Rygg- och nacksmarta ar tvé dkommor som kostar samhdallet och den enskilde
individen enormt varje ar. Dels ekonomiskt men ocks& mentalt, socialt och

psykiskt. Smarta ar ett fysiskt fenomen, men ar detta hela sanningen? Kan vi
skylla all form av smarta pé& fysiska komponenter?

férra artiklen berérde jag feno-

menet muskular obalans och hur
en felaktig sédan kan orsaka smarta.
Jag férsokie ocksa @skadliggora hur
viktigt det ar hur vi mar mentalt, hur
val vart liv fungerar pé& olika plan, vad
vi har med oss i vart bagage och s&
vidare. Fenomenet smarta ar mycket
stérre an vad vi kan férst&. Smarta ar
en varningssignal aft n&got ér fel. Men
inte vad som &r fel, bara att négot inte
star ratt fill. Det finns fyra kategorier av
smarta, Neurogen, Nociceptiv, Idio-
patisk och Psykisk.
Men detta &r bara en form av katego-
risering, vi kan géra en annan upp-
delning som ser ut s& har: Smarta ar
endera fysisk eller psykisk. En fysisk
smarta &r till exempel en fotledsstuk-
ning. En psyisk smérta kan uppst& vid
fill exempel en depression eller vantriv-

sel p& jobb eller i en relation. Vad har
defta for betydelse frégar du kanske
dig, jo, behandlingen skilier sig dras-
fiskt &t om smartan &r av fysisk eller
psykisk grundorsak.

Vérme eller kyla

Hur ska man d& kunna urskilia om
en smarta ar av fysisk eller psykisk
harkomste Jo, med varme eller kyla.
Om du stukar foten, lagger du is el
ler en varm vetekudde for att lindra
smartang s, naturligivis. Om du har
ont i landryggen, lagger du is eller
en varm vetekudde p& omradet fér
aft lindra smartane Allisom oftast &r
svaret; en varm vetekudde. S& enkelt
ar def aff skilia p& om smartorsaken
ar av fysisk eller psykisk grundorsak.
Observera det lilla ordet grundorsak.
Det ar med all sannolikhet musklerna i

din rygg som signalerar smarta, men
de ar bara symptomet. Grundorsaken
kan fortfarande vara av psykiskt eller
mentalt ursprung.

Symptom, utlésande faktor,

orsak och grundorsak

Det &r vikfiga att sarskilia pd lite olika
begrepp har:

e Symptom &r det som férmedlar t ex
smarta. L&t oss ta huvudvark. Detta ar
eff symptom. Det gor ont i huvudet,
spdnner éver pannan. Tror du aif def
ar fel i pannbenet bara fér att smartan
sitter dare Nej naturligivis inte.

® Orsaken kan vara att du druckit fér
lite vatten, for mycket alkohol, stressat
p& jobbet, har en spand nacke. Det
ar detta som vi benémner som orsak.
Det @r alltsa skillnad p& symptom och
orsak, tv& helt separata saker, om

du infe blivit tréffat p& smalbenet av
en Volvo 740’s koféngare. Symptom
kommer ofta valdigt sent i férloppet.

e Grundorsak: Om du spontant kan-
ner att en varm vetekudde eller ett
varmt bad lindrar dina smértor s& &r
de med stérsta sannolikhet av mento-
lat eller psykisk ursprung. Det kan vara
vantrivsel, radsla aft infe duga, svart
att séga nej, prestafionséngest eller
en enorm méngt liknande forefeelser
som forforljer tusentals manniskor varje
dag. Denna tolkning av ditt liv, din re-
lation, eller ditt férhéliningssatt ar det
som vi benémner som grundorsak.

e Utlésande fakior: De flesta mén-
niskor som har nédgon av dessa ovan
namnda tolkningar/besvér eller nd-
gon narbeslakiod kusin kommer en
dag att f& smarta pd grund av detta.
lbland  kommer smérfan  smygande
éver en léng period, ofta hand i hand
med sina ndarbeslakiade kusiner, ned-
stamdhet och depression, men ibland
helt ensam ocksd. Om kusinerna infe
ar med ér detta ofta en ganska l&ng-
dragen process och alllsom oftast
krévs en utldsande faktor, t ex kratta
gras eller skotta sno for att du ska
kanna smdarta. SMACK, smdrtan kom
omedelbart. -"Min smarta kom ndr jog
krattade 16v.” - "Men det &@r bara den
utldsande fakiom”, svara jog “om du
hade fungerat helt optimat skulle du
inte fatt ont i ryggen” Det ar skillnad
p& grundorsak och utlésande faktor.
Sag att du ligger p& soffan och k&-
kar chips hela dagarna under sex
manader, sen féar du fér dig att bérja
springa. Du snérar p& dig skorna,
springer tv& kilometer och dan efter
har du ONNNT i hela kroppen. Aff
springa skapar smarta, bast att undvi-
ka. Men springturen &r bara den utle-
sande fakiorn inte grundorsaken. Det
ar sex manaders knaprande av chips
p& din soffa som ar grundorsaken.

