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SLITNA REP

Hogt uppe pé en klippa lag ett kloster. Det enda
sdttet att ta sig dit var genom att fira sig upp i en liten
korg som bara rymde tva personer.

En man ville girna besoka klostret och hamtades
av en av munkarna. De satte sig tillsammans i korgen
och tre munkar uppe pa klippan borjade hissa upp
dem. Nir de hade kommit halvvigs sig mannen att
repen som holl korgen var mycket slitna.

— Nér byter ni repen pa den hir korgen? fragade
han nervost.
— Nar de gamla gar sonder forstas, svarade munken.
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Stress

ar formaga att reagera pa stress ar en uraldrig forsvarsre-
aktion. Utan den skulle vi inte kunna 6verleva.

Nir vara forfader stendldersjdgarna stélldes infor en fara
gillde det att kimpa eller fly, fight or flight. Stresshormonerna adre-
nalin och noradrenalin pumpades blixtsnabbt ut i kroppen som
gjorde sig redo att mota faran. Kanske géllde det livet.

Vireagerar pd samma satt

Vi nutidsmanniskor reagerar pa precis samma sitt nar vi utsitts for
stress.

Stresshormonerna far hjértat att gora en rivstart och sla fortare
for att kunna pumpa ut mer blod till musklerna. Det dr dir kraften
behovs vid kamp eller flykt. Musklerna spéanns.

Blodet omdirigeras fran andra stéllen i kroppen. Nar vi star in-
tor en kamp pa liv eller dod far matsmaéltningen véinta. Vi andas
snabbare, for att fa i oss mer syre, och blodtrycket stiger nér hjartat
pumpar mer blod.

Det ér fight/flight-reaktionen som hjdlper oss att undvika faror i
trafiken, uppmarksamma att mobiltelefonen ringer eller hejda ett
barn frén att ramla ner fran en stol. Den hjdlper oss att svara pa
vardagssituationer som kréver en respons.
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Positiv stress

Stress gor oss mer alerta och kan gora att vi presterar béttre. Sjdlva
begreppet fight/flight myntades i borjan av 1900-talet av fysiolo-
gen Walter Cannon som betonade stressreaktionens positiva sidor,
kroppens formaga att 6vervinna utmaningar, och gav ut bocker
med titlar som Kroppens visdom.

Stress i sig dr inte farlig. Det viktiga dr mojligheten till dterhdmt-
ning och vila.

Varfor zebror inte far magsar

Nir vara forfader stenaldersjdgarna avvirjt faran atergick deras
kroppar till ursprungsléaget, hjartat borjade sld langsammare, blod-
trycket sjonk och andningen blev lugnare. Stresshormonerna var
forbrukade och det blev tid fér lek, vila och skratt.

For oss nutidsménniskor dr problemet att stresshormonerna
inte férbrukas bland annat dérfor att vi ror oss for lite.

Vi later ocksa tankar och kénslor stanna kvar i vara medvetan-
den, nér den hotfulla situationen inte lingre finns, och fororsaka
mer stress.

Robert M. Salpolsky malar i Varfor zebror inte far magsar upp
bilden av ett lejon pa jakt och en zebra som betar gris. Lejonet
kastar sig fram och zebran flyr. Stresshormonerna flodar. Zebran
slipper undan. Stresshormonerna sjunker.

Vad gor lejonet? Gar hem till ungarna och griamer sig? Funderar
over hur det ska hitta mat imorgon?

Vad gor zebran? Forsoker reda ut vad som hdnt? Grubblar 6ver
om lejonet ska aterkomma imorgon?

Lejonet stracker ut sig pd marken. Zebran betar gras.
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Langvarig stress

Nir vi inte kan stracka ut oss eller beta gris, i bildlig betydelse,
utsétter vi oss for skadlig stress. I det moderna samhallet handlar
stress oftare om psykiska och sociala hot én om fysiska.

Hjdlploshet, vanmakt eller alltfér sma mojligheter att paverka
var situation skapar stress, liksom upplevelsen av att sakna tillho-
righet eller sammanhang.

Langvarig stress gor att halten av stresshormonet kortisol okar i
kroppen.

Psykiska symtom

Kortisol har viktiga funktioner i kroppens immunforsvar, men
hoga halter under en langre tid gor oss irriterade, rastlosa, trotta
och nedstimda. Det kan ockséa ge minnesproblem och koncentra-
tionssvarigheter.

Kroppsliga sjukdomar

Hoga kortisolhalter under lang tid leder till hjdrtsjukdomar, diabe-
tes och fetma.

Det gor ocksé att smértkinsligheten 6kar och langvarig stress
kan darfor leda till langvariga smdrtsyndrom.

Nutidsmanniskans stress

Mycket av den stress som nutidsménniskan omges av, som att ha
ont om tid, att inte hinna med, var troligen helt okénd for vara for-
tader. De hade inga arbetstider att passa. Arbetsloshet var ett okdnt

begrepp.
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Stenaldersjagarna hade formodligen inga somnproblem, helt sa-
kert inga vidlfirdssjukdomar och sannolikt betydligt mindre exis-
tentiell angest.

Kanske var @ven relationsstressen och rollstressen mindre i flock-
ar ddr alla kinde samhorighet och var beroende av varandra.

Relationer

Relationsstress innebdr att vi gar in i fight/flight-reaktioner i rela-
tioner. Den som later sig préiglas av fight-monstret blir aggressiv,
dominant och fientlig &ven nir han inte dr hotad. Den som later
flight-reaktionen ta 6verhand blir konfliktradd, passiv och tillags.
Han ger efter for mycket f6r andra och forlorar sin sjélvrespekt.

Lugn- och ro-system

Kroppen har ocksa system vars syfte dr att balansera stressen och
ge lugn och ro. Det sympatiska nervsystemet, med fight/flight, ba-
lanseras av det parasympatiska vars funktion 4r att motverka stress.
Det ar parasympatikus som later oss vila och smilta maten.

Endorfiner och oxytocin brukar kallas lugn- och ro-hormoner.
Kroppens endorfiner 6kar efter en rejal kroppsanstrangning. Det
ar darfor vi mér bra efter traning av olika slag. Oxytocin okar vid
beroring, men ocksa av virme, meditation och socialt umginge.
Det sprids genom luften och tas upp av luktsinnet.
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Owidngar

Tidloshet
Sitt eller ligg ner. Lat kroppen vila mot underlaget. Vila i kdnslan av
helhet. Tag kontakt med andningsankaret. Kénn att hela kroppen
andas.

Lat alla tankar komma och ga.

Vila i kdnslan av helhet. Har och nu.

Universums dnde
Prova denna 6vning ndr du vill vila eller sova.

Bli medveten om din andning. Kédnn hur den héjer och sinker
sig i kroppen.

Folj inandningen hela vigen ner genom kroppen och utand-
ningen hela vigen ut genom kroppen. Lit kroppen sjunka djupare
ner mot underlaget vid varje utandning.

Forestdll dig att du andas ut till universums énde och sedan an-
das in dérifrén, hela végen in tillbaka till din kropp

Mitt sdtt dr ritt
Trina dig i att bli medveten och stoppa nér du fastnat i att du vill
ha ratt.

Stanna upp! Observera dina tankar och kinslor.

Stall dig fragan: ”Vill jag ha ritt eller frid just nu?”
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