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En vandring i skonhetens spar

Aret ar 2010. OsterlenAkademien har i
mars manad enats Kring ett projekt som
vi bendmner Skdnhet och hdilsa pd
Osterlen.

For min del formades tiden efterat till
en vandring i skonhetens spar. Min
vandring borjar i sorg. | mitt varkande
hjartas avsked till vinnen Boris far jag
trost och stéd fran en vagabond - en
Boris-like. "Forsynen” ville att jag skulle
vickas av Ingvar Holms bok Myter,
mdlningar, motiv fran 1960 och fa mota
denne observante vandringsman i var
svenska litteratur: Harry Martinson.
Ingen har sa vida perspektiv i sin syn pa
naturen - och pd skdnheten - som just
Harry Martinson; som dd han skriver
fran faran i rovlandet:

Anders Gustafson ar professor emeritus
i medicin.

Gamla kdnda ogrds minns jag,
tysta fina sdllskapsvixter
mdttade av dkerdofter,
tistlar, torn som hundra

ldtta fjdrilar besékte

medan jag pa friska kuddar
utav kvickrot, dkersiskan
kndldag under detjag
framkrép rad for rad i
narvens luggar.

Carl von Linné, botanikens fader och en
foredomlig laromastare dven den dag
som i dag ar, hade 200 ar tidigare
formulerat - helt i linje med Harry
Martinsons satt att beskriva skonheten i
naturen - begreppet omnia mirari. Det
innebdar att man skall be-
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Carlvon Linné, botanikens fader sa:
“omnia mirari”, vilket betyder att vi
skall beundra allt i naturen.

undra (admire) allt (omnia) i naturen,
inte bara en gang utan flera, och den
andra gangen med “tviattade ogon”.
Linné hade ocksd en andra innebdrd i
orden, att beund- ra naturen som Guds
verk.

Ar 2001 skriver en av Linnés
uttolkare, biskopen Martin Loénnebo:
"En skymt av den odndliga Skonheten
och du ar for alltid praglad darav ... sa
forakta inte skonheten, den ar en glimt
av Guds ndrvaro.”

Under vandringen - genom livet -
soker vi girna upp det som kanns
vardefullt, som okar var livskvalité och
som ger en inre kinsla, som jag vill kalla
lugn- och rokdnslan (se mera nedan).
Motet med naturen - och dess skonhet -
ar for de flesta av oss eftertraktat.

Min hustru Birgit och jag soker oss
ofta och gérna till den ensliga naturen pa
torpet vid vags dnde. Alla arstider har
sitt  upplevelsemdnster och sina
attraktioner i saval djur- som vaxtvarld.
Manga sinnen berors vanligt; syn, horsel
och lukt. Fargerna berdor; himlen ar bl3,
skogen gron och vaxtriket for ovrigt
fargar som i en tavla vara sin- nen med
rott, vitt och blatt. For den som skadats
av vardagens stress, kan en tids arbete i
en tradgardsmiljo vara dramatiskt
hjalpande och trostande -
tradgardsterapi. [ storstaden &r vi
beredda att betala mer for att fa bo med
utsikt Over ett gronomrade, ett
vattendrag eller ett bergsmassiv.

Den stressade kontorspersonalen kan
pavisas ha lagre puls och mindre
stresshormon i blodet sedan ett fonster
med utsikt 6ver en gronskande tradgard
har installerats. Att en skolbdank med
fonsterplats ger battre studieresultat ar
overtygande visat. Har ar det ljuset som
har ett gynnsamt inflytande pa vara sig-
nalsubstanser och hormoner.

For att riktigt komma ndra naturen
valjer vi att under var fritid campa,
kanota, jaga eller fiska, fér att finna
kénslan av lugn och ro.

Skdnheten i naturen

Skonhetsupplevelserna, upplevda i
naturen, ar behagfullt och finurligt
atergivna i den svenska litteraturen. Mitt
mote med Kerstin Ekman - Se blomman
- gav mig manga beldgg for detta.
Kerstin Ekman viéljer Sten Selander, en
av mina forfattarfavoriter som skriver i
"Det levande landskapet i Sverige”, i sin
hyllning till ograset, bland annat
"forkroppsligar de gammaldags ograsen
en forsvunnen eller férsvinnande miljo,
en sorts

tysta, grona vattar i den lantliga idyllens
Sverige’.

