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Madeleine Andersson ly=snar 13l nursseen som bygger pa det gyiBene snitiet

Han hjalper manniskor

Efter radioprogrammet
med Lars-Eric Unestahl
ringde enkvinna och
berattade att hon lyss-
nat pa programmet och
upplevt nagot markligt.
Den musik Unestahl
hade spelat upp hade
hon hért nar hon var sju
ar och holl pa att do. |
hela sitt livhar hon letat
efter melodin, inte minst
bland klassik musik,
men forst nu hade hon
kantigenden ...

I.as—Encllnshhl.n:hnrpa
Skandinaviskn Ledarhogskot
med s3te 1 Orebro, sedan

minga dr med mental irdming.
Mestkamdarlnnﬁrsmm

tillgéng tll virt undermedvetna
och kan piveria oss sjalva. Vi
[kam "se”™ oss kiara av saker, vi kam
1 oss att kapna gladje, vi kan B
oss ait m3 bra. Kort sapt — vi blir
det vi tanker.

—Den information vi fr i vart
mentala rmm gir ralkt in utam

Det bela gir ut pa afit skapa m3l-
bilder i virt undemedvetna av
det som vi vill ska hamda, @
exempel idrotiaren som ser sig
sjilv gorz et bra hopp eller stn-
denten som pir ett lyckat prov.
Men det kir giller ocks3 i alla
andra sammanhang i fivet, from-
héller bam.

—Alla Ian £ tllgéing Gl siza

egmmpeuheﬂmm
saft

Imﬁraﬂmdenamneuumm

Nu ar mmesilren kitar och det var em
del av en shdan komposition som
presenterades i radion.

Hams teon ar aft musilk av

i k2 fimneas, enligt vasterlzndgsi odiur. At bora ricner av

det hir slaget ska kumna {orsat-
ta mammiskor i total avstappning
utam hialp av ord. Fram till me har
ham arbetat med musik och 1ost,
na ska han altsa Fven testa med
bara musilc

Unestdhl Nar damen fngde efter
programmet blev jag forstis anom
mey myfiken.

Inwe nem? Milbilder? Vad vill de

— Nar man frigar svarar nis-
tan alla ndgot om att bli s3
rik att man kan gira en massa
saker, sager han. Men nir mam

swruraaEEm
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en nér man hér den, kanstaterar hon.

© FAKTA

Den gudomiiga proportionen, dven kallad det gyilene
snittet eller Phi

+ar detsamma som kvoten11ill 1,618 (avrundat) eller
annorlunda uttryckt: om man detar en helhetitvd
delar, 54 ska den minsta enheten forhalla sig till den
st8rre enheten som den stdrre enheten till helheten.
«kan hittas i manga byggnader, bland andra Cheops-
pyramiden och templet Parthenon i Athen.

-har anvants av konstnarer i alla tider, medvetet eller
omedvetet, och det finns i var svenska flagga och i s&
vardagliga ting som vara kreditkort, kérkort och ett
vanligt A4-papper (langsidan forhaller sig till kortsidan
som 1,618 till1).

-pastas vara estetiskt tifltalande f6r det manskliga
bgat.

-finns ocks4 i relationen mellan planeterna ochman
har dessutom fangat upp en signal fran universum pa
frekvensen 1.618, som ingen vet var den kommer ifran.
-har aktualiserats genom boken Da Vincikoden av Dan
Brown, dr det gyllene snittet terkommer gang pa
gang.

Fibonnaccis tallinje: 112 35813 2134 55, 89, det vill
s&ga ett tal plussas pa med det som finns fore i tabe-
llen sA f&r man nasta tal. Det intressanta ar att ju hdgre
upp man kommer i talserien ju narmare kvoten 1,618
kommer man: tilt exempel sa blir 55 dividerat med 34
=1.617 och 89 dividerat med 55 blir, just det: 1.618.

