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Tank om det fanns ett mirakelmedel mot smirta, oro, angest,
somnproblem, stress, for tidigt aldrande ...
Skulle inte du springa benen av dig for att komma over det, da?
Faktum ar: Medlet finns. Helt gratis. Och vetenskapligt bevisat.
Allt du behdver ar talamod och gott sittflisk.

® [ takt med att allt fler mdnniskor
kénner sig stressade och splittrade
Okar intresset for meditation. Att det
fungerar ar numera solklart veten-
skapligt belagt. Studie efter studie
bekraftar meditationens vilgérande
effekter.

Nagra exempel:

e En kinesisk studie, publicerad
1 den amerikanska vetenskapsakade-
mins tidskrift PNAS, visar att 20
minuters meditation om dagen 6kar
koncentrations- och stresshanterings-
formagan. Bland annat sdnks halten
av stresshormonet kortisol.

e En amerikansk studie, publicerad
1 Journal of Neuroscience, slar fast att
sméartlindring med hjalp av meditation
i vissa fall till och med &r effektivare
4n mediciner. Och det handlar inte om
négon placeboeffekt. Med hjilp av en
magnetkamera siag forskarna att de
smirthammande omradena i hjarnan
aktiverades pd samma sitt — vare sig
forsokspersonerna mediterade eller tog
smértlindrande medicin.

e En annan amerikansk studie,
utford pa amerikanska soldater som
stridit 1 Irak, visade att soldaternas
posttraumatiska stressyndrom i form
av oro, depression och sémnproblem
minskade med 50 procent efter atta
veckor med transcendental meditation.

Och du kanske kommer ihdg Eliza-
beth Blackburn? En av Nobelprista-
garna i medicin ar 2009. Numera
forskar hon just pa hur stress paverkar
vara telomerer, Andarna pa kromoso-
merna. Telomererna néts ned med
tiden, och ju kortare de blir, desto
storre risk dr det att aldras och d6
i fortid.

Men: Telomererna slits langsam-
mare, och kan till viss del d4ven repare-
ras med hjéalp av en hdlsosam livsstil
som inbegriper motion, hidlsosam mat
— och meditation. Detta har fatt dven
en inbiten vetenskapsman som Black-
burn att sjdlv meditera regelbundet.

Som ytterligare plus finns det ocksa

forskning som visar att meditation kan
bromsa risken att f4 alzheimer.

Johan Bergstad, leg. psykolog och
mindfulnesslarare, ser 4nnu en anled-
ning till att meditera regelbundet:

— Vi méanniskor behéver hitta nya
sétt att vara med oss sjidlva och den
har planeten, sdger han. Det handlar
om vilken varld vi vill ge vidare till
véara barn och barnbarn. Kanske ar det
inte ldngre en lyx att meditera, utan
lite av en nédvéandighet for att vi inte
ska forvirra ett lage som snarast
behover forbittras, bdde miljoméssigt,
socialt och politiskt.

Regelbunden meditation skulle alltsa
kunna programmera om oss manniskor
till fredligare, lyckligare varelser,
menar han:

— Med meditation sker en férdndring
i hjarnans aktivitet. Fran den hégra,
framre delen av pannloben — som
reglerar stress, oro, nedstamdhet,
irritation, och kamp/flyktbeteende —
till den vanstra delen av pannloben
— som reglerar lugn, gladje, nyfikenhet,
lycka och entusiasm.

— Hjarnforskaren Richard David-
son sdger numera att lycka &ar en
fardighet. Ingen kommer undan sorg
och smérta 1 sitt liv, men vi kan alla
vilja forhallningssétt till det livet for
med sig.

Det later kanske l4tt, 1 teorin. Men
det kan forstas vara svarare i prakti-
ken.

