Kan man tanka sig frisk?
Lite fakta om hjarnans fantastiska kapaciteten

DET AR INTE FRAGA OM ATT BOTA INBILLNINGSSJUKA

Titeln pa det har kaseriet syftar inte pa dem som lider av inbillningssjuka, hypokondrikerna,
och den ska inte tolkas som att man kan inbilla sig vara frisk trots att sjukdomen finns kvar,
utan som ett pastaende om att vara tankar direkt paverkar var fysiska halsa, bade positivt och
negativt, och jag ska komma tillbaka till det pastaendet.

HUR AR HIARNAN UPPBYGGD?

Var hjarna, som vager mellan 1,2 och 1,4 kg, ar en enorm samling av celler, sadar en 100
miljarder (plus eller minus ett par 100 miljoner), som ar sammankopplade i ett oerhort
finmaskigt natverk.

Varje cell i hjarnan kan ha forbindelse med minst 3 000 andra celler, och det har fantastiska
kopplingssystemet ar vida éverlagset sammankopplade superdatorer som inte kommer upp till
en brakdel av hjarnans forbindelser. Detta system byggs i huvudsak upp efter fodelsen under
standig paverkan fran omgivningen.

Det ar kopplingssystemet som ar det viktigaste, hjarnans totala vikt har inte den avgérande
betydelsen — Einsteins hjarna var av normalstorlek, men han hade férmagan att tanka i
oprévade banor, standigt géra nya kopplingar.

VAD HAR VI HIARNAN TILL?

Hjarnans viktigaste uppgift ar dock inte att tanka utan att halla kroppen frisk, och det gor den
utan att vi behover tanka pa det. Egentligen har vi inte en hjarna utan en hel massa smahjarnor
med olika specialiteter. De utvecklades efterhand, allteftersom var yttre miljo dndrades, men
de &r inte oberoende av varandra, blir en liten hjarna stord i sin verksamhet kan det paverka
andra smahjarnor.

DEN ALDSTA DELEN AV HJIARNAN — REPTILHJARNAN

Den dldsta delen av hjarnan ar den 6versta delen av hjarnstammen och den utvecklades for
mer an 500 miljoner ar sedan, det var nar vi annu levde i oceanerna, den delen av var hjarna
brukar man kalla reptilhjarnan, eftersom den biten av hjarnstammen ser ut som nagot slags
reptil. Den kontrollerar fortfarande var andning och hjartverksamhet, och den slar larm om en
yttre fara narmar sig, sa att kroppen kan mobilisera sina resurser for att antingen forsvara sig
eller for att fly.

Det var mycket lattare och tryggare att leva i oceanens vatten an pa land, dar fanns inga stora
temperaturvaxlingar som kroppen maste kompensera for, det var latt att komma at den
livsnddvandiga vétskan, och den foda vi behdvde strémmade latt in i organismen, och vi hade
mycket mindre paverkan av tyngdkraften pa var kropp.



EN NY LITEN HJARNA - DET LIMBISKA SYSTEMET

For 200 miljoner ar sedan tog vi steget upp pa land och maste utveckla nya fardigheter, vi
maste kunna halla balans mellan olika funktioner, kroppstemperatur, blodtryck (nar vi mer
direkt drabbades av tyngdkraftens inverkan), hjartfrekvens, blodsockernivan. Det utvecklades
en ny liten hjarna, det limbiska systemet som sitter ovanfér hjarnstammen, och det
kontrollerar ocksa en hel rad emotionella reaktioner som har betydelse for var dverlevnad, det
ger oss i kritiska situationer signaler att kdmpa eller att fly.

DEN VERKLIGA HJARNAN | HIARNAN - HYPOTHALAMUS

Den viktigaste delen hdr & hypothalamus, det som man skulle kunna kalla den verkliga
hjarnan inne i hjarnan, som styr hur och nar vi ater, dricker, sover, vaknar upp, haller
kroppstemperaturen pa den ideala nivan, ser till att alla hormoner ar i balans, reglerar
sexualdriften - och alla andra emotionella faktorer.

Om den &r skadad, skulle vi snabbt kunna frysa ihjal, vi skulle inte ha forstand pa att ata eller
dricka, dven om vi varit utan mat och dryck i flera dagar eller langre tid.

