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Hjarnan mar bra av stilla fokus

Harmoni Nu bekraftar vasterlandsk vetenskap det bud  dhistmunkar vetat i tusen ar: medi-
tation ar bra for valbefinnandet. Magnetkameran avs  6jar varfor: Nar vi fokuserar pa en
enda sak under langre tid, okar aktiviteten i vanst  ra sidan av pannloben — vilket skanker
lugn och lycka.
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Det piper til fran mobilen och genast avbryter vi det vi haller pd med for att
kolla sms:et om senaste lagenhetsbudet. Medan vi steker blodpudding till
barnen, slolyssnar vi pa radionyheterna. Innan vi hoppar i sing, loggar vi
in for att se om chefen mejlat tillbaka om ledighetsbegiaran. Och nar vi
anda ar ute pa natet passar vi pa att kolla om det hant nagot nytt i Irak,
om det finns nagra nya damcyklar pa Blocket, om boradntan stigit under
dagen...

—Vi lever i ett slags "ADHD-samhille” med hyperaktivitet och
uppmairksamhetsbrist. For att klara av att leva i en sa distraherande varld
och inte bli stressade av all information vi 6verskoljs med, maste vi trana
upp var formaga att valja bort och emellanéat rikta hela var
uppmairksamhet mot en enda sak under en langre tid, sdger Ola
Schenstrom, likare sedan mer an 30 ar.

Han har lange intresserat sig for stressrelaterade sjukdomar och hur man
skapar balans i livet. Under ett par decennier var han verksamhetschef pa
en vardcentral i Luled. Av dem som sokte hjalp hade néara tre fjirdedelar
livsstilsrelaterade problem sdsom oro, dalig somn, nedstimdhet,
magproblem och muskelspanningar. Typiskt for manga av patienterna var
att de hade svart att mentalt befinna sig i nuet. De jagades av tankar kring
saker som hant i det forflutna eller oroade sig for framtiden.

—Sa smaningom kom jag fram till att det effektivaste verktyget att satta i
hianderna pa den har patientgruppen var traning i medveten narvaro i
nuet, sa kallad mindfulness, sdger Ola Schenstrom, som numera sjalv ar
utbildad mindfulnessinstruktor.
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Det ar svart att beskriva exakt vad mindfulness ar, men delvis handlar det
om att ha ett accepterande forhallningssatt till livet. Att koncentrera sig pa
det som sker i nuet —utan att viardera det som hander.

En annan viktig del av mindfulness handlar om att bli medveten om
sadant som stor var narvaro i nuet och leder oss bort fran stunden — till
exempel tv, radio, tidningar, internet och mobiltelefoner som ju standigt
pockar pa var uppmarksamhet och drar ivdg med tankarna at olika hall.

—Allt med den nya informationsteknologin ar forstas inte negativt, men det
finns ett lugn och en tillfredsstéllelse i att fokusera pa en sak i taget och
att helt ga upp i det man haller pa med. I dagens splittrade samhalle finns
allt mindre naturlig plats for den har fullstindiga narvaron i nuet och
darfor maste vi sjilva aktivt skapa utrymme for det emellanat, siger Ola
Schenstrom.

Genom mindfulnesstraningens enkla vardags- och meditationsévningar
(se exempel pa nista sida) kan man lara sig att bli mer narvarande i varje
ogonblick. Nar tankarna far ivig tranar man sig att aktivt styra tillbaka
dem till det som pagar i nuet och att sedan behalla fokus dar under allt
langre stunder.

Att detta far oss att ma bra fysiskt sdval som psykiskt har mediterande
munkar kint till i &rtusenden. Under 2000-talet har dven
neurovetenskapen fatt upp 6gonen for meditation och den hjarnaktivitet
som uppstar nar vi riktar hela var uppmarksamhet mot en sak under en
langre tid.

Med hjalp av magnetrontgenkamera och EEG (som mater elektrisk
aktivitet i hjarnan) har hjarnforskare undersokt hur framre pannloben
paverkas. Det dr hiar som en persons kidnslomaissiga tillstand regleras.

