At vælge livet – det gode liv – DIT liv

Igennem mange år har jeg undret mig over, hvad der sker omkring mig. Hvordan livet kan gro eller gå i stå. Som lige nu, i begyndelsen af marts måned, hvor alt i have og hegn gør sig parate til foråret.

Samtidig har jeg også i mange år undret mig over, hvorfor nogle mennesker bliver vrede og gale og sure, negative og destruktive, agressive gnavpotter.

Jeg tror nok aldrig jeg lærer at forstå vrede mennesker.

Denne artikel skal derfor handle om at vælge livet – det gode liv. At gøre livet leveværdigt. At tage hvert sekund til en positiv oplevelse.

Ofte har jeg tænkt på, hvad jeg vil sige til mig selv den sidste dag jeg er her på jorden. Jeg håber ordene må være: Hvis jeg kunne leve livet om, ville jeg gøre det på præcis samme måde.

Den som udelukkende fokuserer på livets mørke sider,

kommer aldrig til at se lyset

”Mental sundhed forlænger livet”

Jeg har netop læst en bog med titlen: ”Kærlighed, medicin og mirakler” skrevet af en amerikansk kirurg: Bernie Siegel.

Sammenkobler vi hans erfaringer med den danske psykolog: Bobby Zacharia og hans bog: ”Visualisering og helbredelse”, vil vi sammenfaldende opleve, at mentale billeder, mental sundhed kan forlænge livet og mindske smerter.

Alle undersøgelser viser, at mennesker med positive forventninger opnår et bedre liv, end mennesker med negative forventninger.

Det værste er måske, at negative og sure mennesker afviser selv de stærkeste dokumentationer i den retning.

At det ikke har noget at gøre med status, rigdom eller ydre omstændigheder dokumenteres gennem en meget spændende undersøgelse af 200 akademikere fra Harvard Universitet. Man fulgte dem i 30 år. Foretog hvert år fysiske helbredsundersøgelser, samt psykiske test for at finde deres "”mentale sundhed".

Resultatet var, at de 59 med den bedste mentale sundhed (positive og konstruktive overbevisninger), var kun 2 blevet kronisk syge, eller døde.

Af de 48 som havde den værste mentale helbredstilstand (negative og destruktive), var de 18 blevet kronisk syge, eller døde.

Risikoen for at blive alvorligt syg, eller dø er altså 10 gange så stor for negative, vrede, sure mennesker. De gør altså ikke bare livet surt for alle andre, men også for sig selv.

Disse undersøgelser er igen og igen blevet bekræftet og bl.a. beskrevet i magasinet: ”Forsknings-nyt fra psykologien” – psykologisk institut, Århus universitet.

Hvad er det der sker når man er vred? Eller glad?

Forfatteren til denne artikel er ikke læge, men i korthed handler det om vores immunforsvar, som er en meget kompliseret størrelse. Det har noget at gøre med Hypothalamus, en lille regulator som sidder i hjernen og som bl.a. styrer en del af produktionen af væksthormoner, endorfiner og dannelsen af hvide blodlegemer (kroppens politibetjente).

F.eks. kan man påvise sammenhænge mellem børns vækst og skænderier og usikkerhed i deres familieliv. Når børn bliver usikre og bange, da standser hypothalamus simpelthen med at producere de hormoner barnet skal bruge for at kunne vokse. Man kan sige, at opmærksomheden koncentreres om andre ting.

På samme måde kan man påvise en sammenhæng mellem latter og leg koblet til produktionen af de hormoner der opbygger vores immunforsvar.

Det er ikke tilfældigt, at der i 1999 blev stiftet en forening med det spændende navn: ”Nordisk forening for medicinsk humor”.

Stærkt forenklet kan man sige, at vrede og surhed ikke opbygger noget som helst konstruktivt, hvorimod glæde, latter, leg er med til at skabe de nødvendige indre forsvarsmekanismer.

Den selvopfyldende profeti og visualisering.

