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Till:

Mcdnniskor som arbetar med mdnniskor och som behdver okad
kunskap och medvetenhet for att skapa vilmdende individer,
organisationer och samhdllen.






Den Mentala pandemin

Har du ndagonsin undrat hur vi far stopp eller minskar den ohdlsa, sjukdom,
konflikter, kriminalitet och miljoforstoring som vi hor om och ser runt omkring
oss? Undrar du samtidigt varfor du tinker, kinner och reagerar som du gor,
varfor ditt liv ser ut som det gér och hur du kan fordndra det?

Forklaringen till varfor vdra liv, samhdllet och omvdrld ser ut som den gor,
beror givetvis pa nagonting. Férklaring goms i en osynlig pandemi som ldnge
spridits samt sprids globalt och som mdnskligheten stdr helt oskyddad infor.
Rapporten presenterar en upptickt om ett sammanhang av faktorer som
bendmns den Mentala pandemin och som forklarar varfor det ser ut som det
gor i vdra liv, samhillet och globalt. Vi smittas enligt den Mentala pandemi,
mentalt av andra mdnniskor som dppet och oskyddat o6verfor sina
vdrderingar, synsdtt samt beteenden, som pdverkar och formar andra
mdnniskor i grunden.

Men, vi kan inte forstd det vi inte forstdr och dérfor behover vi forst forstd och
det dr det som denna rapport handlar om. Férst ndr vi forstar
grundproblemen, kan vi fd en djup och hallbar fordndring, ddr vi tillsammans
skapar en bdttre virld ddr vi mdr bra och lever hélsosamt.
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Forord

Kénner du igen dig?

Ar du orolig for vart virlden dr pa viig med all ohilsa, olyckor, konflikter, miljéproblem,
kriminalitet och krig samt hur du och din familj, anhériga och vénner kan paverkas!?

Nér du hor andra prata om sin oro, ser eller ldser nyheter, oavsett i vilken form de
formedlas, kianner du dig sannolikt paverkad pa olika sitt, antingen positivt eller negativt.
Detta kan leda till en kénsla av maktloshet. Hur kan vi fa stopp pa sjukdomar, olyckor,
missbruk, konflikter, kriminalitet, krig eller sluta forstora var jord?

Om du kénner igen detta, dr du sannolikt drabbad av den Mentala pandemin.
Bakgrund

Anledningen till rapporten om den Mentala pandemin baseras pé att undertecknad, i allra
hogsta grad kénner mig drabbad av den Mentala pandemin. Den har paverkat mig under
hela mitt liv, bade i egenskap av vad jag sjilv gjort och gér mot mig sjédlv och andra, men
dven utifrdn vad andra gjort och gér mot sig sjélv och andra.

Jag har vixt upp i en mindre landsortsstad tillsammans med mina fordldrar och min yngre
bror, for att senare i livet, ge mig ut for karridr, relationer och andra livserfarenheter. Jag
kan enkelt pasta, att det har varit en enorm blandning av inre som yttre resor i mig sjalv
samt ibland tillsammans med andra ménniskor.

Det som fort mig framat trots alla de motgangar som kantat min livsresa dvs det som
forvandlats till framgéngar, &r ett stort intresse i att forstd varfor. Varfor hander det som
hénder, varfor reagerar jag som jag gor, varfor beter sig andra som dom gor, varfor, varfor,
varfor? Detta har i sig, lett till att ”16ken har skalats” dvs jag har skalat av lager efter lager
av forklaringar till varfor det som hént har hént, for att ddrefter hitta nya “’16klager” och sé
har det héllit pa. Ratt trottsamt om jag tanker tillbaka, men fyllt av fantastiska aha-moment
och sedan ned i ”16klagren” igen.

En stor nyfikenhet, envishet och goda medménniskor som bollplank har hjilpt mig framat,
nér hjarnan protesterat och jag hellre har velat stoppa huvudet i sanden och stanna i min
historik.

Min livsresa har innehdllit méngder med framgangar, men ockséd motgéngar dér jag
“utsatts” for beskyllningar, konflikter, vald, stolder, konkurser osv. som jag allt eftersom,
har forstatt beror pd den Mentala Pandemin. Allt eftersom har jag insett att framgang
handlar om att léra sig lixan av motgéngar.

Utover min egen inre resa har alla méten, samtal och ldrdomar frén att ha arbetat néra
kriminella, ansvarat for utbildning av 6ver 25 000 méanniskor inom skydd och sékerhet,
jobbat med stod for brottsoffer samt coachat hundratals med klienter, tydligt pavisat en
”smittspridning” enligt den Mental pandemin.



Inledning

Det dr forhoppningen att denna rapport, som handlar om en upptickt av samband och
konsekvenser av den Mentala pandemin, ska ge dig som ldsare tankar och sjélvreflektion.
Detta hoppas leda till sjdlvinsikter, personlig utveckling och 6kad sjdlvmedvetenhet.
Innehéllet dr baserat pa ar av studier, forskning, samtal och analys. Upptickten av den
Mentala pandemin dr utformad i denna enkla samt korta rapport. Syftet dr att forebygga
samt skapa héllbara l6sningar for de méngder av utmaningar vi kan konstatera hos enskilda
individer, i samhdillen, kulturer och nationer. Vi ser idag méngder av ambitidsa initiativ,
projekt och problemldsningar pa dessa utmaningar, men som inte alltid dr framgangsrika
och detta beror pad den Mentala pandemin. Utmaningen &r att skriva en rapport som kan
lasas och forstas av alla méanniskor, oavsett alder, kon, kultur, utbildning eller vart man bor
i vérlden.

Rapporten om den Mentala pandemin har som mal att sprida, 6ka samt jimna ut
ménniskors kunskap och medvetenhet om sjélva grundorsakerna till nuvarande situation.
Det konstateras saknas kunskaper pé olika nivder om de verkliga grundorsakerna till varfor
det &r som det dr, om varfor ménniskor gor och inte gor det dom gor, bade mot sig sjilv,
andra, samhiéllet, miljon och vérlden. Dessa kunskaps- och medvetandebrister innebar att
projekt, metoder, behandlingar (fysisk, psykisk och medicinsk) osv leder till en bibehéllen
eller ibland forvarrad situation eller tillstdnd. Bristande och felaktiga forklaringar,
diagnoser, atgérder samt behandlingar skapar i sig sjélvt, stora konsekvenser i form av ett
utdraget ménskligt lidande, konsekvenssjukdomar, kriminalitet och andra
samhéllskostnader. Hallbara l6sningsmodeller, behover alltid utgd fran problemets
ursprung, vilket dr svart att se och forstd, sirskilt ndr problemldsaren sjélv &r ’smittad” av
den Mentala pandemin.

