+ Klok och kreativ

- Varfor ar det sa ovanligt med visdom?

- Och gar det att vara kreativ, vis och galen
pa samma gang? Nya ron inom visdoms- %

forskningen visar att det ar egenskaper som
Oppenhet, sjalvreflektion och empati som

ar grunden till att utveckla sin visdom. Free
har lyssnat pa professor Stefan Einhorn som
anser att vishet handlar om problemlosning.
Professor Judith Gluck forklarar att visa :

~manniskor lar sig av sina livsutmaningar.”. ¢

- Mellan genialitet och galenskap gar en tulrm'_:E

~ grans, sager overlakare Simon Kyaga, som

vet att det finns outnyttjade resurser att

.
=

hédmta hos méanniskor med psykisk sjukdom.%
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"Visa manniskor
bryr sig om andras
valbefinnande och
engagerar sig ofta
1 sddant som kan
vara till gagn for
andra eller for
samhallet i stort.”

Vis blir man genom att be-
grunda sig sjalv pa djupet, sina
livsvillkor och genom att accep-
tera livets oférutségbarhet. Det
sager dr Judith Gliick, professor
i utvecklingspsykologi, vid Centrum for Social
Hallbarhets seminarium "Klok pa alla satt och
vis”, p& Karolinska institutet i Stockholm.

Pa seminariet sokte man nya perspektiv
pavad visdom &r och vad visdom betyder for
individ, organisation och samhalle. Ett annat
perspektiv handlade om det personliga och
forstaelsen for vad visdom &r. Det tredje per-
spektivet handlade om hur man kan interagera
med andra for att fordjupa sin visdom.

UNDER SEMINARIET TALADE
professor och forfattaren
Stefan Einhorn om vagar till
visdom och beskrev grun-
derna fér vad visdom star for.
| Klokhet handlar om problem-
LNE¥ " lésning, siger han. Att kunna
hantera vardagens dilemman pa ett klokt satt.

Stefan Einhorn ger ett exempel: Ska man hal-
la upp dorren fér ndgon som kommer bakom en?
Hur manga meter bakom dig ska personen vara
for att du ska halla upp dérren? Nar den andre
ar tva meter bakom dig eller till och med sju till
atta meter bakom dig? Vi stalls hela tiden infér
sadana val och provas i var medmansklighet.

- Nagon framfér dig 6ppnar dorren for att
slappa forbi dig. En védnlig handling. "Men vad
gor man om hen ar sex sju meter framfor dig?
Man bérjar springa. Och snubblar pé sina egna
fotter, ramlar och faller mot dérren och slar sig.”
Ettrelationsdilemma, en situation dar svaret pa
vad man skulle ha gjort inte &r sjalvklart.

OM VI UTVECKLAR VAR VISDOM s har vi
forutsattningar att leva ett rikare liv och ge

mycket mer till vira medmaéanniskor, sédger han.

Hur utvecklar man d& sin klokhet?

- Det finns tva satt. Det forsta ar médnnisko-
kénnedom. Fér om man inte forstar sig pa
andra, sa ar det valdigt svart att fatta kloka
beslut.

Enligt Stefan Einhorn finns det tva begrepp
som ligger ndra varandra. Det ena dr sympati,
att kinna medkénsla, kinna med en annan
manniska. Glddjas med henne. Det andra ar
empati. Det &r att kdnna in en ménniska, att
forsta hur nagon tanker och kanner.

"Problemet ar att
de flesta tror att
andra tanker som
vi sjalva gor.”

- Problemet ar att de flesta tror att andra
tdnker som vi sjdlva gor.

Stefan Einhorn besvarar fragan om hur man
kan veta vad en annan méanniska behéver i
olika livssituationer med en illustration av en
studie. Man stallde samma fraga till fyra olika
grupper: friska manniskor, sjukskoterskor,
lakare och patienter med cancer. "Nér ska
behandlingen avbrytas? Om du ska ga med pa
en intensiv behandling for en cancersjukdom,
hur stor chans ska det vara att du blir botad for
att ta emot behandlingen?”
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- De friska svarade att det minst ska vara 50
procents chans till bot. "Annars fick det vara.”
Sjukskoterskor svarade ocksa 50 procent och
ldkare svarade att det minst skulle vara 25
procents chans. Patienterna som led av cancer
svarade att det racker med bara 1 procents
chans till bot for att de skulle gd med pa en
behandling.

