Dina kénslor har du fatt av en anledning, sa lyssna till dem
Av Michael Rangne, specialist i psykiatri, verksam vid Stockholms |lans landsting.

Det finns mycket eldnde av existentiell karaktdr som ingen undgar, och som ingen
politik och inget samhallssystem kan skydda oss fran. Manga verkar ha svart att inse
och acceptera detta faktum. Vi har en kulturellt understodd flykt fran vara jobbiga
kadnslor, som helst omgaende ska ersattas med héaftigare, mer tidsenliga sadana. d h
Jag méter manga som pa olika satt uttrycker: “Jag lider. Jag borde inte behéva lida. Ndgon dr
ansvarig for detta, ndgon maste ha ett ansvar fér detta, ndgon har en skyldighet att se till att detta
inte hénder mig. Jag anklagar (...) och jag krdver (...)”. Vad kan man svara? ”Lycka till”? Denna

bristande insikt om méanniskans predikament och livets villkor, och denna brist pa personligt
ansvarstagande gagnar inte valbefinnandet. Vi skulle mogna som manniskor och pa sikt ma battre om
vi undvek att med alla medel (droger, sex, mat, TV, underhallning, vald, sjdlvskadehandlingar) forsoka
fly fran vara plagsamma kanslor. Det kan vara vilken kdnsla som helst - leda, irritation, ilska, sorg,
fortvivlan, oro, sjalvhat, ensamhet, skam, skuld. Kanslorna finns dar for att sdga oss nagot och de ar
inte farliga. Utan kanslor skulle vi sakna roder foér vart handlande och inte veta vad vi ska gora
harnast. Sa stanna kvar i kanslan en stund, kdnn den pa pulsen, fraga dig vad den star fér och varfor
den nu kommit till dig. Invdanta med nyfiket och 6ppet sinne fortsattningen. Upplev kanslan fullt ut
istallet for att forsoka gora dig av med den. Du marker da att det inte &r sa farligt. Kanslan bleknar av
utan att det hander nagot, och sjalv star du kvar oskadd, en smula klokare an nyss. Dina kanslor kan
inte skada dig, bara det du gér pa grund av dem.

Att vara mdnniska ér som att ha ett pensionat.
Varje morgon kommer en ny gdist.

En glddje, en depression, en gemenhet,

ndgon plétslig insikt kommer

som en ovéintad besdkare.

Sdg vilkommen och ta hand om dem alla!
Aven om det éir en samling sorger

som med valdsam kraft sopar rent ditt hus
fran allt dess bohag,

skall du fortfarande behandla varje géist med aktning.
Han kanske réjer upp hos dig

for att bereda plats fér en ny glddje.

Den mérka tanken, skammen, illviljan,

mét dem alla med ett leende i dérren

och be dem stiga in.

Var tacksam fér var och en som kommer

ty de dr alla végvisare

sdnda fijdrran ifran.
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