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					Förord

Någon har sagt att all god text ytterst handlar om läsaren. I sin bok Klockan klämtar för dig är Ernest Hemingway inne på liknande tankar. Klockan klämtar inte bara för författaren eller för någon i bokens persongalleri. Den klämtar – för dig.

Det är med detta i bakhuvudet som jag skriver denna bok. Sådant som bara angår mig själv eller ett fåtal närmast berörda, men knappast dig som läser detta, har jag utelämnat. Visst, även somligt av det utelämnade utgör en del av min historia om stressen och om stressen i mitt liv. Dock, som redan Voltaire framhållit, finns det ett säkert sätt att tråka ut läsaren. Det är att berätta allt. Jag har försökt att undvika detta.



Det har inte varit lätt att etablera den medicinska stressforskningen, i Sverige och internationellt. Det har skett i kraftig motvind – likgiltighetens och vanetänkandets. Men jag har, som jag tycker, kämpat för en god sak – i verksamhetens förlängning för ett friskare och mänskligare samhälle. I den kampen har jag ibland använt okonventionella medel. Där jag gjort det, har jag oftast inte haft något annat val.

Denna bok är också en bit samtidshistoria. Men den är ingen historiebok. Det mänskliga minnet är otillförlitligt, speciellt när man som jag kommit upp i «metallåldern» (silver i håret, guld i tänderna, bly i benen). Minns jag alltid «rätt»? Säkert inte. Där jag kunnat har jag dock kontrollerat viktigare uppgifter. Och jag har sökt stöd för minnet i mina bevarade fickalmanackor från 1948 och fram till nu.

Boken har fyra teman. Ett är att berätta om stress som bio-psykosocialt fenomen och dess utvecklingshistoria. Ett annat är att redogöra för den långa kampen – i motlut – för att etablera denna forskning i vårt land, i Europa och i världen. Ett tredje tema är att dela med mig av erfarenheter ur mitt eget liv, min egen stress, mina egna försök till stresshantering. Ett fjärde och sista tema är att fundera lite över meningen med det hela – vad vill vi med våra liv, med vårt arbete, med vårt land?

I det verkliga livet är dessa teman sammanflätade. Det är de också i denna bok, även om de har ägnats var sitt avsnitt.

Jag vill alltså dela med mig av mina insikter, åsikter och avsikter, för vad de är värda. Jag dukar upp ett smörgåsbord. Ingen som äter av ett smörgåsbord tar för sig av samtliga rätter som ligger på faten. Man plockar av det man tycker bäst om, allt efter tycke och smak. Teaterdirektören i Goethes Faust har en liknande ambition - wer vieles bringt, wird manchem etwas bringen (är lagret rikt, skall något någon passa).



Denna bok hade aldrig kommit till utan min hustru Ingers aldrig sinande kärlek, uppmuntran, kritik och praktiska hjälp.

En gång har jag lärt mina söner Richard och Ragnar att kritiskt granska och värdera texter, egna och andras. Deras genomgång av mitt manuskript har visat att de numera är lärarna och jag eleven. Deras kritik av sak och form, av sammanhang och mönster har glatt ett fadershjärta och verksamt bidragit till en behövlig uppstramning.

Och mitt förlag, Natur och Kultur, har genom förlagsredaktör Lena Albihn visat insikt, åsikt och avsikt på ett synnerligen kreativt och konstruktivt sätt.
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					Stafettloppet

Varthän du strävar och varför

Man kan likna livet vid ett stafettlopp. Till att börja med är stafettpinnen en leksak. Vi leker med den som ett barn gör med en rolig liten gren. Petar med den, slår med den, klappar den. Med stigande ålder håller vi stafetten i ett fastare grepp. Vi har fått den från våra föräldrar – till låns, att förvalta. Vi har fått den i form av en uppsättning arvsanlag men också som en uppfostringsförmedlad programmering – vi belönas för somligt, bestraffas för annat. Vi lär oss, som Adam och Eva i Paradiset efter att de hade ätit av frukten från kunskapens träd.