S& &ven om den utlésande fakiorn
ar fysisk s& kan den bakomliggande
grundorsaken vara mental eller psy-
kisk. Behandlingen skilier som sale-
des drastiskt at. Du kan infe behandla
dessa fenomen p& samma satt.

Lokal eller central smarta

Vi kan dessutom dela in smarfa i yt
terligare kategorier, lokal eller central.
Ett exempel p& lokal smarta ar det tidi-
gare némnda fotledsstukningen. Lokal
smarta ska behandlas lokalt.

Men om du har ont i héger och van-
ster kng samtidigt, eller bara i héger
kroppshalva, eller smarta som ibland
sitter har och ibland dar, d& handlar
det froligen infe om en massa lokala
smarfor som satter sig lite har och dar,
d& &r det med all sannolikhet fréga
om cenfral smarta. Central- och psy-
kisk smarta skall behandla centralt,
och inte lokalt.

Det dr oftast vér tolkning av verklighe-
fen som mé&ste behandlas, grundorsa-
ken. Ta till exempel kontrollbehov. Det
ar ditt konfrollbehov som ar grundor-
saken fill ditt beteende och agerande.
Vart beteende och ménster ar nagot vi
far innan vi fyllt & &r. Vi ska inte ge oss
in i hur deffa gér till, men innan sex
ars &lder har vi bara Delta och Theta
hiagrmvagor. Dessa hjarnvégor ligger
pd vér omedveina del av hjgman, du
vet den som ser fill att ditt blod filireras
genom njurarna, som bryter ner frukos-
ten, som regler blodiryck och pHvar
de. Det som programmeras av andra
under denna period (0-6 &) lagras pd
den omedvetna delen av vér hjérmna.

Vid &-ars alder gar barn igenom lilla
tondrstrotsen (offa trotsalder nr 2, den

férsta kom n&gongéng vid 2 &r), d&
det &r nu som vi utvecklar nésta hjarn-
vdg, Alpha och det ar nu barn fér ett
JAG. Vem é&r jag, varfér ska jag lyda
dig, varfér finns jag, kan jag dé2 Nu
har vi borjar utveckla var medveina
del av hjaman. Det dr i denna del
som du kommer aff befinna dig i den
storsta delen av ditt vakna liv, Apha
och senare Beta). Detta ar din med-
vetna del av din hjarna, den som vet
var du bor, som kan rakna, ténka lo-
giskt, forstd att man INTE ska g& mot
réd gubbe efc. Men det ar INTE har
som ditt konfrollbehov sitter. Kontrollbe-
hov, rédsla aft inte duga, aft konstant
jaga bekraftelse av andra for att sy-
nas, héga prestationskrav pd sig sjalv
efc, etc sifter dessvarre i den omed-
vetna delen av hjéarnan.

Man kan inte sdga: Ahhh, nu slutar
iag med att ha klaustrofobi (eller kon-
trollbehov). Det funkar inte s&, man
mdsfe programmera om dessa mdns-
ter/program p& en omedveten del av
hjgrnan. Sant, man kan med nagra
ars terapi lara sig acceptera sitt mons-
ter/beteende och sdledes inbilla sig
att man har fatt bort spokerna, men
det gér inte om infe programmerar om
grundprogrammen.

Om du kanner aft du kanske har lite
mentala/psykiska bakomliggade sp&-
ken som du fortfarande inte rikligt be-
arbetat, da férslér jog att du konfaktar
en av forliande ferapeuter/terapier:
PSYCKK, EFT, Resan-terapi, NLP el
ler nadgon likande terapi. En Mental
coach skulle ocks& kunna g& bra om
de kan behandla dig pd eft omedvetet
plan. For att aterknyta fill den férsta ar-
fikeln, se till att terapeuten vill behand-
la varfér och inte fokuserar p& vad el
ler hur de ska goéra. Det viktigaste ar
varfér de gor def de gér.
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