Den fungerar genom biologisk aterkoppling (biofeedback), speciella nervceller registrerar
kroppstemperaturen genom att kolla blodet som strommar genom hjarnan, om det ar for kallt,
satter hypothalamus igang processer for att producera och bevara varme. Den gor det genom
att ge impulser till hjarnans viktigaste kortel, hypofysen. Den skickar ut speciella budbarare,
hormonerna, for att satta gang kroppens olika kortlar och ratta till det som blivit fel.

DEN HJARNA VI TANKER MED - HHARNBARKEN

Den del av hjarnan som utvecklades sist var hjarnbarken, det vindlande yttre holjet under
skallbenet, "de gra cellerna”. Det ar den del som gor oss till manniskor, dar fattar vi beslut,
dar har. vi spraket, dar lagrar vi vara minnen, dar njuter vi av musik, dér skapar vi musik.

De miljarder celler som finns dar ar ordnade i snariga vindlingar, dar det overallt finns
sarskilda strukturer som gar pa djupet. Genom att hjarnan &r vindlad, kan alla cellerna fa plats
pa det tranga utrymmet éverst i skallen - om man planar ut alla vindlingarna upptar de ungefar
en stor tidningssida.

Det ar med hjarnbarken som vi kan bedoma och handla efter all information som vi far
utifran, och inifran kroppen. Det mesta av den inre informationen &r vi inte medvetna om,
hjarnan bearbetar den pa egen hand och vidtar sina egna atgarder, men ibland kan vi behéva
hjélpa till - om det &r valdigt kallt och vi fryser, ser vi till att satta pa oss mer klader, eftersom
hjarnans egna atgarder bara delvis kan ratta till problemet med for l1ag temperatur.

Smarta ar en annan sadan signal som vi latt tar till oss - brant barn skyr elden, eller som
Blandaren skrev "Brant barn luktar illa". Vi lagger inte handen pa den glodheta plattan mer an
en gang, om vi ar kloka.

VARFOR DET AR NYTTIGT ATT GRATA

Vissa spontana kansloreaktioner har troligen en speciell fysiologisk bakgrund - nar vi grater,
utsondrar vi giftiga @amnen som kroppen pa den végen blir av med. Om man analyserar tarar
som orsakas t ex av att skala 6k och jamfor med sadana som kommer nar vi &r ledsna, fin-
ner man att emotionella tarar innehaller fler 4ggviteamnen, giftiga substanser. Det &r saledes



sakert nyttigt att grata, aven rent fysiologiskt.

VAD TJANAR DET TILL ATT FA FEBER?

Nar vi far en infektion, t ex halsfluss, foljer ofta feber med, och det visar sig att nar
kroppstemperaturen stiger, blir det mindre méangd jarn i blodstrémmen, och utan stor mangd
jarn dor bakterierna. Vi bestammer oss inte for att fa feber, det skoter hjarnan om pa egen
hand. Hjarnan hojer temperaturen for att lattare fa bukt med de inkraktande bakterierna.

ATT STYRA TEMPERATUREN MED VILJAN

Normalt paverkar vi saledes inte kroppstemperaturen, men med en viss traning kan man gora
det. Det kan man visa genom ett praktiskt forsok. Man sétter en liten termometer ytterst pa ett
finger, later temperaturen stabiliseras och bestammer sig sedan for att den t ex ska héjas tva
streck pa skalan.

Det séllsamma &r att valdigt manga manniskor kan lara sig styra dessa annars helt autonoma
processer — man kan pa motsvarande satt sanka temperaturen. Det sker genom sa kallad
biofeedback, man haller blicken hela tiden fast riktad pa termometern, samtidigt som man i
sitt inre bestammer sig for att temperaturen ska andras, och de tankarna far hjarnan att
paverka mangden blod som strommar genom de sma kapilldrerna, och pa det sattet dndras
kroppstemperaturen.

DE TVA HIARNHALVORNA

Hjarnbarken &r ju uppdelad pa tva hjarnhalvor, de tva hemisfarerna, som vid forsta blicken
ser helt likadana ut. Numera vet vi att de tva hemisfarerna har olika specialiserade uppgifter,
sa har t.ex. hogerhanta och de flesta vansterhanta centrum for sprakférmagan pa den vanstra
hemisfaren medan upplevelsen av form och musik ligger pa hogra hemisfaren och pa hogra
sidan finns ocksa ett litet omrade som vi anvander for att kdnna igen ansikten.

