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Jeg har blitt en av dem som lgper. Siden ungdomstiden har jeg veert en jogger, en som
var ute nd og da, men aldri mer enn 40 minutter av gangen og svert sjelden i regnveer.
Sa tok jeg et valg. N& lgper jeg bortimot en time, fire—fem ganger i uken. Kjernen i valget
var fglgende: Jeg vil sprge for at jeg sa lenge som mulig, i si stor grad som mulig og sa
langt det er innenfor min kontroll, orker det jeg har lyst til 4 gjare.

«Forstaelsen gkte, og med den
undringen. Undringen over
hvordan vi er skapt, hvor skjort
det hele er, og at det pa tross av
skjorheten ikke er uvanlig a leve
i cirka 85 ar»

Det jeg har lyst til & gjare, er ikke veldig avansert, men det innebzerer blant annet a
bestige noen av vare lettest tilgjengelige totusenmetere. Fra jeg var seks til jeg var ti
bodde jeg like ved en hay, spiss fjelltopp. Jeg ville gjerne opp dit, men jeg forstod at jeg
var for liten til 4 ta den turen. Det er selvsagt ikke ngdvendig a bli en Igper for 4 bestige
noen fjelltopper, men det forenkler saker og ting en hel del. Jeg har ogsi lenge hatt en
erkjennelse av at jeg, nar jeg foler meg fysisk sterk, takler mentalt krevende jobber mye
bedre.

Lopingen har gkt min bevissthet rundt den gode effekten av bedret fysisk form pa livet
generelt og jobbinnsatsen spesielt. Den har forsterket mine fornemmelser rundt stress
0g ro, innsats og hvile, og det har vist meg hvordan mine mentale grenser flyttes som
folge av endrete fysiske grenser. Og sist, men ikke minst, far jeg giennom lgpingen
stadig en paminnelse om hvor fantastisk finstemt, og neermest mirakulgst, kroppen er
bygget opp og satt sammen.

Dette har jeg selvsagt visst lenge. Jeg har fremdeles et tydelig bilde av meg selv i
septembersol utenfor Preklinisk Institutt i Bergen i 1991. Jeg hadde akkurat begynt pa
medisin, og forsgkte a laere meg at kragebeinet heter clavicula pé latin. Fra da av foldet
den seg ut: leeren om hvordan kroppen er bygget opp, hvordan den fungerer, og hva
som skjer ndr balansen blir forstyrret og det utvikles sykdom. Et av hgydepunktene var
da jeg forstod det siste trinnet i nedbrytingen av naeringsstoffer til energi. Til



histologien, vevslaren, Kjgpte vi inn blyanter i spesialfarger for & tegne
cellestrukturene. Vi leerte oss a se det naturlige mgnsteret, slik at vi lettere kunne peke
ut forstyrrelsene, de dysfunksjonelle cellene, sykdommen. Alt dette var mgysommelig
arbeid, men det ga resultater. Forstielsen gkte, og med den undringen. Undringen over
hvordan vi er skapt, hvor skjort det hele er, og at det pa tross av skjgrheten ikke er
uvanlig & leve i cirka 85 ar.

Jeg har «veert igjennom» en del av de tgffeste sykdommene. Jeg «har hatt» utvidet
hovedpulséare, diverse nervesykdommer, et par kreftformer, og jeg har hatt fglelsen av
det vil veere umulig 4 unnga psykose. Sann er det a sette seg inn i sykdomsleaeren, det er
lett & overtolke kroppens signaler, det er lett & utvikle bekymringer. I virkeligheten har
jeg hatt en kraftig forstuet ankel, grebetennelse og svake negler, i tillegg til den arlige
forkjolelsen.

Jeg besteg et par totusenmetere i fjor, og et par—tre ogsi i sommer. Og jeg Kjenner en
stor takknemlighet over at min kropp fungerer og mestrer dette. Undringen over
mirakelet «<kroppen» og takknemligheten over at den virker bra stort sett hver dag,
holder meg gdende treningsmessig sett, for uansett hvor kort eller lenge en har holdt
pa, er det fristende & bli pa sofaen. Det er godt & hvile litt til etter en hard dag, og sa
begynner faktisk Dagsrevyen. Sparsméilet som aldri slutter i fascinere meg, er hvorfor
det er sa lett for oss mennesker a4 bryte kroppen ned, i stedet for & bygge den opp.
Hvorfor vil vi s gjerne ga den andre veien nir vi vet hva som skal til? Er det sinn at
mange av oss ikke lenger kjenner den falelsen av velvaere som folger med en sunn,
«veldrevet» kropp?

Hvorfor velger jeg 4 legge disse spgrsmalene fram for dere psykologer? Det er fordi
psyke og soma ikke kan sKkilles. Derfor er det viktig at vi som yrkesgrupper slar vare
krefter sammen og jobber i fellesskap ogsa nar det gjelder manglende fysisk aktivitet
som 4rsak til bade fysiske og psykiske plager og sykdommer. I tillegg far vi stadig mer
kunnskap om den gode effekten fysisk aktivitet har pa allerede utviklet sykdom, og jeg
vet at dere ogsa er opptatt av dette. Vi ma derfor sammen finne metoder som inspirerer
flere av oss som medmennesker, pasienter og behandlere til & ta en tur ut. En tur som
inneberer en god del tung pust. Etterfulgt av langsom, dyp pust, en rolig falelse av
glede og en kropp i hvile.
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