Men meditation passar alla som ar
sugna pa att préva. For en del blir

skdl att

meditera

Har ar de sju framsta, vetenskap-
ligt bevisade halsovinsterna med
meditation (och det finns fler).

den ett satt att hantera en super-
stressig tillvaro. Andra behover
meditationen som ett verktyg for att
klara av all den egentid som upp-
star nar barnen flyttar hemifran
eller man trappar ner pa arbetstak-
ten. Plotsligt valler flera decenniers
obearbetade kanslor fram. I stallet
for att fly fran dem, kan meditatio-
nen hjialpa en att stanna i kanslor-
na, acceptera dem och sedan slappa
taget om dem.

Meditationen hjalper ocksa hjdrnan
att fokusera pa en sak i taget, ndgot
som kan kidnnas utmanande for alla
som lart sig att multitaska, det vill
sdga gora flera saker samtidigt.

— Det 4r en myt att hjarnan klarar
av multitasking, séger Johan Bergstad.
Ju fler saker vi gor samtidigt, desto
mer splittrade och ineffektiva blir vi.
Inte minst gér multitaskingen oss
glomska. Narvaro och fokus adr grun-
den for kreativitet och ett bra minne.

Nackdelarna med meditation, da?

Jo, de finns. Det 4r utmanande att
sitta stilla och inte géra nagonting.
Vissa dagar far tankarna som pingis-
bollar 1 huvudet och det kryper som av
myror i kroppen. Alla som mediterar
upplever detta, mer eller mindre ofta.
Tricket 4r att inte ge upp.

— Hjarnan programmeras under livet
till att alltid vara sysselsatt, sager
Johan Bergstad. Att meditera handlar
om att ldra hjarnan att hitta varandets
vaxel. @

1. Starker immunforsvaret.

2. Minskar smartupplevelser.

3. Motverkar inflammationer pa
cellniva.

4. Motverkar depression.

5. Motverkar angest.

6. Motverkar stress.

7. Paverkar humaoret positivt.

Kélla: Amerikanska Psychology Today
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Gun Eriksson
Gor: Forskolechef.
Familj: Man, tva
vuxna barn, tva
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MEDITATION - SA FUNKAR DET

Att meditera handlar om att vara har och nu oavsett hur det kdanns. Att accep-
tera kanslor och tankar for att sedan kunna slappa taget om dem. For detta
finns olika tekniker:

barnbarn.
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SOM DU KAN GORASJALY NPT puneNuniu e

Har bjuder psykologen och mindful- 4
nesslidraren Johan Bergstad pa tre
meditationsovningar som bara tar
nagra minuter att utfora.

Svart att komma igang? Hiar kommer
det enklaste tipset: Bara gor det.

RAKNA DIG LUGN (1 minut)

En 6vning som hjalper dig att fokusera pa dina andetag. Satt dig med rak
rygg pa en stol utan att luta dig mot ryggstddet, i en vardig och vilsam
position. Blunda eller hall blicken ofokuserad pa golvet framfor dig.
Kann sittbenen mot underlaget. Rikta uppmarksamheten mot dina
andetag. Andas in. Nar du andas ut sdger du siffran ett tyst for dig sjalv.
Andas in igen. Andas ut och s&g siffran tva. Fortsatt sa tills du kommer
till siffran tio. Antingen stannar du har, da tar évningen cirka en minut,
eller s& borjar du rakna baklénges, ner till ett. Du kan upprepa 6vningen
sa lange du vill. Om du tappar fokus, bérja om igen pa ett.

FOKUSERA PA ANDNINGEN (3 minuter)

e | den s3 kallade mindfulnessmeditationen - som harstammar fran buddhis-
tisk meditation - anvander du andningen som ankare for att behélla narvaro.
Du kan ocksa flytta ut uppmarksamheten i kroppen eller rikta den mot ljud
eller tankar. Tricket ar att inte fastna i det du riktar uppmarksamheten mot,
du noterar utan att vardera.

 Transcendental meditation, TM, bygger pa att du fatt ett mantra tilldelat av en
kursledare och att du sedan anvander detta mantra i din dagliga meditation.

