Kroppens

sjalvlakande k

Ar det moéjligt for
kroppen att laka sig
sjalv? Lakaren och
forfattaren Lissa
Rankin har fatt stor
uppmarksamhet for
sin bok "Medvetandet
ar starkare an
mediciner”. Forutom
att skildra sin egen
personliga resa har
hon sammanstallt
banbrytande veten-
skapliga rén som
visar hur negativa
kanslor skadar
kroppen medan nara
relationer, tacksambhet,
meditation och krea-
tivt skapande aktiverar
kroppens sjalvlakande
mekanismer.

Text Ane Frostad
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akevetenskapen har

fatt allt om bakfoten,

siger Lissa Rankin. 1

sin roll som lakare har
hon manga ganger fatt kdnna
pa frustrationen 6ver att inte
kunna hitta ndgon diagnos och ge
patienterna verklig hjalp. Enligt
Lissa &r problemet att [6sningen
pa ett hidlsoproblem ofta inte finns
i kroppen, utan i medvetandet.
Detta 4r ndgot som vetenskapen
inte har kunnat ta till sig eller for-
std, menar hon, trots att det finns
méangder av studier som forklarar
relationen mellan vara tankar och
kénslor och vart halsotillstand.

- Det hjalper inte att vara vegan,
springa maraton och gora allt ratt
om det viktigaste saknas - goda
relationer, att dlska sitt jobb, att
leva ut sin inre kreativa langtan,
att vara i kontakt med den inre
ledstjdrnan - den sanna essensen,
den del av dig som ar din storsta
beundrare, som skriver kirleks-
brev till dig, som ar stenen héogst
upp i en kummel - den som forst
maéarker om néagot &r i obalans.

LISSA RANKIN SER lakaryrket
som ett andligt utovande och
relationen mellan lakare och
patient som helig. Hon anser att
kunskapen om sjilen &r sjalva
grunden i lakevetenskapen. En
gang i tiden kéande vi till detta,
men det har gatt i glomska, sager
hon. Idag tror vi istallet att det

ar kroppen som skapar halsa, att
allting blir bra bara vi tar hand om
kroppen ordentligt. Men kroppen
ar medvetandets spegel, och det
ar i medvetandet som det viktiga
sker, det dr dar grunden skapas
for bade sjukdom och lakning.
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Foga hjalper det da att ta val hand
om kroppen om vara tankar ar
negativa och nedbrytande.

I stunder av fértvivlan har
Lissa aven undrat om inte lakarna
gor mer skada dn nytta. Det hon
sett ar att de ofta bidrar till att for-
samra livskvalitén istallet for att
o6ka den, och dven om den medi-
cinska vetenskapen bidragit till
mycket positivt har det uppstatt
en overtro pa medicinering och
symptombehandling som enligt
Lissa faktiskt forkortar ménga
méanniskors liv. Hon menar ocksa
att lakare kan gora stor skada
genom att bidra till negativitet
hos sina patienter. Patienterna
ges ingen riktig forstéelse for sin
egen mojlighet att paverka halsan
positivt.

Det lakarna kan erbjuda ér till-
fallig lindring av symptom, framst
genom lakemedel. 70 procent
av amerikanerna anvéander idag
minst ett receptbelagt ldkemedel,
20 procent anviander fem eller fler.

AVEN ALTERNATIVMEDICINEN
har problem, menar Lissa. Prozac
byts ut mot 6rter men fortfarande
soker man ofta svaren utanfor sig
sjalv. "Jag kan ge dig nagot mot
dina symptom” &r fortfarande
karnan i budskapet som patien-
terna far.

- Som lakare fick jag lara att
min uppgift ar att medicinera, inte
att kurera stress - trots att stress
ar dodsorsak nummer ett. Vi tror
att stressen ar en ofrankomlig
och till och med nédvandig del av
livet, nagot som ar omojligt att
6vervinna. I detta finns en tyst
6verenskommelse om att saker
och ting ska vara som de ar. Men

Dr Lissa Rankin &r ldkare,
forfattare, forelasare,
konstnar, coach for
visiondrer och vardgivare,
bloggare och grundare

av tva forum online for
hilsa och wellness. Hon
bor i Marin County i
Kalifornien, tillsammans
med sin man Matt, dottern
Siena och hunden Bezoar.




jag har en drom
om att medicinen
ska aterfinna sitt
hjarta och vara ett verktyg

for aterstallandet av sjalen i
kroppen.

- Nar en fotbollspelare blir ska-
dad pa planen tas han eller hon
tillfalligt ur spelet. Man forséker
snabbt lindra den varsta sméartan
sa att spelaren sé fort som mojligt
kan atervianda. Men kanske hade

"Jag har en
drom om att
medicinen ska
aterfinna sitt
hjarta och
vara ett
verktyg for
aterstallandet
av sjalen i
kroppen.”

det varit battre for spelaren att tas
helt ur spelet? Sa ar det med oss
ocksa ivara liv, sager Lissa. Vi ber
ldkarna ge oss medicin sa att vi

sa fort som mojligt kan atervanda
till vara stressiga och nedbrytan-
de liv nar var sjukdom egentligen
ar ett symptom pa att vi borde
stanna upp och fordndra nagot.