Kunskapen om stafettloppets regler och villkor för vi också vidare till våra barn, barnbarn och andra medmänniskor för att sätta dem i stånd till framgångsrika stafettlopp. Ett sådant lopp bör, men måste inte, ha mål och mening. Många människor springer ett stafettlopp, men utan stafett och löparbana. Många vet inte vart de är på väg, med vad eller varför. Ändå rusar de på av alla krafter. Är detta alltid fel? Sannolikt inte för alla. Ty, som Karin Boye säger, «det är vägen som är mödan värd».

James Thurber, amerikansk författare och tecknare, såg det annorlunda:



Old men should know,

before they die,

what they are running to,

and from,

and why.



I min fria översättning blir detta ungefär:



Innan du dör,

du veta bör

varthän du strävar,

och varför.



Svaren på frågorna vart, hur och varför bidrar till att göra loppet meningsfullt. Sådant vet man sällan vid loppets början. Kanske ändrar man också riktning under loppets gång. Vad som är rätt eller fel är varje stafettlöpares ensak så länge han eller hon inte gör andra illa. Och finner loppet värt ansträngningen.

En bok om livet

Fredagen den 12 maj 1972 disputerade jag för medicine doktorsgraden. Min avhandling handlade om stress, vad som framkallar den och vad den kunde leda till i fråga om hälsa och välbefinnande. Avhandlingen var resultatet av många års forskning, såväl i laboratoriet, som i verkliga livet. Sådan forskning fanns långt före mig, men då oftast utförd på råttor. I den mån tidigare forskning ändå utförts på människor var dessa vanligen manliga studenter eller värnpliktiga och studierna gjordes nästan alltid i verklighetsfrämmande laboratoriemiljö. För den typ av forskning jag bedrev fanns alltså inte mycket tidigare erfarenheter att gå efter, och mitt forskningsmässiga stafettlopp blev efter hand alltmer likt ett hinderlopp med högre och högre häckar, svåra att förutse. Ett antal äldre mentorer – akademiska lärare – hjälpte mig, var och en på sitt sätt. Jag berättar om dem på s 40 ff.

Efter lyckligen genomförd disputation delade min försteopponent, professor Gunnar Ström, och jag lunch på Stallmästaregården. Jag tackade honom ur djupet av mitt hjärta. Han log sitt goda, stillsamma leende och sade att han i och med disputationen överlämnat stafettpinnen till mig. Nu var det min tur att hjälpa yngre kolleger i deras stafettlopp. Det är detta jag har försökt göra i föreliggande bok, som dock riktar sig till många slag av medmänniskor – ingalunda enbart till forskare.
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                    Stress förr och nu

Stenåldersmänniskan

När jag föreläser om stress brukar jag berätta hur stressen har följt människan sedan tidernas begynnelse. Människan lär ha utvecklats från de människoliknande aporna för cirka sex miljoner år sedan. Hon reste sig på bakbenen och fick därmed händerna fria. De individer som hade de bäst utvecklade hjärnorna visste att använda dessa fördelar för sin egen och släktets fortbestånd. Redan då var stressen människans trogna följeslagare.

Den lilla gruppen stenåldersmänniskor hotades kanske av en skogsbrand, orsakad av ett blixtnedslag. Våra urförfäder anade instinktivt faran. Deras hjärnbark signalerade till hjärnstammen – alarm, fara, gör dig redo för kamp, för flykt, för muskelarbete. Eftersom de inte kunde göra mycket åt själva skogsbranden flydde de. Kroppens stressreaktioner underlättade flykten. Stresspåslaget gjorde att hjärtat slog fortare och att blodpumpen därmed försåg muskulaturen med mera blod – en nödvändighet för att kunna fly. Lungorna ventilerades snabbare, vilket förbättrade syrsättningen av blodet. Blodkärlen till inälvsorganen drogs ihop och de blodkärl som ledde till musklerna vidgades – blodet leddes alltså dit det bäst behövdes för den förestående flykten. Adrenalin frigjordes från binjuremärgen. Adrenalinet «öppnade kranen» till kroppens förråd av glykogen i lever och muskulatur och bidrog till omvandlingen av glykogenet till lättillgängligt bränsle, i form av druvsocker. Noradrenalin, signalsubstans i det sympatiska nervsystemet, frigjordes från nervändarna i detta system och från binjuremärgen dit alarmimpulserna var styrda. Och noradrenalinet bidrog till att öppna en annan viktig bränsletank, den i kroppens fettförråd. Fettet omvandlades till fria fettsyror. Blodtrycket steg, blodlevringen påskyndades (så att man inte förblödde om man blev skadad). Skräcken gav fötterna vingar – man sprang mycket fortare än man var i stånd till under mer vardagliga förhållanden. Alla dessa stressreaktioner främjade överlevnaden – för individen och släktet.