Den blommande ndsselplantan i
solens motljus paminner om ljusets
betydelse. Nasslan dr en skonhet trots
att hon dsamkar manniskor skada.
Liksom den taggiga rosen i rott, som vi
gdrna anvander oss av for att visa varma
kianslor for vdra ndra och Kkara.
Betraffande motljuset utnyttjas detta i
naringsférsorjningen av vara faglar. Den
ofta patagligt nargangna flugsnapparen
- den gra flugsnapparen - gor det da
den pa sin upphdjda plats spanar efter
foda; insekterna. En behaglig syn for den
avstressande medmaénniskan i
forsommarens farska grona lovskrud.

Kerstin Ekman forundras, liksom
Linné och jag sjalv, oOver vaxters
ambition till sin fortplantning - och
fortlevnad.

Mjuknivan (Geranium molle) har en
karaktdristisk metod att forsdakra sig om
sin fortplantning. Frukten, som ser ut
som en lang ndbb, vander och vrider sig
i takt med luftfuktigheten och gor det
mojligt for vaxten att bokstavligt talat
borra ned sina fréon i underlaget runt
plantan.

Smorblommans (Ranunculus acris)
gula kronblad, fungerar som en parabol
- en spegel som fokuserar saval ljus som
varme - mot produktionsstillet av
spermier och agg - allt for att gynna
reproduktionen.

Daggkapan (Alchemilla vulgaris) var
som namnet anger alkemisternas
alsklingsblomma da de trodde att
daggdroppen kunde bli till guld.
Vattendroppen pa daggkapans blad har i
folkmedicinen flitigt omhuldats. 1 dag
vet vi att denna droppe far tillskott fran
vax- ten sjdlv genom en utsondring -
guttation.
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Man kan forundras éver vixters ambition till
sin fortplantning. Flicka blaser
maskrosboll

av Karin Sverenius Holm.

En annan vaxt med
vattenfranstotande blad -
lotusblomman - blev forebild for en ny
massindustri; elektronmikroskopi av lo-
tusblommans vattenrepellerande blad
avslojade de sma taggarna, nabbarna i
nano- storlek pa bladets yta, vars effekt
var just vattenavstotning. I dag har vi
salunda sjalvtvittande fonster tack vare
nanotekniken.

Skdnheten i konsten

Manaden var maj, och
forelasningsklubben Tre M, som star for
Medicin, Meteorologi och Miljé, hade
formanen att fa en inbjudan till
Karinholm pa Lilla Vik fér att mota
konstnarsparet Karin och Ingvar Holm.
De nyfikna och vetgiriga vannerna i Tre
M sokte bakgrunden till
tillfredsstdllelsen hos den utdévande
konstndren. Karins njutning infor det
fullbordade konstverket var som en
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"trans”, da hon motte de nojda
bestillarna
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av portrattet; fordldrarna till barn som
avportratterats.

Ingvar 4 andra sidan beskriver hur
valet av hans motiv ofta har sitt
ursprung i de tidigare generationernas
beridttelser och myter och dven hur han i
sin malningsteknik kunde leka med
askadarens sinnesupplevelse till
skonhetens lov genom att utnyttja
metaforer. 1 en fargstark naturbild
kunde man identifiera ett valformat
kvinnolar.

Myter och metaforer kom igen i april
manad, i motet med var forre
arkebiskop KG  Hammar  kring
Skapelsen, hur Gamla testamentets
texter framhavs for vad de ar - sdgner,
beridittelser, myter. KG - som man sager i
Lund - poangterar skonheten i
upplevelserna kring de symboliska
liknelserna i Gamla testamentet -
metaforerna - och anknytningen till
konsten, savdl i musik som malning.
Skonhetsupplevelserna som diarmed
skapas tjanstgér som ett moraliskt stod
och en stimulans for sjdlen.

Den religiosa konsten hade en av sina
hojdpunkter under medeltiden.
Medeltiden forestaller vi oss i dag som en
"dunkel epok”, men den medeltida
manniskan framstillde sig sjalv som
varande i en mycket ljus milj6. En
medeltida miniatyrmalning kan vara
upplyst av ett enda fonster och dnda
vara full av ljus. Teologer som Thomas
av Aquino (1200-talet) - kravde for
skonhet i konsten lyskraft, claritas, med
Klara stralande farger.