Att forstd och arbeta utifran rotorsakerna som beskrivs i den Mentala pandemin, ar saledes
en missad pusselbit for att utveckla insatser, behandlingar, program och metoder som ger
en djupgéende och hallbar férdndring.

Med anledning av en kraftigt 6kad global fysisk och psykisk ohilsa, 6kad ensamhet och
samtidigt tydliga brister inom sambhéllets resurser, drabbas vi pa olika sdtt. WHO
rapporterar att den mentala ohélsan 6kar (1 av 8 manniskor pé var jord, lider av ndgon form
av mental ohélsa). Det visar att det 4r oerhdrt manga ménniskor som dr drabbade av den
Mentala pandemin enligt dess definition.

Den enskilda individen saknar ofta egen formaga, kunskap och ekonomi over vad eller hur
den skall ta hand om sin egen eller sina ndrmastes fysiska och psykiska ohélsa. Syftet med
denna rapport att 6ka ménniskors medvetenhet om problemens verkliga grunder.
Rapporten vill sprida kunskaper om hur du bade minskar den Mentala pandemins
spridningseffekter och vad du behover for att forebygga och ta hand om din egen och
andras fysiska och psykiska ohélsa.

Det finns ingenting som just nu pekar pa en forbéttring av vér globala situation och att
detta grundas pa att den Mentala pandemin i sig, motverkar de férdndringar som behovs.
Nir det uppenbarligen inte fungerar som vi gjort, behdvs det nya sétt att 16sa de utmaningar
som vi har.



Forhoppningen &r vidare att skapa en ny diagnosticerande metod som kompletterar tidigare
och aktuell forskning. Det behdvs ny kompletterande forskning som utvecklar nya synsétt
och metoder inom bland annat psykiatri och sjukvard som leder till 6kad fysisk som
psykisk folkhilsa, ett tryggare samhélle och en béttre miljo.

Ambitionen ar helt enkelt att bidra till att vi alla hjilps &t att skapa en battre varld, en varld
som borjar med dig som lédser rapporten. Perspektivet dr att det finns inte enbart en vérld,
det finns ca 8 miljarder virldar dvs ménniskor (utdver alla djur, vixter osv). For att
fordndra en hel vérld behovs att alla dessa individuella vérldar 6kar sin medvetenhet for
att ha en ndgorlunda jamn kunskaps- och medvetandeniva. Det racker inte langre med att
nédgra enstaka individer eller organisationer kimpar mot okunskap och omedvetenhet.

Denna rapport kompletterar boken om FREE-metoden som publicerades ar 2010 och som
enkelt forklarar hur vi ménniskor blir som vi blir. Rapporten dr en fordjupning for att
tydligare forstd hur vi ménniskor ’smittats” av den Mentala pandemin som gjort och gor
att vi dr och beter oss som vi gor.

/Claes-G6ran Hammar
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1

Det borjar med att forsta, pa riktigt

Vem vaknar upp en vacker onsdag morgon och helt plotsligt har bestimt sig for att den
vill ha en rod Ferrari, en attraktivare kropp, vill vara kriminell eller anvidnda droger?
Sjalvklart sker inte detta helt plotsligt, det finns givetvis en lang rad av faktorer och
paverkan i var bakgrund, som format oss att vilja ha saker eller gora som vi gor.

Om vi idag ser pa samhillet som det ser ut, inser vi att det finns en méngd saker som inte
fungerar som det ska. Vi ser att samhéllsresurser i form av polis, rdddningstjénst,
ambulans, sjukvard och sociala insatser dr hart anstréingda, att den psykiska ohilsan okar
och vi ér allt oroligare for vér ohélsa, miljo, kriminalitet och krig. Vi ser detta utifran
medias rapportering och hur vi direkt upplever konsekvenserna av 6kade besparingar inom
sambhéllets resurser. Vi kan konstatera att de som arbetar inom offentlig sektor, allt oftare
drabbas av utmattningssymptom eller byter arbete pga orimligt hdg och ohidlsosam
arbetsbelastning.

Vi har alla under manga &r sett mangder av berdmvérda insatser, engagemang och initiativ
for att effektivisera samhdéllets resurser, men som inte nétt héllbara resultat, tydligast
bevisat genom att samhallet 4ndé ser ut som det gor.

Fragan kvarstar, vad behdver fordndras?

I kommande avsnitt, ligger fokus pé att sprida dkad kunskap och medvetenhet, vilket &r
grunden till héllbara fordndring hos dig sjdlv, andra ménniskor eller grupper av ménniskor.
Det dr ménniskor som dr grunden i samhéllet och nir ménniskor foréndras, fordndras
sambhéllet.

"Fér 60 minuters problemlosning, funderar jag i 55 minuter
pd att forstd problemet och 5 minuter till [6sningen!”

/Albert Einstein

CO
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2

Vad ar den Mentala Pandemin?

Om du tdnker dig en dator, bestar datorn i grunden av teknik som behover elektricitet for
att fungera. Utover teknik och elektricitet, behdvs ett operativsystem samt olika
dataprogram for att exv. kommunicera, gora berdkningar, rita eller skapa. Det finns som
du formodligen vet, mingder av dataprogram, for arbete, ndje, spel osv. Datorn fungerar
utmarkt, tills négonting hénder, dvs de tekniska delarna gar sonder, elektriciteten
forsvinner eller om det kommer in ett datavirus i datorn. Datavirus ir i sig ett dataprogram,
men som har syfte att forstora, stjéla information eller spionera pa det som hénder i1 datorn.

Om vi jimfor oss ménniskor med en dator, fungerar vi mycket p4 samma sitt. Var kropp
bestar av en mingd rorliga delar, som styrs av var hjdrna. Hjdrnan och kroppen behdver
vatten och foda som innehaller kolhydrater, protein, fett och olika ndringsdmnen for att
fungera optimalt. I var hjdrna, finns det “operativsystem” (finns i vart omedvetna) som
automatiskt far oss att andas, hjértat att sla, halla balansen och skdta kroppens
immunforsvar etc. Utdver vart “operativsystem” finns det pd samma sitt, ett antal
”dataprogram” som kors ifrdn véart undermedvetna och som paverkar oss pa méngder av
sdtt i vart medvetna liv. Dessa “dataprogram” innehéller virderingar, tankar, minnen och
kénslor som styr véra beteenden, dir vi vill vinna eller slippa nagot.

Den du ar idag beror pa den inldrning som kontinuerligt skett under din livsresa, diar du
lart in (programmerat in) ett antal ’dataprogram” om vad du skall gora i olika situationer.
Inldrningen sker frimst genom att du sett och upplevt vad de pratat om, hur andra gjort
eller visat hur du ska gora, exv. nér du viaxt upp med dina foréldrar.

