Trdna upp din humor
sa slipper du vara sjuk, trott och deppig

SKRATTA DIG

"Ett gott skratt forlanger livet”
sager vi ibland. Nu har
forskarna bevisat att detta
stammer! Skratt och gladje
kan faktiskt bota livshotande
sjukdom. Och visst kan man
trana upp livsgladjen. Las om
var expert Lars-Eric

Unestdhls humorterapi!

DEL 2

~ ~ ~ For cirka tio ar sedan
kunde man lésa den fantastiska
historien om hur den ameri-
kanske journalisten och redak-
toren for "Saturday Review",
Norman Cousins, skrattade sig
frisk fran sin obotliga sjukdom.

Under en resa fick han en
sallsynt sjukdom, lakarna gav
honom kort tid kvar att leva.
Cousins sténgde in sig och for-
drev dagarna med roliga filmer.
Dag efter dag lag han i sin sang
och skrattade at Broderna
Marx, Helan och Halvan och
annat roligt.

Fran film till film och fran
skratt till skratt forbattrades
hans tillstaind. Han upptickte
t ex att tio minuters skratt gav
tva timmars smirtfri sémn och
att varje skrattsalva tycktes
minska inflammationen. Till
slut blev Norman Cousins frisk!

Han skrev en bok som blev en
bestseller, och hans historia
blev startskottet till att veten-
skapens intresse riktades mot
skrattets betydelse for lakning
och rehabilitering.

For Lars-Eric Unestahl blev
moétet med Norman Cousins
upprinnelsen till ett fordjupat
intresse foér humorterapi och
skrattforskning.

- Humor, skratt och gladje ar
resurser som naturen sjalv givit
oss, sager han.

- Titta bara vilken livsgladje
ett litet barn kan utstrala. Sena-
re blir vi dystra och allvarliga

8

vuxna, tyngda av vara egna och
hela varldens forsamlade elan-
den. Vi blir deprimerade, vi blir
sjuka.

- Men alla manniskor vill ma

bra och kénna gladje - alltsa far
vi lara oss att ta till vara de moj-
ligheter vi faktiskt har slum-
rande inombords fér att na
dithan, och déar har vi humorn
och gladjen som underbara red-
skap!

En inre jogging

Lars-Eric héaller férelasningar

i Orebro om "Humor och Hal-
sa".
"Skrattandets varld" och arbe-
tar med en storre bok om skrat-
tet som kommer i hdst pa Natur
och Kultur. Han arbetar med
cancerpatienter som far mental
traning och humorterapi vid la-
sarettet i Eskilstuna.

Han har skrivit boken

- Vi har ocksa humorforsok i

ett par folktandvardskliniker -
tanken édr att om man far skratta
ett par minuter innan man gar in
hos tandlikaren sa goér behand-
lingen mindre ont.

- Trots gamla uttryck som

SAGT OM SKRATT: _
® Skrattet ar den kortaste vagen mellan tv &

personer (Victor Borge)

"Ett gott skratt forlanger livet"
eller "Skrattet 4r den basta me-
dicinen" har vi fram till 1980-
talet anvant oss av denna
undermedicin i mycket begran-
sad omfattning, sager Lars-Eric.
Men ny forskning under
80-talet har givit manga nya be-
lagg f6r hur humor och opti-
mism verkligen paverkar var
halsa, fysiskt och psykiskt.

Att det finns klara samband
mellan hur mycket vi skrattar
och hur vi mar ar skrattforskare
klara 6ver. Rent kroppsligt ut-
loser ett skratt ett helt fyrverkeri
av handelser i kroppen:

Sinnesorganen férmedlar im-
pulsen att skratta. I hjarnan
kommer en  kedjereaktion
igang, signaler till hypofys och
hypothalamus 6kar hormon-
produktion, bl a av "pigghets-
hormonet" katekollamin, som
stimulerar blodflodet.

