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Promenaden
som svar
pa det mesta

Leonardo da Vinci rdknas som det storsta geniet i
mansklighetens historia. Vi besokte hans hem i Tos-
cana hiromadret. Jag undrade ndr jag tittade ut over
landskapet om det sdg likadant ut d eller om det
var mera beskogat pa den tiden. I en bok "Think li-
ke Leonardo” star det att han predikade : ”Solvitas
perambulam”, vilket betyder att man l6ser sina pro-
blem bést under en promenad.

Leonardo promenerade till och frdn och hit och
dit. Man gjorde sé da.

For ett par ar sedan holl jag pa att 1dsa in mig pd dm-
net stress. Jag korresponderade med ett par av de le-
dande forskarna pa omradet. Den ene, professor
Bjorn Folkow skrev: "Méanniskan ar skapt for att ro-
ra pd sig 45 minuter varje dag i snabb takt. Det rack-
er ofta for en god hilsa.”

Professor Arvid Carlsson skrev samma sak och for-
klarade att promenaden frisdtter serotonin pd sam-
ma sitt som vad Cipramil och Prozac gor. Man blir
friskare av att ga.

Docent Peter Wéahrborg skriver i sin fina bok
Stress: "Mattlig motion torde vara det bésta sittet
att forebygga och behandla stressrelaterad depres-

Joakim Lekberg har fatt hjdlp att spela in en egen CD dar han sjung-
er "Gabriellas sang”. Ett exemplar av skivan skickade han till sang-
erskan Helen Sjoholm och fick ett uppmuntrande svar.

sion.”

Inte nog med det, i Likartidningen for en handfull
nummer sedan visades samma sak i en vetenskap-
ligt gjord undersokning.

Mattlig depression behandlas lika effektivt med pro-
menader som med psykoterapi och mediciner.

Om det nu dr sd och verkar vetenskapligt under-
byggt, varfor ingdr inte promenaden som ett villkor
for sjukskrivning av deprimerade? Om det nu ir
utan biverkningar, billigt och bra, varfor inte ?

Ar det s4 att vi likare ir alldeles for fixerade vid
att i varje tillfille rituellt avsluta varje konsultation
med pennan och receptblocket?

Eller dr det sd att det dr emot vdrt samhdlle att
stédlla krav pa folk ?

Promenaden ger dessutom hjdrnan méjlighet att
tdnka pd ett annat sétt, som i en annan niva. Tan-
ken utan ord. Tanken som loper likt molnen pa
himlen.

FOTO: ANNELI ASEN

Joakim Lekberg har en rost som bar och han jobbar pa att fa sjunga "Gabriellas sang” i flera av kyrkorna i
Ostersunds kommun.

Joakim Lekberg malar dven akvareller, med flodande penseldrag.

| biografier gar det latt att fa fram till att minga a
Han dr en genomforare och forverkligar sina idéer och drommar. 9 9 ga av

de stora kreativa genierna just 16st sina problem pe-

Joakim ar en genomforare.
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Sa som i Himmelen ar Joakims favoritfilm, bland annat for att den
utspelas i det Norrland han gillar allra bast. Helen Sjoholm ar sang-

erskan och skadespelerskan nummer ett.

En av Joakim Lekbergs drommar ar att sjunga
"Gabriellas sdng” i Stora kyrkan i Ostersund, i
Froso kyrka, och i kyrkan i Brunflo.

- Jag vill kdnna att jag lever!

Joakim tar i med hela kroppen och fran djupet
av sin rost som ar tonsaker nar den blir stark.

Den 33-drige Joakim dr forstdndshandikappad och
bor i egen tvarumsldgenhet i en gruppbostad i Tor-
valla.

Han lever ett liv dir vardagen fungerar med arbe-
te genom omsorgsverksamheten Mica. Med Zlatan
som forebild spelar han fotboll i ett IFK-lag for for-
stdndshandikappade och han ska i hést vara med i
musikforestdllningen ”Ett himla liv”.

Joakim &r ocksd en virme- och glddjespridare, pa
jobbet pa det mikrobiologiska laboratoriet pad sjuk-
huset, bland sldkt och vdnner, och bland dem som
bor och arbetar péd det personalkooperativa grupp-
boendet Lofota.

Fast Joakim vill att det skrivs LOFOTA, fér han gil-
lar stora bokstédver bdttre dn sma.

— Att fa jobba med brukarna pé Lofota ar en géiva,
i det hir fallet med Joakim, sdger vardaren Hans
Jonsson.

- Jag har aldrig sttt pd ndgon person som dr sd
oerhort kreativ som Joakim. Men han kraver ett
enormt engagemang och ett stort tdlamod.

