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- ndr du stodjer din partner

Oxytocin kallas ibland for ett ma-bra-hormon och ar det
som kontrollerar lugn och ro systemet. Oxytocin bildas
i hjarnan och nar blodet via hypofysen. Via nervbanor
paverkar oxytocinet viktiga kontrollomraden i hjarnan.

Den plats i hjarnan dar oxytocin bildas, ligger granne
med den plats som kontrollerar halten av stresshor-
moner, det vill sdga systemet for forsvar och flykt. Detta
system ar kanske mer kant an lugn och ro-systemet, men
bada har lika stor betydelse for var éverlevnad. Vanligt
bemdtande, 6gonkontakt, kroppslig berdring, narhet och
vila ar faktorer som paverkar frisdttningen av oxytocin
och som gor att vi mar battre.

Nar oxytocin frisatts i kroppen sjunker blodtrycket, pulsen
gar ner, stress, oro och angest minskar. Oxytocinet haller

oss friskare och starker de lakande processerna i kroppen.

Det hjalper ocksa till att Idka och aterskapa funktionen
i organ efter skador eller sjukdom, ékar toleransen for
smarta och har en tillvaxtstimulerande effekt.

Oxytocin okar var férmaga att se samband och att
kunna I6sa problem. Ibland behover vi sova pa saken
for att fatta ett viktigt beslut. Nar vi vilar 6kar kraften

i lugn och ro-systemet. Lugn och ro-reaktionen stimul-
eras ndr vi ater, sarskilt intag av fett och protein 6kar
oxytocin-nivan, vilket delvis forklarar varfér vi kdnner
oss lugna och belatna efter en rejal maltid. Detta kan
delvis ocksa forklara varfor vi trostater nar vi ar ledsna,
stressade eller oroliga.

Oxytocin forstarker relationer genom hela livet bland
annat genom beroring, kramar och mansklig varme. Ofta
finns beroringen dar valdigt naturligt, vi lagger en hand
pa armen, kramas nar vi mots eller nar vi lamnar varandra,
sitter nara eller haller nagons hand. Beréringen finns dar
hela tiden och starker vara relationer. Sinnesintrycken
skdrps nar oxytocin-nivaerna hojs, sa att vi tar in var
omgivning pa ett tydligare satt. Vi blir ocksa battre pa att
tolka andras ansiktsuttryck och vi blir mer sociala. Man
vet att just beroring och sex starker parrelationer, bidrar
till att man faster sig vid varandra och blir beroende av
varandra. Bandet manniskor emellan kan bli mycket starkt
och kan manga ganger vaga upp problem med olikheter
och svarigheter som man brottas med i relationen.

Vid beroring visar vi kanslor och overfor information till
varandra utan ord, oftast utan att vi tanker pa det. Att
bli berord fysiskt mot sin vilja eller pa ett aggressivt satt,
skapar dock inte dessa positiva effekter, utan triggar istallet
forsvars-och flykt-systemet, det vill sdga ger stress.

Relationer och méten kan ge oss upplevelser av beroring
pa ett psykologiskt plan, utan att vi har kroppskontakt.
Ett mote kan upplevas antingen varmt och stodjande eller
som kallt och kravande. Vanligt bemdtande gor oss vanli-
gare. Att fa trost och att fa sina kanslor bekraftade ger ett
lugn och en tacksamhet som i sin tur ger livsgladje.



Beroring ar alltsa livsviktigt och behovet av beréring foljer
oss genom hela livet, fran det att vi ar en liten bebis till var
sista stund. For det lilla barnet ar berdringen avgérande
for liv och dod, barn under tva ar kan do vid total brist
pa beroring. Barnet formar sin kroppsuppfattning och
kommunikation genom beroéring av huden. For personer
med funktionsnedsattningar, sjuka eller skadade och den
aldrande ménniskan blir beroringen viktig som smartlind-
ring, for 6kad kommunikation, naringsinlagring, rorelse
och cirkulation.

Nar nagon blir sjuk férandras vara roller fran att ha varit
partner till nagon som ocksa vardar och tar om hand den
andre. Berdringen anvands mer i vardande situationer,
som nar man hjalper sin partner att ata, kla pa sig, skota
hygienen eller att rora sig. En omvardnadsberoring kan
vara valdigt karleksfull, men det ar ocksa latt att den blir
mer automatisk efter en tid. Man gér samma moment
om och om igen.

