SPEGELN

Att forhalla sig till smarta, vark och stress



SPEGELN a&r dedikerad till minnet av Sgren Kierkegaard

"Framfor allt, tappa aldrig lusten
till att promenera. Varje dag
promenerar jag mig till god form
och hélsa samtidigt som jag gar
ifrdn sjukdom och ohalsa.

Mina basta tankar har jag

promenerat mig Ly
%o

a ifran dem.”
segange!
z‘ankar s& tunga att 129 nie

Sgren Kierkegaard (1813-1855), dansk filosof, teolog, poet, samhallskritiker och religios forfattare anses vara den forsta
existentiella filosofen (Swenson, DF. Something about Kierkegaard, Mercer University Press, 2000).
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Wiberg och Waltraud Fais Mansson, Stockholm. Utan er hjdlp hade
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ler PhD som i 2003 skrev den banbrytande boken Explain Pain. Er
anvandning av bilder och text har varit en inspiration fér SPEGELN.
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SPEGELN
Att forhalla sig till sméarta, véark och stress

Syftet med SPEGELN

Syftet med SPEGELN, som du haller i din hand, ar att du
SPEGLAR din forstdelse, dina tankar och kdnslor om smarta

i bilderna i boken. Speglingen vill bland annat ge dig 6kad
forstaelse for olika psykologiska och fysiologiska reaktioner pa
smarta och stress, och varfor fysisk aktivitet ar en mycket god
smartbehandling. Okad kunskap om smarta kan vara till stor
hjalp for att minska smartan.

Boken vill ge dig kunskap om ATT;

- din hjarna tolkar fysisk och psykisk smarta i ungefar samma
hjarnomraden.

- olika normala psykologiska reaktioner pad smarta kan darfor oka
eller minska din smarta/vark.

- smarta = stress.

- langvarig smarta paverkar over tid ditt hormonella system
negativt och kan leda till en dverkanslighet i ditt centrala
nervsystem (sensitisering).

- du har inte smartreceptorer, men nociceptorer (receptorer for
tryck, temperatur andringar och kemiska reaktioner).

- fysisk aktivitet = positiv stress.

- du har ett apotek i din hjarna som du maste 6ppna for att fa
kontroll dver smartan/varken.

- regelbunden fysisk aktivitet ar viktig for att ditt hormonella sys-
tem ska fungera normalt, vilket ocksa leder till mindre smarta.

Faktum ar att olika psykologiska reaktioner, som vara tankar
och forestallningar, resulterar i fysiologiska reaktioner som kan
forstarka eller minska din upplevelse av smarta och vark.

Ett annat syfte med boken ar att fa dig att reflektera kring inne-
héllet utifran text och bild. For att hjalpa dig med detta finns ett
antal fragor efter varje bild. Dessa ska fa dig att tdnka efter och
ha en dialog med dig sjalv. En dialog kring dina erfarenheter och
upplevelser av smarta och vark. Denna dialog syftar till att starta
en medveten process som kommer att férdandra din forstaelse om
smarta och vark, sa att du finner nya och battre satt att forhalla
dig till dina besvar.

Du kan ocksa involvera andra personer som du litar pa i dina re-
flektioner, erfarenheter och tankar kring din smart/varkproblematik
och hur den paverkar dig. Personerna kan da aterberatta dina
tankar och erfarenheter for dig. Pa sa vis har du mojlighet att fa en
djupare forstaelse av smart/varkproblematikens olika aspekter. Du
kan darigenom fa en tydligare bild av hur du sjalv kan hantera dina
besvar och skapa forutsattningar for att du ska kunna leva ett bra liv.



Det tredje syftet med boken ar att ge dig forstaelse for att fysisk
aktivering, traning, troligen ar den basta smartbehandling vi
kanner till. | boken finner du bade fysiologiska och psykologiska
forklaringar till varfor det dr s. Aven konkreta och tydliga
instruktioner till hur du sjalv kan starta dessa smarthdmmande
processer i din kropp. Darfor ar ett viktigt syfte med boken att
Oka forstaelsen for att regelbunden fysisk aktivitet FOREBYGGER
att det centrala nervsystemet blir 6verkdnsligt (sensitiserat).
Regelbunden fysisk aktivitet MINSKAR aven 6verkansligheten
(sensitiseringen) hos den som har besvar med ldngvarig smarta,
vark och stress.

Trots de senare arens stora framgangar inom den medicinska
vetenskapen s fortsatter kampen mot smarta och vark, stress och
sjukdom. Granserna mellan vara tankar, vara sinnen, var kropp och
var sjal ar inte absoluta. Vad vi gor och vad vi tanker paverkar hela
kroppens maende. SPEGELN visar dig hur detta ar mojligt. Om du
tycker att det verkar svart, 1ds och folj instruktionerna. Du kommer
att bli férvanad!