Numera har man en teori om att det gyllene snittet
ar nagot som finns i universum och att det har funnits
dar sedan Big bang. Ryska forskare har studerat det
har i manga &r och Lars-Eric Unestahl har samarbetar.

BILD: PER KNUTSSON

med en del avdem.

Lars-Eric
Unestahls metod

Det finns en medvetandeform dér vi upplever bilder
som om de hiinder i verkligheten och det ér i drém-
men. Forr trodde man att drommen var en del av

.sbmnen men i dag vet man att den ar ett unikt med-

vetandetillstdnd. Blir vi rddda ndr vi drémmer s&
okar pulsen ~ fast vi ligger still.

Det har fick Lars-Eric Unestahl att fundera. Ténk
om man kunde skapa ett sddant tillstdnd for att via
inre malbilder kunna paverka sig sjélv. Han insdg att
man inte kunde komma fram via nattens drémmar,
dem kan inan inte styra, och fastnade i stéllet for
sjilvhypnos, eftersom kroppen ocksa i det tillstin-
det reagerar som om de inre bilderna r verkliga.

Unest&hl har under manga 4r tagit fram metoder
for att via det undermedvetna stirka bland annat
ménniskors sjilvidriroende och koncentrationsfor-
maga. Som idrottspsykolog har han arbetat vérlden
dver och méinga elitidrottare anvander sig i dag av
hans metoder.

att bli det de tanker

fragar varfor de vill bli rika
[ir man svaret: jag tror det
skulle gora mig lycklig, mer
harmonisk. Lycka och har-
moni dr sannolikt de verkli-
gen malen.

Nu &r det inte alls sékert
att mer pengarna ger lycka,
varnar han. Studier visar att
héga vinster ger lycka i bor-
" jan, men sedan sjunker kins-
lan till under den man hade
innan man vann. D4 ar det
bittre att mota en svarighet,
tipsar han.
- Visserligen blir vi ledsna
forst, men efter att ha klarat

av problemet gér lyckokins-
lan upp over den nivd man
startade pé.

Fast det allra bésta vore
om man. kan uppnd harmo-
ni och balans utan att gd
omvigen via yttre faltorer,
funderar Unestahl. Kanske
kan man paverka sin egen
sinnesstimning via det men-
tala rummet?

Han tar ett exempel:

Immunférsvaret &r oer-
hort viktigt for oss, men
tyvirr sjunker dess effekti-
vitet ndr vi blir deprimerade.
Just nér vi behdver det sotn
bist, vid en svir sjukdom

eller jobbiga besked, s& svi-
Xker det oss.

- Tank om vi kan fa kon-
troll dver vart sinnestillstdnd
s4 att vi kan behalla var kins-
la av glidje och valbefinnan-
de ocksa i svlra situationer
och dérmed ha kvar det héga
immunforsvaret?

Det finns forskning som visar
att det gar. Studier pekar p&
att vi kan oka immunférsva-
ret nir det behdvs.

- Genom att "ma oss
med positiva kinslor, med
skratt och glidje, kan vi
hjalpa kroppen att bearbeta

en svér sjukdom, séger Une-
stdhl. Sa har, till exempel,
vissa sjukhus i USA infért
"humorterapi”. Skrattet har
blivit en del av behandling-
en. Och det hér &r bara bor-
jan, hir finns myclet kvar att
utforska.
TEXT: INGER NORDAHL
019155037
inger.nordahi®na.se
BILD: PER KNUTSSON

Fotnot: Kompositorerna till
den speciella musiken heter
Tommy Lord och Tommy
Kasa. De tio kompositionerna
kommer snart ut paencd med
narnnet Golden Harmony.

£ Kronika
Den sista elefanten ...

6rra gingen skrev jag om fetma, ett pro-
Fblem som vixer ... Aterigen, nir man pra-

tar dvervikt och cancerrisk &r det fetma
(BMI >30) som giller. Men fler och fler ham-
nar dér. Vi behéver en plan - hur dessa manni-
skor kan bli hjélpta, vilka som kan gora jobbet,
vem som hjilper barnen (sa de inte Fir fetma).
Sjukvarden och privata aktorer borde traffas i ett
forsok att dstadkomma en sidan plan.

