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OXYTOCIN

Den fysiska ndrheten till andra man-
niskor gér dig tryggare och friskare,
den héller liv i relationer och gor till
och med avtryck i vérldsekonomin.
Forskarna borjar nu forsta varfér.

Négon ligger en hand pa din arm, kra-
mar om dig eller masserar din spinda
nacke - och vips kinns livet lite littare.
Du blir lugn, kinner dig kanske som en
lyckligare minniska. Kroppen jublar.

Att fysisk beréring gor oss gott och fir
oss att slappna av vet vi av erfarenhet.
Forklaringen, eller atminstone en del av
den, stavas oxytocin.

wOxytocin ir ett hormon och en signal-
substans som sitter fart i kroppen vid
vinlig, fysisk berdring. Det styr en rad
livsviktiga funktioner och ir dirmed
avgorande for var 6verlevnad, enligt Ker-
stin Uvnis Moberg, professor i fysiologi

och en av virldens frimsta experter pd
oxytocinet och dess effekter.

- Beroring ir livsviktig. For de flesta 4r
den sa sjilvklar att vi mirker vad den gor
forst om vi blir utan, siger hon.

Kanske var det vad Jesus hade insett nir
han bérjade att utfora mirakel med sina
bara hinder. For oxytocinets effekter ir
hipnadsvickande.

Det lindrar smirta, skyndar pd liknin-
gen av sir och skador, sinker blodtrycket
och halterna av stresshormoner. Vi blir
mer lugna, sociala och nyfikna pa var
omgivning. Verkningarna ir inte bara
tillfilliga, utan drojer sig ocksd kvar en
tid. Dessutom ger de mersmak - beroring
ir beroendeframkallande.

Utan fysisk nirhet kan vi inte aterhimta
oss, kroppen har inte en chans att lagra
niring eller lika skador och sjukdomar.

Barn som inte fir nigon berdring dor,
visar flera dldre studier av barnhemsbarn.
De tynar bort dven om de far tillrick-
ligt med mat, eftersom de inte kan lagra
niringen i kroppen.

Vuxna kan 6verleva utan minsklig nirhet,
men knappast leva, siger Kerstin Uvnis
Moberg.

- Minga ensamma och gamla minniskor
gar in i ett dvalliknande tillstind, lig-
ger som paket och forblir ondbara - tills
nagon ror vid dem.

Linge ansigs oxytocin vara ett kvinnligt
hormon, eftersom det forst uppticktes hos
nyblivna médrar. Det hjilper bland annat
till att driva ut barnet vid forlossningen,
sitta i gang produktionen av brostmjolk
och skapa en kinslomissig bindning mel-
lan mor och barn. I dag vet forskarna att
hormonet spelar en betydligt storre roll
in sa - for bade kvinnor och min.
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Kerstin Uvnis Moberg beskriver oxytoci-
nets effekter som ett kroppens lugn och
ro-system, en motsats till det kamp och
flykt-system som aktiveras nir vi kinner
oss hotade.

Forskarna har linge intresserat sig for
kamp- och flyktsystemet. Det dr allmint
kint att det aktiverar stresshormonerna,
hojer puls och blodtryck, frisitter energi
och leder blod frin kroppens inre organ
ut i musklerna. Allt for att

vi ska kunna slass eller fly.

- Om du fir mycket berdring som liten
sa far du ett lugnare nervsystem, du blir
buffrad mot stress och vinligare som per-
son, siger Kerstin Uvnids Moberg. Det ir
ndgot som vi intuitivt har anat, precis som
vi vet att om du har en forilder som slir

och brékar, sa blir du stokig och otrygg.

Men den fysiologiska grunden ir viktig att
kinna till, eftersom den ger mojligheter
till paverkan.

burkompisar lugnare. Men om de far en
substans som motverkar oxytocin hinder
ingenting. Inte heller om deras luktsinne
tillfilligt bedovas. Lugn smittar alltsa.
Och luketar.