Sa anvénder du boken

Titta pa bilden till vanster och se om du kan kdnna igen dig. Texten
till hoger forklarar bilden. Las texten och aterga till bilden for att se
om den nu blir mer begriplig for dig. Skriv ner dina svar pa fragor-
na. Dina svar och den information som du skriver ner blir ocksa

starten till 6kad forstdelse av dina tankar, din instalining och dina
beteenden relaterade till din smérta/varkproblematik.

Du kan anvanda boken som en del i din behandling tillsammans
med din [akare, psykolog, fysioterapeut, kiropraktor, naprapat eller
annan profession som ar involverad i din behandling.

Om du tror att det skulle vara mentalt stottande for dig, kan du
ocksa anvanda boken tillsammans med en familjemedlem eller
en god van. Ett sddant samarbete kan vara till stor hjalp pa din
vdg mot 6kad forstdelse och ett framgangsrikt forhalinings-
satt. Med hjalp fran ndra och kara ar det oftast lattare att na
malsattningen att hantera smartan och varken battre sa att ditt
liv blir gott att leva.

Med reservation for:

Rekommendationerna i denna bok ar av generell karaktar och inte
menade att ersédtta konventionell medicinsk behandling. Bokens
innehall &r ett komplement till annan behandling. Om du har
medicinska problem bér du radgéra med din Idkare eller annan
terapeut inom hélso-/sjukvarden. Varje tillstand och upplevelse av
ohdlsa &r unik och darfér kravs en individuell bedémning.

Tom Arild Torstensen
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Det finns inga
smartreceptorer,
det finns bara
nociceptorer

Nej, det finns faktiskt ingenting som heter smartreceptorer!
Det finns bara nociceptorer som reagerar pa mekaniskt
tryck eller kompression, GRON.

Det finns nociceptorer som reagerar pa
temperaturférandringar (varmt och kallt) i kroppen, BLA.
Det finns nociceptorer som reagerar pa olika kemiska
forandringar i kroppen,

Nar en vavnad blir skadad (kniv i handen) sjunker
reaktionstroskeln i den nociceptica cellmembranen vilket
leder till en nervimpuls. Om du kommer att kanna smarta
och eventuellt hur mycket smarta du kdnner, avgors av i
hur stor grad nervimpulsen(erna) tolkas som ett hot for
dig. Det ar tolkningen av den aktuella handelsen i relation
till tidigare liknande erfarenheter i livet som avgor vad du
kommer att kanna.

Vad ar dina tankar om att det inte finns nagra
smaértreceptorer?

e Hur ser du pa att det &r tolkningen av den aktuella

hdndelsen som avgdr om du kdnner smdarta och hur
mycket smarta du kdnner?
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Smartans negativa
effekter paverkar alla
kroppens system

Smartan/varkens negativa effekter far "hjarnorkestern”

att spela toner fulla av "tankevirus" som paverkar

hela var kropp, som till exempel vart autonoma (icke

viljestyrda) nervsystem, vart hormonella system och

var rorelseapparat. Vart centrala nervsystem svarar

med att bli sensitiserat (6verkansligt). Med tiden kan

detta fa skadliga effekter pa var kognitiva funktion med

minnessvarigheter och humaérsvangningar, férandringar

av kroppsvikten, depression, minskad sexlust och social

isolering. Aven beteendeférandringar kan uppsta, du

slutar gora saker som du tidigare tyckte var kul. Olika

somnstorningar kan ocksa bli féljden, sasom:

1) Svart att somna pa kvallen.

2) Uppe och gar pa natterna.

3) Lika trott pa morgonen da du stiger upp som pa
kvallen (aldrig utsovd).

Vad har du fér erfarenheter av hur din smérta/vérk har
pdverkat dig?




Smartans psykologi

34



""Tank om-tankar'’

“Tank om-tankar" eller sa kallade katastroftankar ar
normala psykologiska reaktioner vid langvarig smarta
och vark. Katastroftankarna gor att du blir mer orolig
och mer uppmarksam pa om nagot ar fel i din kropp. De
leder till att du tanker pa din smarta i princip hela tiden
och att du "lyssnar” efter fel i din kropp. Du tanker att
smartan aldrig kommer att ga dver. Det hela vaxer sig
allt storre tills hjalploshetstankarna helt tar over. Dessa
vanligen forekommande tankar och kanslor ar just de
"tankevirustoner” som din "hjarnorkester” spelar

(sid 20-21). Det far ditt hormonella system i obalans och
reagera sa som stressaxeln beskrivs pa sidan 24-25. Fler
"smartbanor” (nociceptiva nervimpulser) till och i hjarnan
"Oppnas” vilket far dig att kdnna d&nnu mer smarta/vark.
Angest, oro och hjélpldshet &r kinslor som kan leda till
overkanslighet (sensitisering) av nervsystemet.