Joakim tar fram en bld mapp med urklipp och kar-
tor och bilder pé hotell for ndsta sommars resa till
Stockholm, Dalard, Orné och platserna i TV-serien
”Skédrgardsdoktorn”. Och han visar en ritning han
gjort over ambulansbéten.

- Den hdr ska jag bygga.

Men Hans bromsar.

- Du maéste avsluta den hir semestern forst. An-
nars blir det skidrgardsdoktorn i himmelen, det gar
inte.

Joakim haller med och berdttar om arets semes-
terresa som ska avslutas med en ihopklippt video-
film under hésten.

Jocke och Hasse, som de kallar varandra, bilade ef-
ter midsommar till Norrbotten och besokte under
fem dagar inspelningsplatserna i Kay Pollacks film

”Sd som i Himmelen”. Helen Sjoholm dr Joakims stora
favorit bdde som sdngerska och skddespelare.

Han nj6t av hennes kraft i “Gabriellas sdng”, med ké-
ren som stodjande bakgrund, och blev utom sig av ilska
ndr hennes man i filmen, Conny, misshandlade henne.

Grél och brak ar det vérsta Joakim vet.

— Jag blir riktigt férbannad, och ledsen ibland.

Kramar och virme &r det bésta han vet.

- Jag har aldrig sett dig sa glad som nér vi hittade rétt,
koérde over bron och utfor stora backen och du sag sko-
lan i Akkavare, sdger Hans.

Joakim ler och berittar att det var fult inne i filmdiri-
genten Daniel Daréus skolbostad, pd toaletten. For den
var trasig.

I forsamlingsgdrden didr koren i filmen trdnade, i
Hogson norr om Luled, stod den nya cykeln som Daniel
kopte i filmen, och som han fick hjélp av kdrleken Lena
att ldra sig cykla pa.

P& skrivbordet framfor filmaffischen ligger Joakim
upp en plastkasse med mappar, papper, blad och brev
som har med filmen att gora. Stolt visar han upp tva
signerade portrdttbilder som Helen Sjoholm skickat
honom.

P4 den ena bilden str ocksd skrivet: "Tack fér CD:n
Joakim! Sjung vidare!

Han har fatt hjdlp att spela in sd att han sjunger duett
med Helen Sjoholm. Och sd har han gjort ett eget om-
slag dar han finns med pa bild tillsammans med skdde-
spelarna Michael Nyqyvist, Frida Hallgren och Helen Sjo-
holm.

Nar Joakim sjungit Gabriellas sdng ler han och sldr sin
handflata mot Hans, ett "gimme five” for den lyckade
prestationen.

Hans dr dvertygad om att Joakim kommer att lyckas
att fi sjunga solo i Ostersunds kyrkor. Fér Joakim ir en
genomforare. Hans drommar brukar bli verklighet.

Vdaren 2002 lade han upp resrutten till Smaland dér
madlet var Astrid Lindgrens grav i Vimmerby. Tillsam-
mans med en vdrdare kom han dit under sommaren
och kunde ligga ned sin blomma, lika vacker som den
som han madlat med vattenfdrg och som hénger inra-
mad i personalldgenheten i Lofota.

Ingmar Reslegard
063-161624
ingmar.reslegard@op.se

rambulam. Det verkar som om promenaden far
hjarnan att fungera pd ett sétt liknande sdémnen.
Déar en god natts somn ofta leder till att problemen
ligger dukade pa nattygsbordet, tillrdttalagda och
1osta.

Personligen anser jag att man borde inte fa ut sina
sjukskrivningspengar om man inte deltar i schema-
lagda promenader varje dag, som skall prickas av.

SBU som utvirderar behandlingar och har publice-
rat en tjock bok om sjukskrivningar, som vl alla
kollegor rimligen har ldst. Dar stir det klart och tyd-
ligt att sjukskrivningar "ofta dr kontraproduktiva ”
vilket betyder att de gor den sjuke sjukare.

Sjalv gar jag ut med hunden och iter Mollers tran.
Omega 3, som sdgs vara lika bra som psykmedici-
ner vid mattlig nedstimdhet. Fér dem som dter
mycket fisk flera gdnger i veckan behovs det inte.

Folk blir sjuka av att inte sova sina 7,5 timmar per
natt. Det stor immunsystemet och hormonbalansen.
Regelbunden djup , god
somn, ar en bra medicin. KRONIKA

Vi kan med enkla, ofarli-
ga och vetenskapligt verifi-
erade "Martin-Timell-do-it-
yourself-insatser” hjdlpa
till i tillfrisknandet .

Nisse Simonson