Kroppens egna smartdédan-

de dmnen, endorfin och enkefaln, okar, Musklerna i hela
kroppen dras ihop, axlarna dras
upp, det blir undertryck i lung-

orna, hjartfrekvensen  ¢kar,
blodtrycket stiger, matsmalt-
ningskoértlarna stimuleras.
Ansiktsmusklerna spanns,

skrattmuskeln, som gar fran
mungipan utat kinden, jobbar
som besatt, tararna rinner, fot-
terna stampar i marken, han-
derna tappar det de just nyss
holl tag i, rosten skar upp ...
Luften kan slungas ut fran and-
ningsorganen genom munnen
med en hastighet av 6ver 100
km i timmen!

- Hela kroppen forvandlas
alltsa till en stor vibrator, siger
Lars-Eric. Norman Cousins kal-
lade det for kroppens "inre jog-

= Om du hittar humorn i det som hander
kommer du attklaraallt (Billy Coshy)

dt Du &r vuxen den dag

da du forsta gangen

srattar ordentligt -"at dig g alv (Ethel

Barrymore)

SVEaL Tt

R

ging" - och skrattet ger verkli-
gen en bearbetning av de inre
organen som man annars har
svart att komma at.

Innan forsvaret
reagerar

Nar skrattet forklingat, sjun-
ker pulsen och muskulaturen
blir djupt avslappnad. I sjalen
infinner sig ocksa en djup av-
slappning - gralsjuka och de-
pression kan skingras som
morgondimmor. Skratt kan ver-
ka som en psykisk storstadning.
Kropp och sinne nar ett till-
stand av balans och vila.

[ USA bérjade man anvanda
skratt- och humorterapi, bl a
vid gikt och reumatism, och oli-
ka behandlingsprogram med
humor kom igang. Pa nagra
sjukhus i USA inrattades speci-
ella humor-rum.

Nu har det forsta humor-
rummet inrdttats ocksa i Sveri-
ge, pa lasarettet i Motala under
ledning av oOverldakare Lars
Ljungdahl. Patienter med diffu-
sa eller kroniska smaéartor som
inte paverkats av annan be-
handling har valts ut.

- Vi traffas en gang i veckan
och gor olika saker tillsammans,
berattar Lars-Eric. Tittar pa fil-
mer. Har hemlaxor - t ex "vad
finns det for roliga saker jag kan
beritta om nésta gang vi ses”,
uppgifter att soka efter det ljusa
och roliga i tillvaron ...

- Det finns ndmligen 6vervil-
digande bevis pa att den sinnes-
stamning vi gar och biar pa

AV SUZANNE MURRAY KARNELL ILL: GUNNAR HAREN



LARS-ERIC UNESTAHL &r
psykolog och forskare vid
Hégskolan i Orebro, internatio-
nellt kénd fér sina metoder i
mental tréning och personlig-
hetsutveckling.
Férra veckan beréttade vi i

ret Runtom Lars-Eric Une-
st8hls budskap: Precis som du
kan tréna kroppen till battre
kondition kan du trdna ditt
psyke till att m& béttre.

BRISK!

paverkar kroppens satt att ar-
beta med sjukdomsproblemen,

sager Lars-Eric. Ju mera opti- /
mism, desto l&ttare frisk! Detta v S /
&r bakgrunden till tanken med %
humor-rum. ;

- Sen upptackte :

jag forstds ocksa |
att om man har en y |
negativ  framtids-

bild s& gunker \
sinnesstamningen ... %\
och s3 kom de forsta
rapporternai borjan av

80-talet om att sankt sin-
nesstamning paverkar
immunforsvaret negativt. _

Amerikanska ron sa att det

finns klara férbindelser mellan
hjé@rnan och immunsystemet,
nara samband mellan psykisk
och kroppslig hélsa. Det hér gav
en helt ny syn paimmunforsva-
rets natur. Historier om hur folk
bade forr och nu botats fran
siukdomar via medicinman,
forboner, jarnvilja, gavsugges
tioner ... allt mgjligt som be-
traktats som hokus pokus fick

plétsligt nyaférklaringar: Kan
man paverka sinnesstam-
ningen - sa kan man via
immunforsvaret paver-

kasin hdlsa. /

Lars-Eric: Hos alla

uppstar t ex da och da
cancerceller, men de
héllsi schack av im- | SFSS
munforsvaret. Likasa ﬁg
infektioner och virus.
Sjunker immunforsvaret i effek-
tivitet riskerar virus och tumo-
rer att brytaigenom. Och nar
man val fatt cancer och kroppen
battre &n nagonsin behdver ett
starkt immunférsvar forsamras
det istallet, oftaforsvagat av
sinnesstdmningen.