Nar vi &r stressade, oroliga eller nedstamda okar aktiviteten i hogra delen
av pannloben, medan vanstra sidan aktiveras nar vi kinner oss lugna,
harmoniska och lyckliga. I en uppmarksammad studie kunde
hjarnforskare visa att tibetanska munkar som mediterat manga ar hade en
tydlig forskjutning av hjarnaktiviteten at den vinstra sidan av pannloben.
Det positiva sinnestillstdind som detta framkallade, beh6ll munkarna dven
nar de inte mediterade.

Liknande forskjutningar i hjarnaktiviteten till vanstra pannloben har
forskare aven uppmaétt hos amerikaner som genomgatt ett atta veckor
langt traningsprogram i mindfulness.

—Med tanke pa att de patienterna bara hade trinat omkring 70 timmar ar
det ganska sensationellt att man kunde se sa tydliga forandringar i
hjarnan. Det kravs alltsa forhallandevis sma insatser for att uppna
positiva effekter, sager Ola Schenstrom.

Det omrade i hjairnan —amygdala —som kontrollerar starka, negativa
kanslor som raseri och fruktan, minskar ockséa sin aktivitet vid
regelbunden meditation. Som ett resultat blir man lugnare och mer
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balanserad i stressande miljéer. Aven nivierna av stresshormonet kortisol
minskar vid regelbunden mindfulnessmeditation.

—Forskarna befinner sig  fortfarande pa ett nyborjarstadium nir de tittar in
i hjarnan och forsoker se vad som hander dar, sa man ska inte dra allt for
stora vaxlar pa det som gjorts hittills. Men som ldkare ar jag 4nda glad
over de har resultaten eftersom de avmystifierar mindfulnesstraningen och
visar att det inte bara ar flum utan att det faktiskt hander patagliga saker i
hjarnan, sager Ola Schenstrom, som nyss ar hemkommen fran en
konferens i USA om meditationens effekter pa hjarnan.

I vastvarlden har allt fler nu insett att mindfulness kan anviandas for att
minska stress och de senaste dren har det kommit en rad bocker om
medveten narvaro bade i Sverige och utomlands.

Sjalva synsattet &r  dock allt annat dn nytt. Mindfulness har en
flertusenérig historia och harror ursprungligen fran zenbuddhistisk
tradition dar fokus ligger mycket pa att uppleva nuet, utan att bedoma vad
som sker.

—Mindfulness ir egentligen inget konstigt utan en forméga som
manniskan har naturligt inom sig. Alla upplever vi da och da 6gonblick av
total narvaro. Men den hir talangen ar inte sarskilt utvecklad hos oss idag
och den riskerar att forsvagas ytterligare, siger Ola Schenstrom.

En forklaring till att vi har tappat bort formagan till full narvaro i stunden
ar att vi i dagens informationssamhalle mest tranas i att vara distraherade
och att kunna gora flera saker pa en och samma gang.

En annan forklaring kan vara att vi inte langre ar beroende av narvaro i
nuet for var 6verlevnad, tror Ola Schenstrom. Var art, Homo sapiens, har
funnits i omkring 150 000 ar. Under storre delen av denna tid var
manniskan tvungen att fokusera pa det som hiande i stunden for att
undvika livshotande faror. De som spetsade 6ron och 6gon slapp kanske
bli attackerade av rovdjur och de som var uppmarksamma pa dofter och
smaker undvek att stoppa i sig skimd mat.

—Idag ligger hoten oftast langre fram i tiden och varningarna kommer till
oss genom olika tekniska informationskanaler. Via medierna matas vi
exempelvis med livsmedelslarm och rapporter om hotande epidemier av
fagelinfluensa, sager Ola Schenstrom.

Som en motvikt till detta vill han hjalpa manniskor att atererévra sin
naturliga forméga till medveten nirvaro i nuet —som ju ar den enda stund
vi verkligen kan paverka. Just nu arbetar han med ett projekt inom
Norrbottens landsting dar han forsoker fa in mindfulnesstraning som ett
regelbundet inslag pé ett tiotal olika arbetsplatser. I host kommer hans
bok Mindfulness i vardagen (Viva bokforlag).

—Problemet &r att med dagens uppstressade arbetstempo ar det ganska
svart att fora in ndgot nytt — d4ven om det ar vialgorande. Idealet vore
egentligen att barn fick lara sig mindfulness redan i skolan sa att det blev
ett naturligt verktyg att bara med sig ut i livet, sager han.
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