ska ha sitt

Kan man bli fysiskt sjuk av sjdlsliga
orsaker? Idag rdder det ingen tvekan
om att kropp och sjil hor ihop, ndgot
som vanliga minniskor har insett i alla
tider utan vetenskapliga bevis. Det
exakta sambandet har forskarna inte
kunnat faststilla, och kommer kanske
heller aldrig att helt kunna utreda,
men en del dr kint.

Det senaste i raden av stress-
relaterade problem ir utbrindhet. Om
stress dr sjilsligt kan man diskutera,
kanske dr det en definitionsfriga.

Tvd omfattande undersokningar av
SLE-patienter genomfordes 1997
avseende psykosociala faktorers
péaverkan pd sjukdomssymptom.
Undersokningarna som genomfordes
pé 200 respektive 44 patienter talar
ett tydligt sprak.

Den storre studien drar slutsatsen
att paverkbara psykosociala faktorer
mycket starkt paverkar SLE-sjukdo-
men. 22% av hilsostatusen och 7% av
sjukdomsvariationen forklaras av
kinslan av att sjilv kunna hantera och
péverka sin sjukdomssituation. I den
andra undersokningen pekar man pa
att vardagliga irritationsmoment leder
till hogre stressnivder och okar
sjukdomsaktiviteten.

Far man reumatism av psykiska skal?
Tvillingstudier har visat att for till
exempel ledgdngsreumatism sd spelar
omgivningsfaktorer den avgiorande
orsaken till om sjukdomen skall bryta
ut. Det kan man se genom att studera
endggstvillingar dir bara den ena
tvillingen fatt sjukdomen. Risken for

den andra att drabbas ir forhojd,
genom det drftliga anlaget, men dnda
bara 5% jimfort med 0,5% i normal-
befolkningen. Négonting krivs alltsd
for att sjukdomen skall bryta ut.
Trauman som utsitter kroppen for
stark stress, till exempel svdra infek-
tioner, graviditet, stdindig smirta dr
exempel pd detta. Troligen kan dven
stark psykisk press ha exakt samma
stressande inverkan pd kroppen.

Fibromyalgi som studerats noga av
ndgra forskargrupper kunde inte hitta
ndgot samband mellan fibromyalgi
och psykiska péfrestningar eller
psykisk sjukdom. Med tung psykisk
belastning i sin livshistoria slir
diremot sjukdomen hirdare och man
blir oftare patient i varden. Forskarna
har visat pa kopplingar mellan krop-
pens olika signalsystem, centrala
nervsystemet, hormonsystemet och
immunforsvaret, vilket biddar for
mojligheten. Aven om det huvudsakli-
gen ligger psykiska skil bakom att en
reumatisk sjukdom brutit ut ir det
tyvirr inte sagt att den forsvinner for
att den utlosande psykiska faktorn
elimineras.

Genom att forbittra reumatikers
psykosociala situation s& kan
sjukdomsvariationen diremot paverkas
positivt. Den sociala delen med
nitverk, hushéillsekonomi, arbete med
mera dr exempel som kan forindra
personens situation till det bicttre.
Finns motsvarande pd den psykolo-
giska/sjilsliga sidan? Vi ska titta pd
ndgra exempel hir.

44 Komplementira metoder vid reumatiska sjukdomar

Meditation

Meditation finns i mdnga former.
Grundprinciperna for de mera ororliga
varianterna av meditation dr desamma.
Tyst och stilla sitter man i lotusstill-
ning eller pd en stol med hidnderna i
knit eller pa laren, ofta lingre dn 15-
20 min och riktar uppmirksamheten
mot sin andning eller mot ett ord. En
del blundar, andra tittar. En del har
ocksd lingre seanser i flera timmar,
eller dker pa sd kallad retreat i dagar
eller veckor.

Tim Nordin som doktorerat pd
varfor mianniskor mediterar (1999 i
Lund) pekar pd att man mediterar for
att f ro och avslappning. De flesta har
inget annat mdl med sitt mediterande
an att ma bra. Alla deltagarna i
studien tycker att de forindrats,
framfor allt i sin sjdlvsyn och i hur de
handskas med sina tankar och kinslor.
De upplever att de stannar upp och
slutar att fly undan sig sjilva och
tillvaron.