Attityden
avgor

Men &r det mgjligt att for-
vandla sn depression och
hopplGshet till humoristisk livs-
syn och skrattfylld gladje? Ja,
menar Lars-Eric, men liksom en
ménniska maste tréna sin kropp
for att fa battre kondition, sa ¥
méste man ocksa for att ma Lo N
béttre tréna sitt mentala jag. N

(Forts pé sid 98)




LARS-ERIC UNESTAHL

&r psykolog och forskarevid
Hdgskolan i Orebro, internatio-
nellt kénd for sina metoder i
Mental tréaning och Personlig-
hetsutveckling.

For tva veckor sedan ber attade vi

i Aret Runt om Lars-Eric

Unestahls budskap: Precis som
du kan trgna kroppen till béttre

k n k u trana ditt
l I Sy, e.

Vi har fatt lara oss att klara
stress med vilja och
anstrangning. Och vi tar
tabletter mot var oro.

- Men kroppen har sjalv
den basta boten for spanda
nerver, sager var expert
Lars-Eric Unestdhl. L3t
honom lara dig att slappna
av och bli effektiv!

SPIEL 3

~ ~~ Kroppen & en sinnrik
apparat, som automatiskt stré-
var efter jamvikt och balans.
Ater vi fér mycket salt dricker
Vi vatten for att balansera salt-
halten, ar vi for varma svettas vi
for att minska vérmen, &r vi for
kallafryser vi for att skakningen
som da framkallas hojer tempe-
raturen, osv.

Allt detta sker utan att vi téan-
ker sA mycket pa det. Kroppen
|&ker sina sér och aterstéller ba-
lansen.

Lars-Eric Unestahl, som fors-
kat i manniskans psyke och
beteendei dver tjugofem &r, me-
nar att salen, liksom kroppen,
har en férmaga att laka sig 5 alv.
Naturen har en egen lugnande
medicin som heter avslappning!

- Det svéraste med den me-
toden &r att den &r sd enkel,
séger han.

For i kampen mot oro, stress,
somnbesvér,  koncentrations-
svérigheter,  spanningshuvud-
vark och magplégor ... ja, alla
neurotiska kroppsliga besvér
som beror pa galen, drasvi ofta
till mer eller mindre komplice-
rade behandlingar.
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= Vi gar till doktorn och far
lugnande medicin och sdmn-
medel, vi tar till alkohol och
cigarretter for att komma bort
fran négot.

Och oftast bortser vi helt en-
kelt frén de enklaste och naturli-
gaste |6sningarna.

Vila - bortglomd
konst

= Avslappning, sger Lars-Eric,
finns naturligt hos oss nér vi ar
barn. Ett litet barn kan ramla
ner fran ganska hog hojd utan
att & sig, just darfor att det ar
s avslappnat.

For manga manniskor har
spanning blivit det naturliga till-
stdndet, ofta utan att man vet om
det.

For varaforfader tusentals ar
tillbaka hade kroppens standiga
beredskap for flykt eller strid en
overlevnadsfunktion. Den som
inte standigt var pa sin vakt,
stupade vid vagkanten. | dag be-
hover vi en annan sorts bered-
skap. FOr hur fort man an
springer pa traningsrundan, s
springer man ju inte ifran akten-
skapsbekymret!

Men hur civiliserade och so-
fistikerade vi &n har blivit, sa
fortsétter kroppen sin primitiva
beredskap dygnet om: blodtryc-
ket stiger, hjartat klappar forta-
re, blodet koncentrerar sig till
musklerna... Brai strid, men
utan mening vid sammantréden
eller svérmorsproblem.

Valdigt manga gér alltsd om-
kring med en stéandig spanning i
kroppen utan att veta om det.
Det man mérker &r kanske vark
i leder och vark i rygg och huvud,
utn att forknippa det med span-
ning.