Fran denna tid blir bldtt en
uppskattad farg. De gotiska
rosettfonstren med  rosettmonster
slapper igenom ljus - Gud ar ljus - fran
den bla himlen. Gult betraktades som
fargen for guld, som samtidigt ansags
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vara den mest lysande och vardefullaste
av alla metaller.

*kk

Gympagianget sedan 25 ar, Anders Pagar
fran Lund, besOker Louisiana i
Humlebaek i Danmark. Det har blivit
sommarmanad och Louisiana visar
utstillningen “Fargen i konsten”, dar
den bld fargen ater dyker upp - i en
modern version.

En av de i utstdllningen dominerande
konstniarerna Wassily Kandinsky (doéd
1944) har uttryckt det sa: ”Fargen
framkallar en psykisk 'rystelse’. Fargen
utovar en verklig makt som paverkar
varenda del av den manskliga kroppen”.
Han beskrev redan 1919 den bla fargen
som ger oss lugn, eftertinksamhet och
fordjupning. Da den bla fargen gors
ljusare forsvinner dessa egenskaper.
Han tog ocksd fram en metafor till
motsvarande kanslor i musiken, dar den
morkbla fiargen motsvaras av tonerna
hos en cello. Den réda firgen - a andra
sidan - beskrivs som "levande, livlig och
oroande”, medan violett (som &r en
blandning av blatt och rott) for med sig
"nagot sorgtungt”.

Yves Klein (dod 1962), den andre
dominerande konstnaren pa
utstallningen, arbetade med
monokromatisk fiarg i sina konstverk.
Klein tog fram en speciell bla farg som
bendmndes Klein Blue. Den Kleinbla
fargen beskrivs som en aura som svavar
over ytan - som en flgjtton. Pa
utstallningen pa Louisiana
representerades han bland annat av en
malning med en molnfri morkbla
himmel, som gav askddaren en stark
kansla av ett meditativt tillstand;
samma upplevelse som man kan fa da
man “ligger pa rygg pa marken och
upplever en natthimmel pa Os-

terlen” - KG Hammars ord da han ville
beskriva sin 6dmjukhet infor
varldsalltet.

Skonhet och njutning

Lagligt dyker skonheten och dess roll i
kirleken upp i september manad pa
bokladediskarna. Boken heter How
Pleasure Works och ar skriven av den
amerikanske psykologiprofessorn Paul
Bloom.

[ vara skonhetsupplevelser infor det
motsatta konet ar det inte bara
anletsdragen - "a pretty face” - som
tilltalar oss. Psykologerna har haft
mojligheter att testa vara beteenden och
ett  “maskulinum” kan i sin
skonhetsupplevelse i forsta hand
virdera formerna pa hofter, lar och
midja. | de vackra anletsdragen kan man
identifiera detaljer - som kan vara nog
sd overraskande: Ett vackert ansikte kan
vara ett utseende som snarast dar
genomsnittligt; hogre podng far ett
ansikte som dr symmetriskt, men ocksa
det som har en slat och vacker hy.

Forklaringen vill forskarna finna i ut-
vecklingsldran, det vill sidga det
naturliga urvalet da ett "femininum” for
att forsakra sig om en friskare avkomma
vdljer en partner med just dessa
karaktaristika.

Men andra faktorer maste paverka
oss i var bedéomning. Som till exempel i
fallet med eniggstvillingar, dd en man
som moter tvillingsystern till sin maka
inte blir lika foralskad i tvillingsystern. I
den svarbeskrivna skillnaden mellan
tvillingarna, aterfinns sannolikt det som
bendmns det unika, det min- dre vanliga,
detsom drar till sig vdara blickar.

Det unika ar inte specifikt for
beddmningen av medmanniskor, utan
giller ocksa for “déda ting” -

en vandring i skénhetens s

konstforemal med mera.
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ge mycket motstand, och den tvira
ak-

Leonardo da Vincis Mona
Lisa: Ett vackert ansikte kan
vara ett utseende som snarast
dr genomsnittligt.

Den som dger en Chagalltavla - en
dkta sadan - kan aldrig tanka sig att
byta till en ko- pia och skulle, om han
blev 6verbevisad att han redan har
en kopia, forkasta densam- ma.
Samma giller ocksa dkta och falska
Rolex-klockor. Men om du varderar
utseendet hos en framling ar inte
utseendet allt. I en annan studie som
psykologerna genomférde var den
viktigaste faktorn om personen log -
med mun och 6gonvinkel.