2009 BORJADE LISSA blogga om

sin relation till ladkaryrket. Vid

den tiden hade hon bestamt sig

for att ldmna det. Hon kénde att

hon inte blivit den lakare som

hon dréomt om, utan en plastig

kopia, en slags robot som skrev ut
- . \‘ & recept och knappt hade ork att se P>
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VAD AR STRESS?

e Social isolation och ensamhet

e Att sélja sin sjél for pengar

* En pessimistisk syn pa livet

e Radda, dngsliga, oroliga tankar

e Osunda relationer

® Pengabekymmer

e Att veta att man har "en sdng inom sig

som aldrig sjungits”

e Att vara atskilt fran meningen med livet
\ * Negativa tankar om den egna hélsan
\ e Att vara dvervdldigad, nertyngd

e Kénslan av att ingen egentligen ser vem
man verkligen ar

* Att ldtsas vara ndgon annan
° Att kdnna sig avstdngd fran Kéllan

VAD AR DEN BASTA

MEDICINEN?
e Att bli dlskad fér den man ar
e Att hjdlpa andra
e Att uttrycka sin kreativa talang
o Att alltid se glaset som halvfullt

* Att k&nna villkorslés karlek till/fran djur
e Att skratta hogt

e Att uttrycka sin sanning

e Att kdnna tillhorighet

o Att kdnna samhorighet med naturen

e Att ge kroppen ndring genom sund mat
e Att vara i kontakt med Kallan

e Att vara sig sjalv — och inte be om ursakt
for det

patienterna i 6gonen. I blog-
gen skrev hon om vad hon
saknade med yrket, om varfor
hon dnda alskade det och om
vad som var hennes innersta
drivkraft - vad hon énskade
att lakaryrket skulle vara.
Responsen blev enorm.

- Patienter och vardperso-
nal fran hela varlden bérjade
skicka in sina beréttelser till
mig och jag fick ta del av hép-
nadsvédckande historier om
ménniskor som lakt sig sjalva
fran obotliga sjukdomar. Trots
att jag till en bérjan kande
stort motstand mot att dras
in i medicinens vérld igen,
maérkte jag hur jag blev allt
mer fascinerad av samtalen
som pégick pa min blogg.

DAREFTER FOLJDE EN rad
maérkliga sammantraffanden.
Bocker med viktigt innehall
ramlade ner fran hyllor,
vetenskapliga artiklar damp
ner i mejlboxen, visioner dok
upp pa nathinnan, drommar
talade om nitterna, folk med
viktiga budskap ringde.

- Jag borjade vakna upp
fran den djupa bed6évning
som min lakarutbildning och
alla ars arbete som lakare
hade inneburit, och fran mitt
omtocknade tillstand bérjade
jag sa smaningom komma till
klarhet. Den ena fragan ledde
till den andra, och innan jag

"Placeboeffekten ar
ett konkret bevis for
kroppens sjalvlakande
mekanismer.”

visste ordet av det hade jag
borjat s6ka bland méangder
av vetenskapliga artiklar for
att forsoka lista ut vad som
hénder i kroppen nar medve-
tandet ar sunt och varfér vi
blir sjuka nar medvetandet
ar osunt.

-Jaginsdg att man méste
soka orsaken. Vad ar det
som verkligen gor en kropp
hélsosam och vad ar det som
verkligen gor oss sjuka? Jag
laste pa om saker som jag
aldrig fick lara mig under
medicinstudierna, och jag
insag att det fanns en enorm
méngd studier som visar pa
de sjdlvlakande mekanismer
som vi alla bar pa, samt vad
som verkligen skapar god
hélsa - och ohélsa. Ingen
hade berattat for mig att
det som verkligen réaknas ar
sunda relationer, att uttrycka
sig sjalv kreativt, en andlig
anknytning, ett gott sexliv,
god personlig ekonomi, att
leva i en halsosam miljo, att
vara mentalt frisk, samt god
néring for kroppen ocksa
forstas.

I boken "Medvetandet ar
starkare an mediciner” har
hon sammanstallt en stor
méngd av dessa vetenskapli-
ga studier. Manga av dem ger
en véldigt tydlig bild av hur
stress paverkar kroppen. Vi
manniskor har i genomsnitt
minst femtio stressreponser
i kroppen per dag. Om vi ar
ensamma, deprimerade eller
iett daligt forhallande har vi
fler &n dubbelt sd manga. Nar
vi dr stressade ar nervsyste-
met pa helspann eftersom vi
kanner oss hotade.

- Amygdala i hjarnan for-
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star inte skillnaden pa att bli
jagad av en tiger eller att ha
negativa tankar och kanslor -
stressresponsen ar densam-
ma. Stress ar sa mycket mer
an att ha brattom och mycket
att gora - stress ar allt som
satter igdng en stressrespons.
Allt som ar negativt.