Gruppen korsade en flod och upprättade ett boställe i en grotta på andra stranden, i trygghet för eldslågorna. Individer med god förmåga att reagera med stress vid rätt tillfällen och i rätt omfattning överlevde den ständigt upprepade kampen för tillvaron. De förökade sig och uppfyllde jorden med ett släkte med stor benägenhet att reagera med stress. Inte i tid och otid, utan när det verkligen behövdes. Deras avkomma är du och jag, vi alla. Vi sex miljarder människor, som nu befolkar vår jord. I våra gener, i våra arvsanlag bär vi på «programmet» för stressreaktionerna, denna utomordentligt effektiva och ändamålsenliga förberedelse för fysisk flykt eller kamp.

Kamp för tillvaron

I en annan situation var det kamp som gällde, och inte flykt. Gruppen fann sig omringad av sabeltandade tigrar. Dess medlemmar var fångade i en bergsskreva utan möjlighet att fly. Återigen gällde det liv eller död – i detta fall om att äta eller att ätas. Stressreaktionerna aktiverades på samma sätt som jag nyss beskrivit. Stenåldersmänniskorna tog sina primitiva spjut och klubbor och försökte snabbt och med gemensamma krafter slå, sticka ihjäl eller åtminstone skrämma bort angriparna. Utan det intensiva energipåslag som stressreaktionerna innebär hade detta inte varit möjligt. Stressen hjälpte gruppen att överleva. De individer som saknade förmågan gick under och försvann i historiens töcken.

Kampen för tillvaron kunde också gälla att bevaka ett revir. Utan tillgång till ett sådant revir kunde man inte samla tillräckligt mycket av ätliga nötter, rötter och frukter eller nedlägga tillräckligt många villebråd för att överleva. Det var en konkurrens på liv och död, som det fortfarande är på många håll i naturen. Konkurrensen kunde också gälla att finna en lämplig sexualpartner. De egna generna bars vidare till nästa generation, och nästnästa, och nästnästnästa ... Inget av detta fick man gratis. Det gällde att kämpa sig till förmånerna och att försvara dem mot alla försök till intrång.



Under nästan hela sin existens har människosläktet levt på att samla mat genom att ströva omkring, att jaga och fiska. Men för något tiotusental år sedan kom människan på att man kunde så vissa grödor, plöja ner dem i jorden. Då ökade chansen att växterna rotade sig, att de inte spolades bort eller blev uppätna av fåglar och andra djur. Dessa människor blev de första jordbrukarna. Strategin var framgångsrik. Skördarna blev nu betydligt rikligare. En större andel av barnkullarna överlevde och befolkningen växte i storlek och styrka. Grupper som förut levt ett nomadiserande liv, blev bofasta. Deras kamp för brödfödan var dock fortfarande hård. Behovet av att försvara revir ökade i betydelse. Stressreaktionerna kom fortfarande synnerligen väl till pass.