Med for hég grundspénning
presterar man samre, darfor att
man blir fortare trétt (spanning
tar energi). Och spénningen ak-
tiverar muskler som motarbetar
det man vill gbra. Allavet att
om man anstranger sig for att
somna, blir man &nu mer klar-
vaken. Mangakvinnor blir
gravida forst nar de slutar an-
strénga sig osv.

- Det &r baraett par exempel
pa att vi inte lyckas fa kontroll
Over situationer med vilja och an-
strangning, som vi oftast fatt
l&ra oss, sAger Lars-Eric. Men
ar vi avspanda - ja, da blir vi ef-
fektiva, och dessutom spar vi
energi!

For att komma dithan, att
sélv kunnadirigerasin av-
slappning méste man dock ha
LART SIG. Avslappning bygger
pa en inlarningsprocess och
kanslan for avd appning maste
trénasin.

Traning

ger lugn
= Tranar man regelbundet av-
slappning s& kommer ocksa
kanslor av lugn, sakerhet och
sinnesro, sager Lars-Eric. De
kanslorna lagras och drojer
kvar, aven nar kroppen salv
inte langre &r sa avslappnad. Ju
mer tréning, desto varaktigare
lugni sinnet.

Trana avslappning, naturens

LUGN

Vagen till
lugnet  gér
genom tre
dags olika
tillstand:

AV SPAN-
NING, som
innebér att
spanningsnivan i
kroppen minskar
ner till normal niva
Har man gétt om-
kring spand, sa kan
kroppen svara med vark
och smérta. Man blir onor-
malt trott.

AVSLAPPNING, som in-
nebar att man gar vidare och
forsoker ta bort s& mycket som
mojligt av ala spanningar i
kroppen. Det viktiga hér & de
psykiska effekterna, av lugn, av
sékerhet.

AVKOPPLING, som innebéar
en férméaga att koppla bort om-
givningen. Man méarker visserli-
gen vad som hander runt
omkring, men man stors inte av
det. Och det géller ocksa skeen-
den innei kroppen - t ex smart-
upplevelse.

Hoéger hjarnhalva
vaknar
Lars-Eric Unestahl har blivit
kand internationellt, till en bor-
jan som idrottstrénare. Han har
under &ratal forskat och tillam-
pat sina erfarenheter. Vid det
har laget har manga tusen "ele-
ver" frén naringsliv, scen och
skola gétt pa hans kurser i Men-
tal tréning. Vare sig han sysslar
med att férbéttra toppidrotts-
mans prestationsformaga, eller
yrkesmanniskors eller vardags-
manniskors, borjar han alltid

med just avslappning.

Vid djup avslappning anses
den hdgra hjérnhalvan bli mer
aktiv. Den vanstra - som ut-
marks av ett analytiskt, kritiskt,
logiskt tankande - & annars den
mest aktivai vaket tillstand.

AV SUZANNE MURRAY KARNELL. ILLUSTRATION: FRID & HAREN TECKNARE



egen lugnande medicin

men i avslappningen sker det-
samma som under sdmnen:
Hoger hjarnhalva "tar éver"
och vacker var kreativitet, spon-
tanitet, intuition, kanslor.

| det har tillstdndet kan man
sesig §alv paett nytt sitt, och
fantisera och forestéllasig. Man
kan se "bilder" av sig salv,
" dnskebilder”, som sen paver-
kar ossi det vakna vardagslivet.

- Sager jagtill miggélv: "nu
forsvinner den besvarliga huvud-
varken" eller " nu kénner jag mig

helt lugn", s&hander ingenting.
Men sager man samma sak un-
der djup avkoppling, sa har
suggestioner na ofta en omedel-
bar effekt.

Man kan ge sig gév sugges-
tioner bara genom att formulera
dem i tankarna, men ibland fun-
gerar det béttre att sidga dem
halvhogt, menar Lars-Eric.

Man kan formulera dem for
att f& en omedelbar verkan, eller
som en "programmering"” for
framtiden, t ex en allman sug-

gestion av typen: "for varje dag
kommer jag att kanna mig lugn-
are, och mer harmonisk”. En
mer situationsinriktad sugges-
tion kan t ex handla om att halla
foredrag eller att flyga: "nér jag
kommer upp i talarstolen, s&
kommer jag att kédnna mig helt
lugn och saker".

