven for barnen. Obearbetade ké&nslor innebér bland annat att man férbrukar
Magnesium. Brist pa magnesium gor att cellerna bryts ner och aldras och fria radikaler bildas. Fria
radikaler &r inblandade i manga sjukdomstillstand, t.ex. ledinflammationer, cancer och diabetes.
Essentiella fettsyror som finns i t.ex. olivolja sénker risken for hjart- och karlsjukdomar och
brostcancer. Antioxidanter forhindrar de fria radikalernas angrepp pa och i cellerna. Nétter ar bra for
hjartat, t. ex. jordnotter. Naringsbrist ger ocksa psykisk ohélsa t.ex. depressioner. Sjalvmordstankar
dyker upp vid personliga motgangar och beror ju pa en angest for problem som syns oldsliga.

Kroppen anpassad for att vi ar jagare, dvs rorelse och endast korta stressituationer. Hela 99% av vart
genetiska arv harstammar fran for 40 000 ar sedan. En rekommendation &r att ata fem mal mat per dag
och farsk frukt! Att ata nagot sent kvéllen ar viktigt for att man skall ha en aptit till frukost dagen efter.

Droger

Socker ar den allvarligaste drogen. Lask innehaller socker motsvarande fyra sockerbitar. Manga
livsmedel innehaller socker idag och sockerkonsumtionen har gatt upp fran 10 kg/ar till 50 kg/ar i
Sverige. Socker vanjer kroppen vid ett drogberoende som latt leder vidare till nikotin, alkohol och
narkotika. Kaffe med koffein &r en annan vanlig drog, som har en tillfalligt uppiggande effekt. Ett satt
att gora en forbattring ar ju att byta ut kaffe med kakor mot en farsk frukt. Cigaretter som innehaller
nikotin och narkotika har inga kanda fordelar. Alkohol forstarker humaorsvangningarna, bade positiva
och negativa. En liten mangd alkohol har en positiv inverkan for halsan. Att dricka nagra glas vin till
helgen ar ju ndgot som man vill unna sig och rodvin innehaller antioxidanter som &r nyttigt. Det maste
vara en njutning och inte last. Att ata godis och att kopa en present at sig sjalv maste man fa géra men
man far inte tappa kontrollen sa att det Gvergar i ett trostatande och trésthandlande!

S6mn, vila och avslappning

Vila ar viktigt for att kroppen skall fa aterhdamta sig. Man kommer latt in i en ond cirkel nar man har
mycket man vill géra, man sover mindre och stressar mera for att hinna med. Om man tranar hart ar det
viktigt att kroppen far chans att aterhamta sig annars sker en nedbrytning av musklerna. Ar man sjuk sa
kan t.0.m. en timmes promenad per dag vara for mycket. Man bor ha en vilodag per vecka och se till
att man promenerar valdigt langsamt. Man kan ocksa prova med langsamma och djupa andetag, dar
man anvander magen och inte bara brostet. Langsamma andetag gor att man gar langsammare.
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Mental tréning

Carpe Diem eller "Fanga dagen”. Vi lever har och nu! Gor saker som du mar bra av: lyssna pa din
favoritmusik, titta pa roliga TV-program (komedier), hall pa med din favorithobby. Hitta sma och
enkla saker som fér dig att njuta av livet. Ar man ensamstaende kan ett husdjur vara bra for da har man
nagon att bry sig om och som bryr sig om en. Kom ihag att ett skratt forlanger livet! Detta uttryck finns
ju sedan lange men nu ar det vetenskapligt bevisat att det ar sant for nar man skrattar sa frigérs amnen i
kroppen som har en positiv paverkan. Kom ihag att det finns dom som &r battre och dom som &r samre!
Hur manga tjejer har inte angest for sitt utseende pga av Blondie-idealet dar man skall vara extremt
smal! Kritik ger daligt sjalvfortroende och uppmuntran ger ett bra sjalvfortroende. Problem eller
mojligheter och losningar. Vi har alla motgangar (skilsmassa, olyckor, ekonomi, arbete m.m.) och det
viktiga hur vi tacklar dessa. Altar vi motgangarna eller accepterar vi dem, l6ser och bearbetar dem
enligt basta formaga, lar av dem, arkiverar dem och gar vidare med livet. Det ar &nnu svarare att ta
framgangar och fortfarande sta med bada fotterna pa jorden.

Tank och gor positivt. Som foralder ar det viktigt att tanka pa att barn gér som foraldrarna gor och inte
som foraldrarna sager att man skall gora! Barn gar inte att lura som det gor med vuxna! Bland det
viktigaste som foralder som barn anser &r att man skall vara arlig och rattvis. Barn mar bra av att man
staller krav men de behover ocksa stod och uppmuntran.

Nar man hamnar i en kris och man funderar 6ver meningen med livet sa kan det vara bra att ga tillbaka
till sina drémmar man har haft. Drommarna (visionerna) kan ge tips om vad man skall gora resten av
livet. Utifran visionerna sa bor man bryta ner detta i kortsiktiga planer, t.ex. det narmaste aret. Utifran
planerna s maste man bryta ner detta i aktiviteter varje dag och vecka. Man har oerhort latt for att géra
for ambitiésa planer och aktiveter. Ar man sjuk sd maste man anpassa planerna (kraven) efter sina
resurser och mojligheter. Ar man utbrand sa kan fa stor angest bara av att ringa ett telefonsamtal dar
det gar at en hel dags kraftsamling innan man lyckas ringa samtalet. Man maste trana upp sig att tala
stress genom att stalla sma krav och sedan 6ka kraven successivt utifran vad man klarar av.

Sammanfattning

Tank pa vad du kan gora for andra i stéllet for att andra gor nagot for dig! Tank ocksa pa vad du kan
gora for dig sjalv och bérja med nagra sma forbattringar men var talmodig och fortsatt pa den vagen.
Hur méanga kommer att forsoka hitta fel och brister i artikeln och hur manga kommer att forsoka ta at
sig nagot ur den? Hittar man nagra fel s& kan man ju forkasta hela artikeln, dvs man behéver inte dndra
pa sig! | Sverige har vi ju lart oss att vara kritiska men det ar ju farligt om vi ar sa kritiska mot allt att
vi inte kan dndra pa oss sjalva nar vi far ny kunskap och information. Ett livslangt larande &r bra for
hélsan. Hjarnan ar ocksa en muskel som behdver motioneras.
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