Transcendental Meditation

Den mest kinda meditationsformen i
Sverige dar TM (Transcendental Medi-
tation), som rekommenderas fran 10 ir
och uppat och kan praktiseras prak-
tiskt taget overallt. Tekniken introdu-
cerades i borjan av 1950-talet av
Maharishi Mahesh Yogi och blev kint
nir Beatles provade pd den i Indien.
TM bygger inte pa koncentration,
kontroll, mental eller fysisk anstring-
ning. I stillet soker man nd en djup
inre stillhet med hjdlp av sitt mantra,
ett ljud eller ord som man sakta



upprepar for sig sjilv under de tjugo
minuter morgon och kvill nir man
mediterar. Det finns utéver

grundmantrat olika tilliggsmantra
och andra tekniker. Genom
meditationen uppnds en stress-
upplésning och manga upplever det
som en avslappning med effekter
djupare dn somn. Genom stress-
upplosningen kan kroppens sjilv-
likande krafter fungera bicttre.

Acem
En liknande meditationsmetod ir
Acem, en norsk utbrytning frin TM,
som ocksa fatt fotfiste i Sverige.
Mantra kallas hir f6r metodord och
man sitter i en vanlig stol precis som
vid TM, utan nack- eller huvudstod.
30 minuter morgon och kvill rekom-
menderas, och allt skall ske med
latthet. Man betonar att jobbiga
upplevelser kan komma upp till ytan
och bearbetas under meditationen och
att det krivs att man vdgar mota sig
sjilv for att kunna 6ppna sitt sinne.
Med ritt trining uppndr man en djup
vila samtidigt som man ér fullt
medveten om vad som hinder runt
omkring sig. Bdde TM och Acem-
metoderna pekar pd behov av handled-
ning, sirskilt vid lingre meditationer
och retreater. Are Holen som dr Acems
ledstjdrna i Norge pavisar ocksd
likheter mellan psykoanalys och
meditation nir det giller behandling
av oforlosta trauman.

Sjdlvklart kan man ldra sig bide
TM och Acem sjilv, men det ar
stimulerande med en grupp och det

kan behovas for att littare komma

. L .

igdng. Acem-meditationen drivs av en
ideell forening, ofta i samarbete med
ndgot studieférbund, och ir oftast
billigare an TM-kurser.

Sok pa nitet

Det finns gott om studier om medita-
tion och dess inverkan pd kroppen.
Vid en sokning pd nitet (PUBLINE)
far man 729 triffar. Jag tittar pd lite
over 200 och av dem viljer jag 14 som
verkar intressanta. Tre studier som ror
reumatologiska diagnoser sidger att
meditation dr bra bade for fibromyalgi
och RA. Vissa studier tyder ocksd pd
att ldngvarigt utévande av meditation
ger stora hilsovinster.

En kind studie frdn 1987 visar hur
2000 TM-brukare anvinder den
amerikanska sjukforsikringen i
betydligt mindre omfattning 4n andra
som inte mediterar. Flera andra studier
visar ocksd positiva resultat. Det
vanligaste dr hojda melatoninnivéer,
sinkt blodtryck och minskade stress-
nivaer (cortisol).

I en svensk studie frén 1994
jimfors Acem-meditation, med
progressiv avslappning, med en
kontrollgrupp som inte fick ndgon
behandling. I studien ingick 35
lokforare, en yrkesgrupp ddr man
uppmirksammat méanga arbetsmiljo-
problem, och den pdgick under 6
manader. Endast meditationsgruppen
fick en klar sinkning av det undre
(diastoliska) blodtrycket. Nir det
gillde symptom i allminhet hade bade
avslappningsgruppen och meditations-

gruppen flera psykologiska/psykoso-
matiska symptom dn kontrollgruppen
vid studiens start. Efter 6 manader
hade alla tre grupperna i stort sett lika
virden, det vill sdga samma ldga
virden som kontrollgruppen. Mer
subjektivt kidnde sig avslappnings-
gruppen pigga och energiska efter sina
seanser, medan meditationsgruppen
angav att man kinde sig lugna,
rofyllda och utvilade.

Naturligtvis mdste man vara
kritisk till alla undersskningar. Det
gar ju till exempel aldrig att gora en sd
kallad blindstudie nir man mediterar,
som man kan nir man vill undersska
likemedel. Urvalet, det vill sidga de
som tillimpar meditation under lingre
tid dr ocksd troligen aktiva personer
som dr médna om sin hilsa. Dessutom
ar det mojligt att undersokningar som
inte ger ndgot utslag aldrig publiceras.
Jag hittar en undersskning som inte
ser ndgot utslag av meditationen. Det
finns ett fatal biverkningar registre-
rade, men det ir oklart om de kan
knytas till meditationen. Dessa
handlar om psykoser, dir Socialstyrel-
sen pekat pd att personer med schizo-
frena psykoser, schizoida drag eller
borderlinepersonligheter kan fa ckad
angest av meditation.