En kvart

om dagen
Lars-Eric startar sina kurser
med en sexveckorsperiod av

grundl&ggande avslappningstré-
ning. Dérefter kommer 6vning-
ar i att laggain nyaforestéll-
ningar.

Men - viktigt - for att uppna
resultat savill det till daglig 6v-
ning, pafem till femton minu-
ter. Att 6vain nyaoch bryta
gamla monster tar sin tid. Men
dag for dag och manad fér mé&-
nad kan den som ger sigini en
mal medveten traning hela tiden
mérka forbéattringar.

Konsten att slappna av kan bli
sd anvandbar i vardagslivet att
vi, var som helst och nar som
helst, sitter ossner och gér ini
en stunds avspanning, avslapp-
ning och avkoppling.

Muskulaturen och  darmed
psyket slappnar av till vila.

Strax efter reser man sig fran
vilostunden, mentalt mer effek-
tiv och fylld av harmoni och
balans.

Lar man sig det har har man
erdvrat en formaga som man
sténdigt har med sig och som
man snabbt kan anvéndai var-
dagslivet.

Lars-Eric Unestahl betonar
att manskligheten alltid har be-
gagnat sig av dessa insikter.
Samma grundideer finnsi yoga
och mangaandratusendriga
tekniker.

Hypnos, amnet for Lars-Erics
doktorsavhandling, &r en av
teknikerna som bygger pa av-
slappning. | avslappning kan
man uppnd en kansla av att
kroppen upphor att existera,
och i spéren padet en kanslaav
frihet och oberoende.

Varma handerna
inifrédn

Det finns ocksa de mest hap-

nadsvackande exempel pa hur

l1&ngt man kan kommai konsten

att gjalv styra den egna krop-
pens reaktioner:

En person kan hoja eller san-

(Forts pé sid 124)
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(Forts frén sidan 9)

" am [ ]
Lar dig att
]
skratta at

| ] man "
dig sjalv
Vara attityder till livet kan
forandras och utvecklas, var
livsgladje kan Okas - precis
som kroppsstyrka och pre-
stationsformagan  kan for-
béttras.

Lars-Eric har under tjugo-
fem &rstid utvecklat meto-
der for mental traning som
anvants véarlden over av
idrottsman, artister och n&-
ringslivsfolk. Under ménga
ar har han ocksa arbetat med
§uka manniskor och vet hur
viktig attityden till suk-
domen &r for dess utgang.

Det finnsvid det har laget
mangafall, t ex av svar can-
cer som av lékare bedéomts
som obotliga men dér patien-
tens egen 6vertygelse och inre
vilja 6vervunnit sjukdomen.

Det finns fall dar manni-
skor blivit totalt handikap-

Bli lugn
utan piller

(Fortsfr sid 39)

kasitt blodtryck allt efter be-
hag, eller hdja och sidnka
temperaturen | handerna hur
han eller hon vill. (Det skulle
kunna vara ett effektivt medel
mot migran, for det pumpar ut
mer blod i hédnderna och léattar
patrycket i huvudet.)

Det finns Zen-buddister
som under kontrollerade 6v-
ningar i laboratorium svettas
nar de sjalvavill, varmer han-
dernainifran och sinker hjart-
frekvensen till halften. Allt
dettafinns att se pa Lars-Erics
videokassetter som anvands
for akademiska studier i hem-
milj6 i &mnet Mental Tréning
och Personlighetsutveckling.

Djupandning - muskelav-
slappning - sinnesro som
djupnar - avkoppling... s&
kan vi efter idog tréning hitta
vagen till ett "sjaldligt rum"
dar vi utformar och "spikar
fast" positivatankar om oss
sjdlva som sen kan hjélpa oss
utvecklas.