Vad gor “déda” ting vackra?
Skonheten hos ett fartyg kan av en
batbyggare forlaggas till skrovets
form. Den smackra bogen - foren -
gkall kunna klyva vattenytan utan att
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tern skall tillata vattnet att snabbt sluta
sig efter batens framfart for att ge hogre
hastighet - nyttoskénhet. Pa sjon
betyder vitt - pa segel och skrov - hopp;
attinge hopp om en god fard.

Skonheten i vetenskapen

En ljud- och ljusshow i Lund i april
manad, iscensatt av partikelfysikern
Ingvar Otterlund, beskrev ett
experiment genomfort vid CERN i
Geneve.

Demonstrationen  ville  simulera
universums fédelse - for 13,7 miljarder
ar sedan. Fotonerna, ljusets byggstenar,
och de ovriga partiklarna hade med
animationens  hjilp lett till en
fyrverkeriupplevelse pa datorskdrmen.
Ingvar, som sjalv varit forsoksledare i
det lyckade experimentet, tindrade med
o6gonen och framhiavde upprepade
ganger skénheten, inte bara i syn- och

horselupplevelse, utan aven i
upplevelsen av det lyckade
experimentet. Karnbestandsdelen,

protonen, hade man lyckats splittra i
sina delar - kvarkarna - och dnnu en
pusselbit i universums tillblivelse hade
avslojats.

Skonheten i vetenskapen erbjods
ocksd i maj manad pa Kungliga
Fysiografiska Sallskapets mote i Lund.
Astrofysikern professor Bengt
Gustafsson, fran Uppsala, beskrev, med
utgangspunkt fran universums
begynnelse - Big Bang - materiens
kolossala kosmiska kretslopp, fran gas
till stjdrnor och tillbaka till gas.

Naturlagarna och de ingaende
fysikaliska konstanterna stimmer val i
tillblivelsen av vart universum och dess
komplexa strukturer, som galaxer,
stjdrnor och tunga grundidmnen i vart
eget solsystem, och ger darmed
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féorutsattningarna for livet pa var jord.
Naturlagarna hade inte kunnat vara sa
mycket annorlunda utan att allt skulle
ha misslyckats. Ett exempel: den "starka
karnkraften” som hdller samman
atomkarnorna, om den hade varit bara
nagra procent starkare skulle
universums helium aldrig ha omvandlats
till vate. Vate ar nddvandigt, men helium
omojligt, i livets kemiska processer.

Skonhetsupplevelsen vid ett lyckat
naturvetenskapligt experiment ar manga
forskare forunnad nagon gang under ett
langt vetenskapligt fargat liv. Sjalv hade
jag formanen att, for omkring femtio ar
sedan i USA, fa uppleva denna lugn- och
rokdnsla i en miljo som allt annat dn
inbjod till sddana kanslor. Upptackten av
en ny bestdndsdel i kroppen - ett
apolipoprotein - en bdrare av blodets
kolesterol, gav mig da, i centrifugens
"optiska 06ga”, en skdnhetsupplevelse i
svartvitt. Manga misslyckanden hade
foregatt denna lyckliga tilldragelse.
Detta blev ocksa mitt livs upptéckt, den
som kom att pragla mitt liv.

Apolipoproteinerna har sedan visat
sig vara nog sa viktiga i tillblivelsen av
"aderforfettningen”, som ofta leder till
hjartinfarkt eller stroke. Det ar
apolipoproteinet som avgér om
kolesterolet ar skadande - det "onda” -
eller till och med kan vara skyddande -
det "goda”, kallat HDL. Det ar bra for
hélsan att ha mycket av HDL i blodet. Ett
rorligt liv - motion - ékar HDL.

