EVA SANNER ir forfattare till ett tiotal
bocker om hilsa, psykologi och héllbar livs-
stil, ddribland de uppskattade Kiz, glad och
tacksam och Kirlek — en handbok samt roma-
nen Sand i skorna om héllbarhet och livsval.
Eva ir psykosyntesterapeut med parrelationer
och beroendeproblematik som specialomra-
den och har praktik i Stockholm och Géte-
borg. Sedan 2011 4r hon bosatt i Svenshégen
sex mil nordost om Géteborg, dir hon ir ak-
tiv i foreningen Omstillning Hillungebygden

och hingiven tridgardsodlare.
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UOSSIOPUY JUI[OIEY) 1010,

Forst ndr vi dr nyktra
kan vi dlska

i befinner oss i elfte timmen. Larmrapporterna dug-
gar titt och vittnar om att klimatsituationen pa
mdnga sitt faktiskt dr virre 4n befarat. Det verkar
uppenbarligen vara svart for oss att tillrickligt snabbt
gora de forindringar som ir nédvindiga for att ridda var planet.
Svérigheten giller bide oss som individer och kollektiv. Orsakerna
ir flera och stdr att finna pd ménga plan — ekonomiska, psykologiska
och sociala. Lat oss hir fokusera pa en aspekt av den psykologiska
dimensionen, nimligen var bristande anknytning till platsen dir vi

bor och vilka konsekvenser det far for vira beteenden.

Anknytning

Tack vare forskning och teoribildning om anknytning har vi fitt en
modell for att beskriva konsekvenserna av relationer som inte ricker
till. Vi har fitt en fordjupad syn pé vad som hinder nir linken mellan
ett barn och hens forilder inte fungerar, nir den som ir liten och make-
16s far lida for att den som 4r i makestillning dr omedveten eller sitter

fast i sin egen smirta. Litteraturen definierar trygg eller otrygg anknyt-
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ning. Den senare kan vara allt frin ambivalent till undvikande eller till
och med destruktiv. Den otrygga anknytningen ir det som ocksé kallas
anknytningssir — nir barn har blivit évergivna, skrimda eller krinkta
av sina virdnadshavare och sedan som vuxna har svart att etablera hall-
bara och konstruktiva relationer till andra minniskor.

Mycket av det som skrivits om anknytning 4r banbrytande och har
utgjort en grund for utveckling av nya behandlingsmetoder. Hir fir vi
beskrivet den betydelsefulla relationen mellan barn och virdnadsha-
vare och vilka konsekvenser skada och trauma i barndomen fir fér den
vuxne. Denna kunskap har spridits i populir form pd manga sitt och
det ger i alla fall mig inspiration och hopp om en framtid dir relationer
sitts mer i fokus.

Minniskan ir lika beroende av jorden som ndgonsin en bebis av sin
mamma, faktiskt annu mer. En ny riktning inom psykologin, kallad
ekopsykologi, vill nu beskriva minniskan som inte bara en social och
emotionell varelse utan ocksé en ekologisk. Evolutionen har gjort oss
relaterande, inte bara med andra minniskor utan ocksi med djur, vix-
ter, platser och hela miljoer. Denna forméga har varit lika avgdrande for
var dverlevnad som fdrmdagan att ta hand om och varda var avkomma.

Manga beteenden med ursprung i minniskans barndom har sa smé-
ningom inlemmats i religion eller kultur i form av olika begrepp. Da-
vid Abram hévdar dll exempel att tanken om Z4nglar som budbirare
frin Gud ir en utveckling av minniskans tidiga relation till faglar. I en
skogsmiljo som kriver stindig uppmirksamhet pa annalkande fara i
form av exempelvis rovdjur ir figlars beteende och eventuella varnings-
liten av stérsta vike att forstd. Hirifrin 4r steget inte langt dll tanken

om bevingade visen som bringar bud om viktiga ting frdn ovan.
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” Jag tycker att vir moderna livsstil uppfyller
alla dessa Friterier och att vi dirmed dr
missbrukare — av pengar, olja och planet.”