Om ndgon far en skada pa vanster hjarnhalva i den del dar sprakcentrum sitter, t ex genom
stroke, skadas formagan att tala. Kvinnor har de tva hjarnhalvorna mer integrerade med
varandra &h mén vanligen har (vi kan kalla det den kvinnliga intuitionen), och darfor har de
lattare att i ett sant lage trana upp hogra hjarnhalvan till att ta 6ver sprakfunktionen.

De framre delarna av hjarnhalvorna har mangder av kopplingar till det limbiska systemet,
och darfor ar de har delarna av hjarnbarken ocksa centrum for kansloupplevelser av olika slag.
Den hogra hjarnhalvan noterar snabbare sorg, den vénstra ar mer inriktad pa gladje. En
egendomlig specialisering, som kan ha samband med att olika muskelgrupper ar kopplade till
de tva hjarnhalvorna.

Den hodgra har mer att géra med de stora musklerna i benen och armarna, den vénstra med
finare muskelrorelser t ex i fingrarna. Vill vi smeka var alskade satter vansterhalvan igang
fingrarnas rorelser, blir vi arga, ledsna, radda och maste forsvara oss eller fly, griper den
hogra hjarnhalvan in sa att armarnas och benens muskler borjar agera.



ATT STYRA KANSLOR MED MUSKELRORELSER

Nér vi kanner oss lyckliga och glada, ler vi, nar vi &r arga och uppretade, vrider vi till ansiktet
i en hatfull grimas. Detta &r gemensamt for alla manniskor, fran alla nationer och kulturer, och
sma spadbarn har denna férmaga medfodd, den behover inte inlaras genom harmning.

Man kan ocksa, med framgang, ga bakvagen och fa positiva kanslor enbart genom att styra
ansiktsmusklerna sa att det blir ett leende och en varm blick, och omvéant framkalla en kénsla
av vrede genom att lata ansiktet fa en sadan grimas. Kénslorna och det yttre fysiska forloppet
ar kopplade till varandra, det sker en 6msesidig paverkan.

DET AR KROPPEN SOM LAKER SIG SIALV

Nar man ar sjuk, vill man ha hjalp att bli frisk, att fa en doktor att skriva ut medicin, att bli
opererad, att lata kroppen vila i sdngen. Vad ar det i sjalva verket som botar oss? En kéand
lakare har sagt: "Kroppen botar sig sjalv, lakarens uppgift ar att halla patienten vid gott mod
medan detta pagar." En annan lakare har sagt: "Om alla mediciner kastades havet, skulle
manskligheten ma mycket, mycket battre, men fiskarna skulle fa ett rent helvete."

LIKA BRA MED SOCKERPILLER?

Kanske ar detta en nagot dverdriven syn, trots allt har otaliga manniskor raddats till livet
genom mediciner som penicillin, streptomycin och andra. Men sa finns da detta forbryllande
begrepp placebo. Ordagrant betyder det "jag behagar", och det anvands om det som ocksa
brukar kallas "sockerpiller* - d&mnen som borde vara helt verkningslosa, men som anda
forefaller ge resultat.

Med hjélp av placebo testar man fram de bevisbara effekterna av nya mediciner, den ena
gruppen patienter far den riktiga medicinen, den andra, kontrollgruppen, far sockerpiller,
placebo. Enligt teorin borde bara den forsta gruppen bli battre, men i sjalva verket far man i
de flesta fall positiva effekter dven i den andra gruppen. Hur kan det komma sig?

En del sager inbillning - de inbillar sig att de mar béattre, men det haller inte, man kan effektivt
paverka matbara tillstand som sankning av hogt blodtryck med placebo. Riktigare ar nog att
séga, att det var patienternas forvantningar, forhoppningar som gav resultatet: "doktorn ska
ge mig en medicin som ger mig lagre blodtryck, nu har jag tagit den, nu maste blodtrycket ha
blivit lagre.”