« Beskriv dina tankar relaterade till din smérta.
- Vad ar sensitisering?
* Hur kan psykologiska reaktioner 6ka kdnsligheten i ditt

centrala nervsystem?

Smartans psykologi

35
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Rorelseradsla eller
fysisk overaktivering

Rorelseradsla (sid 36-37) uppstar da du undviker rorelse
och aktivitet pa grund av rddslan for att rorelse ska skada
dig eller 6ka din smarta eller vark. Det finns ocksa ett
annat satt att hantera smarta/varkproblem och bekymmer
i livet. Detta satt ar det motsatta, namligen genom att
overaktivera sig i stallet for att inaktivera sig. Med andra
ord sa struntar du i att det gor ont och kor pa anda i hopp
om att smartan ska forsvinna. Detta beteende kan vara
en positiv strateqi i det korta perspektivet. Med hjalp

av smartstillande mediciner kan det faktiskt fungera en
kortare period. | det l[angre perspektivet ar det dock inte
en hallbar strateqgi eftersom risken ar att nervsystemet
kan bli sensitiserat. S& om du fortsatter att "bara kora
pad" blir resultatet pa sikt mer vark och kanske ett

utmattningssyndrom. For att kunna anvanda fysisk aktivitet

och rorelse som en framgangsrik metod for dina besvar
ar det viktigt att du anvander ratt form av traning och att
traningen genomfors med ratt intensitet (dosering).

« Diskutera detta med en person som kdnner dig val.

« Arduen rérelserddd, rérelseundvikande person

- en person som lyssnar for mycket pad kroppen?

Eller dr du det motsatta, en person som inte lyssnar pa
kroppen och "bara kér pd"? Eller ar du en kombination
av bada?

Smartans psykologi

39
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Oppna ditt hjarnapotek
- dar finns medicin for
din smarta och vark

Om du med framgang ska kunna behandla din smarta/vark
behdver du kunna dppna apoteket i din hjarna. Dar finns
dopamin, noradrenalin, serotonin, oxytocin och endorfiner.
Alla dessa amnen har formagan att paverka din upplevelse
av smarta och vark. Att gora saker du tycker om i livet,
oppnar ditt apotek. Det kan t.ex. vara att ta en promenad,
spela spel, trana, titta pa en film, arbeta, dta god mat,
sjunga, meditera eller spela musik som du gillar osv. Om du
ocksa kan gora dessa saker tillsammans med manniskor
du tycker om kommer effekten att vara annu tydligare.

Att aktivera sig med saker man tycker om att gora har en
dampande effekt pa de nervimpulser som kommer fran
vara nociceptiva receptorer och en dampande effekt pa
hjarnorkesterns smart-virustoner. Centrala nervsystemets
overkanslighet dampas och effekten blir att du kanner
mindre smarta/vark.

Beskriv aktiviteter som &r "apoteksdppnare”

i din hjarna.

P3 vilket sétt tolkar du; "en ddmpande effekt pa de
nervimpulser som kommer fran vara nociceptiva
receptorer”?

P43 vilket sdtt tolkar du; "en ddmpande effekt pa
hjadrnorkesterns virustoner och den démpande effekt
detta har pa éverkansligheten i centrala nervsystemet"?
Har det kanske ndgot att géra med vilken typ av toner som
hjdrnorkestern spelar (sid 20-21) och vilken effekt dessa
tankar kan ha pa stressaxeln (sid 24-25). Vad tror du?

tet som smartmodulering

Vi

Fysisk akt

47
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Det nedatgaende
smarthammande systemet
- inte tva, utan ett enda
dynamiskt system

Grindkontrollteorin (sid 48-50) och produktionen av
endorfiner, andra substanser och hormoner i det cen-
trala nervsystemet (dopamin, serotonin, kortisol, oxy-
tocin och noradrenalin) utgor tillsammans ett enda kom-
plicerat och dynamiskt system. Detta far dig att ma bra,
|6sa problem pa ett konstruktivt satt och minska angest
och depression. Tyska forskare kunde 2008 konstatera
att langvarig uthallighetstraning resulterade i att det fri-
satta endorfinet anslot sig till tre olika omraden i hjarnan,
1) pre- och orbitofrontala cortex, 2) insula,

3) framre cingulata cortex (sid 60). Alla dessa tre
omraden i hjarnan ar involverade i vara kognitiva
funktioner och kanslor. De ar dessutom nara samman-
kopplade med det limbiska systemet dvs hypothalamus,
hypofysen,amygdala och hippokampus. Detta ger oss en

battre forstaelse for hur traning kan fa oss euforiska och
glada samt ge positiva effekter pa angest, depression,
stress och smarta/vark.