Bland dessa “dataprogram” som du lart in och som hjélper dig framét, finns det positiva
och negativa program som paverkar dig pa olika sétt, utan att du har en aning om hur eller
varfor. Det &r overforingen av dessa ’program” som skett eller sker genom vart arv och
miljo, utan att vi &r medvetna om det, som &r definitionen av den Mentala pandemin.

Den Mentala pandemin innebér att du “smittas” av de “program” som dina foréldrar,
véanner, larare, TV, sociala medier och omgivning redan har i sig och som &verforts och
overfors dolt och helt oskyddat till dig. For att kort jamfér med Covidpandemin, finns dér
flera skyddsmetoder i form av att tvétta hinderna, anvinda skyddsmask osv. Den Mentala
pandemin med alla dess vérderingar, synsétt och upplevda behov, har spridits och format
oss ménniskor under tusentals &r. ”Smittspridningen” har 6kat nir det finns allt fler kanaler
dér den kan spridas exv. nyheter, tidningar, sociala medier osv.

Skillnaden mellan oss méanniskor beror dérav pd hur manga “program” som vi “kor”
individuellt och hur kraftfullt de sitter i vart undermedvetna. Detta forklarar varfor vi
ménniskor reagerar och hanterar samma situationer pa olika sitt. Det forklarar hur allt det
vi tycker om eller inte tycker om, egentligen &r inlért.

Den negativa spridningen via den Mentala pandemin innehaller allt som hindrar, hdmmar
eller medfor att ditt liv innehéller lidande, konflikter och ohélsa. Den positiva spridningen
bestar av allt som innebér att du ar framgéangsrik och hélsosam.
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Lite mer detaljerat

En mer detaljerad beskrivning, dr att kroppen ar uppbyggd av miljarder av celler. Varje
cell har méngder av kromosomer som innehaller ditt DNA. Kromosomer ir i sin tur
uppbyggda av atomer och atomer bestir av protoner och neutroner som halls ihop av
energi. Vi utgdr darfor ifran att din kropp dr uppbyggd samt hélls ihop av energi.

@
Proton
@
Nucleus
Neutron
(G—— Electron

Hjirnan &r i sig uppbyggd pa samma sétt, med atomer, kromosomer och hjiarnceller som
halls ihop i en positiv och negativ energibalans. Det som tillkommer i hjérnan, ar att dina
tankar dr baserade pa andras energi som Overforts (programmerats) via arv (DNA) eller
miljo. Dessa tankar finns sparade som synapser, som dr energikopplingar i hjarnan och
som aktiveras vid stimulans via dina sinnen och som kopplas till en historisk kénsla. Dessa
tankar och kénslor styr kroppens biokemiska utsondringar, som uppfattas pa olika sitt i
kroppen. Om du exv. far eller ger mjuk berdring och nérhet utsondras oxytocin som ofta
kallas ”méa-bra-hormonet” medan stress utsondrar kortisol. Den upplevda mentala kdnslan
och den biokemiska reaktionen vill vi manniskor antingen ha mer av eller slippa. Darav
styr dina kénslor dina beteenden 6ver vad du siger och hur du agerar.

Den Mentala pandemin definierar hur de som smittar”, sjdlva tidigare har ”smittats” och
hur dessa bér pa en energi i form av minnen (synapser) i sin hjérna. Den Mentala pandemin
innebdr att synapsenergin sprids till dig, helt utan att du d4r medveten om eller vet hur du
kan skydda dig, sdrskilt inte nér du var ett barn. Detta innebér ocksa att du ”smittar” andra
nér du dr omedveten om dina egna inre programmeringar” och uttrycker dom till andra.

En annan forklaringsmodell, dr att se den Mentala pandemin som en form av “virus” dir
vi smittas av samt smittar andra med virderingar, synsitt och upplevda behov.

Definition av den Mentala pandemin

“"Den Mentala pandemin beskriver hur information (energi) omedvetet och oskyddat
sprids via vart arv och miljo. Mdnniskor som “smittats” gér informationen (energin) till
sin egen verklighet (sanning) och pdaverkar och styr ddirefter mdnniskors liv, helt utan att
de forstar hur eller varfor och dérefter “smittar” andra vidare.

“Tills du gor ditt omedvetna medvetet kommer det att
styra ditt liv och du kommer att kalla det 6det”

/Carl Jung
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Hur du formats att bli du!

baserat pa de kdnslor som uppstod vid 3. Tankar (Virderingar)

héindelsen.

4. Kénslor

Du utsétts som barn for intryck och St a T
. . . 1. Sinnen
hindelser via dina sinnen. Denna |
. . I ! 2. Minnen
information sparas som  positiva, )
neutrala eller negativa minnen, helt : I
! nre
|
|
|
|
|

Nir du senare i livet, far in samma eller

. . . . . . 5. Beteenden i 3
liknande information via dina sinnen, ey MRS TN

) B ~ . omgivningen
aktiveras dina tankar som soker igenom

din historik dvs minnen. Beroende pé de historiska kdnslor som du har sparade, utloser det
dina beteenden, for att du ska f4 mer eller undvika det som hiander (upplevs inuti dig). Dina
beteenden kommer dé paverka andra, vars inre process och motreaktion sker pd samma
sétt och som de besvarar med sina beteenden. Du far en ny reaktion pé deras beteende ...
och sa fortsétter det sa har.

Utover véra kéanslor finns det ett antal biokemiska processer exv. hormonet oxytocin som
utsondras i1 kroppen vid fysisk kontakt. Om du som exempel, tinker dig ndgon som vixt
upp med fysiskt vald, innebér det att minnet av fysisk kontakt och utséndring av oxytocin,
minnesméssigt relaterar till en kénsla av att vara dalig, obehag och smérta. Nér det finns
en kombination av fysisk smérta samt en psykisk bestraffning, blir effekten dvs minnet dn
kraftigare. Den drabbade individen far sannolikt framtida problem med fysisk kontakt som
egentligen borjade med att den som slog, i sin tur var ”programmerad” med samma
beteende.

Rent mentalt, fysiologiskt och biokemiskt, leder saledes ett minne som aktiveras, till ndgon
form av reaktion inom oss och som visar sig genom vara beteenden. Det betyder att nér vi
ménniskor tror att vi &r medvetna om oss sjdlva och andra, styrs vi egentligen av vart
undermedvetna och kommunicerar via véra beteenden.