Det finns flera exempel pa kirurgisk placebo - smartor i hjarttrakten, som man trodde berodde
pad att en artar lag i klam, behandlades under flera ar genom att man gick in med
operationskniven, band upp den ader man ansag vara klamd, gjorde en s.k. underbindning,
och sydde ihop patienten. De flesta patienter blev helt av med sina smartor eller fick pataglig
lindring av symptomen.. Tva tvivlande lakare besl6t sig da att gora ett forsok, som nog nu
skulle betraktas som etiskt tvivelaktigt. Man delade in de patienter som skulle opereras i tva
grupper, den ena gruppen opererades pa vanligt satt, den andra gruppen skar man upp brostet
pa och sydde sedan direkt ihop det, utan att gora nagot at blodadern. Patienterna i bada
grupperna rapporterade om hur mycket mindre smarta de kénde efter operationen.

Léakarens personlighet har ocksa en stor betydelse — en fértroendeingivande lakare far battre
resultat med sina patienter an en som visserligen ger samma behandling men som har ett
otrevligt satt.



Ett placebo ar ett patagligt bevis for att man gor nagot for att hjélpa patienten. Den sjuke har
starka onskemal om att bli hjalpt, det tydliga sockerpillret, den trygge, sympatiske lakaren,
racker som inre startsignal for att satta igang kroppens egna lakeprocesser.

Hjéarnan styr kroppens olika organ med hjélp av sina budbérare hormonerna och med hjélp av
andra kemiska &mnen, signalsubstanserna, som skickas till alla kroppens hdrn och &ven till
hjarnans olika delar. De amnena skoter kontakterna mellan nervandarna, sa att hjarnans
miljarder celler standigt kan sta i forbindelse med varandra. Beroende pa vilket sorts amne det
ar i signalsubstansen, far nervandarna olika signaler, man kan minska aktivitet, man kan oka
den.

HJARNAN AR ETT STORT APOTEK

Hjarnan brukar ofta liknas vid en dator men det vore riktigare att jamféra den med ett
hogkvalificerat apotek med utomordenligt kunniga farmaceuter. Hjarnan haller sig bl.a. med
egna morfiner, endorfinerna, som hjalper oss att lindra smarta och som far oss att ma bra,
kanna oss lugna och tillfreds.

Vi kan 6ka mangden endorfiner t ex genom att ta akupunktur eller genom att jogga - manga
sager att de blir "hoga" nar de joggar, de far en extrados endorfiner. Farmaceuterna i hjarnan
ar ocksa valdigt duktiga pa att skicka ivag sina amnen till just den eller de celler dar de
behovs - de mediciner ldkare har skrivit ut, sprids i allménhet ut dver alla kroppens organ, och
har vi tur, kommer de ocksa fram till de stéllen dér de ska bota.

ATT TA BORT VARTOR MED VILJANS KRAFT

Det ar mycket som talar for att vi genom suggestion, uttalade forhoppningar, paverkar
produktionen av kemiska substanser som hjarnan anvander for att hela kroppen. Om man
forstarker sadan paverkan genom lite magiska yttre ritualer (som man ofta har hos medicin-
mannen i primitiva kulturer), kan man fa overraskande klart fysiska reaktioner. Ett sadant
exempel ar behandlingen av vartor.

Det finns flera klart dokumenterade exempel pa hur man framgangsrikt kan bli av med vartor
enbart genom att intala sig sjélv att de ska forsvinna. Om jag sager till mig sjalv - "Nu ska
vartorna forsvinna" och jag upprepar den frasen ett antal ganger under ett par dagar,
forsvinner vartorna utan problem. Vartor orsakas i de flesta fall av virus, och vad hjarnan gor
ar att Gversatta budskapet "Nu ska vartorna forsvinna" till detaljerade planer for att skicka ut
kemiska budbérare till immunsystemet som sedan mobiliserar

sina resurser for att ta kal pa dem.

STORRE BROST UTAN HJALP AV SILIKON
Pa liknande satt kan kvinnor fa storre brost genom suggestion och visualiseringar. Dessa

forsok har dokumenterats vetenskapligt och man ser av t.ex. ett resultat hur 85% av en grupp
pa 32 kvinnor fick en brostférstoring pa ett par centimeter - utan operation, utan silikon!

