Hjarnan vilar aldrig. Aven om

tempot ar lagre ibland pagar

dar en standig aktivitet. Varje

tanke, kidnsla och fornimmelse

ger upphov till ett hjarnvags-
monster, som kan méatas med hjalp av elektro-
encefalografi (EEG).

Nar vi ar narvarande och upplever positiva
kanslor borjar hjarnan att jobba pa en speciell
frekvens som kallas for alfavagor. Da okar var
formaga att minnas sadant som vi till exempel
laser eller hor, samtidigt som inspirationen
héjs. Men inte nog med det - nér vi befinner
oss i den har hérliga kanslan av flyt ar det
ocksa lattare for oss att slappna av, bearbeta
problem och finna vart inre lugn. Det finns till

och med forskare som pastar att immunforsva-
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Nar alla problem verkar losa sig av sig
sjalva och inspirationen bara flédar - da
jobbar hjarnan pa alfavagornas frekvens.
Genom att lara oss hur vi tonar in pa
den kan vi bli friskare, mer Kreativa,
mindre stressade och fa lattare att lara.
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ret starks och att allergier och reumatism kan
i lindras ndr man befinner sig i detta tillstand.

: Energivagen har trédffat en pedagog och en

terapeut som med hjalp av poesi, sagor och

¢ dikter forsatter patienter och elever i det till-

stand dar alfavagorna rar och alla problem pa
en gang kanns enklare att hantera.

POSITIVA KANSLOR FRAMJAR intelligens och
i inlarning, det vet Birgitta Sundvall av egen

i erfarenhet. Hon &r grundare av alfapedagogi-
ken som bedrivs pa en skola i Linkoping.

Redan som elvaéring borjade Birgitta

i Sundvall fundera kring mekanismerna bakom
inlarning. Efter att sjélv i flera ar ha kampat
med lasningen hande en dag ndgot markligt.
i Hon skulle fa hjalp av en klasskamrat att plug-
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ga engelska efter skolan. Det var en varm, skon
i dag och de hade haft en trevlig stund tillsam-
mans. Fortfarande glada och fnissiga slog de sig
ner pa grasmattan for att 6ppna sina bocker.

i Plotsligt "sag” Birgitta texten pa ett nytt sitt

i och for en kort stund var det valdigt latt att lara.
Hon behovde inte ens sin kamrats hjélp. Gang
pa gang forsokte hon dérefter hitta tillbaka till

i samma tillstand, dar hon “fick tag” i texten. Vad
i hon inte visste d& var att hon befann sig i alfa-

! tillstandet. T dag hjalper Birgitta bade barn och
vuxna att hitta detta tillstand.

Pa Alfaskolan i Linkoping far sa kallade omoj-

liga” grundskoleelever mgjligheten att blomstra.
i Foraldrar, larare och rektorer vittnar om Birgitta
i Sundvalls férmaga att f& barnen mottagliga for

i inlarning. En mamma beskriver hur hon fatt "sta-




BIRGITTA SUNDVALL:

Negativa kanslor

blockerar helandet.

péls av lycka” efter att hennes son lart sig multi-
plikationstabellen efter bara en kvart med
Birgitta. D4 hade han kdmpat med tabellerna i tre
ar - resultatlost. Hur ar det mojligt?

- Skolbéckerna ar ofta kliniskt rena fran
kénslor. Men det &dr néar vi ar kansloméssigt
engagerade som kunskapen fastnar lattast,
svarar Birgitta. Det kan vi dra nytta av dven
om det handlar om att lara oss matematik.

For att 6ppna eleverna for nya kunskaper
berattar Birgitta ibland om olika livséden som
vacker hopp och starker det goda inombords.
Ibland sjunger hon en sentimental sang.
Birgitta forsoker hitta nagot som berér hjartat
hos den som lyssnar. Ofta borjar hon undervis-
ningen med en riktig saga, dar det finns visdom
och dar det goda alltid vinner 6ver det onda.

- Nar man kommer i en innerlig stamning, i
full harmoni - dér har du alfavagorna. D4 kan
jag boérja med svar matte eller engelsk gram-
matik, innan eleverna blivit radda och block-
erade for inlarning, sidger Birgitta.