Né&r framtidsbilden blivit
fast forankrad i det under-
medvetna sa blir den effektiv.
Avspand effektivitet &r ett av
LE—(le’S—EI’IC Unestahls nyckel-
ord. 0

NASTA VECKA fér du vetaallt
om FOBIER. Visstedu t ex att
det &r vanligare att haen fobi an
att inteha det?

pade efter olyckor men mot
alaoddsrest sig ur totalfor-
lamningen och atervant till
rorlighet, och inte nog med
det, gétt vidare till nya pre-
stationer, nya yrken...
"Underverk", som man all-
tid kallat det man inte vet
orsakernatill.

Om vi nu vet att den som
har humor har béttre halsa,
s har man andainte tidigare
talat om hur man blir mer
humoristisk eller hur man
ska kunnabli gladare. Man
kan ju inte tvinga sig till att
skratta. Det kan till och med
kanske ge motsats effekt att
hora att kunde man bara
skratta & elandet sa skulle
man ma béttre.

- Darfor forsoker jag ga
vagen 6ver manniskors egna

upplevelser, sager Lars-Eric.
Man kan t ex for sbka ténka

efter vad man skrattat at tidi-
garei sitt liv! Sedan kan man
under djup avslappning fas
att uppleva det igen.

- Det & samma metod
som n&r man |ater idrotts-
mén under djup avkoppling
glidatillbakatill en tidigare

tavling dar allt gétt bra och
uppleva den kanslan igen.

Glddjeautomatik

P& samma sétt far man i hu-
mortréningen uppleva saker
som gjort en glad tidigare
och koppla den till vardagsli-
vet s att den automati skt
dyker upp oftare.

Humortest

Humorpatienternai Motala
far forst géra humortester.
Delsfor att se om den indivi-
duella humorn 6kar under
kursen, delsfor att se om
tolkningen av tillvaron for-
andras. Humorn kan fungera
som nyckeln i manga |asta si-
tuationer, i relationer, i
kommunikation, i  mark-
nadsforing, i politik.

Men humorn &r ocksa en
viktig del i en manniskas
personliga utveckling, en del
av det vi kallar galvinsikt.

- Humor finns pa bade
hogre och Iagre nivaer, siger
Lars-Eric. De hogsta former-
na har det storsta sambandet
med kreativitet, hdlsa och
vélbefinnande. Skratta at sig
galv - &r t ex den mest ut-
vecklade formen av skratt-

humor. Kan man skratta at
sig jalv - ja da besitter man
bade sjavkontroll och frihet!

(0]
NASTA VECKA: Bli lugn
utan piller - trana avslapp-
ning

7'\» A

En svensk kom in pa en res-
taurang i Oslo. Pa matsedeln
kunde han lasa sig till inte
mindre an nio olika rédtter med
torsk. Den tionde var spagetti
med kottsas.

- Vilken konstig meny ni
har, tyckte svensken.

- Jo, héll kyparen med om
en smula generad, men det ar
ndmligen sa att vi just nu har

italiensk vecka ...
UIf Wrandin, Johanneshov

- | fem &rstid har jag levt i ett
gruppaktenskap, men nu &r jag
antligen fri.

- Ar du skild?

- Ja, men det var minsann
inte |4t att skiljasig fr&n mang-
den.

Roger Berglund, Karlstad

Fru Andersson far besdk av en
societetsdam fran en valgo-

Vill du laradig mer om
LarsEric  Unestdhls  tra
ningsprogram? Da kan du
bestdllakursen 'Lar dig leva
positivt" pa kassett. Bestall-
g{igngskupong finns pasidan

S. . LSIDAN

renhetsinrattning.  Samtalet
gdr litet trogt, men vid pataren
anser fru Andersson isen bru-
ten och vagar sig p& en per-
sonlig kommentar:

- Da afadigt vackra tander
‘fr%n har. Ar di vuxna pa stél-
et
Christina Guistavson, Goteborg

Byradirektér Svensson star pa
Arlanda med massor med ba-
gage men anser sig inte behéva
betala fér 6vervikten. Flickan i
incheckningen tillkallar sin chef
och &ven han uppmanar Svens-
son att betala. Byradirektéren
blir da rasande och skriker:

- Ar det bara idioter som be-
fordras pa SAS?

- Ja, svarar SAS-mannen
lugnt, och sa deras bagage, for-
stas.

N Runesson, Malmo
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