VARA TOLKNINGAR STYR VARA UPPLEVELSER

Vi tolkar hela tiden upplevelser vi har, sinnesintryck vi far, och ofta ar felaktiga tolkningar



orsaken till att vi far negativa upplevelser. Man gjorde ett forsok med att paverka tolkningen
av hur en manlig forsoksgrupp uppfattade en serie nakenbilder av kvinnor. Forsokspersonerna
fick samtidigt lyssna pa vad de trodde var de egna hjartslagen, medan det de horde i sjélva
verket var en inspelning.

For den ena gruppen okade man hjartfrekvensen under fem av bilderna medan man for den
andra gruppen i stallet 1at dem lyssna till ett hjarta som slog langsammare.

Den forsta gruppen angav de fem bilderna som mest upphetsande, medan den andra gruppen
valde andra bilder.

En hypokondriker ar snabb att ge den mest negativa tolkningen av nagon smarta i kroppen -
"Tank om det &r hjartinfarkt” - medan en mer sansad tolkning skulle ge resultatet - "Det var varst
vad trojan sitter at dar pa vanster sida "'

ATT TANKA SIG SIUK

Liksom man kan tanka sig frisk, kan man ténka sig sjuk, negativa forvantningar skapar
negativa resultat. Ett forsok gjordes i Japan, dar en grupp skolpojkar som hade visat
upprepade fall av starka allergiska reaktioner fick sitta med forbundna 6gon. Man hade
hypnotiserat dem och sade sedan att man skulle stryka med bladen pa en giftig véaxt av slaktet
murgroéna over armarna pa dem.

Alla fick utslag, klada, uppsvallda armar och sar, trots att det var en helt ofarlig vaxt som man
strok Over deras armar med.

Sedan gjorde man ett forsok, dar man intalade barnen att man skulle stryka dem med en
ofarlig véaxt, medan man i sjilva verket anvande den giftiga Orten. Inget av barnen, som
normalt var kraftigt allergiska mot véxten, fick ett enda symptom.

Man kan alltsd patagligt inverka pa tydliga fysiska tillstdnd enbart genom sadana mentala
processer. Orden kan fungera som rena skalpeller - lindra eller skada.

VANNERNAS LAKANDE KRAFT

Nar man ar sjuk och vill bli frisk racker inte lakarens alla insatser och alla mediciner man far,
vi manniskor klarar oss inte utan ett fast socialt natverk, nagon som bokstavligt eller bildligt
sitter vid sangkanten. Manga hogtstaende djurarter har inte detta starka beroende av de
anhoriga, de narmaste. Hos oss hanger det samman med armiljonernas utvecklingshistoria.
Nar vi gick upp pa land vande vi oss vid att ga pa bakbenen, att bli tvabenta. Egentligen ar vi
inte byggda for det, manga manniskor har konstanta ryggbesvar pa grund av belastningen,
aderbrack &r vanliga, eftersom adrorna fran borjan inte var avpassade for upprattgaende.
Tydligast marks emellertid var felkonstruktion, nér vi ser pa hur barnafddandet paverkades.
Backenet blev kraftigare for att klara den okade belastningen, men som féljd av det blev
fodelsekanalen som barnet kommer ut genom mycket mindre, och det samtidigt som hjérnan
och huvudet blev storre.

Utvecklingen ledde till att manniskan foder sina barn medan de annu inte ar fullt utvecklade.
Barnen blir darfor helt hjalplésa och fullstdndigt beroende av sina foraldrar for att kunna
Overleva.

| motsats till hur det &r hos djuren utvecklas manniskans hjarna med alla sina nervforbindelser
framfor allt efter fodelsen, och da spelar omgivningens inflytande och paverkan stor roll.

Vi har darfor hela livet ett starkt behov av kontakter med andra, utan sadant socialt stod
sviktar livskraften.



SORG KAN FORSAMRA IMMUNFORSVARET

Nar man forlorar en ndra anhorig, far sorgen man kéanner ocksa rent fysiologiska effekter. |
flera studier har man visat, att personer som ar i den héar situationen far en pataglig férsamring
av sitt immunfoérsvar, vilket kan vara en forklaring till att de 1att blir sjuka och ofta dor kort tid
efter sin partners bortgang.

Men de som har férmanen att med véanners stod samla sig och ga vidare, paverkar positivt sitt
immunforsvar. Immunsystemet har manga likheter med nervsystemet, det tar emot och
reagerar pa yttre signaler, det kan lara sig minnas vilka &mnen som &r vanner och vilka som &r
fiender. Det finns en rad kopplingar mellan nervsystemet och immunsystemet, mentala
processer kan darfor paverka de forsvarsmekanismer som immunsystemet har till sitt
forfogande.