Nu tar vi den sista elefanten - dalig mat. Vi ser
pA statistiken &ver stora risker for dadsfall i can- -
cer (den amerikanska):

= Rékning, tobak och passiv rékning 3 procent

» Fetma och inaktivitet 25 procent

o Brist pA ndringsimnen och dalig mat 15 pro-
cent.

Detta ar just de problem som manga tar itn med i
borjan pé eft nytt &r. Man slutar roka, gar ner i vikt,
bérjar rora pa sig och dta battre. Har ser vi hur vik-
tiga dessa forsok faktiskt dr. Ge inte upp! Nar man
slutar med négot ar det mer regel 4n undantag med
&terfall. Bara fortsitt s kommer du att lyckas.

Dalig.mat — om jag hade fAtt en krona varje ging
jag hért utirycket "om man bara éter varierat
s4 ir det bra” hade jag varit miljonér. Vi maste
komma ihag att detta uttryck tolkas véldigt olika.
Folk kan tycka att grénsaker varje vecka &r
regelbundet (vi behéver % kilo per dag.) Nagra tror
att McDonald's varannan dag ér varierad mat (det
Xkan ing4 i halsosam kost nAgra gAnger per minad.)
Andra tycker att varierad kost &r att ha olika palagg
pé sin smérghs (och &ter aldrig nigot annat.) Jag
raljerar inte — folk &ter s hér och tycker att det
fungerar. Ménga séiger till mig- vi vet vad man bér
#ita men vi gor det inte. Men de flesta séger, efter en
Iurs i kost och hélsa, att det var s3 mycket nytt att
det snurrar i huvudet. De vill veta mer.

FBr att vi ska dndra vira vanor behaver vi tre vin
(en teori); Veta vad (sorn media kan ge), Veta var-
for (som vi inte har) och Vilja (som manga saknar).
Vi behéver inspiration och fi veta varfor. Ett bra
hilsocitat ar "ge kroppen det den behver- och
den har stor kapacitet att ta hand om det vi inte
behéver”. I dag ger vi vara kroppar véldigt mycket
av det vi inte behdver, men mycket mindre av det vi
faktiskt behver. Vi har viint pa hiilsoekvationen.
Det ar ingen slump att vi dr Gverviktiga och sjuka!

Men vi kan 3ndra pa detta. Det ar aldrig for sent.
Ménga som ringer mig &r &ver 60 ir - det gor mig
glad, fér de har inte gett upp. De ir redo att &ndra
pa négot for att ma battre den tid som &r kvar (som
kan var l&ng). Vi behdver mer av rill exempel:

« Vitaminer och mineraler — frukt, gront, full-
kornsprodukter

+ Antioxidanter - se ovan

» Omega 3 - fet fisk, fiskolja, linfréolja, valnét--
ter, fron

« Enkelomittat fett — oliver/olja, rapsolja, avoka-
do, notter

« Lingsamma kolhydrater ~ frukt, gront, potatis,
rotfrukter, fullkom-, flerkorn-, rig-, surdegsbrad,
havregrynsgrdt, miisli, baljvéxter, svamp

 Vaiten — minst 5 glas per dag (inte ett per timme)
o Giftfri mat - KRAV/ekologiskt odlat (utan hor-
moner, antibiotika, resistenta bakterier, bekéimp-
ningsmedel, tungmetaller med mera)

Det vl beh8ver mindre av tar jag en annan gng (se

citatet ovan). Men vi kan ha det kvar - ibland. Om

vi ater bra i vardagen kan vi &ta mindre bra nigon

dag per vecka. Det &r mer hélsosamt — eller bra mat.
Lycka till!

Christina Lundstorp
Halsokonsulent, Orebro
christina.lundstorp@
halsaoinsikt.se

Christina Lundstorp skriver
h3lsokronikori NA.