Att en del ménniskor blir lugnade av viss
musik eller vackra vyer tyder pa att oxy-
tocin sprids via ytterligare sinnen, siger

Kersin Uvnis Moberg.

Beroringens smirtlin-
drande effekter verkar pa

“Att en del manniskor blir lugnade av viss musik eller vackra  flera nivaer. Dels skickar

Det mer subtila lugn och
ro-systemet  har  hittills
hamnat i vetenskaplig sky-
mundan, men ir minst lika
viktigt for vér éverlevnad, menar Kerstin
Uvnis Moberg. Det ser till att kroppen
gar ned i varv, att vi kdnner oss trygga
och avspinda. Reaktionerna ir stressens
raka motsatser.

Berdringen paverkar bland annat struk-
turen i vart centrala nervsystem, si att
balansen av olika hormoner och signal-
substanser forindras. For vuxna ir férin-
dringarna tillfilliga. Ett barn formas for
resten av livet.

vyer tyder pa att oxytocin sprids via ytterligare sinnen”

For att lugn och ro-systemet ska aktiveras
krivs bara litta strykningar som vicker
hudens beroringsreceptorer. For hirda tag
aktiverar i stillet smirtreceptorer, som
sitter i ging kamp och flykt-systemet. Vi
blir stressade, med andra ord.

Aven virme, mittnad, sex och socialt um-
ginge kan sitta sprutt pd oxytocinet, som
dessutom sprids via luften och tas upp av
vért luktsinne. Forsok visar att om en rat-
ta far ett oxytocinpaslag blir ocksa hans

oxytocinet signaler till hjir-
nan si att den tolkar smirta
pa ett annat sitt. Vi blir inte
lika kinsliga, smirttroskeln

hojs.

Dessutom ir vi sé finurligt konstruerade
att vi i huden har betydligt fler beréring-
sreceptorer dn smirtreceptorer. Om vi ror
vid ett omride som gor ont rusar berdring-
simpulser mot det centrala nervsystemet
och tringer undan smirtsignalerna, som
inte pé linga vigar har samma chans att
ta sig fram. S fort du slar dig dr du dir
med dina hinder och gnider. Att bldsa pa
det onda ir inte bara en psykologisk trost
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“Eftersom berdringen ger goda relationer och minskad fien-
tlighet har den betydelse inte bara for enskilda personers
halsa och vélbefinnande, utan ocksa for samhallet i stort.”

och avledande manéver nir smi barn

har slagit sig. Det hjilper faktiskt.

Oxytocin skapar ocksa fértroende och
kinslomissiga band mellan minni-
skor. En kind undersokning fran ett
bibliotek visade att de besokare som
blivit ldct berérda av bibliotekarien vid
utliningen var mer benigna att limna
tillbaka bocker 4n andra.

Aven djupare relationer skapas och
halls vid liv genom beréring. Oxytoci-
net framkallar en god cirkel, férklarar
Kerstin Uvnis Moberg. Eftersom det
gor oss mindre ridda och mer 6ppna
borjar vi att soka kontakt. Den sociala
kontakten frisitter sedan dnnu mer
oxytocin och vi blir innu mer 6ppna.

Kerstin Uvnis Moberg tycker att vi
i Sverige dr ganska bra pa att berora
varandra, men ser en fara i vir okade
stravan efter sjilvstindighet, familjer
som bryts upp och firre gemensamma

vardagsaktiviteter.

- Eftersom berdringen ger goda relationer
och minskad fientlighet har den betydelse
inte bara for enskilda personers hilsa och vil-
befinnande, utan ocksé f6r samhallet i stort.

Till och med pé virldsekonomisk nivé tycks
beréring ha betydelse. Brist pa nirhet kan
faktiskt leda till fattigdom. Den amerikanske
neuroekonomen Paul J Zak har undersoke
hur minniskors tillit till varandra paverkar
tillvixten i olika linder. Beroring skapar
tillit, och i samhillen dir minniskor litar pa
varandra fir man en god ekonomisk utveck-
ling, konstaterar han.

En klapp pa axeln eller lite massage kan alltsa
vara en riktigt god investering.
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