HELANDE HORMONER, som
oxytocin och dopamin far
nervsystemet att slappna av.
Dessa aktiveras nar vi lever i
positiva, karleksfulla relatio-
ner, samt genom aktiviteter
som meditation, massage,
yoga, tai chi, och néar vi lever
ett kreativt liv, traffar vinner
och motionerar.

- Vi har tappat respekten
for kroppens egen formaga
till sjalvhealing. Tank att
naturen ar battre pa detta dn
vi dr. Men é&r vi hjalplésa och
vardel6sa - nej, vart medve-
tande har en enorm kraft.

- Det borde vara lakarnas
uppgift att hjélpa till att re-
ducera antalet stressrespon-
ser. Vi maste ta tillbaka den
sjalsliga medicinen, som vi
faktiskt haft tidigare - for
flera hundra ar sedan hade
vi pd manga sétt en battre
forstaelse for denna sortens
medicin.

EN SAK SOM forvanade

Lissa mycket nar hon gick
igenom alla studier ar hur
undervarderad den sa kall-
lade placeboeffekten dr inom
vetenskapen. Placeboeffekten
har traditionellt anvants for
att mata mediciners verksam-
het. Om de fungerar béattre 4n
placebo (till exempel piller
eller vatskor utan verksamt



innehéll) raknas de som effek-
tiva, och tvart om ifall de fung-
erar sdmre. Placebo har darfor
anvénts mycket i forskningen
och mangder av studier visar
enorma effekter av placebo.
Anda har inte placebo i sig getts
néagon positiv betydelse, utan
snarare setts som nagot som ar
negativt och "fejk”.

- Det har funnits bevis i mer
4n femtio ar pé att medvetandet
kan laka kroppen - vetenska-
pen kallar det placeboeffekten
- en obehaglig sanning for det
medicinska etablissemanget.
Men det ar ju goda nyheter!
Placeboeffekten &r ett konkret
bevis for kroppens sjalvlakande
mekanismer. Faktum ar att
nir man jamfor placebo med
morfin, sa ar placebo néastan
lika effektivt nar det galler att
behandla smérta. Aven fejkade
operationer har visat sig vara
symptomlindrande, helt och
héllet baserat pa patientens
6vertygelse om att operationen
skulle vara till hjalp.

PA SAMMA SATT kan placebo
gora oss sjuka. I sin bok berattar
Lissa bland annat om en studie
dar patienter som var inlagda pa
sjukhus fick sockervatten och
blev tillsagda att det skulle fa
dem att krikas. Attio procent av
dem kréktes. Bara det att man
nidmner att en patient kan fa
negativa symptom av en medicin
(eller ett sockerpiller) kan bli till

en
sjalv-
uppfyl-
lande profetia.

Det finns dven exempel
pa personer som fatt saltlésning
men som har trott att det varit

cellgift och darmed tappat héret.

Denna negativa effekt kallas

for noceboeffekten. Detta séger
mycket om hur viktig en lakares
bemotande av en patient kan
vara - och inte minst hur viktigt
det ar att vi vardar vart tanke-
och kénsloliv i vardagen.

LISSA RANKIN AR dock inte
bara negativ till den moderna
ldkevetenskapen. Trots dess
brister uttrycker hon dnda en
stor tacksamhet for den.

- Vi har haft stor glddje av en
del vacciner och inte minst anti-
biotika. En mangd medicinska
upptédckter har okat livslangden
med hela trettio &r. Min man
kapade tva fingrar - tacka Gud
for kirurgen som slet i timmar
for att fa fingrarna pa plats
igen. Sd missforsta mig inte.
Det ar bara det att vi drivit det
for langt och glomt bort sjélen.
Jag vill inte att vi ska acceptera
kronisk stress som en oundvik-
lig del av livet. Det héar ar ditt
eget dyrbara och vardefulla liv.
Njut avdet! @

s mer

www.lissarankin.com
www.owningpink.com
www.soulfoods.se.

Se Lissa Rankins TED-talks pd Youtube.
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En personlig resa
fran kaos till harmoni,
inspirerad av Mirakelkursen

GABRIELLE BERNSTEIN

“Den nya
tidens guru”

NEW YORK
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”Den hdr boken dr berdttelsen om Gabrielles
personliga resa, men den dr dven en handbok for
oss alla. Hennes uppriktighet, villighet och verkliga
ddmjukhet infor det som Mirakelkursen ldr ut ger
henne den kraft som en verklig ldrare har.”

MARIANNE WILLIAMSON

“Spirit Junkie dr inte en ny i mdngden av intetsdgande
sjdlvhjdlpsbocker. Den dr modern, sund, djdrv och
opolerad - precis som Gabrielle Bernstein sjdlv.”

KRIS CARR
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Free lottar ut 5 exemplar av "Medvetandet

MEDICINER'

Lds mer om Spirit Junkie pa sidan 10.
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Soulfoods Publishing (www.souldfoods.se). Wm&% for
Skriv négra rader om varfor du &r nyfiken dig gjay
pé& sambandet mellan medvetandet och | S )
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"Free utlottning”.
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