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meditation

Visste du att fokusformagan forbattras snabbt och att stress och inflammation dampas pa-
tagligt nar vi mediterar? [ "Stillhetens styrka — vetenskapen om meditation” klargér psykolog
Daniel Goleman, forfattare till den omtalade och populara boken "Kéanslans intelligens”, och
psykiater Richard J. Davidson nar och hur meditation verkligen fungerar och visar pa dess
vetenskapligt belagda effekter. "Stillhetens styrka” visar hur vi paverkas, bade sjalsligt och

kroppsligt, samt hur vi gor for att f& ut det vi vill av meditation och mindfulness.

Text Monica Katarina Frisk Bild sippakorn, Tananyaa Pithi (shutterstock.com)

et dr egentligen tack
vare Dalai lama som
den har boken kom till.
Under ett seminarium
pé olika teman med vetenskap-
liga forskare, ddaribland psyko-
log Daniel Goleman och hans
medférfattare professor Richard
J. Davidson, om hur man bland
annat kan handskas med olika
kanslomonster, kom Dalai lama
med ett utmanande forslag.

NAMN Daniel

Goleman. KORT DALAI LAMA beréttade
ALDER 72 4r. OM att det inom har}s.egen
BOR | bergen i tibetanska tradition

DANIEL

finns ett brett register
av beprovade metoder
for att dampa destruktiva
kénsloreaktioner. Hans for-
slag var att de har metoderna
skulle befrias fréan sitt religiosa
sammanhang och sedan tas in i
laboratoriet, ga igenom en strikt
provning och sedan, om de visade
sig kunna hjalpa manniskor
att minska sina destruktiva
kénsloreaktioner, spridas till
alla som kunde ha nytta av dem.
Det héar berédttar Daniel Goleman
inledningsvis i sin senaste bok
”Stillhetens styrka”.

Forslaget fick bade Goleman
och Davidson att tdnda till. Un-
der middagen samma kvall och
ett antal kvillar efterat, borjade
forfattarna skissa pa huvud-

Massachusetts, USA.
FAMILJ Hustrun Tara
och tva vuxna soner,
samt barnbarn.

YRKE Psykolog och forfat-
tare. Reste till Indien med

hjélp av ett stipendium fran
Harvard universitet och fran
Socialvetenskapliga forsknings-
radet. Driver the Consortium
for Research on Emotional
Intelligence in Organizations
vid Rutgers universitet. Han

ar ocksa styrelseledamot vid
Mind & Life Institute.
AKTUELL MED Boken " Still-
hetens styrka — vetenskapen
om meditation”.

dragen i den forskning som de
senare paborjade.

- Uppmaningen fran Dalai
lama utmynnade i studier som
ger stod for den breda viagen
ivetenskapliga termer, sager
Daniel Goleman. Nar boken
skrevs var till exempel intresset
for mindfulness starkt och de
som anvéander sig av metoden
kan idag raknas i hundratusen-
tal, kanske miljoner.

Daniel Golemans egen ut-
forskning av meditation borjade
nédr han som ung doktorand vid
Harvard fick ett resestipendium
under flera manader i bérjan av
1970-talet. I Indien métte han
den andliga lararen Neem Karoli
Baba, som ocksé var guru till
Baba Ram Dass och musikern
Krishna Das.

HAN TOG SIG OCKSA till Bodh
Gaya, Bihar i nordéstra Indien.
Dér traffade han bland andra
munken Khunu lama, som Dalai
lama ocksé haft som larare och
meditationsldararen S N Goenka,
som larde honom vipassana-
meditation.

Redan under aren pa college
hade Daniel gjort det till en vana
att meditera i tva pass per dag
om vardera 20 minuter, men att
delta pa flera intensiva 10-da-
gars vipassanaretreater forde
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honom till en ny niva.

