Kylan och varmens inverkan pa kropp och sjil

Av Per-Anders Hedlund

Att minniskans mentala och fysiska hélsa bygger pad en harmonisk balans
mellan tvd motsatta krafter i kosmos — kyla och virme (”Yin” och ”Yang”) — har
lange varit uppenbart for Osterlandets likare och vise. Bdda dessa kosmiska
krafter eller grundenergier ar lika viktiga eftersom de ligger bakom bade var
fysiska och psykiska energi. De d4r med andra ord grunden till var livskraft, var
”Q1” eller ”Prana” som Osterldnningen sidger. Biologiskt eller fysiologiskt sett
balanseras och regleras dessa motsatta krafter med hjélp av vissa centra i hjdrna
och nervsystem. Om kroppen av nagon anledning blir Gverhettad Gvervakas
detta av ett temperaturreglerande centrum hjérnan, som gor att huden rodnar och
vi borjar svettas. Ett annat exempel dr det si kallade autonoma nervsystemet,
som &r indelat 1 tvd motsatta funktioner — sympatikus, som gasar” pd kropp och
psyke, gor oss mer vaksamma upplivade och energiska, medan — para-
sympatikus “bromsar”, stillar och lugnar ner oss. For den som praktiserar
kinesisk medicin skulle en patient som ar hetlevrad, arg, rodbrusig, overdrivet
risktagande, Oversvallande och jobbig for sin omgivning fi diagnosen eld-
overskott” (for mycket Yang). En person som é&r slo, blek, tankspridd och
deprimerad féar istdllet diagnosen “eldbrist” (for lite Yang). I den indiska
lakekonsten Ayurveda delar man ocksa in sjukdomar och dess behandling med
en liknande dualism, men i tre varianter — Vata (luft eller vind), Pita (eld eller
hetta), Kapha (vatten eller vitska). Personer med for lite Vata eller Pita beskrivs
ofta som tréga och deprimerade med dalig blodcirkulation, medan personer med
for mycket Vata eller Pita beskrivs som dverdrivet pastridiga, arga och snabba i
rorelserna.

Som ldsaren sdker vet dr dessa principer en vanlig arbetsmodell inom den
alternativa ldkekonsten, dit manga ménniskor véander sig 1 dag. Att resultaten har
manga ginger kan bli bittre dn inom skolmedicinen, 1 varje fall nir det giller
livsforingssjukdomar, beror pa att dessa urgamla liketerapier har en helhetssyn
pa ménniskan. Man vet mycket vél att felaktig kost, brist pa rorelse eller motion,
for lite vila eller inre samling, felaktiga tankar och alltfor starka kénslor kan
ligga bakom personens problem. Nér inte Yin och Yang eller dessa tva grund-
energier dr 1 en naturlig balans, pa grund av felaktig livsstil, leder det alltsa till
sjukdomar forr eller senare.

Nu har ocksé, glidjande nog, den visterlindska medicinen med sin storre
detaljkunskap 1 fysiologi/anatomi, borjat skapa en liknande arbetsmodell. Det ar
tvd amerikanska ldkare en allmdnmedicinare, Christian Renna, och en neurolog,
Jay Lombard, som har funnit och kan forklara hur vissa signalsubstanser
(kemiska budbdrare mellan vdvnader och nervceller) har en uppviarmande
respektive nedkylande funktion. Trots att energibegreppet — Qi, livskraft, Yin



och Yang — dnnu inte accepteras av den visterldandska skolmedicinen, har man
alltsa utifran en biologisk forklaringsmodell borjat forstd dessa grundlaggande
principer. De bada ldkarna menar att inga andra faktorer dr sd avgorande for
hilsan och livsupplevelsen som dessa “varma” och “kalla” signalsubstanser.
“Om vi kunde ldra mdnniskor att styra sina signalsubstanser — som vi bdda pa
var sitt hdll gjort med vara patienter i aratal — skulle vi ge dem en unik
mojlighet att fordndra sitt fysiska, psykologiska och kinslomdssiga ode. Det var
sd det kom sig att vi skrev den hiir boken.”, ("At dig glad” — balansera din
hjarna, balansera ditt liv).

Enligt Lombard/Renna ér de “uppvdrmande” signalsubstanserna framfor allt
dopamin och noradrenalin. Dessa gor oss mer psykiskt och fysiskt rorliga, pigga
och alerta, fokuserade och glada. Glutamat och acetylkolin dr tvd andra som
ocksd ingdr 1 den “varma” uppsittning, som bl.a. dr viktiga for tanke- och
minnesfunktionen 1 den fysiska hjarnan. For mycket viarme (Yang) kan
emellertid ge upphov till inflammationer, forklarar den hdr modellen. Den
inflammationsinitierande reaktionen skapas av for hog méangd av glutamat, som
t.ex vissa forskare har sett hos méanniskor med fibromyalgi. Den ilska och
irritation som dessa minniskor formodligen kinner behover inte alltid synas
utat, utan ger samma skada om den hélls inombords och “sméapyr” kanske mer
eller mindre for jimnan. Lombard/Renna fGrklarar dessutom att for hog
virmeniva 1 hjdrnan, som t.ex kan uppstd vid vredesutbrott, kan resultera i en
tillfallig total avstingning av de uppvirmande signalsubstanserna. Det forsta
som sker déd &r att var positiva livsinstdllning forsvinner, darefter minskar den
motoriska aktiviteten och var mentala skidrpa. Vi borjar alltsa kdnna, se ut och
bete oss som “deprimerade”. Man skulle kunna sédga att det uppstétt en temporér
“kortslutning” 1 vart nervsignalsystem, med akut trotthet och apati som f6ljd.

