Karlek och lycka som medicin

Av Per-Anders Hedlund

Ar det moijligt att kirlek och lyckokénslor har en rent medicinsk effekt? Kan det
till och med vara sé att - ndra relationer, ett varmt, oppet och lyckligt hjarta, kan
vara mer hédlsosamt d4n motion, balanserad kost eller annan sund livsforing?

Som vi alla vet befattar sig dnnu inte vér tids auktoritet — vetenskapen (den
materialistiska naturvetenskapen) med “’kérlek” 1 sin forskning. Lyckligtvis kan
vi konstatera att det inte hindrar enskilda forskare, inom t.ex. biologi, medicin,
psykologi m.m., fran att fortsétta sitt sokande efter djupare sanningar om livet.
Ett bra exempel pd det dr den amerikanska medicinprofessorn - Dean Ornish,
som har gjort ett stort pionjdrarbete, genom att samla in miangder av vetenskaplig
fakta om just kérleksfulla och nédra relationers betydelse for hélsan. Ornish
slutsats ar att: “Allt som befrdmjar ndrhet leder till storre glddje och verkar
helande, allt som bidrar till isolering och ensamhet leder till mer lidande och
sjukdom.” (”Kirlekens ldkande kraft”). Ornish, som tidigare skrivit en rad bocker
om livsstilens betydelse for hidlsan menar att ett ”Oppet hjédrta”, att kunna hysa
varma kénslor och vara néra sig sjdlv och andra kan vara mer hélsobringande én
sund kost, motion, yoga, meditation (eller andra stressreducerande aktiviteter).

Vad kan detta bero pd? I boken “Kirlekens ldkande kraft” intervjuar Ornish
flera forskarkollegor. Det dr mycket intressanta diskussioner, som kan samman-
fattas med att kédrleken verkar vara en sammanbindande universell kraft, och
inte bara, som man sdger; en biokemisk sak som kan reduceras till en molekyl
eller plats 1 hjarnan... Gary Schwartz som &r professor i psykologi, neurologi och
psykiatri uttrycker det s& har: “kdrleken dr den fundamentala process genom
vilken vi dras till varandra” ...” den existerar i alla system pa alla nivder frdan
mikro- till makroformat.”. Néar Ornish fragar honom om han med detta vill sdga
att karleken ar den overgripande faltteorin, svarar han "Ja!”.

En annan forskare - Joan Borysenko fil.dr. 1 anatomi och cellbiologi, tar det
osterlandska kropp/sjilsystemet som exempel, déar hjartcentrum (hjartchakrat) ar
det centrala for kdrlek och universell livskraft. Hon menar att ndr "hjértat stangs”
av t.ex. radsla for att vi ska bli 6vergivna, att ndgon inte kommer att édlska oss,
minskar detta stdndiga flode av levande energi eller livskraft. .. "Den tringer
bara inte in i celler och vdvnader pa samma sdtt, och vi svilter bokstavligt talat,
ddrfor att vi har kopplat bort oss fran den mer vitomfattande livskraften”.
... "Om vi oppnar vdrt hjdrta strommar energin helt enkelt in och vi ndrs av den..
Och inte bara det, den strommar ocksa ut”. Hér hianvisar hon till en studie i
terapeutisk beroring (healing), dir forskaren métte immunsystemets eller
sjdlvldakesystemets effekt pd den som fick berdring av en terapeut som skulle
vara en kanal for livskraften. Forskaren kunde konstatera att sjialvldkesystemet



forstirktes for den som fick berdring. Och inte bara det, &ven den som gav
behandlingen fick samma Okade effekt! Hon forklarar: “Ndr hjdrtat dr oppet
stannar den levande energin inte hos oss. En varmhjdrtad person ger alltid till
ndgon annan, och att ge dr samtidigt att ta emot” .

Ett annat intressant exempel pd hur kérleksfulla kénslor och védrme stdrker
sjdlvldakesystemet, som Ornish hinvisar till, &r en studie pa ett antal studenter. En
grupp fick se en film om Moder Teresa niar hon var 1 arbete med sjuka och
fattiga, och en grupp sdg en mer neutral dokumentérfilm. I gruppen som sag
moder Teresa visa medkinsla och vdrme blev det i genomsnitt en signifikant
okning av antalet skyddande antikroppar hos studenterna, medan det inte blev
nagon fordndring hos den andra gruppen. Med andra ord tycks bara inspirationen
eller att bli beroérd av kérleksfulla handlingar kunna racka for att stiarka halsan.
Av egen erfarenhet, som massor och kiropraktor, vet jag ocksé hur ett karleksfullt
bemdtande, ja bara ett lugnande telefonsamtal kan fordndra ett smértsamt
tillstind. Ménga ganger har jag varit med om att klienten beklagar sig for att han
eller hon blivit béttre 4n vad som var fallet nédr klienten ringde mig. Bara det att
veta att jag kommer att fa hjdlp 1 morgon eller ndgon dag framover kan gora att
stressen och spanningar i nervsystem och muskler slidpper, sa att en rad
frigorande och liakande mekanismer spontant kommer 1 gang. Det dr det héir
fenomenet ldkarvetenskapen kallar - ”placebo”, dvs, sjdlva den positiva forvantan
har satt 1 gdng en rad gynnsamma reaktioner i kroppen. Vad som sker fysiologiskt
ar att hjarnans lustcentrum tycks stimuleras, som 1 sin tur initierar till frisattning
av en rad lugnande, smaértlindrande, reparerande hormoner och signalsubstanser.
Detta sker samtidigt som kroppens stresshormoner minskar och gor oss mer
avspidnda och mindre forsvarsinstidllda. Nér hjértat blir mera Oppet for “tro”,
“hopp” och “’kérlek” verkar vi alltsd komma pd vaglingd med universums egen
grundton av kérlek och livskraft.