MANGA AV ELEVERNA som kommer till
Alfaskolan har fatt diagnoser som adhd, damp
eller dyslexi. De kommer tillsammans med sina
larare for att aven de ska lara sig hur man bast
jobbar vidare i klassrummet med sina elever.
For att stimulera hjarnan vaxlar Birgitta
arbetssatt mellan holistiskt och analytiskt
(hoger och vanster hjarnhalva). For att fa tag pa
siffror och ord lar hon eleverna att lanka dem
till symbol- och bildsprak. Sedan de knackt
koden till inldrning, har flera av eleverna ham-
nat i toppskiktet i sina ordinarie klasser.

- Om vi ar stressade, spanda, radda eller
arga kan vi inte befinna oss péa alfa-vaglang-
den, darfor ar det viktigt med en vanlig kans-

lostamning i klassrummet, sager Birgitta.

De flesta tdnker kanske pa kéanslor som
nagonting diffust, som inte gar att ta pa. Men
kénslor ar knutna till aminosyrekedjor, sa kal-
lade peptider, som tas emot av olika mottagare
(receptorer) i kroppen. Om receptorerna regist-
rerar negativa kénslor sa blockeras olika funk-
i tioner i cellen. Hander det i hjarnan sa block-
eras intelligensen, enligt Birgitta.

: - Att lara sig vara i alfafrekvensen ar en lev-
i nadskonst som paverkar vart liv och var halsa

positivt. Manga olika funktioner i kroppen for-
dndras nér vi befinner oss dar. Ett exempel ar

att tallkottkorteln borjar producera stora

i mangder melatonin, ett vitaliserande hormon

Sa staller du in
ratt frekvens

Hér &r Birgitta Sundvalls tre bésta tips for att hitta till ditt eget alfalage:

i som oftast avtar med aren.

Melatonin hjalper oss dven bland annat med

att uppratthalla dygnsrytmen.

i BIRGITTA HALLER OCKSA forelasningar om
stresshantering for vuxna och har arbetat med
i utbrinda och ldngtidssjukskrivna.

- Vi méste lara oss forsta hur oerhort myck-

i et vara kinslor paverkar oss. Vi mér inte bra
i om vi ar fulla av bitterhet, hat och stress.
: Sadana kanslor blockerar helandet, sager hon.

Och for att skapa en positiv helandeprocess

behover vi vanliga kénslor - inte bara fran
andra. Annu viktigare dr att vi sjdlva sander ut
i godakénslor, aven i en negativ miljé. | 2

Unna dig vila och avslappning varje dag. Har ar andningen viktig eftersom den &r en lank
mellan vart yttre och vart inre. Birgitta Sundvall foresprakar den klassiska avslapp-
ningsandningen, dar man andas lugnt bade in och ut genom nésan. Brostet
vilar lugnt och lungorna trycker ut magen vid inandning. Om du vill ta
ut svangarna, sa hall kvar ett 6gonblick mellan in- och utandning.

Njut av olika skénhetsupplevelser, som till exempel natur,

musik, konst, skonlitteratur och arbete i tradgarden.

Umgas med manniskor som far dig att ma bra. Numera
baserar manga sitt umgange pé status och karriar, men det
finns andra umgangesformer. Med en del ménniskor kanns
det gott i varenda cell. Du far vara dig sjalv, utan krav. Dar
finns vanlighet och generositet. Sok dig till sddana manniskor.
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POESINS SYMBOL- OCH BILDSPRAK kan vara
en vag till kommunikation med det undermed-
vetna. Det anser i alla fall stressrelease- och poe-
siterapeuten Elna-Birgitta Lithner fran Malmé.

Poesi ar ett utmarkt antistressmedel, tycker
Birgitta. Sjalv har hon skrivit dikter i narmare
40 ar och fatt flera samlingar publicerade.
Poesin har alltid varit viktig, &ven under hen-
nes langa tid som larare. Hon berattar att hen-
nes eget liv blev helt nar hon kom pé att hon
kunde anvanda sina dikter dven i undervis-
ningen - och senare som terapeut.

Elna-Birgitta Lithner visste sedan tidigare
att alfavdgorna kunde hjdlpa méanniskor att
kénna sig inspirerade och minnas saker och
ting battre. Och att man kunde hjédlpa hjdrnan
att hamna pa denna frekvens genom att till
exempel lyssna pa klassisk musik. Elna-
Birgitta brukade inleda lektionerna med nagra
minuters avslappning till barockmusik for att
hennes gymnasieelever skulle landa i sig sjalva
och kédnna trygghet, gladje och lugn sa att kun-
skaperna skulle fastna battre. Senare lade hon
helt enkelt till en dikt i avslappningsmomentet.