Psykoterapi

Inom psykoterapin finns ocksd en
mingd olika varianter, vars ursprung
stammar frin Sigmund Freuds psykoa-
nalys. Psykoanalys dr ett system som
speciellt pekar pa de omedvetnas roll
och de psykodynamiska krafternas

Komplementara metoder vid reumatiska sjukdomar 45



betydelse. Jagets utveckling och
drifternas betydelse lyfts fram. De
grundliggande orsakerna till de
psykiska besviren anses fraimst komma
ifran tidiga relationer och upplevelser
under uppvixten. Individen har olika
forsvarsmekanismer for att skydda sig
mot alltfér hotande upplevelser.
Barnet kan till exempel helt fortringa
hindelser, som sedan indd kan paverka
personen under resten av livet, utan
att vara atkomlig for det medvetna
jaget.

Psykoanalytisk behandling gér ut
pa att forsoka fa dessa en gang sd
hotande upplevelser att nd medvetan-
det. Freud arbetade mest med Afria
associationer, det vill sdga att man hos
terapeuten pratar om det som rakar
dyka upp i huvudet, vilket ofta dr det
som trycker en mest, medan andra
terapier kan vara mer aktiva for act nd
fram. Aven drommar anvinds som ett
aktivt instrument {or att hitta fram till
de hotande upplevelserna. Behand-
lingen forekommer savil individuellt
som i gruppform.

Johan Cullberg, professor i psykia-
tri, har utvecklat en kristeori, som inte
strider mot ovanstdende, men som
betonar att vi alla hamnar i mer eller
mindre svdra psykiska kriser i livet och
att detta dr naturligt och inte ndgon
psykisk sjukdom. Ibland kan péafrest-
ningarna bli sd stora, till exempel nir
ett barn dor, sd att en psykisk sjukdom
utloses. Cullberg menar, som en del
andra kristeorier, att man gir igenom
olika faser frdn chock- och sorgfas till
bearbetning, innan man sd sminingom
kommer ut pd andra sidan och kan

orientera sig i sin nya livssituation.
Risken finns dock att man kan fastna i
denna process och dirvid utveckla
psykiska sjudomstillstind.

Kan psykoterapi hjadlpa reumatiker
1997 doktorerade Noomi Elander
Lindberg i dmnet. Hon blev godkind
efter ndra 9 timmars intensiv debatt av
professorer och docenter. Elander
Lindberg arbetade med
psykoanalytiskt orienterad insikts-
terapi. Efter 4 &rs terapi var 14 av de
15 patienter som ingick i hennes
studie i arbete, och den femtonde var
tillfdllige sjukskriven for en hoft-
operation, mot bara 7 vid terapi-
starten. Efter 20 4r forde de 4 patien-
ter som fullfoljt terapin ett normalt liv
och yrkesarbetade. I behandlingen
menar hon att sorgedepressioner ir
likande, medan en dngestdepression
snarast gor sjukdomen virre. Hon
pekar pa att allvarliga psykiska
konflikter ocksd kan utlosa en sjuk-
dom och hédnvisar till Ranan Rimon
som 1969 menade att dver hilften av
100 undersokta kvinnor hade psykiska
orsaker till sin sjudomsdebut. Att det
skulle finnas ndgon speciell
reumatikerpersonlighet tror inte
Noomi Elander Lindberg, diremot att
sjukdom kan vara ett passivt sdtt att
ge uttryck for sin vrede och ddarmed
kan reumatism eller andra sjukdomar
utlosas.

Vilka slutsatser kan man dra?
Naturligtvis behovs det flera studier,
men det saknas ocksd en 6ppnare
debatt om de psykiska faktorerna nir
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det giller sjukdom. Det ter sig lika
enfaldigt att pdstd att fibromyalgi adr
en psykisk sjukdom, som att siga att
alla ledgdngsreumatiker kan botas
med psykoterapi eller meditation. Det
sistnamnda har heller ingen sagt. Men
jag tycker att man kan dra den slutsat-
sen att svara psykiska trauman kan
forvirra dven reumatiska sjukdomar
och att dessa psykiska besvir behover
behandlas.