En mer normal brist pd de “uppvdrmande” signalsubstanserna kan yttra sig
som — glomska, svéart att njuta av livet, koncentrera sig och ténka klart, brist pa
motivation, l4tt nedstimdhet, ldangsammare dmnesomséttning, sdmre cirkulation
och lagt blodtryck. Dessutom finns risken att utveckla ett drogberoende eller fa
laster som rokning och kaffedrickande, d& vissa narkotika liksom nikotin och
koffein har en noradrenalin- och dopaminhdjande effekt, som goér att man blir
alert och mar bra. Det &r ju darféor som ménga, spontant, tar sitt eftermiddags-
kaffe for att komma ur sin trétthet och ma lite bittre. Koffeinet hojer dessutom
nivderna av en annan signalsubstans — serotonin, som hor till de “nedkylande”
signalsubstanserna, och som framkallar en kénsla av trygghet och forndjsamhet.
Ju lagre serotonin niva desto mindre ndjd kédnner man sig.

De “nedkylande” signalsubstanserna har stor betydelse for oss. De héller bade
kropp och sjdl 1 rétt temperatur, hindrar oss frén att 6verreagera och later oss
kidnna vélbehag och stillhet 1 livet. Personligen tror jag ocksd att de “’kalla”
signalsubstanserna (Yin-sidan) dr det energiméssiga underlaget for ménniskans
medkénsla och emotionella utveckling. Forutom serotonin hor signalsubstansen



GABA till nedkylningssytemet i vara kroppar. Det dr den substansen som
normalt okar nér vi ska till att sova och gor att bdde var tankeverksamhet och
motoriska aktivitet avstannar. De nedkylande” signalsubstanserna ar viktiga for
det autonoma nervsystemets parasympatiska del, som lugnar ner kropp och sjil,
bygger upp och reparerar de slitage och energiforluster som den aktiverande
delen, sympatikus, har skapat under dagen med hjilp av de “uppvirmande”
signalsubstanserna. Brist pa “nedkylande” signalsubstanser kan alltsa ge
somnproblem, dngslan, oro, vredesutbrott, migridn, bendgenhet att ha negativa
tankar, depression och sjdlvmordstankar. Det dr alltsi inte bara brist pd Yang
dvs, “uppvdrmande” signalsubstanser som kan ge depression, utan ocksa
nedkylningsbrister, darfor att brist pa serotonin litt leder till negativt tinkande
och dystra kénslor.

Lombard och Renna ndmner ocksd hjart-sjukdomar som en typisk “ned-
kylningsbrist”. Det bygger p& den forskning som identifierat en specifik
personlighetstyp som &r 1 storst riskzon for hjartinfarkt - den s.k. Typ D-
ménniskan. En Typ D-person kénner ofta agg till andra ménniskor, har ofta
negativa kinslor, har en 6kad tendens till oro, kidnner sig olycklig och blir litt
arg och irriterad. Man har kommit fram till att kénslor av ilska mot omgivningen
okar risken for hjirtsjukdom upp till sju ganger. Att jobba med sig sjilv, sitt
humor och lira sig hantera sina negativa kénslor och bli mer 6verseende ér alltsa
oerhort viktigt for den som har ’nedkylningsbrister”. Till skillnad frén den som
behdver “kyla ner sig” — bli mer lugn, och minska pd sin oro och otalighet,
behdver den som har “uppvéarmingsbrister” bli mer alert. Rent allmént bor den
med “uppvarmningsbrister” stimulera mer av sympatikus aktiviteten — forsoka
overvinna sig sjdlv och trampa mera pa “gasen”, och den med “nedkylnings-
brister” behdver “bromsa” sig sjilv, genom mer stimulans av” lugn och ro-
systemet” — parasympatikus. For att inte forvirra ldsaren, som kidnner igen sig 1
bada kategorierna, bor det nimnas att man mycket vil kan ha dubbla brister (ex.
pa grund av ladngvarig stress eller “utbrdndhet”). Man kan ocksa ha brist pé
“uppvarmning” vid ett tillfalle och brist pd “nedkylning” vid ett annat, men
vanligtvis lutar man mer 4t det ena eller det andra hillet.