Om du nu bdrjat fundera pa dina egna eller andras beteenden, dr det viktigt att du inte
domer dig sjdlv eller andras “negativa beteenden”, for det leder enbart till att du
nedvérderar dig sjdlv eller andra. Vilj hellre att undersoka och forsta vad som kan ligga
bakom ett beteende och besluta om du vill ha det kvar eller vill ha mer av det, samt vad du
dé kan behova fordndra?

Ditt undermedvetna innehaller inte enbart negativa ’program”, utan mangder med positiva
”program” som smittat och paverkar dig positivt enligt samma princip. Nér du forstar vilka
positiva ”program” du redan har och hur du forstarker dom, kommer ditt liv att fordndras.

Konsekvenser av den Mentala pandemin

Det finns enorma konsekvenser av den Mentala pandemin, s till den grad och omfattning
att den dr omdjlig att Gverblicka och forsta. Det behovs fordjupade analyser, forskning och
anpassningar inom de konsekvensomraden dér den Mentala pandemin paverkar individer,
organisationer och samhéllet.

Rapporten om den Mentala pandemin hoppas ge ett nytt dvergripande perspektiv samt
sprida kunskap och forstielse som grund for nya synsitt och tankeperspektiv.
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Inre och yttre konsekvenser
Inre konsekvenser

Vanliga inre konsekvenserna dr exv. somnsvéarigheter, dalig kost, bristande eller ingen
motion, stress, skonhets-, kost- och triningsideal, inre konflikter, relationsproblem,
dysfunktionell sexualitet, kompetensbrist, arbetsloshet och ekonomiska svarigheter. Det dr
vanligt att flera av dessa negativa konsekvenser paverkar varandra i en nedatgaende spiral.

De inre konsekvenserna dédmpas vanligtvis genom missbruk och kompensatoriska
beteenden for att minimera eller slippa kdnna kénslor. Detta fororsakar en mingd
konsekvensproblem, ohélsa och sjukdomstillstind som orsakar omfattande lidande och
kostnader for individer och hela samhéllet.

Exempelvis leder léngvarig Okad anspdnning pga stress, forhdjd beredskap,
muskelspanning ofta till psykosomatiska sjukdomstillstand dvs du blir fysiskt sjuk av att
alltid vara i ett beredskapslige.

Dom inre konsekvenserna och de beteenden som det utloser, syftar till att balansera
individens inre miljé mot den yttre miljon.

Yttre konsekvenser

I det yttre riktas konsekvenserna mot andra exv. yttre konflikter med andra, mobbing och
utanforskap, materialism, aggressivitet och véldsamhet, kriminalitet, tystnad som
bestraffning, kontroll av andra, maktmissbruk, tvangsméssiga beteenden samt en stindig
jakt pé social kontakt, bekréftelser och status.

Det riktas mot miljon runt omkring sdsom andra ménniskor och/eller djur samt milj6 som
dirav paverkas negativt i bade sitt yttre som sitt inre. Vart samhélle och ménniskor
paverkas enormt av de yttre konsekvenser som skapas pé grund av Mentala pandemin.

Dom yttre konsekvenserna och de beteenden som det utloser, syftar till att balansera den
yttre miljon mot individens inre miljo.

Summering

Alla véra beteenden strivar att balansera var inre miljo genom att atgdrda vér inre och/eller
yttre miljo.

Exempel pa negativa konsekvenser

¢ Ohilsa och sjukdom som baseras pa att ménniskor lever osunt och inte tar hand om
sig sjélva och sin hilsa.

o Relationsproblem nir méanniskor har dysfunktionella och kompensatoriska behov
som utkrdvs av andra.

e Vild och dvergrepp nir traumatiska minnen gar ut over andra.

¢ Kriminalitet ndr ménniskor behover bekriftelser och status.

e Miljoforstoring nar ménniskor inte forstar konsekvenserna av hur deras konsumtion
och livsstil paverkar miljon.

17



Detta &r enbart ett ytterst fatal av de konsekvenser som uppstar utifrin den Mentala
pandemin.

Positiva konsekvenser

Det ar vanligt att endast fokusera pd de negativa konsekvenserna av den Mentala
pandemin, men det finns mangder med positiva konsekvenser sdsom:

e Okad hilsa nir vi lir oss av varandra hur vi lever, dter och motionerar for ett
hélsosamt liv.

e Bittre relationer nir vi lir oss reflektera over oss sjdlva utifran forebilder och
kunskap.

e Minskad kriminalitet genom att vi ldr oss hur vi bearbetar och tar hand om de
orsaker och behov som ligger bakom kriminalitet for att frimst forebygga ytterligare
kriminalitet.

e En bittre miljo ndr vi inte lingre konsumerar eller kastar mat, produkter eller
forpackningar som ar déliga for miljon.

Syftet med rapporten om den Mentala pandemin, dr att sprida kunskap och oOka
medvetenhet for att omvandla de negativa konsekvenserna till positiva konsekvenser.

Ar du smittad av den Mentala pandemin?

Det enkla svaret pa den fragan é&r ja, for du har hogst sannolikt varderingar, synsitt eller
behov dir ditt liv padverkas negativt eller positivt.

Det mer komplicerade svaret, 4r att du har olika grader av ”smitta” inom olika livsomraden,
beroende pé hur intensivt du “smittats”. Beroende pa graden av “smitta” uppstar olika
konsekvenser och det dr genom att medvetandegora dina konsekvenser som du avgér hur
”smittad” du ar.

Det handlar egentligen om, vad “’kostar det dig” nir du drabbas av dessa konsekvenser
(ohélsa, olyckor, konflikter, kriminalitet och miljéforstéring) som beror pa att du och andra
ar ”smittade” med alla dessa virderingar, synsétt, behov och begér? Friagan &r oerhort stor
och behdver mycket eftertanke.

Paminner om att inte kritisera eller nedvérdera dig sjélv (eller andra) om du inser att du
”smittats” pa sitt som format dig och ditt liv till att vara som det ar.

Minska den Mentala pandemins paverkan

Du behover forst och fraimst inse att du dr ”smittad” och paverkas av den Mentala
pandemin. Du behover sluta bli &n mer ”smittad” av negativ paverkan. Du behdver bli
medveten om att du redan “smittats” negativt, hur det paverkar ditt liv och vad samt hur
du behover gora for att omvandla de negativa konsekvenserna till positiva konsekvenser.