Berdringen ar ett fantastiskt verktyg for att varda sin
relation. Bara genom att fundera lite pa hur man brukade
berdra varandra forut, hur man beror sin partner nu och
att bli lite mer medveten om alla de situationer dar
beroring sker, sa kan berdéring bli ett fantastiskt verktyg
for att starka relationen. Det kan vara en hjalp att ténka
pa; nar sker beroringen i omvardnad och nér sker den av
karlek och 6mhet? Att halla 6gonkontakten eller aterta
den ar av stor vikt for kdnslan av samhorighet.

Alla tycker inte om fysisk beroring eller kdnner sig bekvam
med att réra nagon annan. Sjukdom, skada och mediciner
kan orsaka beroéringskanslighet och helt plotsligt reagerar
man annorlunda pa beréring av vissa delar av kroppen.
Det kan kdnnas varmt, kallt, sticka, kittla eller till och med
gora ont. Det ar viktigt att undvika den beréring som upp-
levs negativ och att ta hjalp av en arbetsterapeut for att fa
rad om pakladning eller annat som dnda behoéver goras.

Beroende pa kultur kodas beroring olika, beroring kan
uppfattas som obekvamt och det kan vara olika vem som
far ge vem beroring.

Ta alltid forst 6gonkontakt, det ar som att be om lov for
berdring, vila sedan en hand pa axeln eller armbagen.

Sitt nara, hall handen.

Ga utomhus dér vind och solstralar berér huden och
ovriga sinnen. Se till att din partner haller sig varmi
form av klader eller filtar.

Laga mat-favoriter tillsammans, presentera och lukta
pa maten - innan den eventuellt delas eller mosas.
Eller baka en kaka — prata om doften.

Kroppsuppfattningen ar farskvara for hjarnan och din
partner kan vara i behov av att minnas rorelse som
till exempel vid maltider. Stryk med dina hander fran
axeln ner 6ver din partners hand, pressa handen latt
innan skeden eller gaffeln satts i handen. Det du gor
ar att uppdatera att armen och handen finns, hjarnan
kan koppla respons till gripreflex och minns hur man
anvander gaffeln for att ata.

Nar din partner skall resa sig - underlatta genom att
stryka fran hofterna ner till knat hall handen stilla pa
knat 3 sekunder, fortsatt ner till foten med ett tryck
Over fotryggen i ca 3 sekunder. Lagg ett kort tryck pa
fotterna. Erbjud din hand och be om att din partner
reser sig med stod av dina hander. - markera garna
med ett |att drag i era hander.

Prata minnen. Anvand din lugna och garna langsamma
rost. Lat det ta tid och invanta respons efter det du sagt.
Lat goda minnen finnas nara, som en tavla eller ett foto.

Lyssna pa musik ni gillar tillsammans.

Vid dusch och bad, stryk uppifran och ner. Langsamma,
nedatgaende strykningar &r lugnande i sig och trycket
pa strykningen bor vara ca 3,5kg, som din arms vikt.

Kamma, borsta, fona, locka haret m.m. Stryk haret/
huvudet framifran och bak mot nacken. Cirkelrorelser
i harbotten i samma banor. Varda skagget mjukt och
smorj in kinder efter rakning.

Ge fot- och handbad. Smorj in fotter och hander med
mjukt tryck och i lugnt tempo. Stryk nedat och krama
garna mjukt varje ta for sig. Mala naglarna.



Vi lar oss tidigt att anvanda sjalvberoring som ett naturligt
redskap for att ma bra. Gor vi oss illa, lagger vi handen
pa och haller om det onda. Nar vi duschar eller smorjer
in oss foljer vi ofta samma monster for vara rorelser pa
huden. Vid sjukdom kryper vi ihop och haller om oss sjdlva.
Beroring lugnar oss nar vi ar stressade eller upprorda.
Manga upplever att egen berdring pa huden gor att man
"haller ihop”.

Din partner férdandras och kanske férandras den beroring
du far drastiskt och det ar fortfarande lika viktigt att du
sjalv far positiva beroringstillfallen i din vardag, for att
bibehalla halsan och energin. Nar du ger nagon beroring
medvetet sa reagerar ditt eget nervsystem genom att
skicka signaler till hjarnan som producerar oxytocin. Du
kan ocksa ge dig egna lugna stunder med innehall som
du finner roliga, lugna, bekvdma och skapa en fin stund.
Kanske kan du starta dagen med en stund helt for dig sjalv
eller fa en egen lugn maltid under dagen. Nar du duschar,
anvand dig av strykningar uppifran och ner, cirklar pa de
storre ytorna i lugn takt, pa hela kroppen. Anvand ett
lagom varmt vatten, inte for varmt.

Anvand vaderleken och naturen runt dig for att fylla pa

med energi. Att ta en promenad i stamningen av att
"bara vara” stimulerar ditt lugn och ro-system.
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