- Forsta steget i Goenkas metod
var att enbart observera in- och
utandningen fokuserat pa ett
stalle i kroppen. Den koncentra-
tionsévningen 6vergick sedan
i en systematisk skanning av
fornimmelser i hela kroppen. Det
som férut hade varit "min kropp”,
“mitt kna” blev till ett hav av
skiftande féornimmelser, en radikal
forskjutning av uppméarksamheten
och medvetenheten.

ATT SE PA MINDFULNESS, eller
nagon annan form av medita-
tion, ur en forskares perspektiv
innebar istéllet att utga fran
fragor som: Nar fungerar det
och nir fungerar det inte? Ar det
hér en metod som kan hjalpa
vem som helst? Ger den andra
positiva effekter an till exempel
fysisk traning?

- Precis som regelbunden
styrketraning ger béattre fysik
kommer i princip vilken sorts
meditation som helst att i viss
man forbattra psyket. Hur stort
valbefinnande man far med den
ena eller andra sortens medita- =~ «
tion, visar sig 6ka ju fler timmar :
som dgnas at att meditera.

Amygdala, en knutpunkt i s/
hjarnans kretssystem for stress-
hantering, uppvisar minskad
aktivitet redan efter omkring 30




"Dalai lama uppmanar
oss alla att gora tre
saker: uppna sinnes-
narvaro, skaffa oss
ett moraliskt roder
av medkansla och
handla sa att varlden
blir battre.”



medd m VOV aren overgripande

bendmning pa en bred mangfald av kon-
templativa 6vningar, pd samma satt som
sport refererar till en mangd olika idrotts-
aktiviteter. Fér bade sport och meditation
géller att utfallet varierar beroende pa vad
man faktiskt gor.

Ett rad kring det praktiska: den som star
i begrepp att bérja med en viss form av
meditation, eller som kommit i kontakt med
flera olika, bor ténka pa att det ger mest att
hitta en meditationsform som tilltalar en och
sedan halla fast vid den, som ndr man tranar
och blir béttre inom en viss idrott. Hitta en
att prova, gor en realistisk bedomning av
hur lang tid som kan dgnas at 6vning varje
dag, kanske bara en liten stund, och testa
det under en manad. Se sedan hur det
kanns nar den manaden har gatt.

Efter &r fére nasta medan. For att forklara
den meningen syftar efter pa bestdende
férandringar som meditation astadkommer
och som varar betydligt langre &n sjalva
6vningen gor. Fore syftar pa vart tillstand i
utgangslaget, innan vi inleder meditationen.
Medan &r det som hander under tiden vi
mediterar: 6vergdende forandringar i vart
tillstand, som lagger sig nar vi slutar meditera.

Med andra ord leder upprepad meditations-
utévning till bestdende egenskaper, efter.

Inom forskningen har man kunnat urskilja
tre kategorier av meditationsformer, enligt
Daniel Goleman:

o Uppmarksamhetsinriktade. De hadr medi-
tationerna dr inriktade pa att trana aspekter
av uppmarksamheten, oavsett om det sker
kopplat till koncentration, fokusering pa
andningen, medvetet narvarande observa-
tion av det upplevda, ett mantra eller meta-
medvetenhet, som vid 6ppen narvaro.

» Konstruktiva. Att odla efterstravansvidrda
drag, som karleksfull vélvilja, ar utmérkande
for de har metoderna.

¢ Dekonstruktiva. | likhet med insikts-
meditation bygger de har metoderna pa
sjdlvobservation som ett satt att tranga in

i det upplevdas natur. De innefattar "icke-
dualistiska” forhallningssatt som overgar i
ett tillstdnd dar det ordindra tdnkandet inte
ldngre dominerar.

timmars traning i mindful-
nessbaserad stresshantering,
forklarar Daniel Goleman.
Annan traning i mindful-
ness ar forknippad med en
liknande positiv effekt och
i forskningen finns tecken
pa att de héar forandringarna
tangerar varaktiga egen-
skaper: de framtrader inte
bara under traning i att
forhélla sig till stressande
stimuli pa ett medvetet
narvarande satt, utan ocksa
i "grundtillstandet”, dar ak-
tiveringen av amygdala mins-
kar med upp till 50 procent.
- Mer av daglig utévning
tycks vara forknippat med
minskad stressreaktivitet.
Erfarna utovare av zenmedita-
tion uthardar starkare smarta
och reagerar mindre pa stress.