* | den yogiska traditionen &r det vanligt att sjunga mantran i sa kallad mantra-
meditation.
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Gor: Grundoare av och
delagare i Are Chok-

— Varken
forsvinner
nar jag

— Mindfulness gor mig lugn

tationskudden och félja sina andetag,
notera ljud runtomkring samt vinda
uppmirksamheten mot de egna tankar-

| snart atta veckor har Gun Eriksson
mediterat regelbundet, nagot hon tén-

ker fortsatta med. na.
En meditationsovning som hjalper dig att utforska vad du upplever i - Livet rusar Pa snabbare néirjag inte — Den sittande meditationen &r min °
varje 6gonblick. Satt dig med rak rygg pa en stol utan att luta dig mot mediterar. favorit, sdger Gun. Jag brukar meditera I I I edlterar

ryggstodet, i en vardig och vilsam position. Blunda eller hall blicken
ofokuserad pa golvet framfor dig.

1. Uppmaéarksamma under cirka en minut vad som hander har och nu:
Ljud, tankar, kanslor, fornimmelser i kroppen. Prova att lata allt vara
som det ar.

2. Zooma in pa andningen, och f6lj ndgra andetag in och ut, under en
minut. Nar uppmarksamheten vandrar ivag for du tillbaka den till and-
ningen, om och om igen.

3. Vidga ditt fokus frén andningen till hela kroppen. Kann férnimmelser i
kroppen fran topp till t. Du kanske kan kanna kontakten med det du
sitter pa, kdnna luften mot ansiktet, kontakten mellan fotterna och
golvet.

(5 minuter)

En 6vning med avslappnande effekt. Hitta en s lugn plats som méijligt.
Sitt upprétt och avslappnat eller ligg pa rygg i en bekvam stallning, till
exempel pa en séng eller en yogamatta. F6lj nagra andetag och bérja
sedan upptacktsresan genom kroppen, dar du uppmarksammar
kroppsdel for kroppsdel. Fokusera pa vad du kanner och féornimmer, till
exempel stickningar, domningar, varme, kyla eller kanske ingenting. Det
viktiga &r inte upplevelserna utan din uppmarksamhet. Borja med térna
pa vanster fot, darefter hoger. Sedan bada fotsulorna, hela fotterna,
underbenen, knéna, laren, backenet och rumpan, ryggen, magen och
hela brostpartiet. Hander, armar, axlar. Hals, nacke, ansiktet och hela
huvudet. Avrunda med att kdnna kroppen som helhet. Fokusera allra
sist pé ndgra andetag.

® Som forskolechef har Gun Eriksson
standigt hog arbetsbelastning. For
nagra ar sedan kdnde hon att hon
behovde verktyg for att hantera stres-
sen. Hon boérjade med kundaliniyoga,
en yogaform som innehaller en hel del
meditation.

— Man kan inte sdga att jag medite-
rade kontinuerligt, sdger hon. Men
jag skaffade i alla fall en meditations-
kudde.

Den kudden har Gun desto mer
gladje av nu. For 1 varas kdnde hon att
stressen holl pd att ta 6verhanden igen.
Den har gdngen valde Gun en atta-
veckorskurs i mindfulness. Under
kursen traffas deltagarna en gang i
veckan. Didremellan har de laxor —1 att
meditera och utfora olika mindfulness-
6vningar. Forsta veckan bestod medi-
tationen av kroppsskanning, att ligga
stilla och kdnna in den egna kroppen,
kroppsdel for kroppsdel. En 6vning
som kréaver total narvaro och som kan
upplevas utmanande fér den som ar
ovan.

Veckan efter fick Gun sitta pa medi-
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pa morgnarna. Fast den senaste veckan
har jag inte hunnit meditera alls, vilket
gjort det svarare for mig att behalla
lugnet.

Gun tycker att meditationen har fatt
henne att vardesétta sig sjalv och sin tid
pa ett annat sitt.