Skdnheten i matematiken

Pa hosten detta hindelserika ar moter
jag franciskanermunken Luca Pacioli i
en lamplig miljé - Rogle kloster utanfor
Lund. Det ar vintervader, hostens
forsta, och jag

moter "av naturliga skal ” inte Luca
Paciolii egen hég person. Denne munk
och matematiker var larare till
Leonardo da Vinci, darav kom hans
laror att fa en stark spridning. Samtidigt
som en annan venetianare, Christofer
Columbus upptackte Nya varlden - i
tron att det var Indien - presenterade
Luca Paciolii Venedig "Om den
gudomliga proportionen” (De Divina
Proportione). Detta grundlaggande verk
om proportioner och om matematiken i
konst och arkitektur hade tva
huvudsakliga budskap; dels att
presentera den vitruvianska manniskan,
som sedan blev Leonardo da Vincis
logo, dels att for samtiden beskriva just
det gudomliga forhallandetide
geometriska foreteelser som bendmns
det gyllene snittet, den gyllene vinkeln,
den gyllene rektangeln och den gyllene
spiralen. Karnpunkten, det gyllene
snittets proportioner som gar igen i de
ovriga geometriska kropparna, var
sannolikt kdnt av Pythagoras, greken
som levde pa 500-talet fére Kristus, men
det var Euklides, matematikern fran 300-
talet fore Kristus som gav den forsta
beskrivningen av det

gyllene snittet.

Gyllene snittet eller Fi, som den
grekiska  bokstaven, ar  det
forhdllande som erhdlls nar en
stracka delas i en langre del a och
en kor- tare del b, pd sa vis att hela
strackan a + b, forhdller sig till a,
som a for- héller sig till b. Kvoten
a/b som &r den kritiska for det
gyllene snittet skall bli cirka 1,618...
och den inver- sa kvoten b/a, blir
da cirka 0,618....

en vandring i skénhetens s

Gyllene snittet blev ett skonhetsideal
under rendssansen inom arkitektur och
konst. Fran medeltiden aterfinns det
gyllene snittets proportioner i kinda
byggnadsverk som Notre-Dame i Paris
och katedralen i Florens. P4 1900-talet
utvecklade den franske arkitekten Le
Corbusier ett matt- och
proportionssystem baserat pa det
gyllene snittet och manskliga matt, i sitt
bokverk kallat Le Modulor (1948).

Gyllene snittet kan anmarkningsvart
nog ocksad identifieras i naturen.
Plantors placering och fordelning av
sina blad foljer regeln om den gyllene
vinkeln, som ar 137,5 grader, och som
ar ett uttryck for just det gyllene snittet.
De nya bladen vaxer ut med en vinkel till
det foregaende bladet som ar lika med
denna "magiska vinkel” i naturen. Varje
blad hamnar pa ett stille dar det skuggas
minimalt av de dvriga bladen pa stam-
men. Diarmed kan vaxten utnyttja
solljuset maximalt. Liknande monster
ser man hos tallbarren pa unga tallskott,
fjallen pa kottar och ocksa i den roda
rosens blomblad.

Mystiken kring det numeriska vardet

pa gyllene snittet blir an mer pataglig da
man fordjupar sig i de medeltida
matematikernas  magiska talserier.
Leonardo Fibonacci var en italiensk
matematiker pa 1200-talet som skapade
en talserie som har uppkallats efter
honom och somlyder:0,1,1,2,3,5,8,
13, 21, 34 ... 233, 377 ... och sa vidare. Da
det sista talet divideras med det nast
sista ndrmar sig kvoten virdet pa
gyllene snittet, det vill sdga 1,61 ...

Matematikens forunderliga formaga
att bekrafta eller foérutse hur val
naturlagarna stdmmer med gjorda
observationer, for-
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Den vitruvianske
mannen.
Leonardo da
Vinci.

undrar forskarna - kvantfysikerna -
som i dag kartligger @ kosmos
(universum) savil som mikrokosmos,
det vill sdga atomernas Lilliputvarld (se
ovan).

Skonheten i tiden

Ar 2005, kom forfattaren och
kulturfilosofen, Umberto Eco ut med sin
sjatte bok - denna giang "Om skénhet”.

Den nutida konsten har upptackt
materialets viarde och fruktsamhet.
Redan Michelangelo pa 1500-talet
hivdade att skulpturerna fanns dolda
inuti det ursprungliga marmorblocket
och att konstniren bara hade att hugga
bort det 6verflodiga for att ta fram den
form som materialet redan inne- holl
Senare tids estetiker larde till och med
ut att sann konstnarlig skapelsekraft
utvecklas just i detta forsta 6gonblick av
intuition hos den skapande.