Den positiva kraften av goda relationer, virme, nédrhet och karlek &r inte bara en
friga om ménskliga kontakter. Hér visar ocksd forskningen att samma
héilsobringande effekt sker 1 var kéarleksfulla samvaro med véra husdjur, katter
och hundar m.m.. Ja, dven att varda eller ha omsorg for en krukvixt eller
vixterna 1 sin tradgérd visar sig ha samma lakekraft. Man kan sédga att allt som
bidrar till mer kdrleksfulla och harmoniska kénslor till var omgivning, och oss
sjdlva, bidrar till ett bade lyckligare och friskare liv. Nér stressen och kinslan av
isolering och olust — som létt far igdng vara instinktiva djuriska krafter ("kamp o
flykt”- beteendet) — minskar i vara liv, gynnar det ocksd vir mer empatiska och
fredliga natur.

Naér vi ser till att vi sjdlva mér bra — fyller oss med frid och harmoni m.m., véixer
vanligtvis ocksd behovet att vilja vara till gladje och ljus for andra. Detta ar
formodligen ocksd den enda “medicinen” som pd sikt kan bota hela vérlds-
samfundet frdn den “globala sjukdom” vi kallar — krig, konflikter, fattigdom,
miljoforstoring m.m..



Tillsist vill jag ndmna ndgot om just framkallandet av lyckokanslor, om vad
vetenskapen kan ldra oss pd det omradet — 1 varje fall om den kroppsliga eller
fysiska delen.

Precis som vi har olika organsystem 1 kroppen som samverkar (matsméltnings-
sytem, nervsystem, immunsystem osv.) har vi ocksa ett slags “Lyckosystem”,
som har sitt centrum i hjirnan. Aven om det finns en del att lisa, ir det mycket
som dr outforskat, och dnnu inte kan forklaras. Det man vet sedan ldnge ar att vi
har ett sd kallat - “beloningssystem” eller ett lustcentrum” 1 hjdrnans mitt
(limbiska systemet). Nir det stimuleras far vi alltsa en "lyckokénsla” i1 kropp och
sjal, via en rad biokemiska substanser. Det stimuleras av t.ex. — Mat, sexualitet
eller annan nérhet, beroring och intimitet. Fysisk aktivitet, motion, arbete, humor,
ar andra exempel. Till och med kan sjdlva tanken eller forvéntan pa nagot trevligt
sdtta igdng stimulansen! (placebofenomenet)

Dessvirre aktiveras lustcentrat ocksa av socker, alkohol och droger. Det skapar
latt ett skadligt beroende, som innebér att dosen stindigt méste dkas for att fa
samma lyckoeffekt. Det blir 1 stéllet en mycket “olustig” vég att vandra pd. Av
biologiska orsaker kan vi inte kdinna en naturlig méttnad eller tillfredsstillelse av
onaturliga &mnen. I stéllet framkallar dessa lédtt vanor och behov som blir svara
och modosamma att bli av med. Forutom ens eget lidande och den nidrmaste
omgivningens blir det ocksé ett stort samhillsekonomiskt problem, déar pengarna
1 stillet kunde ha gétt till ndgonting mer konstruktivt for oss méinniskor.

Ett betydligt trevligare scenario far vi uppleva om vi nyttjar oss av alla naturliga
dmnen och aktiviteter. Ser vi till hjdrnas hela ”Lyckosystem”, som borjat kart-
laggas 1 dag, dr det ménga aktiviteter och upplevelser som stimulerar systemet.
Vetenskapsjournalisten Stefan Klein tar upp detta i sin bok “Lyckoformeln”.
Bland annat ndmner han kdnslan av mening och mal i livet, som en viktig
faktor. Andra betydelsefulla faktorer dr — vakenhet och koncentration, meditation,
dkta bon (en djupare, storre kontakt med alltet), kénslan av kontroll, musik som
man tycker om, naturupplevelser (eller allt som dr njutbart f6r sinnena), och inte

minst kdrlek och vanskap.
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