Vad tdnker du om att din smdrta/vérk och de
psykologiska konsekvenserna pd smdrtan enbart &r
kemiska reaktioner i hjarnan?

Vad ar dina tankar om att din vark kan paverkas

av dessa kemiska reaktioner?

Vad ar dina tankar om att fysisk aktivitet kan 6ppna ditt
eget hjdrnapotek och frisdtta olika kemiska dmnen och
hormoner som kan fa dig att ma battre?

Fysisk aktivitet som smartmodulering

53
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Ordlista i alfabetisk ordning

Adrenocorticotrophiskt hormon
ACTH insondras fran hypofys-

ens framlob (adenohypofysen) och
binder vid kortikotropinreceptorer.
| binjurarna stimulerar ACTH-
receptorerna frisattning av gluko-
kortikoider (till exempel kortisol)
samt uppratthaller binjurens funk-
tion och storlek. Langvarig smarta
eller stress kan leda till hypofys-
svikt och senare till atrofi av bi-
njurarna och laga halter av kortisol
i blodet. Nagot som kan leda till
Okad smartkanslighet.

Allodyni, ett tillstand dar ett normalt
sett icke smartsamt stimuli upplevs
som smartsamt. Fysisk aktivitet, vila
och meditation/mindfulness minskar
allodynin.

Amygdala, delar av hjarnan som
ingar i limbiska systemet. Amyg-
dalan har en roll i uppkomsten av
kanslor som fruktan och njutning
och ar darigenom en viktig faktor
i patologiska tillstand som aggres-
sion, angest, depression, panik-
syndrom, posttraumatisk stress,
fobier och smarta.

Autonoma nervsystemet bestar
av nerver som styr funktioner i
organ som inte ar direkt viljestyrda,
som hjarta, lever, mage, spottkort-
lar m.m.

Binjurebarken, endokrina organ.
Binjurarna producerar ett antal vik-
tiga hormoner, bland annat adrena-
lin och kortisol.

Copingstrategier, psykologisk term
for en persons formaga att hantera
stress.

Dopamin, en av de viktigaste
signalsubstanserna i centrala
nervsystemet. Viktig for muskler-
nas funktion vid rorelser och
smarthamning. Nedsatt produktion
av dopamin i hjarnan kan kopplas
till en rad patologiska tillstand och
sjukdomar, sasom Parkinsons sjuk-
dom och affektiva och psykotiska
tillstand.

Endogena opiater, en grupp neuro-
peptider - kroppens egna opiater

- som har en smarthammande,
dampande och rogivande effekt.

De delas ini tre grupper - enke-
faliner, endorfiner och dynorfiner
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Tre set om fyra pedagogiska bilder att hdnga pa vdggen.

Bildset 1. Smértans fysiologi tﬁ%ﬁ ﬁﬁg :kz\i

Tom Arild Torstensen HOLTEN INSTITUTE®

Tre pedagogiska videos/animatics om Smaértans fysiologi,
Smartans psykologi och Fysisk aktivitet som smartmodulering.
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Om du skickar vykortet till mig far vi en ytterligare
speglingsdimension. Din information vill jag anvanda
nar boken skall uppdateras om tva eller tre ar.

Vad tycker du ar bra med SPEGELN? Vilken nytta har
du haft av att ldasa och arbeta med boken?

Ar det ndgot som du tycker kan forbattras
med SPEGELN?

till:

Tom Arild Torstensen
Holten Institute AB

Box 6038, 181 06 Liding6
SVERIGE

Plats for frimarke




Till eftertanke

Om jag vill lyckas med att féra en

manniska mot ett bestdmt mal maste jag

forst finna henne dar hon ar och borja just dar.
Den som inte kan det lurar sig sjalv

nar hon tror att hon kan hjdlpa andra.

For att hjdlpa ndgon maste jag visserligen
forstad mer &n han gor men forst forsta
det han forstar.

Om jag inte kan det sa hjalper det inte att
jag kan och vet mera.

Vill jag &nda visa hur mycket jag kan sa
beror det pa att jag ar fafédng och
hdégmodig och egentligen vill bli beundrad
av den andre istallet for att hjdlpa honom.

All akta hjalpsamhet bérjar med

6dmjukhet infér den jag vill hjdlpa och
darmed maste jag forsta att detta med att
hjdlpa inte ar att vilja harska utan att tjana.
Kan jag inte detta sa kan jag inte heller hjalpa.

Sgren Kierkegaard 1849