Att kiinna igen de dofter som vinden f6r med sig och att kunna tyda
landskapets tecken pa var foda eller vatten ir tillgingligt dr sa avgo-
rande for 6verlevnad att detta under tiotusentals ar har premierats i ut-
vecklingen av var perception. I sina bdcker ”Spell of the Sensuous” och
”Becoming Animal” ger Abram ménga exempel pa hur vi ir utformade
for en intim relation med var nirmaste fysiska omgivning och att den-
na kontakt 4r avgorande for var kinsla av mening och vilbefinnande.
Liksom att minniskan i takt med 6kande komplexitet har inlemmat
denna upplevda mening i religion, konst och kultur.

TvA tredjedelar av svenskarna bor idag i stider, en miljé med manga
fordelar socialt och ekonomiskt. Undersokningar visar samtidigt att
svenskar 4r ett naturilskande folk. Vi lever alltsd i staden och ilskar na-
turen. Konkreta fysiska upplevelser av natur ersitter vi i allt hogre grad
med Facebook-bilder av solnedgingar, katter och blommor. Vi roman-
tiserar och lingtar, snarare dn utovar var kirlek. En fysisk relation till
naturen ir inte méjlig for den som lever som man “ska” idag — heltids-
jobb i stad, partner och ett till tva barn samt skulder upp 6ver 6ronen.

Manga barn bryr sig om djur som behandlas illa eller plockar skrip
overallt och da ir det gulligt. Men det forvintas ocksa av oss vuxna att
vi ska forstd att sddant beteende ér irrationellt. Subtila hirskartekniker
som vi alla 4r en del av gor den som vill leva nira naturen till bonnlipp,

gronavigare eller bara en orealistisk tridkramare. Den som griter 6ver

25



silar som mar daligt i Ostersjon ses som lite obalanserad. Den som ir
rasande ver att det inte finns giftfri mat att kopa anses orealistisk. Den
som vill plocka skrip lings vigkanten kallas pedantisk och den som
blir arg pa for mycket trafik 4r omodern. PA sé sitt skolas vi alla in i en
kollektiv fornekelse av den relation som ir den viktigaste for vart liv. Vi

forlorar var anknytning till Moder Jord och en del av oss sjilva.

Konsumtion som bedévar

Hir erbjuder vir konsumistiska kultur en snabb medicin, ett littill-
gingligt botemedel mot utanférskap och lig sjdlvkinsla. Ta en titt pd
reklambudskapen si forstdr du vad jag menar. Den som kinner sig
ensam, ful eller vilsen kan kopa for att pa sa sitt kiinna att hen tillhor
en grupp, blir mer attraktiv eller 6kar sin sjilvkinsla. Kép en mascara,
en bil, en klianning for att du 4r vird det och for att andra ocksé ska
forsta att s3 ir fallet.

Jag intervjuade en ging Calle Fjellman, en kognitiv psykoterapeut
som sa att vi, ndr vi inte lever efter vira djupaste virderingar, kan kinna
en forgiftande dngest. Han gav exempel som att vi stannar i forhal-
landen vi vet ir dddsdémda, hos nigon som dricker eller slass. Jag vill
ligga dll andra liknande exempel. Vi jobbar i foretag som tillverkar
produkeer vi vet forstdr miljon och aker i bilar som vi vet 8kar vixchus-
effekten. Vi dter syntetisk industriell mat som vi inte vet vad den inne-
héller och som skapar en inre fysisk stress i kroppen. Vi lever i samma
fornekelse och medfoljande angest ocksd nir vi inte dndrar den livsstil
som pa sikt dr dodlig for planetens ekosystem. WHO beriknar att som
utvecklingen nu ser ut kommer depression att vara den nist vanligaste

sjukdomsorsaken om fem 4r. I Sverige dkar antalet sjukskrivningar pd
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grund av dngest och annan psykisk ohilsa och utgor idag 40 procent av
alla sjukskrivningar. Kan det finnas ett samband har?