DET HAR VISAR TVA saker, forklarar han. Det
ena 4r att hoppet ar det sista som 6verger man-
niskan. Det andra &r att vi tanker olika i olika
livssituationer.

- For patienterna som en gang i tiden varit
friska och sagt: "Skulle jag fa cancer, sa ska
det vara 50 procents chans till bot, annars
tanker jag avsta behandling.” Men sa tanker
inte den som har fatt cancer.

Hur vet man da hur andra vill bli bemoétta?

- Antingen kan man fraga och lyssna pa
svaret eller s anvdnder man sin empatiska
férmaga och kdnner in den andre. Visa manni-
skor stravar efter att utveckla denna féorméga
och fortsatter med det under livets gang, sager
Stefan Einhorn.

Nagot annat som utvecklar ens visdom ar
6dmjukhet. Visa manniskor &r 6dmjuka och
kan se problem ur flera perspektiv.

- Istéallet for att forsoka 6vertyga den andra
om att man sjalv har ratt i en diskussion, viljer
visa manniskor att lyssna och kommentera ett
uttalande med: "Vad intressant att du tycker
sa. Beratta mer.” Och varfor bemoter visa
méanniskor andra pa det sattet? Jo, darfor att de
ar intresserade av att lara sig ndgot nytt. Att se
saker ur ett annat perspektiv an sitt egna.

Visa ménniskor rads inte heller att fraga

andra om rad. De vet vad de vet och de vet vad



de inte vet ndgot om. Stefan Einhorn tycker
att fraga andra till rads 4r underskattat i vart
sambhiille.

- Den som far en fraga till rdds om en med-
maéansklig relation blir i regel stolt och hedrad,
eftersom det sker sa sallan. Sa fraga andra till
rads, det gor kloka manniskor, avslutar han.

DR JUDITH GLUCK, professor
i utvecklingspsykologi vid
universitet i Klagenfurt i
Osterrike, belyste fragan
om varfor visdom ar ett sa
séllsynt fenomen. Hon har i
sin forskning bland annat i
studien "Wisdom: the five principles of a good
life” kommit fram till fem olika formagor som
utvecklar ens visdom.

Enligt Judith Gluck ar visdom en bred
och djup kunskap som kommer ur ens egen
erfarenhet av livet. Den sortens kunskap skaf-
far man sig dels genom att pa ett djupt satt
begrunda sig sjalv, sina livsvillkor och dels
genom att acceptera livets oférutsagbarhet.

- Det handlar om att vi 4r den enda art pa
jorden som vet att vi ska do. Hur hanterar vi
den kunskapen, fragar sig Judith. Det handlar
ocksa om konflikten mellan att vara sjalvstan-
dig och narhet till andra méanniskor.

Judith Gliick och hennes medarbetare till
studien anser att det ar ens livsutmaningar
som kan utveckla visdom.

- En livsutmaning dr ndgot som férandrar
livet i grunden. Det behéver inte vara nagot
som &r negativt, dven om livsutmaningar ofta
ar svéra. Det kan vara att fa sitt férsta barn.
Livshotande sjukdom eller att férlora nagon
nara anhorig ar andra exempel pa livsutma-
ningar. Det férandrar ens varldsbild.

Allt som fordndrar hur man ser pa varlden och
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att acceptera det
jag inte kan andra,

att andra det
jag kan och

att se skillnaden.”

— Sinnesrobénen —

EGENSKAPER HOS VISA MANNISKOR
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H pa sig sjalv pa ett grundlaggande satt &r en utma-

ning. Och vi ménniskor hanterar dem olika.

- Alla méanniskor lar sig nagot av sadana ut-
maningar. Vi lar oss medan utmaningen pagar,
men framfor allt nar vi tanker pa den efterat.
Och det vi lar oss paverkar hur vi hanterar

nasta utmaning i vart liv.

{ VI LAR 0SS, MEN INTE alla blir visare av
: denna sin livsutmaning, sager Judith. Sa vad
ar det da for formagor som vissa manniskor

har, som gor att de blir visare av sina livsutma-
ningar, men inte andra?

