


efterdyningarna av
1960-talets hippievag
som svepte over varl-
den foljde en vag av
kurser och terapier
som syftade till en all-
maén forbattring av var fysis-
ka och psykiska hilsa. Vi
behovde inte langre vara
sjuka for att vilja forbattra
oss. Vi behovde inte heller till-
gripa mediciner. Vi kunde
skrika oss friska i primaltera-
pi eller utmana vér radsla i
encountergrupper.

En av de lugnare varianter-
na fran den hér tiden &r and-
ningsterapi. Trots en vildvux-
en inledning har den véxt till
en viletablerad terapiform. En
av dess svenska forgrundsge-
stalter &r Bo Wahlstrom.

TROTS EN LAGMALD framto-
ning och nagot av en "doldis-
roll” har han haft en avgéran-
de roll for utvecklingen av
andningspedagogik som
modern friskvardsteknik. Nar
han svarar pa mina fragor ar
han som vanligt sakligt efter-
tanksam och agnar varje
fraga total uppmarksamhet.
Min férsta fraga ar ganska
uppenbar. Jag vill veta hur och
nar han kom i kontakt med
andningen.

- Min férsta upplevelse av
andningen som terapi var i
Norge 1977 med reichiansk
utlevelseterapi som framkal-
lade starka kanslor via and-
ningen. Det var bérjan pa mitt
sokande efter terapier som
kunde l6sa upp inre span-
ningar. 1978 prévade jag en
primitivare form av frigérande
andning, men jag tyckte inte
att jag blev speciellt "upplést”.

- Nar Leonard Orr kom till
Sverige 1979 introducerade
han en annan form av frigé-
rande andning, en férfinad
energifokuserad andning.
Plotsligt bérjade mina fysiska
och emotionella spanningar
l6sas upp pé ett mycket patag-
ligt satt. Jag blev sa intresse-
rad att jag dkte till Kalifornien
och gick hans utbildning.

Effekten kan bli djup fysisk
avslappning, personliga insik-
ter, kanslomassiga eller and-
liga upplevelser. Man kan
kalla det psykoterapi men det
verkliga malet ar att lara sig
leva mera.

- Det handlar om att paverka
din livsenergi. Livsenergi ar
skillnaden mellan en levande
kropp och ett lik. I liket finns
allt en levande kropp har. Men
livsenergin fattas. Fér manga
ar hela livet som en on-off-
knapp. Du &r antingen dod
eller levande. For mig &r livs-
energin mer som en volym-
knapp. Du kan vara nastan
levande, lite levande, valdigt
levande eller extremt levande.
D6d ar du forst nar energin ar
helt franvarande. I en and-
ningssession okar du livsener-
gin successivt samtidigt som
du forsoker slappna av sa djupt
du kan. Du satter igang en vag
av liv som far svepa genom din
kropp till dess att den avtar av
sig sjalv. Du bérjar fingra pa
livets volymknapp.

MANGA TROR ATT livet maste
kontrolleras, att det ar "livs-
farligt” att slappa kontrollen.
Sa det handlar om att slappa
kontrollen, lita pa livsenergin
och upptacka att inget farligt
hénder. Det finns ett oerhort
terapeutiskt varde i att pa sa
satt omskapa forhéallningssét-
tet till sjélva livet.

Sedan Leonard Orrs forsta
besok i Sverige har mycket
fordandrats.

- Forst handlade andnings-
pedagogik enbart om frigo-
rande andning s& som skolan i
Kalifornien larde ut. Du skulle
bli medveten om din andning
och omforma dina tankeméns-
ter. Klienten fick affirmatio-
ner att jobba med hemma.
Negativa tankar skulle rensas
ut likt ogras i en rosenrabatt.

- Nufortiden ser jag inte
“negativa” tankar som ogras,
utan som information fran
det undermedvetna. De ar
tankar och kanslor som bor
integreras i nuet och sattas i

sitt ratta sammanhang. Visst
kan det vara bra att medvetet
omforma tankestrukturer,
men inte utan att lyssna pa
budskapet. Negativa tankar
och kénslor sédger nagot om
vad du behover eller tycker
att du saknar.

I LIVETS ADLA konst 4r det
mycket viktigt att lara kdnna
och forsta sina behov, anser
Bo Wahlstréom. Ens djupaste
manskliga och andliga behov
ar en utmarkt kompass, och
att respektera och félja sina
innersta onskningar ar bland
det mest terapeutiska man
kan gora.

- Snarare &n positivt och
negativt pratar jag numera
om behagligt och obehagligt,
om att expandera tankandet,
snarare an att férandra detal-
jer, om att mota och andas
igenom obehagliga kanslor,
snarare an att bekdmpa dem
som ogras, att losa upp span-
ningar i kroppen som skapats
av att inte fa kidnna, behova
eller ens uppleva. Om du inte
lar dig forsta kommer du att
aterskapa nya spanningar och
obalans. Det géller inte bara

Bo Wahlstrom

Bo Wabhlstrom arbetade som ingenijor,
socialarbetare och ldrare innan han
sadlade om och blev andnings-
pedagog. Under trettio ar har han
haft en avgérande roll for utvecklingen
av andningspedagogik i Sverige.

Forutom intresset for andningens
potential leder han andliga upptackts-
och hélsoresor till Indien.

”Du kan vara nastan
levande, lite levande,

valdigt levande eller
extremt levande.”

nya satt att tanka, utan ocksa
att agera i vardagen. Du kan
inte affirmera bort dina
behov, men du kan lara dig
respektera och ta hansyn till
dem. Har har frigorande and-
ning sitt varde. Den satter
igang starka energifloden i
kroppen och lar oss att slappa
kontrollen pa ett tryggt satt.
Samtalet leder vidare till P>
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