Angest ir dock inte bara negativ. Den kommer ocksa av att vi dr
medvetna om att vi faktiskt har ett val. I tider av férindring och nir vi
behéver ta ut en ny rikening 4r dngesten dirfor ofta som starkast hos
oss som individer. Men ocksd om den djupast sett ir férknippad med
forindring och pd sd vis en slags vigvisare, sd kan smirtan fa oss att gd
it helt motsatt hall.

Idag ir det s3 ldte att anviinda sig av ndgot av alla marknadens forslag
— kop det hir, 4t det hir, res hit eller dit och slipp din trikiga vardag,
f3 omvixling och bli nigon annan for en stund. Men nir vi bedévar en
oro finns orsaken till oron kvar och vi kan ocksa utveckla ett beroende
av det som kinns lindrande och bedévande. Beloningscentrum i vér
hjirna fungerar sa att det finns en majlig tillvinjning inbyggd. Nir vi
gdr ndgonting for att déva oro kinner vi lugn precis i stunden, men
oron kommer sannolikt tillbaka. Samtidigt sker en liten forindring si
att var hjirna blir mindre kinslig och behéver mer bedévning/stimuli/
drog for att reagera med samma lugn. Vi blir ddrmed ocks3 troligen lite
mera okinsliga fr bla himmel eller stormande hav, stillhet i skogen el-
ler virmen i solen pé bryggan. Liksom for tiggaren pa gatan eller bilder

pd barn som flytt sina krigshirjade hem.

Vi lever i en beroendekultur

I facklitteraturen finns generella kriterier for att avgora om du eller
ndgon annan ir beroende av ndgonting. Jag tycker att vir moderna
livsstil uppfyller alla dessa kriterier och att vi ddrmed 4r missbrukare

— av pengar, olja och planet. Vi ir det forstas i olika grad, eftersom vi
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har olika méjligheter. De som ir rikast p4 jorden har stdrst mojlig-
heter att missbruka pa detta sitt. Det finns 4ven minga som inte har
rdd med denna livsstil, men som vill ha den och jimfér sig med dem
som konsumerar mer. Det finns ocksd nagra som valt att forsoka leva
pa ett annat sitt av miljé- och ideologiska skil — dnnu inte tillrickligt
ménga, men de blir fler. ”Vi” i den f6ljande texten syftar framfor allt
pa de som bor i vir del av virlden och de som har rad.

Ett kriterium for beroende ir dosokning f6r samma effeke. En som
ir beroende av alkohol behover dricka mer f6r att f4 samma lugn, s3
stora mingder att alkoholens andra negativa effekter tar Gverhand.
En heroinist far aldrig samma underbara kick som av jungfrusilen
och jagar stindigt efter sin drog enbart for att hejda abstinensen. Ar
det inte samma princip nir modesisongerna blir allt kortare, nir vi
byter ut det som fungerar for att det har kommit ndgot nytt och nir
vi byter kok vart fjirde ar for att fa en "ny stil” hemma? Det handlar
ju inte om dkta behov, bara om en kort stunds kick for att lugna en
skapad oro.

Ett annat kriterium 4r att beroendet/drogen prioriteras fore relatio-
ner och sociala aktiviteter. Den som dricker eller éveriter drar ut jacket
och dgnar helgen 4t sitt missbruk, istillet for att vara med andra. Dro-
gen blir ett sdkrare sitt att ma bra 4n att utsitta sig for risken att en vin
4r pa daligt humoér eller en partner inte upplagd for narhet. Drogen blir
den forsta relationen och alla andra relationer kommer i andra hand.
Jag har triffat manga som inte hinner triffa dem de 4lskar mest for att
de hela tiden maste arbeta pa att uppritthélla sin boendestandard och
sin exklusiva livsstil. Den tillfredsstillelse som detta ger — status, erkin-

nande, upplevelse av kontroll — prioriteras fore de nira relationer som

28

faktiskt ger oss en kinsla av livsmening. Konsumtion blir den forsta
relationen.