EN TRE MANADER ling
meditationsretreat gav indi-
kationer pa storre avslapp-
ning och utévning pa lang
sikt var forknippad med de
omrdaden i amygdala som
reagerar pa stress, vilket
innebar minskad oro.

- Ocksa en forbattrad
formaga att vara uppmark-
sam kan kopplas till vissa
av de positiva effekter som
meditation har pa stress.

Ett av meditationens
grunddrag ar att den vidare-
utvecklar uppméarksamheten
och olika former péaverkar
olika aspekter av uppmark-
samhet. Det har Goleman
och Davidson kunnat kon-
statera i sin forskning.

- Mindfulnessmeditation
starker uppmérksamheten
och langsiktig utévning av
vipassana starker den &nnu
mer.

HJARNANS STANDARDLAGE
aktiveras nar vi inte gor
négot som kraver mental
anstrangning, utan bara
later medvetandet vandra,
forklarar Daniel Goleman.

- Vi tuggar om tankar
och kénslor, ofta olustiga
sadana, som framst ar inrik-
tade pa oss sjalva och bygger
upp den beréttelse som vi
upplever som vart "jag”.

Standardlagets kretsar
ddampas under mindfulness
och vélviljans meditation.

I borjan av meditations-
utovningen sker démpning-
en av "jagsystemet” i

och med att hjarnkretsar
hdmmar standardlagets
omraden och i senare ske-
den avtar aktiviteten inom
dessa omraden.

Dampningen av jaget
upptrader forst som ett
forandrat tillstand som
kan observeras under eller
omedelbart efter meditation,
men hos langtidsutévare blir
den ett bestaende tillstdnd.

- Den minskade distrak-
tionen innebar att sjalvcent-
rerade tankar och kénslor i
medvetandet inte hakar sig
fast lika starkt och darmed
inte lagger beslag pa upp-
méarksamheten lika l4tt.

Ingen av de manga medi-
tationsformer som forfat-
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tarna granskat i boken kom
ursprungligen till for att
behandla sjukdom. Trots
det ar forskningslitteratu-
ren enligt Daniel Goleman
idag full av studier som
undersoker om de har
urgamla 6vningarna skulle
kunna tillampas for att be-
handla sjukdomstillstand.
- Mindfulness och
liknande meditationer kan
mildra de kdnsloméssiga
aspekterna av lidandet hos
den drabbade, men inte bota
sjalva tillstandet.
Samtidigt dstadkommer
traning i mindfulness, dven
under begransad tid som tre
dagar, en kortvarig minsk-
ning av proinflammato-
riska cytokiner, de kemiska
dmnen som ger upphov till
inflammation.

AVEN OM MEDITATION fran
borjan inte hade till syfte att
behandla psykiska problem
har metoden i var tid visat
sig lovande i behandlingen
av vissa sadana tillstand,
framfor allt depression och
angesttillstand.

Daniel Goleman skriver
i boken om en metaanalys
av 47 studier dar medita-
tionsmetoder anvénts for
att behandla patienter med
psykisk ohalsa. Resultaten
visar att meditation kan leda
till forbattringar vid depres-
sion, angest och smaérta, pa
ungefar samma satt som
lakemedel, fast utan biverk-
ningar.



"V1 behover fler manniskor som vill gott,

som ar mer toleranta och talmodiga,
som visar storre valvilja och medkansla.”

- Meditation kan ocks4, i
mindre omfattning, lindra de
negativa effekterna av psy-
kisk stress. Meditation kan ge
sarskilt god hjalp for dem som
drabbats av trauma, framfor allt
hos dem med posttraumatiskt
stressyndrom.

