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Vaga tr@lpa
att franglicd€m

finns!

Att skapa positiva
bilder av framtiden
kan vara till

hjdlp ndr man vill
samla kraft for att
bekdmpa cancer.
Nu finns ett nytt
traningsprogram
som hjdlper
cancersjuka att
kdnna att de sjilva
kan vara med

och paverka sin

behandling.
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Fér en del kanske en vacker
sommaridng ir den vack-
raste dagdrémmen.

Modern kirurgi, stralbehand-

ling och medicin har kraftigt
forbittrat chanserna att bli
frisk fran cancer. Men allt det
dir dr ndgot som ligger i likar-
nas hinder, inte patientens.
Nu vill Eva Johansson, mental
trinare i Mora, hjilpa cancer-
sjuka att paverka sitt eget éde.
Hon har tagit fram ett tri-
ningsprogram som heter "Li-
kande och stirkande vid can-
cersjukdom”.
— Det r viktigt att kdnna att
man sjilv kan vara med och pa-
verka sin hilsa, s att man inte
bara blir ett hjilplost offer, si-
ger hon.

Chanserna 6kar
Numera botas ungefir 60 pro-
cent av alla som fitt cancer,
dven om det varierar mycket
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TANKETRANING

HJALPER CANCER-
SJUKA

For en del kanske en doftande bukett frAn egen tradgard ar den vackraste dagdrommen.

mellan olika cancerformer.
Inom vetenskapen vet man att
chanserna till tillfrisknande
S8kar om férvintningarna ir
positiva och minskar om de ir
negativa.

— Det handlar inte om att man
ska gd omkring och vara glittig
eller paklistrad och siga "det
ordnar sig” hela tiden, siger
Eva Johansson. Utan att man
forandrar sitt tankesdtt och
vagar tro att framtiden finns.
Positivt tinkande handlar om
att tinka pa det man vill ska
ske. Metoden gér ut pé att man
foérst lir sig avspinning och se-
dan bérjar skapa inre bilder av
den framtid man vill ha.

— Anledningen till att man
bérjar med avslappning ar att
man behéver fi ner stressni-
van, sdger Eva Johansson. Att
fa ett cancerbesked dr natur-
ligtvis ett hart slag och en
otroligt stressande situation.
Men nir man lyckas sinka
grundspanningen i kroppen
méar man bittre, kan tinka
klarare och fir mer energi.

Manga sinnen
Nir man sedan formar bilder
av framtiden inombords ska de
vara s verklighetstrogna som
méiligt.

— Man ska koppla pé s& minga
sinnen som ma&jligt — syn, hor-
sel, kinsel, lukt och smak, si-
ger Eva Johansson. Tink efter
vad det dr du ser, vilka ljud och
kinslor du férknippar med bil-
den och sé vidare.

Egentligen ror det sig om 6v-
ningar som alla minniskor
mar bra av, oavsett om man ir
sjuk eller frisk.

Men i triningsprogrammet
finns dven dvningar som ar di-
rekt knutna till cancersjukdo-
men. Det kan till exempel
handla om att skapa sig en bild
av tuméren och sedan férestil-
la sig att immunforsvaret ir en
vaktstyrka som bekdmpar den.
Eller att trédna sig i att se cell-
gifterna och strilningen som
en hjilp fér kroppen istillet
for att fastna i tankar pd dess
biverkningar.

Sédgemot!

— Men man férindrar inte
tankesittet dver en natt, siger
Eva Johansson. Det ir helt na-
turligt att negativa tankar slin-
ker emellan ibland. Det ar pre-
cissom med fysisk trining - nir
man trinar musklerna kom-
mer inte effekten med en
gang, men efter hand blir man
starkare.

— Det giller att identifiera ens
inre dialog, fortsatter hon. Nar
man till exempel hér sig sjalv
sidga "det har kommer inte att
funka” sd argumenterar man
emot och siger "det gér det
visst det”.

Men hur 4r det om man trots

allt inte blir frisk - har man
bara sig sjélv att skylla d&?
— Nej, cancer dr en svar sjuk-
dom, sidger Eva Johansson. Av-
slappning och mental trining
ir ett komplement till medici-
nerna och ibland ricker det
inte vad man 4n gér.

Det finns statistik som be-
skriver sannolikheten for att
tillfriskna frén i stort sett alla
sjukdomar. Men Eva Johans-
son varnar fér att stirra sig
blind pa statistik.

- Det har inget med mig som
individ att gora, siger hon.
Aven om chansen bara skulle
vara tvad procent finns det ing-
et som sidger att inte just jag
kan tillhéra de tva procenten.
— Viir ofta bra pa att férestil-
la oss det viirsta som kan hin-
da. Men det dr mycket bittre
att férestilla sig det allra bista
som kan hiinda!

Du kan lidsa mer om trinings-
programmet p
www.evajohansson.se m