Industri- och informationsåldern

Årtusenden förflöt fram till nästa stora förändring i livsmiljön. För bara några hundra år sedan började ångkraften tas i bruk, och hantverket började ersättas av industriell masstillverkning. Mekaniska vävstolar uppfanns och började användas i stor skala. Fördelarna var uppenbara. Det gick nu att tillverka konsumtionsvaror i stor mängd och till lågt pris. Välståndet ökade, men inte för alla. Många lantbrukare strömmade till fabrikerna. Fabriksarbetarna levde närmast i slaveri, med omänskliga arbetstider och svältlöner. Eftersom varje arbetare bara gjorde sin lilla del i en produktionskedja, var han eller hon mycket lätt att ersätta. Det krävdes ingen inskolning, eller bara en mycket kort sådan. Arbetarna sågs som en förbrukningsvara, som man sög ut och därefter gjorde sig av med. Arbetet var kroppsligt mycket tungt, ofta lika slitsamt som att gå bakom en träplog, dragen av en oxe, men blev också mycket ensidigare. Några enkla handgrepp belastade ett fåtal muskelgrupper i en ändlös rad av upprepade rörelser. Påfrestningarna var långvariga och ensidiga. Även fattigdomen och rättslösheten, den osunda miljön och de många arbetstimmarna bidrog till att framkalla stressreaktioner. Men nu var dessa reaktioner sämre anpassade till människans livssituation. De förberedde kropp och själ för en kamp eller flykt som aldrig kom till stånd.

Ännu större blev klyftan mellan vår urgamla biologiska «programmering» och miljöns krav, när mänskligheten, i varje fall i västvärlden, tog steget in i informationsåldern. Många av oss arbetar nu vid en dator. Om den «hänger sig», eller rättare sagt när den gör det, återkommande, reagerar vi med samma urgamla «program» som är nedlagt i våra gener, dvs med en uppvarvning som förbereder oss för kamp, flykt, muskelarbete. Men vi är inte hjälpta av att slå sönder datorn med en slägga, slita av sladdarna, rusa ut från kontorsbyggnaden eller fabriken. Vårt urgamla sätt att reagera är inte längre ändamålsenligt. Dessutom var stressreaktionerna förr i tiden vanligen ganska kortvariga. Kampen, flykten, muskelarbetet varade en timme eller två, eller högst någon dag eller vecka i taget. Sedan gavs möjlighet till återhämtning. Men hur återhämtar man sig från krånglande datorer som man inte fullt behärskar (på grund av för kort inskolning) men ändå måste konfronteras med varje dag? Hur återhämtar man sig från det ständiga hotet om att förlora arbetet och därmed försörjningen? Hur återhämtar man sig från chefens ständiga överkrav eller från lagackordet, som är uträknat för unga, friska deltagare och inte sådana som har börjat komma till åren eller blivit krassliga? Hur återhämtar man sig från en olycklig relation, som exploderar i svåra konflikter eller bara pyr i form av iskyla, missunnsamhet, fientlighet eller kontaktlöshet?



Självfallet var förhållandena förr i tiden allt annat än idylliska. Hela befolkningar drabbades av missväxt, hungersnöd, epidemier, naturkatastrofer, förföljelser och ofred. Allt detta var naturligtvis i sig starkt stressframkallande. Men plågorna var ofta av en sort man inte kunde göra mycket åt. Prövningarna uppfattades som sända av Gud, de var Guds straff, eller kungens, fogdens eller husbondens. Det var bara att bita ihop, foga sig, tiga och lida. Och hoppas på bättre tider, eller på kompensation i livet efter detta.

I dag ser många människor omvänt åtminstone teoretiska möjligheter att göra något åt sin situation, att vara sin egen lyckas smed. I de fall man ändå är fångad i en rävsax, blir stressen dubbelt kännbar – dels genom att den är långvarig, dels genom vår upplevda hjälplöshet, vår oförmåga att ta oss ur situationen.

Men modifieras inte vårt genetiska program efter de förändrade kraven, exempelvis genom det «naturliga urvalet»? Det gör det, men utomordentligt långsamt. Biologiskt sett är vi fortfarande stenåldersmänniskor som sitter vid persondatorn. Vår konstruktion har genom årtusendena och årmiljonerna blivit alltmer «omodern». Och för allt detta får vi betala ett högt pris i termer av ohälsa och försämrat välbefinnande.
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