Det ar i denna anda som man bor
betrakta poesin hos fardigtillverkade
foremal. Foremalet existerar av egen
kraft, men konstndren handlar som
nagon som gar lings en strand och
uppticker en sten som polerats av havet
och bar hem den och lagger den pa ett
bord, som vore den ett konstverk av
ovantad skonhet. Detta leder oss vidare
till Andy Warhol, som avbildade en Coca
Cola-burk eller Campbells soppburkar.
Vilket i sin tur paminner oss om att dven
industrins varld har former som kan
formedla en estetisk kansla. Dessa
foremal blir pa nagot satt aterldsta fran
sin onodighet och uppvisar en oanad
skonhet.

I kavalkaden 6ver skonhetens historia,
visar egentligen varje arhundrade upp
enhetliga kdnnetecken och ofta en
fundamental

en vandring i skénhetens s

motsdgelse. Umberto Eco sager dock
betraffande 1900-talet — med sin futurism,
kubism, expressionism och surrealism -
att denna sa kallade avantgardekonst
inte ldngre stiller fragan om skoénhet.
Det underforstas att de nya bilderna ar
konstnarligt vackra och bor skdnka
samma njutning som en tavla av till
exempel Rafael. Konsten har inte langre
for avsikt att ge en bild av den naturliga
skonheten, och vill heller inte skinka den
stilla njutning som uppstar vid
betraktandet av harmoniska former. En
besokare fran framtiden, siger Eco,
kommer notera att manniskorna i var tid
rattar sig efter ett skonhetsideal som
foresprakas av den kommersiella
nojesvarlden, den som aterfinns i
massmedia; i denna kommer
framtidsbesokaren uppticka att 1900-
talet dr genomskuret av en dubbel
skiljelinje. Massmedia dar demokratiska,
de erbjuder en skonhetsmodell bade for
den som redan av naturen begavats med
aristokratisk grace och for den kurviga
arbetarkvinnan; for den som inte lyckas
skaffa sig en vacker Maserati finns alltid
en Morris Minor med dess nyttoskdnhet.

Halsa, valbefinnande och

skonhet

"Health is beauty, and the most perfect
health is the most perfect beauty”,
uttrycker den engelske poeten William
Shenstone pa 1700-talet - samtidigt
som Carl von Linné gor sin skanska resa.
Hélsa och skénhet tycks hinga ihop pa
flera satt. Den som ar vacker eller har
sinne for det skona, anses ha ett bittre
liv och tros oftast leva langre dn den som
inte har dessa egenskaper.

Skonheten och ljuset ar nidra lierade.
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Skonheten uppstar egentligen forst nar
nagon upplever den. En viktig
formedlare ar ljuset. Ljuset forstarker
en skonhetsupplevelse (se ovan den
italienske kyrkofadern Thomas av
Aquinos hornstenar). Kallan till ljus ar
var sol, som i mer an fyra miljarder ar
skdnkt varme och ljus till var jord.

Solen, var narmaste stjarna och dess
ljus ar nédvandigt for livet pa var planet.
Nastan all energi som manniskan brukar
i dag ar solenergi i ndgon form. Solen,
som ar ett gasklot, bestar av vite. I de
innersta delarna av solen ar temperatur
och tryck sd hoga att vite omvandlas till
helium i en process som ger de stora
mangderna av energi.

Var sol som ljuskalla styr skonheten i
naturen. Vid véaxternas fotosyntes
omvandlas energin i solens ljus.
Viaxternas grona blad bildar socker och
syrgas fran luftens Kkoldioxid och
vaxtens vatten. Plantan vaxer och syret i
var atmosfar 6kar genom fotosyntesen -
till miljons basta.

Glddje och skonhet ar varandra
narstaende. Ett leende i ansiktsuttrycket
hos en framling upplevs ofta som en del
av ansiktets skonhet.
Skonhetsupplevelser i konst och musik i
var vardag ar forenade med glidje och
njutning.  Skratt, liksom kroppslig
motion, frigbr vart eget morfin
endorfinerna i hjarnan och sprids vidare
i hela kroppen.

Sjdlens roll for kroppens halsa, har
varit en bdrande tanke for mig som
likare. Aldre ensamma kvinnor,
nyblivna ankor, som levde i sorg fick
ofta alla sorters infektioner som inte
sallan ledde till doden. Det bristande
infektionsforsvaret berodde pa de vita
blodkroppar som vi i dag kallar
immuncellerna. Dessa var inte lika

aggressiva

mot de invaderande bakterierna vid
den sa kallade fagocytosen -
infektionsforsvaret var forsamrat. I dag
har forskningen just pa dessa
immunceller visat att forsdmringen i
fagocytosen kan lindras med en klok
kostforbéttring. At mer D-vitamin!