"TANK OM VI, genom att
omvandla vart medvetande,

inte bara kan foérbattra hédlsan
och vélbefinnandet hos oss
sjalva utan ocksa astadkomma
samma sak for samhallet och
omvérlden?” Den fragan stallde
sig medforfattaren Richard J.
Davidson infor ett framtradande
vid amerikanska folkhélsoinstitu-
tet National Institutes of Health.

Forfattarna ser framfor sig
en varld dar en god psykisk
kondition med bred spridning
forandrar samhallet till det
béttre.

- Vi hoppas att den forsk-
ning vi lyft fram i boken visar
pé den enorma potential for ett
bestdende vélbefinnande som
uppstar nar vi vardar medve-
tandet och hjarnan. Och att den
overtygar lasaren om att en
liten dos daglig mental traning
kan racka langt for att odla ett
sadant valbefinnande.

MED DEN OKADE formaéga till
empati och perspektivtagande
som olika meditationsformer
har visat sig ge, tror och hoppas
forfattarna att meditations-
utovning leder till en starkare
upplevelse av hur beroende vi ar
av varandra och av var jord.

- Om de héar egenskaperna,
framfor allt valvilja och med-
kéansla, odlas i stor skala kom-
mer de ofrankomligen att leda
till att vara samhéllen, nationer
och kulturer fordandras till det
battre. Och dessa férandrade,
positiva egenskaper har poten-
tial att omvandla virlden s& att
vi inte bara kan leva battre som
enskilda individer, utan ocksa
6ka chanserna for att vér art ska
6verleva.

Goleman och Davidson inspi-
reras av den vision som Dalai
lama formulerade i samband
med att han fyllde 80 &r. Han
manar oss alla att gora tre
saker: uppna sinnesnéarvaro,
skaffa oss ett moraliskt roder
av medkénsla och handla s4 att
varlden blir battre. Det forsta,
ett inre lugn och det andra, att
navigera med medkanslans
hjalp, gar att uppna med
meditation och det gor ocksa
forverkligandet av det tredje, via

ett kompetent handlande.

- Exakt vad vi gor ar daremot
upp till oss sjdlva och beror pa
vara individuella formagor och
forutsattningar. Vi kan alla
verka inom en rorelse for det
goda. Vi behover fler manniskor
som vill gott, som ar mer tole-
ranta och talmodiga, som visar
storre vélvilja och medkansla.
Det kan bli egenskaper som inte
bara hyllas, utan ocksa kommer
till uttryck.

GENOM AREN HAR Daniel
Golemans privatliv blivit allt
viktigare for honom, sarskilt
som han numera kan dgna mer
tid att bara vara.

- Min fru Tara och jag férso-
ker agna en hel del av fritiden &t
meditationsretreater eller resa
till platser vi njuter av och som

www.danielgoleman.info
Bocker av Daniel Goleman:

vardar just denna sida i vara liv.
Livets enkla néjen, en promenad
pé stranden, lek med barnbarn,
en fin pratstund med en vin, till-
talar mig mer an hedersbetygel-
ser eller ambitioner i yrkeslivet.

DANIEL GOLEMAN sammanfat-
tar det sa har: vitalitet harror
fran ren ménsklig kontakt, sar-
skilt fran karleksfulla kontakter.
- Det gor att de manniskor
vi bryr oss mest om blir till ett
slags elixir, en standigt fornybar
energikalla. Det neurala utbytet
mellan en morforilder och ett
barn, mellan dlskande och sam-
spelta partners, eller tillsam-
mans med goda vanner, har en
uppenbar kraft. Den praktiska
lardomen for oss alla &r att nira
sina sociala relationer, avslutar
han. @

"Stillhetens styrka — vetenskapen om meditation” (Volante forlag, 2018)
"Godhetens kraft — Dalai lamas vision for en battre vérld” (Volante forlag, 2016).
"Samtal med Dalai Lama" (Wabhlstrém & Widstrand, 2003)

"Kénslans intelligens och arbetet” "Wahlstrom & Widstrand, 2000)

"Kéanslans intelligens” (Wahlstrom & Widstrand, 1997)
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