Vi kan ocksa konstatera att
Reumatikerférbundet har all anled-
ning att lyfta fram de psykosociala
faktorerna och vardforskningen i ett
perspektiv dir man tar hinsyn till hela
minniskan. Att varje individ har sina
specifika behov fér heller inte glom-
mas bort. Allt kan alltsd inte mitas pd
gruppniva.

Musik som ldakande kraft

Redan i det gamla Grekland fick
ibland patienter dka till en sd kallad
musisk plats som férmodades ha en
helande inverkan pd dem, siger
professor Tores Theorell, chef pd IPM
(Institutet for psykosocial miljo-
medicin) i Karolinska Institutets
tidning Medicinsk Vetenskap nr 3/98.
T artikeln ges talrika exempel pé hur
musiken anvinds vid vard av afasi,
palliativ (vard i livets slutskede), vard
av utvecklingsstorda samt i virden av
personer med alexitymi (ménniskor
som saknar formagan att beskriva och
tolka sina kinslor). P4 IPM bedriver
man for ndrvarande ett stort projekt
med ett 40-tal patienter med alle-
handa langvariga psykosomatiska



sjukdomstillstdnd, ddr man férutom
musikterapi anvinder bild- och
dansterapi samt psykodrama. Under
projektets gdng mits dven biologiska
parametrar som till exempel urinsyre-
halten som i grova drag speglar hur
aktiv och pigg man kinner sig. Tores
Theorell beskriver hur en kvinna
under musikterapin far kontakt med
svara upplevelser frin barndomen och
hur virken i ryggen sedan successivt
ger vika. Att vi paverkas av musik har
vil alla kint och studier finns som
visar klart forbictrade studieresultat
hos studenter som fatt lyssna péd
Mozart.

Musik kan pdverka rorligheten hos
Parkinsonpatienter och patienter med
Alzheimer kan plotsligt fa ett klarare
minne nidr de hor viss musik.
Alzheimerpatienterna paverkades
speciellt av dansmusik, de borjade
dansa och det sociala monstret vicktes
till liv, kommunikationen forbittrades
och kontakten befistes med vinkar och
kramar.

Vildigt mdnga av Reumatiker-
forbundets medlemmar gér girna pad
dans, dven om det kostar dem ndgra
dagar med 6kad smirta och minskad
rorlighet. Nagra vetenskapliga studier
pd om musiken kan paverka de
reumatiska sjukdomarna kinner vi
inte till. Kanske fyller musiken ett av
hela minniskans spektra av behov som
behover lyftas fram, for att se vad som
kan tillforas en manniska dir kroppen
eller sjdlen rdkat i olag.

Janne Bagge

Bidrag till alternativa
behandlingar

Det ir ofta ritt dyrt med alterna-
tiva behandlingar for reumatiker
eftersom man for det mesta
behover dem regelbundet. Ibland
kan det lona sig att forsoka fa
forsikringskassan att betala.

Om du kan visa att en behand-
ling gor dig nytta, genom till
exempel likarintyg eller genom
att du faktiskt orkar jobba om du
far behandling, kanske du lyckas.

Det finns ocksa fonder. Friaga
girna pa kommunen som bor ha
en forteckning over lokala fonder
som ofta funktionshindrade har
mojligheter att soka. Stora Fond-
boken som finns pa bibliotek
innehaller otroligt manga olika
fondmojligheter. Det kan 16na sig
att leta i den, iven om den ir stor
och svar att finna de godbitar
som just passar en sjilv och ens
egen situation.

Om du dr medlem i Reumatiker-
forbundet kan du séka bidrag
dirifran. Blanketter rekvireras
fran din forening, ditt distrikt
eller fran kansliet i Stockholm.
Bidrag kan utgd med maximalt 4
000 kr och hogst med 75 procent
av behandlingens kostnad.

Akupunktur, massage, bindvavs-
massage, Feldenkrais och Rosen-
terapi prioriteras, men man kan
sOka for vilken behandling som
helst. Till psykoterapi kan bidrag
utga med hogst 7 500 kr.

OBSERVERA att bidragen soks i
forskott, alltsd innan behandling
paborjas, fore den 1 mars, 1 juni,
1 september eller 1 december.

Alla detaljregler hittar du pa var
hemsida pa nitet, eller far du nir
du bestiller blanketten.
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