En egendomlig detalj galler vansterhanta manniskor, de har tre ganger fler immunstorningar
an hogerhéanta.

Varfor det ar sa, ar det ingen som vet.

ATT PAVERKA SJUKDOMAR MED DEN EGNA VILJANS KRAFT

Eftersom man har visat att det gar att mentalt paverka immunsystemet och ¢ka dess styrka,
har man pa ett par stallen inrattat sarskilda kliniker, dar svart sjuka patienter, oftast med
cancer, far lara sig en speciell teknik. Amerikanen Carl Simonton har arbetat med detta, han
lar patienterna - som oftast har langt framskriden cancer - att soka visualisera, gora sig en inre
bild av hur deras eget immunsystem satter igang de s k mordarcellerna och hur de ger sig pa
cancercellerna.

En klinik som byggts pa samma grund i Dalsland har vi haft tillfalle anlita for en av
televisionens medarbetare. En 45-arig kvinna som hade fatt diagnosen cancer, fick besked om
att den inte gick att behandla och att hon hogst kunde rakna med att leva en till tva manader.
Hon fick pa foretagets bekostnad aka till kliniken, trana in tekniken att forestalla sig hur
immunforsvaret angrep cancercellerna. Hon levde i sex ar efter den diagnos som hade
forutsett hennes dod inom ett par manader.

DEN SKADLIGA STRESSEN

Du krossar mitt hjarta, heter det, nar ndgon gor nagot mot en som kanns nastan fysiskt. Men
det ar inte hjartat som paverkas direkt, det ar hjarnan. Hjarnan ger signaler till hjartat som
Okar slagfrekvensen, hojer blodtrycket. Hogt blodtryck ar ju en allvarlig hélsorisk, som man
moter med blodtryckssdnkande mediciner. Man kan emllertid tréna sig till att sjalv, med sin
viljekraft, sanka blodtrycket. Man anvander da tekniken med biofeedback, dvs man kan direkt
pa ett instrument avlasa trycket och tydligt se hur det paverkas av om man ar spand eller
avslappnad.

Man blir ofta spand nar man talar med en 6verordnad, blodtrycket stiger, och a andra sidan
dampas hjartfrekvensen och blodtrycket sjunker, om man har en hund eller en katt som
husdjur. Manniskor som har gatt igenom en svar sjukdom hamtar sig fortare och sakrare, om
de far ha en hund eller katt att kela med.

Hjarnan hojer trycket for att ta itu med en kritisk situation, for att mobilisera alla kroppens
resurser i ett akut l&ge. Det ar bara det att det latt blir lite for mycket av det goda, om hjarnan
satter igang sadana har aktiviteter varje gang man blir upprord éver nagot, t ex en
medtrafikants tontiga beteende.



ATT RODNA INAT I STALLET FOR UTAT

Ett sétt vi har for att tala om for omgivningen att vi skdams Gver nagot som vi har gjort ar att
rodna. Hjarnan hjélper oss ge den signalen till omvérlden. Man rodnar aldrig nar man éar
ensam, bara i séllskap med andra eller nar man paminner sig en situation dar andra fanns med

och dar man gjorde bort sig.

Det finns flera forskare som havdar att manga manniskor som séllan rodnar sa att det syns
rodnar i sitt inre,genom att hjarnans signaler till att vidga blodkarlen och 0Oka
genomstrémningen far resultat for blodtrycket. Det kan darfor vara battre for halsan att inte
vara radd att rodna 6ppet, rodnaden inne i kroppen ar kanske mindre genant men skadligare
for halsan.

Att ha fortroende for den egna kroppens inneboende kraft, dess sjalvlakande formaga ar en
viktig utgangspunkt, nar man vill halla sig frisk.

Att vaga hoppas, att ha positiva forvantningar, det ger den egna kroppen positiva signaler.

Att ha sociala kontakter, att inte leva isolerat, att lita till vanner och deras kraft, att ha nagon
att tala med.

Att alltid tolka det man upplever i positiva termer - "det kunde varit varre".

Da kan man téanka sig frisk.

For RTPK den 1 november 2000
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