Ett tredje och talande kriterium ir kontrollférlust. Precis som en
alkoholist inte kan sluta dricka fast kroppen blir sjuk, képer vi for
pengar vi inte har och hamnar i "lyxfillan”. Hushallens lan stiger i
héjden och 6kningen verkar inte méjliga att stoppa. Virt samhille
har tappat kontrollen éver konsumtionen som livsstil och avfallet,
lidandet och konsekvenserna for miljon ér stdrre 4n vi kan forestilla
oss — och accelererande.

Var kultur gor oss till missbrukare genom att lira oss det som kall-
las addiktivt tinkande. For en alkoholist ir det siklart bittre med
tvi 6l in med en. Men for oss alla ir det likadant med chokladkakor,
klider och i princip alla andra produkter. Vi képer tre och betalar
for tva, trots att vi redan har flera liknande hemma. Vi handlar uti-
fran begir och inte utifrin behov och kan inte lingre skilja dem 4t.
Som lydiga elever har vi tillignat oss marknadens ideologi, ddr mer
alltid ir bittre, dir det handlar om att vara den som gor det smar-
taste kdpet och dir tillvixt alltid 4r att foredra oavsett vad det kostar

forlorarna.

En del av en ekologisk helhet

Den norske filosofen Arne Naess myntade begreppet ”det ekologiska
sjilvet” for att beskriva den stdrre helhet som vi alla ir en del av, ett
ckologiskt medvetande som har sitt eget inneboende syfte och me-
ning. Jag tolkar honom s att var och en av oss har en potential att
utveckla ett sitt att leva som 4r i samklang med det ekologiska sjilvet

och att detta ir vart egentliga livssyfte.
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Naess betonade ocksé att nir vi gor nigot som skapar smirta eller
skada i naturen si skadar vi egentligen oss sjilva — eftersom vi alla ir
del av samma helhet. Att leva avskilda frén det ekologiska sjilvet far oss
att forlora en del av sanningen om vilka vi kan vara. Att forneka jorden
ir att forneka vart ursprung, var ritta plats och oss sjilva. Smirtan av
var forlust dovar vi med allt som kan fa var hjirnas beloningscentrum
att tro att vi ir lyckliga och hela, om si bara for en stund. Vi dter for
mycket socker, mjol och fel sorts fett. Vi dricker f6r mycket alkohol,
roker, snusar och knarkar. Vi képer for mycket saker vi inte behover.
Vi byter ut ménniskor som inte uppfyller vara krav. Och sen vill vi bli
kindisar for att ndgon ska bry sig om oss en stund.

Den sjilsliga smirta som finns hos si manga av oss ir sd klart tecken
pd att ngot ir allvarligt fel. Den ir en signal att vi behdver gora en
forindring. Hur skulle det samhille se ut som tog mer hinsyn till min-
niskors egentliga behov av kontakt, mening och balans? Ar du och jag
villiga att stanna upp, lyssna pé oss sjilva och vira barn och ofédda
barnbarn och fatta beslut som kanske inte dr behagliga just nu, men
som leder till lingsiktig héllbarhet och hilsa for oss alla?

Thomas Berry har sagt att tridgardsodling ir et aktivt deltagande
i universums stdrsta mysterium. I virt vixthus ldr jag mig for varje ar
gradvis mer om villkoren fér liv, om talamod och ansvar och om hur
lite jag vet om det som verkligen ir viktigt. Vi tar ju for givet mycket
av det som faktiske dr magiskt. Kan ndgon till exempel forklara hur
ett gurkfro “vet” hur det ska bli en gurkplanta och en béna en bon-
stingel? Och hur ett tomatfré som ir hur litet som helst vet att det ska
forvandla sig sjilv till en tomatplanta av nigon av de minga sorter som

finns? For att inte tala om att du och jag dr resultatet av en forening av
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tvi dnnu mindre fron. Ace verkligen tinka pd detta fir mig att reagera
pd samma sdtt som nir jag ser stjirnhimlen.