Du kan minimera hur den Mentala pandemin smittar eller pdverkar dig negativt genom att
sluta eller minska:

=  Umgas med negativa ménniskor
= Delta i negativa diskussioner och ryktesspridning
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= Se pa eller ldsa negativa nyheter

= Sociala medier

= Konsumera och anvidnda produkter som du tror gor dig till en béttre eller mer
attraktiv ménniska

Du kan med fordel i stéllet:

= Umgas med positiva manniskor

= Fokusera pa det positiva

Vara tacksam for det du har

Ta ldngre promenader, gérna i naturen

Meditera och anvidnda mindfulness

Lésa denna rapport flera génger for du kommer forsta allt mer av den, allt eftersom
din medvetna hjérna blir &n mer medveten

Behandlingsmetoder

For ménniskor som inser att de osynligt och oskyddat smittats av dysfunktionella
vérderingar, synsétt och begér samt vill fordndra sitt liv, finns det en stor méngd av
behandlingar, metoder, terapi, medicin osv. Sett till alla dessa olika behandlingar och
metoder som finns for att hjdlpa méanniskor till en genomférbar och héllbar livsforandring,
pratas det oftast utifran begreppet personlig utveckling. Begreppet personlig utveckling i
sig, sdger undermedvetet att jag inte dr bra nog som eller dér jag dr. Det séger att jag méste
fordndras, dvs utvecklas fran dar jag &r till dit jag borde vara, dér resultatet i sig ar oként
och osidkert, vilket kan kdnnas skraimmande.

Din utveckling handlar egentligen att du vill radera ”gamla virusprogram” och skapa nya
positiva “program”. Detta kan enbart lyckas om det nya ”programmet” ar kraftigare dvs
har mer energi dn det ”gamla virusprogrammet”. Om inte, kan det i stdllet bidra till att du
“misslyckas” vilket ofta fordjupar kénslor som skam, otillricklighet och misslyckande.

For att lyckas med fordndringar, behdver du inse att inldrningen av dina problematiska
samt hindrande tankar, kénslor och beteenden har skett repetitivt och ofta under en léngre
tid. Ddrav behdver av- och omlarning ske repetitivt och under en ldngre tid. Det &r din
unika situation, behov och miljo som avgér vad som fungerar eller inte.

Observera, att dina gamla negativa program inte forsvinner, de fér enbart mindre
uppmaérksamhet/energi nér de ersétts med andra fordelaktigare program”.

Kort sagt, oavsett vilken behandlingsmetod som du behover, handlar det om att hitta samt
programmera in nya positiva “program”, som ersitter de gamla dysfunktionella
programmen. Det &r just ddrfor som olika behandlingsmetoder fungerar olika pa olika
ménniskor och det géller att du hittar vad som fungerar for dig vid det tillféllet och i den
situationen.

Exempelvis arbetar en psykolog och erfaren coach med att observera en klients beteenden
(ordval, betoningar och kroppssprak) for att fa fram vad individen har for negativa och
positiva “program” i sin inre milj6. Denna ”dolda” kommunikation ligger som grund till
hur individen utvecklas genom att frigbra negativa blockeringar och hinder. Det anvinds
ocksa till att forstdrka och utveckla positiva ”program”. Du far tillgédng till mer av din
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potential ndr du flyttar tid och kraft fran dina negativa utmaningar och hinder till positiv
utveckling.

Inom den Mentala pandemin anvinds FREE-metoden, som star for Find Real Endless
Energy. FREE-metoden omvandlar din livsenergi till positiva mal och resultat, i stillet for
ett himmande, dranerande och negativt liv.

Du kan sjélv ldra dig ldsa av vad du eller andra kommunicerar med olika beteenden.

Det kan dven ndmnas, att exempelvis en person med psykopatiska personlighetsdrag ar
duktig pa att ldsa av det som ”licker ut” hos andra méanniskor och anvénda det for att
paverka och manipulera for egen vinning.

Begreppet den Mentala pandemin visar hur vi medvetet manipuleras via sociala medier,
nyheter, reklam och annan yttre paverkan. Det anvénds for att skapa konsumtionsbehov
och rédslor hos enskilda individer, grupper av manniskor eller i hela/delar av samhéllet.

Kom ihag, att ditt undermedvetna jag innehaller en enorm potentiell kraft som &r ca
245 000 ggr starkare 4n ditt medvetna jag.

Not: En munk isolerar sig ifran samhéllet och dgnar sig manga ér at tystnad och meditation,
for att na inre lugn och stillhet fran sitt undermedvetna jag. Syftet med franvaron é&r att
stinga av/tona ned kroppens sinnen fran de intryck och information som konstant finns i
den yttre miljon, for att fa ett lugn i den inre miljon.

Personlig avveckling dr en alternativ beskrivning

Ett mer passande begrepp ar egentligen att kalla det personlig avveckling, eftersom det
finns en méngd “virusprogram” i dig, som egentligen inte dr du. Dessa program behover
”programmeras om” for att mer av den du egentligen &r ska fa plats i ditt liv. Personlig
avveckling handlar om att ta bort allt det som inte dr du, som ligger i vdgen och som bla
hindrar dig frén att mé bra, ha bra relationer och bli framgangsrik.

Det innebir att du for att fa en varaktig livsfordndring, fraimst behdver soka och anvinda
behandlingar och metoder som inte installerar nya “’virusprogram” som &verfors till dig.
Resultatet blir annars enbart i en fortsatt negativ spridning enligt den Mentala pandemin.

Avslutningsvis handlar din framtida hilsa, relationer och framgangar, dels om att du forstar
och omprogrammerar de negativa ’program” som negativt paverkar dig, andra och annat
omkring dig. Det handlar ocksd om hur du okar den positiva delen av den Mentala
pandemin, for att frigbra mer av den potential som redan finns i ditt undermedvetna, till ett
mer fantastiskt, vilmaende, hilsosamt och framgangsrikt liv.

Den Mentala pandemin i relation till ICD och DSM

ICD och DSM ir olika system som ges ut av WHO och American Psychiatric Association
och som anvdnds globalt av psykologer och psykiatriker for att diagnosticera psykisk
ohilsa, hjarnrelaterade tillstind och mentala storningar. Vanliga diagnoser som beskrivs
ar, ADHD, Autism, Aspberger och Borderlinestorning.

Enligt ICD-11 och DSMS5 (senaste versionerna) dr definitionen av en diagnos,; att det ar
en psykisk sjukdom eller problem nir det identifierats genom en utredning av symptom.
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Enligt ICD-11 och DSMS5 behover ett antal villkor vara uppfyllda for att de skall definieras
som en diagnos.