Det héar har hon vidareutvecklat som terapeut.
En session bérjar oftast med muskulér avspan-
ning, f6ljt av mental avslappning da Elna-
Birgitta laser en dikt till musik. Hon ber klienten
att bevara de tankar och bilder som dyker upp
och samtidigt notera vilka delar av kroppen som
aktiveras. Darefter far man skriva sin egen dikt
om upplevelsen. Genom att formulera sig i dikter
kan man via symbol- och bildsprék hitta en vag
till vart undermedvetna, sager Elna-Birgitta.

- Poesiterapi 6ppnar upp for forandring och
6verraskningar och vi lar oss att lyssna in vara
o6nskningar och var djupaste langtan efter
mening i vara liv, sager Elna-Birgitta.

DEN FYSISKA AVSPANNINGEN ar viktig, men
den mentala avspanningen ar annu viktigare
for en forandring, anser hon.

Elna-Birgitta, som ocksa ar utbildad i psyko-
terapi och sorgeterapi, har arbetat med klien-
ter bade enskilt och i grupp, bland annat med
traumatiserade flyktingar.

- Det vi inte uttrycker eller bearbetar gor oss
sjuka. Darfor ar det viktigt att tala om oforrat-
ter och svek och att tillata oss att sorja det vi
mist, vare sig det galler arbete, hélsa, karlek, en
néra anhorig eller meningen med livet.

- Néar jag jobbar med ménniskor i stress sa
kan jag se att det ror sig om manga stressorer.
Vi utsétts for hoga ljud, det dr kemiska sub-
stanser i maten, det ar jobbigt med relationer,
det &r social stress och informationsstress.
Men framfor allt tror jag att det 4r menings-
stress. Nutidsmanniskans tillvaro &r splittrad,
men hon langtar efter mal och mening och proé-

hang. For manga finns det inte ork, mod eller
tillfalle for djupare samtal. Vardagsspréket tri-
vialiserar livsproblemen.

Det ar har poesins sprak behévs for att vi
ska kunna fardas inat. Poesiterapi &r ett kar-
leksfullt, lekfullt forhallningssatt att varsamt

i men malmedvetet séka sig in i sitt liv for att
: finna meningen, anser Elna-Birgitta.

HENNES TEORIER BACKAS delvis upp av forsk-
i ning som James W Pennebaker, amerikansk
professor i psykologi, har gjort. Under drygt

i tio ars tid undersokte han hur méanniskor kan
skriva sig ur olika livskriser. Pennebaker sag
klara samband mellan sjukdom och fértrangda
i upplevelser och konstaterade att méjligheten
att skriva 6ppet om sina erfarenheter ger for-
battrad halsa. Da kan kroppen ocksa laka. Han
var olika saker for att fa en kinsla av samman-
och hur allergier och reumatism lindrades.

sag hur immunforsvaret pa kort tid starktes

Nar Elna-Birgitta gick i gymnasiet fascine-

rades hon av romantikens allkonstverk dér de
olika konstarterna - ord, bild, musik och rorel-
se - forstarkte varandra. Det kan jamforas med
i vad som sker i poesin, anser hon.

s . I
Poesin har alltid varit'en del av
Elna-Birgitta Lithners liv."Hon
anvande sig av den bade som
larare — och nu som terapeut:

ELNA-BIRGITTA LITHNER:
Poesi Oppnar
upp for
forandring.

Text och foto Petra Carlsson
Bild Jupiterimages

- Det ar mycket tankar bakom dikter, men

de satter ocksa i gang nagot i kroppen.
Andhdmtningen blir lugnare och hela kroppen
i narvila, siger hon sedan.

I dikten finns ocksa ett musikaliskt element

som Elna-Birgitta tror ar lakande.

- T orden finns klang och rytm. Diktremsan

kan gunga i en och 6ppna nagon liten port.

Mer energi

www.alfa-skolan.se

Stress: individen, samhéllet, organisationen, moleky-
lerna”, Rolf Ekman och UIf Arnetz (Liber forlag, 2005).
”Nya inlarningsrevolutionen”, Gordon Dryden och
Jeanette Vos (Brain books, 2001).

@® Vad tycker du om det du last? Dela med dig: dela@energivagen.com
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