— Forr kollade jag mejlen direkt nér
jag kom till jobbet. Nu kan det ga en
timme innan jag éppnar mejlboxen. Jag
stressar inte upp mig langre nér jag har
méanga moten, utan tinker att dagen blir
som den blir. Om jag har ett par motes-
fria timmar stoppar jag inte in ytterli-
gare moten dir, som jag gjorde forr.

I stallet sdger jag "vi kan ses nésta
vecka.” Meditationen hjédlper mig att
téanka "jag fixar det har”.

Nu aterstar bara nagra dagar av
attaveckorskursen. For att fortsétta
meditera efter kursen har Gun kommit
pa ett knep: Att fora meditationsdagbok.

— D4 kan jag lattare se monstret, hur
ofta jag mediterar och hur jag kinner
mig nir jag inte gor det. Min ambition
ar att meditera varje dag, eller atmins-
tone fem dagar 1 veckan. Det géiller att
ge sig den tiden, for tiden finns. @

Meditationen hjalper Eva-
Lena Grape att hantera sin
kroniska smarta.

- TM ar den meditations-
form som fungerar bast for
mig. Den ger mig ett lugn
pa djupet som jag inte upp-
levt tidigare.

® Nir Eva-Lena Grape van-
tade tvillingar for 20 ar sedan
drabbades hon av ansiktsférlam-
ning. Férlamningen visade sig
bero pa en godartad skallbens-
tumor som satt precis under
hjarnan och som hade skadat en
nerv.

Den skadade nerven orsakade
en sténdig vark 1 halva huvudet,
framst 1 pannan. Eftersom
tumoéren var fylld av blodkérl,
valde ldkarna att strila den
i stéllet for att operera bort den.
Stralningen avldgsnade tumo-
ren, men inte viarken. vind
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Lena mediterar 20 minuter
- tva génger om dagen.

forts.

Med tre smé barn, och som deldgare
1 ett snabbviaxande foretag, hittade
Eva-Lena ett knep for att st ut: Hon
bet ihop.

— Men jag hade inte 6verlevt utan
smartlindrande mediciner, sdger hon.
Ibland havererade jag och blev lig-
gande i allt fran en vecka till en
manad. D4 hade jag s ont att jag inte
kunde réra mig. I dag vet jag att man i
sadana ldgen har en sméartniva pa tio
av tio mojliga.

For ett par ar sedan opererade Eva-
Lena in en DBS — Deep Brain Stimula-
tor — som hjalper till att dampa smér-
tan. Enkelt uttryckt ar det en pace-
maker for sméartlindring. Strax efter
operationen fick hon en infektion och
tvingades ta bort DBS:en. Aven efter
operation nummer tva hinde samma
sak.

— Infor tredje operationen visste
jag att jag inte skulle fa hur manga
chanser som helst, sager Eva-Lena.
Min sjukgymnast gav mig radet att
testa mindfulness och meditation.
Sa jag borjade meditera for att
slippa dnnu en infektion.

Den hér gdngen gick det. Eva-Lena
forblev infektionsfri efter operationen.
Hon fortsatte meditera enligt mindful-
nesstekniken. Under en personaldag
fick hon tipset av foreldsaren Kjell
Enhager att testa TM, transcendental
meditation.

— Sa jag gick en kurs, och TM ar
verkligen nagot som fungerar fér mig.
Jag blir lugnare och klarare én jag
nagonsin blivit férut.

Pa kursen fick Eva-Lena ett mantra
som hon upprepar for sig sjalv varje
gang hon mediterar.

— Helst ska jag meditera 20 minuter,
tva ganger om dagen. Jag sitter ner
och upprepar mantrat medan jag
andas. Tankarna far komma, men nér
de dyker upp for jag tillbaka uppmérk-
samheten till mantrat. Jag kan medi-
tera var som helst — hemma, pa taget
eller flyget. Och i1 dag behéver jag inte
langre ta ndgra sméartstillande medici-
ner. Fortfarande hinder det att jag,
trots DBS:en, vaknar med huvudvéirk.
Men efter att ha mediterat brukar
varken vara borta. @
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