Der er ingen tvivl om, at mennesket SELV kan medvirke til positive eller negative fysiske virkninger. Henry Ford sagde en gang: ”Uanset om du tror du kan eller ej, får du ret”.

Utallige forsøg viser, at vi mennesker, alene gennem vore forestillinger kan hæve og sænke hudtemperaturen. Vi kan forøge antallet af hvide blodlegemer, alene gennem at tænke os igennem et specielt procesforløb.

Sportsfolk har kendt til fænomenet i årevis: Hvis du bliver sat (positivt) op til en kamp, så er chancen for sejr større, end hvis du tænker negativt.

Mange forsøg, såkaldte placebo forsøg, viser, at mennesker der får banale kalktabletter kan kurere søsyge, hovedpine og meget meget andet.

Et af de nyeste forsøg viser, at en stor gruppe mænd fik udleveret uskadelige kalisalte, under påskud om at det var kemo-terapi. 30% af disse mænd mistede håret.

Der findes rigtig mange kurser og andre former for træning i afspænding og visualisering. Du kan købe CD’er, hvor du bliver guidet igennem disse øvelser.

Det eneste det kræver er, at du SELV er positiv, konstruktiv og at du ser efter muligheder fremfor at se efter begrænsninger. Det kræver, at du ikke lægger ansvaret for dit liv i hænderne på samfundet eller familien, men at du er parat til SELV at tage ansvaret

Selvmotiveret vækst

Der findes en typisk anekdote om en franskmand der blev forfulgt af nazisterne under 2. verdenskrig, i Paris.

Han kom løbende ind på et hotel og spænede op på 4. sal.

Skyndte sig ind på et badeværelse, tog sine briller af, vandkæmmede sit hår, tog frakken af, fandt en pæn jakke, fandt også en dokumentmappe som han tog under armen.

Med megen værdighed i sit kropssprog gik han ned ad trappen og i receptionen spurgte han om årsagen til al den uro og palaver, hvortil han af de nazister der var forsamlede der, fik at vide, at man eftersøgte en forbryder der var løbet ind på dette hotel. Han sagde da, at han havde bemærket en mistænkelig person på 4. sal, hvorefter nazisterne skyndte sig op ad trappen.

Lignende eksempler kunne vi fortælle om en stor dansk undersøgelse foretaget i midten af 90’erne af antroprologen Karen Schousboe, der forskede i danskernes holdninger til fremtiden. Undersøgelsen viste klart, at kun omkring 20% af os alle har et dybtfølt ønske om SELV at have indfyldelse på vort liv. Karen Schousboe kalder gruppen for de ”foretagssomme” = de som SELV ønsker at skabe deres egen tilværelse.

At vælge livet handler om de egenskaber der rummes i positive og konstruktive mennesker.

Hvad betyder liv? At leve? At være levende?

De sure og gale, destruktive og negative vrede mennesker lægger ansvaret for livet eller helbredelsen udenfor sig selv. ”Det må andre tage sig af”. ”Det er de andres skyld”. ”Der er ikke noget at stille op alligevel”.

De sure og gale ”tager livet som det kommer”.

De levende, de som lever, de positive, de foretagssomme gør det modsatte: ”De lader livet komme, som de vil tage det”. 

De vågner hver morgen og siger: ”Se jeg lever. Jeg er levende. Jeg vokser og gror”.

De negative og sure siger: ”En ny dag truer. Dagen i dag bliver værre end dagen i går. Det bliver nok regnvejr”. O.s.v.

Liv betyder, at noget er levende, noget gror, vokser, udbreder sig, formerer sig. At leve betyder, at tage del i livet. At finde grokraften inden i sig selv. At være levende betyder at være opmærksom på alt det der gror i og udenfor én selv. At se fuglene, at se blomsterne, at se andre mennesker som noget positivt. At glædes ved livet.

Ansvaret er DIT og DIT alene. Det er dejligt at dele livet med andre. At være i et godt samfund, blandt dejlige mennesker. Men det hele kommer indefra. Det hele ligger og spirer – som livet – indeni én selv.

Torbjørn Jørgensen
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