Oavsett vilka brister eller obalanser vi har, kan vi alla ma béttre genom att
paverka dessa grundenergier med hjdlp av tanke- och livsstilsfordndringar.
Emellertid kan vissa livsstilsfordndringar som fungerar 1 nuldget, och ett
begrinsat sammanhang, vara mindre bra pa sikt. Av den rika flora av
hilsomodeller och kostprinciper som presenteras 1 dag saknas oftast, som jag ser
det, en djupare kunskap om minniskans vasen. Trots den omfattande kunskap
manga kost- och hélsoexperter har, fysiskt, biokemiskt sett, r ju inte kunskapen
fullindad forran ocksa den sjdlsliga och sociala sidan dr inrdknad. Ett exempel
pa det ar foresprédkarna av niringsimnen som fiskfetter (omega-3) och magert
kott. Dessa fodoamnen har visserligen biokemiskt sett en bra effekt pad den
fysiska och mentala hélsan, dd de motverkar inflammationer, hjirt-karlbesvir,
ger en bra méttnadskdnsla och stimulerar produktionen av signalsubstanser.



Déremot ar det ingen ldmplig kost om man av etiska sjal vill vara vegetarian.
Dessutom kan vissa sjukdomstillstdnd (ex. reumatiska besvér) avhjilpas med
just en vegetabilisk diet. Om néringsexperterna inte sjdlva ar inne pd den
vegetariska linjen ger man séllan vegetabiliska alternativ, vilka dr minst lika bra
just nu och for framtiden sannolikt dnnu viktigare for ménniskan. Omega-3
fetter finns 1 raps- och linfroolja, valnétter, mandlar och pumpafré. Notter och
fron ger dessutom en bra maittnadskdnsla dd de dven innehdller protein.
Vegetabiliskt protein, som finns t.ex. i soja, stimulerar ocksé till bildningen av
alla de nddvéndiga signalsubstanserna. Vegetarianens diet med mycket frukt och
gront stimulerar dessutom till mer nedkylning” och tillging p4 alla nédvindiga
vitaminer och mineraler.

En balanserad kost bor alltsd innehalla, som jag ser det, bade protein, for
tillgdngen pa uppvdrmande” signalsubstanser, och bra fett, sammansatta
kolhydrater (ex. rotfrukter, fullkorn, potatis), gronsaker, frukt och bir, som
understodjer ’nedkylningssystemet” och motverka inflammationer och
overhettning — med dess obehagliga psykiska symtom. Det kan ndmnas att
potatis, enligt flera ndringsforskare, kan vara sirskilt bra for humoret. Maltider
med protein och potatis har visat sig ge den bista mabrakédnslan for ménga
minniskor. Det kan bero péd att aminosyran tryptofan (finns 1 t.ex. ost, keso,
soja), som &r viktig for att bilda serotonin, behover ndgon sammansatt kolhydrat
for att ta sig upp till hjirnan. Hér tycks potatis vara allra bést for den
transporten. Nar vi exempelvis pd kvéllen kidnner det dir “suget” efter sott och
gér till kylskdpet for att ta den dér glassen, kakan eller chokladen &r det en
spontan handling for att varva ner kroppen och kédnna kénslan av forndjsamhet,
som serotoninet ger. Om vi dé istillet tar ndgon kokt potatis, som ar nyttigare
(ev. tillsammans med Ortte eller mineralvatten) far vi alltsd en béttre effekt.
Andra aktiviteter som ocksd kan framkalla mer nedkylning och lugn och ro 1
kropp och sjil, enligt min och minga méanniskors erfarenhet dr — lugna djupa
andetag, meditation, stilla bon, eller lugna rérelser som tai chi och Qigong. Aven
inspirerande ldsning, om man nu orkar det pa kvillen, kan ge samma effekt —
sarskilt 0kar serotoninhalten 1 hjdrnan om litteraturen frambringar kdnslor av
trygghet och optimism har det visat sig.

Aktiviteter som motion dkar ddremot de “uppvirmande” signalsubstanserna,
och gor oss mer pigga, glada och motiverade. Att motionera pa morgonen eller
tidig formiddag kan déarfor, enligt min erfarenhet, vara sérskilt lampligt for den
som har svirt att 4 igdng sin Yang-energi. Vilken typ av motionsform man bor
vilja beror helt och héllet pA vad man behover balansera upp. Ju mer
“uppvarmningsbrist” ju mer behov av kraftfull traning — styrketraning, intensiv
gymnastik, 16pning eller raska promenader etc. Mer lugna motionsformer som
Qigong, Yoga och stretching kan vara mer lampliga for den som har
“nedkylningsbrister”, papekar Lombard/Renna.



Slutligen &r ocksé vart tankeliv, var inre dialog, av stor betydelse for hur véra
tvd, varma och kalla, grundenergier och dess signalsubstanser samverkar. Har
vet vi egentligen, 1 varje fall alla som &r intresserade av andlig och personlig
utveckling, hur det positiva och ljusa tinkandet &r a och o, men samtidigt hur
svart det kan vara darfor att var livsutveckling och sjdlvkannedom stdndigt pagér
med sina Overraskningar. Darfor dr kanske den storsta vinsten att koncentrera sig
pa att med kirlek och forstaelse alltid acceptera sig sjdlv och andra precis som vi
ar just nu, samt nyttja de mentala verktyg som kan tjina oss bést for att hantera
vara negativa kénslor och tankar ndr de infinner sig pd vir nuvarande ut-
vecklingsniva.
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