Men det finns andra sitt 4n odling att gora en tyst revolution och ta
steg mot storre integritet. Tillbringa tid ute varje dag, s ofta som méj-
lige barfota. Taketa arstider, dygnets vixlingar och vad som hinder och
skriv ner vad du ser om du vill. Limna staden ett tag och se fler stjirnor,
hor firre ljud och kinn andra dofter. Sitt dig pa en sten eller stubbe
och sitt kvar tills du inte lingre kinner dig ensam, tills du kiinner plat-
sens nirvaro i form av levande vixter, djur och figlar. Lyssna djupare pa
din inre vilda sjil, som f6r inte sd linge sedan sov i skogen. Ta hand om
dig med giftfri mat som verkligen ar bra for din kropp, med vila och
trining. Njut av nirheten till andra minniskor, av en kirleksfull bero-

ring och av sexualitetens mysterium. Aterknyt kontakten med dig sjilv.

Vir flock
En kvill blev jag helt fascinerad av en flock figlar dver sjon. De rorde
sig som en enhet, en organism, och det sig inte ut som om nigon av
dem krockade med nagon annan. Jag gick hem och liste att varje figel
i en flock under flyke har kontakt med tv4, tre andra figlar som de an-
passar sin riktning till. Jag dr vertygad om att dven vi minniskor har
formaga till uppmirksamhet pa hela vir grupp och att vi kan springa
fort tillsammans utan att snubbla pd varandra. Ocksé vi kan sitta vira
egna dnskemadl 4t sidan for att det som verkligen behéver hinda ska
kunna ske.

Det ir en formédga som kommer vil till pass idag. For vi behover
springa fort nu och vi behéver kiinna nirvaron av hela flocken. Nir vi

gdr det, blir det ritt ointressant med frihet om inte alla kan njuta av
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den. Det blir oetiskt med njutning nir andra plagas. Det blir orittvist
att vissa drabbas hardare 4n andra av en kultur som 4r gemensam.

Om vi nu alla ir del av samma helhet, si behéver vi agera som en
varelse, som en enda grupp. Jag vill kiinna nirvaron av vixter, trid och
djur nir jag gir i skogen, paddlar eller odlar. Och ja, jag vill kiinna alla
er andra vid min sida nir jag gir i demonstrationstiget, nir jag reser
extra ldngsamt och nir jag viljer bananer i affiren. Jag glids varje dag
it nyhetsinslag och personliga vittnesbord om att en motrérelse dill det
gamla haller pd att vixa fram. Fler och fler ifragasitter exempelvis dilig
mat, stress som gor oss sjuka och en djurhantering utan empati. Det
ger mig hopp. Men det ir brittom nu och vi méste bli manga, manga
fler. Och forindringen ska inte bara vara mojlig for de mest resurs-
starka.

En undersdkning gjord for tio 4r sedan visade att 98 procent av alla
svenskar anser att vi har en plikt att skydda naturen, dven om det skulle
“innebira en begrinsning for minsklig utveckling”. Vi dlskar naturen
for att den dr vart enda sanna hem. Lt oss dterknyta kontakten med
denna kirlek och sitta den i forsta rummet. D3 kommer vi att stilla
fler fragor till makchavare, gora andra prioriteringar och skapa en livs-
stil dir detta ocksd far plats. Men innan vi kan ilska si, behover vi sluta
missbruka och nykera dll frin konsumtionsfesten. Forst d& kan vi sitta
vart ego at sidan och gora det som behévs, det som vi innerst inne vet

ar ratt.
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