- Den forsta forméagan ar 6ppenhet, forklarar
Judith Glick. Det handlar om att vara 6ppen
for att méta nya ménniskor, préva nya saker,
nyfikenhet pa olika synsatt och 1sningar pa

problem, men ocksa intresse for att utforska
ens inre upplevelser. Det kan vara att intres-
i sera sig for och vilja engagera sig i musik,

bécker, konst och mat, nya saker i allménhet
och perspektiv som skiljer sig fran ens eget.
Den andra formégan emotionell kanslighet
och hur vi hanterar kanslor handlar om att
kunna goéra bedomningar utifran helheten,
uppfatta subtila nyanser, komplexa handelser
och situationer. Det inkluderar att kanna igen,

uttrycka och konstruktivt anvianda sina kans-
i lor, utan férutfattade meningar.
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- De flesta manniskor har ibland o6nskade

kénslor som att vara avundsjuk eller att man
i oroar sig fér ndgot. Visa manniskor accepterar

sina kénslor, vare sig det handlar om en sjalv
eller om andra.

Visa ménniskor kan fornimma sina kéanslor,
téanka pa dem och reflektera 6ver dem, till
exempel: "Varfor dr jag jamt s& nervos nar jag
pratar med den hér personen?” Visa ménniskor
vill lara sig ndgot om sig sjélva.

- Men det handlar ocksa om en férmaga att

reglera eller hantera sina kanslor for ibland
i kan det medfora att inte visa dem. Ibland ska
: viinte uttrycka vara kanslor och ibland inte

lata kanslorna ta 6ver. Vid andra tillféllen ar
det viktigt att uttrycka dem. Visa manniskor
ar medvetna om sina kénslor och kan reglera
dem efter behov.

JUDITH GLUCK HAR KOMMIT fram till att

empati och medkansla ar den tredje forma-
i gan. Det handlar om att kunna fornimma och
i forsitta sig i den andres skor och forsta den

andres kanslor. Biologiskt sett ar vi byggda att
kunna kdnna empati fér andra, men det ar lika
latt att stdnga av sin kdnsla for andra, vilket
historien visar med all tydlighet.

- Visa méanniskor bryr sig om andras valbefin-
nande och engagerar sig ofta i sddant som kan

: varatill gagn for andra eller for samhallet i stort.

Néasta formaga ar att kunna sjalvreflektera

6ver komplicerade sammanhang. Det handlar
¢ om att kunna se pa sig sjalv och ens beteende,

ifragaséatta sin egen roll och motiv i konflikter
eller néar problem uppstar. Humor kan vara ett
satt att minska stress och bindning till andra.
Till exempel att skratta at sina egna tillkorta-
kommanden eller hitta ndgot roligt i svara
situationer.

- Den vise forstar ocksa att andras beteende

: formas av situationer, omgivning och utveck-
ling i ett sammanhang, inte bara personlighe-
i ten som sadan.

En vis méanniska kan se och hantera den har
mangfacetterade verkligheten, utan att vilja ga
i klinch med den.

Livet dr oforutsiagbart, konstaterar Judith
Gluck. Och att kunna balansera 6nskan om att
ha kontroll med att kunna slappa taget dr den
femte formagan.

- Visa manniskor har inga kontrollillusio-

ner, men ar a andra sidan varken raddhagsna
eller deprimerade. De vet att diliga saker kan

handa nar som helst, s& darfor uppskattar de
goda tider och visar tacksamhet.



Var tredje svensk har nagon
¥ | gang erfarit psykisk sjuk-

! . dom och det ar forenat med

/ manga fordomar, stigma och
_ A " utanférskap. Men synen pa
dessa vanliga manniskor med psykisk ohalsa
haller pa att forandras. Och nu vet vi att de
ocksa kan ha férmégor att avundas. Det kon-
staterar Simon Kyaga, overldkare och forskare
i psykiatri vid Karolinska institutet, som
under seminariet stéllde fragan om det gar att
vara kreativ, vis och galen pa samma gang?