Melankolin kan sigas vara en
fordjupning av ndamnda sorgearbete. Vid
melankoli (depression) kan man pavisa
en brist i hjarnan av
signalsubstanserna:  serotonin  och
dopamin. Lakemedel som ofta ar
omtalade vid denna situation, SSRI,
hojer just serotoninmangden i hjarnan.
Serotonin ar den signalsubstans som
paverkar var sinnesstimning: vid brist
far man oro och angest. Dopamin ar den
signalsubstans i hjarnan som oftast
omtalas, inte minst genom att den
upptiacktes av en svensk forskare,
nobelpristagaren Arvid Carlsson i
Goteborg. Dopamin har fatt
bendmningen "hjarnans gladjemolekyl”
eftersom den bland annat styr vart
beléningssystem och kemin vid olika
beroendetillstdind. Det kan vara
uppmuntrande att veta att trdning av
minnet 6kar dopamin i hjarnan.

Lockande signaler via synen, som i
skonhetsupplevelser, via dofter - som
vid parningen - eller via beroring, frigér
dopamin som  gar till  vart
beléningssystem och paverkar vart
beteende. Ett beteende orsakat av
dopaminet kan leda oss till mat - vi blir
hungriga. Da vi ater frigoérs endorfin.
Cirkeln ar sluten.

Sémnen ar ocksd viktig (jamfor
"skdnhetssémn”). En nattsémn pa cirka
atta timmar skall efterstravas. God
nattsomn ar gynnsam for
immunforsvaret via immuncellerna, de
vita blodkropparna. God natt-
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somn ar ocksa visentlig for att tomma
hjarnans  "inkorg” av = mejl med
"kansloladdat innehall” i den del i hjarnans
mitt som efter sin form, en sjohast, kallas
hippocampus. Vid lang och kvalitativt god
nattsomn toms hippocampus pd minnen
om beldning och kanslor till hjarnans bark,
och hippocam- pus blir ater mottagligt och
tillflodet av kanslor och intryck aterupptas.
For tio ar sedan, uppdagades lugn- och ro-
systemet av den svenska forskaren Kerstin
Uvnas i Stockholm. Hon publicerade
upptickten férsta gangen i en bok, Lugn och
beréring,ivilken hon beskriver dnnu en
viktig budbarare i manniskans (och djurens
kropp - oxytocinet. Oxytocin har visats ha en
speciellt 1akande inverkan pa var kropp
och frigdrs vid berdring - till exempel vid en
kram. Denna signalsubstans upptacktes
redan for hundra ar sedan, i hjarnans
hypofys. Man visade att den var behjalplig i
forlossningsarbetet; till vilket den i dag
ocksa an-dnds som ett lidkemedel. I dag ar
barnmorskorna val medvetna om den
gynnsamma lugn- och roeffekten da den
nyforlosta modern far sitt barn till sin
barm. Signalsubstanser, som
gladjemolekylen dopamin, medverkar vid
bildningen av denna gynnsamma
budbarare. Oxytocin ar nyckelsubstansen i
lugn- och rosystemet. Under inverkan av
oxytocin blir vi avslappnade,
nojda, fridsamma och kansliga.
Skilda foreteelser, kan med
gladjemolekylens hjalp vacka vart lugn-
och rosystem:

Den ammande modern med det
nyfédda barnet, dr forebilden for en
sdadan upplevelse.
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Madonna med barn: Oxytocin har visats ha en i o £o
Idkande inverkan pd vdr kropp. Amnet frigérs upplevsi nc_lturen’ r'i.qen ocksd fds av
vid beréring. konst, musik och bécker.

Gemenskapen hos den dldrige Detta dr skdnhet och halsa - for mig!

morfadern, med den lille pilten
vilande i sin famn.

Det fdrade gamla paret, med
sammanfldtade, knotiga fingrar
-vid en dterférening eller en
dédsbddd.

Tillfredsstdllelsen av ett
skapande: konstndrligt,
vetenskapligt eller i vardagen.

De ljuva sinnesintrycken frdn
6ga, 0ra, ndsa och beréring som