Orsaken till de flesta psykiska stérningar, orsakas av en kombination av flera genetiska
(DNA/arv) och miljomaéssiga (uppvaxt/miljo) faktorer. Detta kallas ett multifaktoriellt arv.
Det klargors i dessa manualer att den miljoméssiga delen av den psykisk ohélsan och
hjérnrelaterade tillstdndet och storningen, 6verfors under antingen uppvéxt eller i den miljo
som individen befunnit och/eller befinner sig. Overforingen av en psykisk sjukdom enligt
ICD-11 och DSMS5 sker till vissa delar pad samma sétt som beskrivits enligt den Mentala
pandemin, genom att “energi” i form av intryck, priglingar, virderingar och synsitt
overfors 1 miljon.

Den Mentala pandemin har en liknande spridning genom att synapser hos andra 6verfors
och utvecklas under uppvixten eller i en milj6. Det bor vidare utredas for att om majligt
antas som en ytterligare forklaringsmodell enligt ICD-11 och DSM5. Syftet med en saddan
erkdnd forklaringsmodell av den Mentala pandemin &r att 6ka fokus pa de individuella,
organisatoriska, samhillsmissiga samt globala konsekvenserna som drabbar
ménskligheten, djur och natur.

Genom att utveckla fordjupade behandlingsmetoder som nér problemens kédrna samt att
mer hallbart, arbeta med att l6sa individuella och samhéllsmissiga utmaningar &r
forhoppningen att 16sa nagra av de globala utmaningar som finns kring framst fysisk och
psykisk ohilsa, kriminalitet och milj6f6rstoring.

Forskningen stodjer den Mentala pandemin

Det finns méngder av etablerad forskning som oberoende av varandra, styrker
forklaringsmodellen enligt den Mentala pandemin. Denna rapport ger en mer samlad
overblick over de sammanhang som finns mellan olika teorier, kunskapsomraden och
metoder samt samlar dessa i ett mer 6verskadligt och forklarande begrepp som kan forstés
av fler dn branschexperter (psykologer, psykiatriker mfl).

Behov av kompletterande forskning

Livet &r ett mysterium i sig och trots all fantastisk forskning som sker 16pande for att forsta
ménniskor, finns det alltid utrymme for ytterligare nyfikenhet och forskning som fordjupar
kunskaperna om oss som méanniskor.

For detta behovs det enskilda ménniskor, forskare och andra intresserade som ifragasatter
etablerad kunskap och forskar vidare utifran begreppet den Mentala pandemin. Syftet bor
vara att aldrig ge upp, for att lara sig nya saker samt ytterligare utforska vad som far oss
ménniskor att géra det vi gor och inte gor. Hur kan vi genom “rétt” tankesétt och metoder,
bli psykiskt och mentalt friskare, hdlsosammare och omtinksamma om oss sjélva, andra
ménniskor, djur och vér natur?

Denna rapport hoppas, dels skapa en medvetenhet kring hur den Mentala pandemin har
overfort och konstant 6verfor varderingar, tankar, asikter, kénslor och begér. De beteenden
som du idag har och hur de paverkar ditt och andras liv, samhélle och milj6. Den andra
delen ar att fa i gang en djupare dialog och forskning om hur den Mentala pandemin ska
forhindras att spridas sa fritt och 6ppet som den idag gor.
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Sammanfattningsvis

Den Mentala pandemin orsakar genom sin helt osynliga, okontrollerade och globala
spridning, enorma konsekvenser for manniskor, djur, natur, samhéllet och vérlden.

CO
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3

Vi behover okad medvetenhet

Medvetenhet dr formagan att vara medveten om, kénna eller uppleva sin omgivning, tankar
och kénslor. Det ar ett tillstind dér vi kan forsta och tidnka, i kombination med att vara
uppmaérksam om sig sjidlv och vérlden omkring sig. Medvetenhet kan avse en hogre niva
av uppmirksamhet, didr vi dr medvetna om véra inre tankeprocesser, vilket kallas
metakognition. Det innebér formagan att vara medveten om att du dr medveten.

Medvetenheten finns i véara hjarnor och bestar enligt forskning av 3 nivéer:

1. Ditt medvetna jag
2. Ditt undermedvetna jag
3. Ditt omedvetna jag

Nér du ténker pa dig sjélv och ditt liv, tinker du utifrén ditt (1) medvetna jag dvs det som
du dr medveten om, kan kontrollera och vem samt hur du upplever att du &r som ménniska.

Det som ytterst fa vet om och som i allra hogsta grad paverkar och styr ditt liv, &r ditt (2)
undermedvetna jag. Ditt undermedvetna jag &r betydligt storre och mer omfattande &n vad
vi ens kan forsta eller vara medvetna om. I ditt undermedvetna finns dina minnen, kénslor,
kunskaper, erfarenheter, intuition, fantasier/drommar, vanor osv. Det innebdr att det
egentligen &r varderingar, behov och begir fran ditt undermedvetna jag som styr ditt liv.
Dessa omedvetna behov och begir, ”vinner” vanligtvis 6ver ditt medvetna jag, darfor
behovs helt andra tekniker och strategier for att fa en fungerande fordandring i ditt medvetna
liv. Ditt undermedvetna jag har inte nagon historik eller framtid, det innehéller enbart det
som just nu hinder i din yttre miljé och som analyseras och tolkas mot din inre milj6 for
att du ska Overleva, inget annat.

Det finns forskning som visar att vart
undermedvetna fattar vissa beslut 11
sekunder innan vi ens dr medvetna om det. 5%
Det signalerar att det vi definierar som fri
vilja, inte alltid &r sé fri som vi tror. Bilden
pa isberget till hdger, ger en tydlig bild dver
véra olika medvetandenivder diar du i
varierande grad till ca 95% styrs av ditt
undermedvetna. Det bestdr av vad du
historiskt ~ upplevt  och  lart in
(programmerats) via ditt arv (DNA) eller
din milj6.

Medvetenhet

Undermedvetenhet

I ditt undermedvetna finns positiva, neutrala
och negativa upplevelser och minnen
sparade.
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Den undermedvetna delen av din hjérna klarar enligt forskning att hantera ca 11 miljoner
bitar information per sekund, medan den medvetna hjérnan endast klarar 40 till 50 bitar
information per sekund.

(Forklaring: 1 bit dr datasprdk ddr 1 bit star for 0 eller 1)

Det innebér att ditt undermedvetna jag &r ca 245 000 génger effektivare pa att hantera och
bearbeta information dn ditt medvetna jag.

Det sprak som det undermedvetna anvinder, &r inte verbalt. Det finns inga ord, allt
framstalls i stéllet som bilder, kdnslor och metaforer. Det undermedvetna visualiserar det
du vill och kommunicerar det till ditt medvetna jag genom bla kénslor, drommar och
foraningar (kallat intuition).

Dina undermedvetna beteenden paverkar och kommunicerar med ménniskor som finns
omkring dig, som pa samma sétt, kommer paverkas undermedvetet och reagera med egna
beteenden.