- Jag har tréffat manga patienter, flera med stor
kreativ begavning och det kan vara svart att be-
doma om patienternas upplevelser dr en del av ett
maniskt skov eller om de dr sanna erfarenheter.

Simon Kyaga har i sin doktorsavhandling "Crea-

tivity and psychopathology” undersckt samban-
den mellan kreativitet och psykiska sjukdomar.
- Psykiskt sjuka ar vanliga ménniskor som
kan ha ovanligt kreativa formagor. Och det
finns ett samband mellan kreativitet och psy-
kiska sjukdomar som &r outnyttjat.
Vuxna med bipolar sjukdom, tidigare kall-
lat manodepressivitet, har oftare 4n andra
en pataglig ledarskapsformaga i tidig alder.
Samma géller deras syskon och senare i livet
ar syskonen Gverrepresenterade i chefsyrken,

3 galenskap gar en tunn grans.

sarskilt i politiska yrken.

- Man kan tolka resultatet som att det hos den
med bipolir sjukdom kan finnas en potential som
borde varnas och tas till vara, sdger Simon Kyaga.
Men om personen utvecklar full bipolar sjukdom
verkar ledarskapsformagan minska.

uppfattning om
att framstéende politiker, konstnéarer och
forfattare oftare &n andra har nagon psykisk
sjukdom. Flera historiska ledare, som Winston
Churchill, Abraham Lincoln och Napoleon
Bonaparte, anses ha haft bipolar sjukdom och
sambandet beskrevs som en sanning redan av
Aristoteles. Men ur ett vetenskapligt perspek-
tiv har kopplingen varit oklar.

- Min tanke &r att det kan finnas vissa drag
som kan ge upphov till 4 ena sidan ledaregenska-
per och kreativitet, & andra sidan bipoléaritet. I s&
fall skulle man kunna tianka sig att dessa drag
finns dven hos syskon till dessa méanniskor.

I sin doktorsavhandling finns flera omfat-
tande registerstudier. I en av dem ingar
narmare 70 ooo personer med bipolar sjukdom
och deras syskon. Varje person ar matchad
med upp till tio kontrollpersoner ur normalbe-
folkningen. Genom att samkoéra uppgifter om
ledarskapsformaga fran Varnpliktsregistret
med uppgifter om yrke fran andra offentliga

register kunde ett stort pussel laggas.

- Det framgick att personer med bipolar
sjukdom utan annan psykiatrisk sjukdom, som
till exempel angest eller missbruk, oftare &n
andra hade patagliga ledaregenskaper.

till dessa perso-
ner, om &n i nagot lagre grad. Senare i livet
aterfanns dock inte personerna med bipolar
sjukdom inom ledarskapsyrken. Det gjorde dar-
emot deras syskon, de var 6verrepresenterade
inom chefsyrken och sarskilt inom politiska
beslutsfattande positioner.

Simon Kyaga har i en tidigare studie ocksa
visat att bipolaritet ar vanligare bland personer
med konstnarliga eller vetenskapliga yrken, som
dansare, forskare, fotografer och forfattare. Aven
deras slaktingar hade oftare kreativa yrken.

Plus mer

Bocker av Stefan Einhorn utgivna pd Méanpocket:
"Konsten att vara snall" (2007).
"Medmaénniskor" (2008).

"Véagar till visdom" (2010).

"De nya dodssynderna” (2015).
Simon Kyaga, sommarpratade i P1
den 27 juni 2014:
www.sverigesradio.se
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Usui Holy Fire Reiki Master/Teacher i Glastonbury/Avalon, UK 11-13 maj 2018
Holy Fire Karuna Reiki® 1 & 2 & Master/Teacher i Stockholm 5-7 januari 2018

Karlekens Prastinna - Retreat i magiska Glastonbury/Avalon 9-12 augusti 2018

The Divine Feminine - Nya Workshops for den moderna Prastinnan Start 27 januari

TrueSelf 1 & 2 - Hitta visdomen och kraften i ditt Akta Jag.
Forsta din gudomliga essens. Bli Mastaren i ditt eget liv!

TrueSelf AB Maria Nylow

- Kurser och konsultationer i Sverige och utomlands
- Meditationer och Kanaliseringar

E-post: nylow@tele2.se

www.marianylow.se
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