Ett enkelt exempel pa hur ditt undermedvetna kan paverka dig &r; blunda och ténk dig hur
du biter i en stor bit saftig citron, du kénner citronsaften pressas ut i munnen nér du biter
och kénner den syrliga citronsaften nir du svéljer. Formodligen far du nu mer saliv i
munnen, eftersom det undermedvetna minns hur citron smakar och darfér aktiverar din
salivutsondring trots att du enbart tidnker tanken.

I ditt undermedvetna finns din (och andras potential) som innehaller enorma mojligheter
att framgangsrikt forédndra och utveckla ditt och andras liv. Skillnaden ligger i hur och vad
vi fokuserar pa.

Ditt (3) omedvetna jag styr din andning, hjértats slag, balans, matsméltning, immunforsvar
etc.

Hur har ditt undermedvetna skapats?

Vi ménniskor formas av vart arv och miljo. Enligt forskning har hjarnan 100 miljarder
nervceeller (neuroner) som var for sig dr kopplade till sig sjdlv, ett fatal neuroner eller upp
till hundratusentals andra neuroner, dér kopplingspunkten kallas synapser. Dessa neuroner
och synapser bildar vara minnen som vi lirt in och som dérefter styr véra liv. Det &r vara
sparade minnen (A) som dr kopplade med en kénsla (B), som avgor véra beteenden (C).

Det ér var yttre miljo exv. familj, vénner, kollegor och andra informationskéllor (skola,
arbetsplats osv) som dels programmerat vara minnen (A) (synapser), som aktiverar vara
sparade minnen i nuet.

En tanke &r den bearbetningsprocess som uppstar i motet mellan vér inre och yttre miljo.
Nér vi i nuet far in information via véra sinnen (syn, horsel, doft, smak, kénsel), dr det vara
tankar som bearbetar och avgor baserat pa var historik, om det som nu hénder &r bra eller
daligt for oss. Kopplat till dessa minnen finns sparade kénslor (B) som aktiveras och som
vi vill ha mer eller mindre av.

Vi anvénder véra beteenden (C) for att f4 mer eller mindre av de kénslor som vi upplever.
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Vart undermedvetna innehéller ssmmanfattningsvis, vara minnen (positiva, neutrala och
negativa) och dessa har du osynligt och oskyddat lért dig via den Mentala pandemin.

Hur genomfor du en forindring?

Innan du blir medveten om att du har olika problem i ditt liv, kommer ditt liv automatiskt
styras av ditt undermedvetna. Att bli medveten kan vara utmanande och svart, sarskilt nir
ditt undermedvetna kommer kéimpa emot alla férdndringar som kénns okénda, osékra eller
farliga. Ditt undermedvetna reagerar blixtsnabbt pa stimuli (information via dina sinnen)
och den medvetna delen av hjdrnan nedprioriteras. Det forklarar varfor vi har svart att
stoppa eller std emot undermedvetna reaktioner med vart medvetna jag, rationella vilja,
logik eller fornuft.

For att fordndra ditt liv, relationer, ekonomi, arbete, samhillet, kriminalitet, miljé6 osv
behover du 6kad kunskap och medvetenhet for att se, uppfatta och synliggéra dina
omedvetna tankar, kinslor och beteenden, for att fordndra dom. Det forutsitter att du (1)
forst blir medveten om att du har ett visst problem, behov eller 6nskemél. Du fér en insikt
om att nagot dr pa ett visst sétt och att du dnskar att det &r pa ett annat sétt. Nar du skaffar
dig ny kunskap, kommer den nya kunskapen leda till forédndrade beteenden, som i sin tur
leder till andra resultat.

Om du inte d4r medveten om hur ditt undermedvetna styr dig, kommer du snart ramla
tillbaka i gamla monster, vilket du sdkert upplevt.

Du o6kar din medvetenhet genom att:

1. Inse att dina minnen &r neuroner som kopplats ihop i synapser, som givetvis kan
kopplas om eller forstérkas for att fordandra ditt och andras liv.

2. Betrakta din inre miljo och hur du styrs och péverkas av vad som hénder i din yttre
miljo.

3. Lara dig nya kunskaper och 6ka din medvetenhet genom att 14sa bocker eller artiklar,
lyssna pa foreldsningar eller gé olika kurser.

4. Lyssna pé andras asikter och genom att forsoka sétta dig i ndgon annans situation,
forsoka forsta deras perspektiv och kénslor for att utmana egna tankemonster och fa
nya perspektiv.

5. Reflektera 6ver dina egna tankar, kidnslor och beteenden, for att forsta dig sjilv, dina
styrkor, svagheter, vérderingar och vad som ligger bakom dessa och utifran det
forandra ditt liv.

6. Mota svérigheter och utmaningar som tvingar dig till forandringar och utveckling.

7. Inse att ménga av dina minnen samt relaterade kénslor, kan vara feltolkningar!? Ett
exempel dr om du véxt upp med en fordlder som varit véldigt strdng och dir du kédnt
dig nedtryckt och nedvérderad. Tdnk om den fordldern i stillet ville ditt allra bésta
genom att fa dig att fokusera pa det som var viktigt, men inte kunde férmedla det
bittre?

Notera, att ovanstdende forslag innehéller den Mentala pandemin i olika former, lar dig
observera och kénna igen nir du styrs eller paverkas.

Utan 6kad medvetenhet, sker inga fordndringar eller utveckling.
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Niésta steg efter att du blivit medveten om ett problem eller ndgot du vill férdndra, &r att
du behdver fatta ett beslut (2) om att du vill fordndra din egen eller en grupps situation.
Direfter behover dessa genomforas (3), repeteras (4) samt sannolikt justeras/utvecklas (5).
Det &r forst da du far en varaktig fordndring. Detta forklarar varfér manga metoder och
fordndringsétgirder misslyckas, for det saknas uthéllighet och uppfoljning.

Det &r avgorande att forstd att okad medvetenhet dr en kontinuerlig process och som
normalt tar tid. Det &r viktigt att du ar Sppen for fordndring och utveckling samt att du
standigt ar villig att 1ara dig nya saker for att utvecklas som ménniska.

Fordndring av méanniskor, organisationer och samhéllen sker sammanfattningsvis genom
att formedla kunskap som Okar ménniskors medvetenhet, vilket fordndrar méanniskors
tankar, kdnslor och slutligen ménniskors beteenden.

For att fa fordndringar exv. i relationer, pa arbetsplatser, i samhéllsgrupper eller globalt,
behovs gemensamma synsitt ddr vi manniskor befinner oss pd samma kunskaps- och
medvetandeniva. Det ar nér det finns stora variationer i kunskaps- och medvetandenivéer
som det leder till konflikter kring vem som har ritt och vem som har fel. Dessa konflikter
innebdr att forandringar forsvaras eller till och med helt uteblir.

"Vi har alla mojligheten
att fordndra vara liv!”

/Okiind
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4

Vi behover forsta och losa grundproblemen

Det som tydligt framkommer, &r att manga av de insatser, engagemang och initiativ som
vi ser och hor om for ett bittre liv, miljo och samhélle, inte utgatt fran de verkliga
grundproblemen. Det enda som hidnder ndr man vill 16sa problem utan att forsta
grundproblemen, &dr att det dr nedlagt engagemang, tid och pengar som forsvinner.
Problemen é&r kvar och har i vérsta fall blivit vérre.

For att arbeta med problemldsning, behdvs kunskaper om att problem visar sig i 3 nivaer:

1. Omedelbara problem
2. Underliggande problem
3. Grundproblem

Exempel:

Om du har huvudvirk, kan det bero pé flera orsaker, du ar trétt, har druckit for lite vatten,
sovit daligt eller har ndgon sjukdom. Detta &r exempel pé (1) omedelbara problem som de
flesta 16ser genom att ta en huvudvirkstablett.

Om du har ont i huvudet pga att du har sovit daligt eller druckit for lite vatten och dérav
sover mer eller dricker mer vatten, forsvinner huvudvirken. Detta dr exempel pa ett (2)
underliggande problem som du I6ser genom att du sover mer eller dricker mer vatten.

Det dr inte forrdn du forstar och 16ser orsakerna till att du sover for lite eller dricker for lite
vatten, som du kommer at (3) grundproblemen och kan fid en héllbar 16sning. Din
huvudvirk som kan bero pa att du dricker for lite vatten, grundas i att du stressar mycket
for att hinna med allt du tinkt. Du gor det for att visa att du duger som ménniska, som kan
bero pa att du inte fick bekriftelser under din barndom. Nér du inser att du duger precis
som du ir, da har du 16st ett (3) grundproblem, vilket minskar din stress och du hinner
dricka tillrdckligt med vatten.

Detta ir ett enkelt exempel, men dven detta enkla exempel dr det ménga ménniskor som
inte forstar, utan de tar en huvudvarkstablett och sen kor dom pa for fullt igen. 20 ar senare,
kan deras hilsa vara forstord och de forstar inte varfor.

Andra livs-, organisations- och samhillsproblem ar betydligt mer komplicerade &n
exemplet ovan och har méanga fler ”lager” av symptom (lis konsekvensproblem) som
behover forstds innan ett grundproblem kan 16sas.

Sympatiska och parasympatiska nervsystemet

For att 16sa problem optimalt, behdver de som arbetar med problemlésning vara lugna,
avslappnade samt ha tillrdckligt med tid. De behdver ha det parasympatiska nervsystemet
aktiverat dar man har tillgdng till hjarnans frimre del, kallad prefrontala cortex. Det
medfor, att ndr en minniska blir stressad och pressad, aktiveras det sympatiska
nervsystemet. Enkelt forklarat, innebér det att vara instinktiva och automatiska tankar samt
beteenden, styr problemldsandet eftersom vi styrs av de bakre delarna av hjérnan, ofta
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kallad “reptilhjdrnan”. Att 16sa problem (och dven konflikter) nir en ménniska har det
sympatiska nervsystemet aktiverat, leder till daliga beslut och konsekvenser.

Att forsta och 16sa grundproblemen samt arbeta i ett lugnt och avslappnat sinnestillstand
med tillricklig tid, ar séledes det som avgor hur effektivt och hallbart en problemldsning
blir. Detta syns tydligt, nér insatser, engagemang och initiativ inte gett dnskade resultat,
eftersom grundproblemen inte fOrstitts och 16sts. De stora vinsterna med att 16sa
grundproblem, dr att de loser manga variationer av underliggande och omedelbara
konsekvensproblem.

Det dr sammanfattningsvis, brister 1 att forstd och langsiktigt l6sa grundproblem som ger
en fortsatt eller forvarrad problematik. Dérav ér alla forvantningar och krav pa att problem
skall 16sas snabbt och effektivt, helt kontraproduktivt. Det innebér att problemldsningar
som inte héller dver tid, endast ger forluster av engagemang, energi, tid och kapital samt
att problemen behdver 16sas igen med ytterligare tidsforlust och kostnader. Aven det
méinskliga lidandet forlédngs. Upprepade misslyckade problemlosningar kan leda till
hopploshet och uppgivenhet hos de ménniskor som deltar.

Problemlsningen har da skapat nya problem, vilket inte var ursprungssyftet.

CO

Avslutning

Syftet med innehallet i denna rapport och definitionen av den Mentala pandemin, &r att
sprida kunskap och 6ka medvetenhet om hur vi osynligt samt oskyddat ”smittat samt
smittar” varandra. Den mentalt 6verférda “smittan” med vérderingar, behov och begir,
leder till ohilsa, olyckor, konflikter, kriminalitet, krig och en forstérd miljo. Det orsakar
individer, foretag, organisationer, samhéllen och nationer enorma kostnader i bade nutid
som framtid.

Nodvindiga atgirder

For att stoppa spridning och effekter av den psykiska pandemin behdvs motétgérder och
insatser for:

1. Attbli medveten om den Mentala pandemin och hur den sprider sig omedvetet och
oskyddat genom att programmera oss med Onskade positiva samt odnskade
negativa konsekvenser som resultat.

2. Forhindra den mentala pandemin frén att spridas genom att reglera, minska och
eliminera den.

3. Programmera om det som tidigare har programmerats.

Genom att 16sa grundproblemen och uppnd en gemensam kunskap, forstdelse och
medvetandenivan utifrin den Mentala pandemins definition och péverkan, kan wvi
tillsammans skapa vilméaende och framgéng hos ménniskor, foretag, organisationer och
sambhéllen.
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Killforteckning

Innehall och hianvisningar i rapporten sker till f6ljande kallor:

Boken om FREE-metoden (2010) — Claes-G6ran Hammar
ICD-11 (2019) — WHO (World Health Organization)
DSM-5-TR (2022) — The American Psychiatric Association
Sway - Unravelling unconscious bias (2020) - Pragya Agarwal
ICF (2023) — International Coach Federation

Om ni behdver hjélp att 16sa problem och frigora
manniskors, foretagets eller organisationens
potential, kontakta:

claesgoranhammar.com
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Genom att 0ka méanniskors medvetenhet,
skapas framgangsrik utveckling och tillvaxt.

mentalpandemic.com




