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Upptackten att hjarnan ar formbar betyder att du till stor del
sjalv kan ta ansvar for ditt valbefinnande. Hjarnforskaren
Richard J. Davidson placerar buddhistiska munkar i en
magnetkamera for att se hur meditation paverkar hjarnan
till det battre.

Den orangekladda munken forsvinner in i den stora vita
magnetkameratuben och ett forskrackligt ovasen tilltar. En
fMRI-scanner ar inget for manniskor med klaustrofobi men visar
sig vara en latt match for en erfaren meditator. Den kande
buddhistmunken och biokemisten Matthieu Ricard rullas ut efter
tre timmar med ett leende pa lapparna. Da har han &gnat sig at
flera olika kontemplativa metoder som koncentration,
visualisering och meditation 6ver medkansia.


https://modernpsykologi.se/2016/01/08/i-hjarnan-pa-en-munk/

Aret var 2008 nar psykologi- och psykiatriprofessorn Richard J.
Davidson inledde en stor studie for att ta reda pa vilka effekter
som meditation har pa hjarnan. Han och hans forskarteam
bdrjade med synnerligen erfarna meditatérer, ett antal
buddhistmunkar som i genomsnitt mediterat 34 000 timmar,
varav Matthieu Ricard var en.

— Om inte de uppvisade nagon férandring i hjarnan var det inte
troligt att meditation hade nagon effekt dver huvud taget, sager
Richard J. Davidson nér vi tréffas pa den fjarde
varldskonferensen i positiv psykologi i Florida i juni 2015, dar
han ar en av huvudtalarna.

Munkarna uppvisade ett osedvanligt stort antal gamma-vagor i
hjarnan, inte bara under meditation utan aven i perioderna
daremellan. Hjarnvagor ar en indikation pa hjarnans plasticitet.
Dessa vagor uppstar nar flera nervceller skickar upprepade
impulser, som i sin tur triggar andra nervceller till att skicka
impulser. De blir till vibrerande natverk som bildar rytmiska
monster och frekvenser. Nar vagorna svanger i en frekvens pa
30-80 Hz kallas de gammavagor och dessa har betydelse fér
inlarning, koncentration och minneslagring. Ett sa stort antal
gammavagor som munkarna hade uppstar i en "normal” hjarna
endast under korta stunder vid till exempel problemldsning,
medan munkarna behdll nivan till och med nér de sov.

Deras forhojda aktivitet i vanster pannlob, prefrontala cortex,
jamfort med manniskor som aldrig mediterar, kan enligt Richard
J. Davidson vara férklaringen till att de ar sa fridfulla och glada.
Att dessa kognitiva delar av hjarnan skickar signaler till den
emotionella hjarnan ar en av Richard J. Davidsons viktigaste
upptackter. Han har i flera studier sett att méanniskor som
aterhamtar sig relativt fort fran motgangar i stallet for att
fortsatta oroa sig, vara arga eller bli deprimerade, har en
starkare koppling mellan vanstra prefrontala cortex och
amygdala, som spelar en viktig roll fé6r k&nslolivet.

Vanstra prefrontala cortex séger helt enkelt till amygdala att
halla tyst och man évermannas darfér inte av olyckliga kanslor.



Pa samma sétt har han kunnat se att manniskor med sédmre
psykologisk motstandskraft (sasom deprimerade eller personer
som latt ger upp nar de har motgangar) har svagare signaler
mellan vanstra prefrontala cortex och amygdala.

Att dessa kommunikationsvagar i hjarnan kan trénas upp, sa
som studierna av mediterande buddhistmunkar visar, ar
grunden till Richard J. Davidsons forskningsomrade. Han
undersoker hur vi kan forma hjarnan pa ett mer férdelaktigt sétt.
— Var hjarna féréandras konstant, medvetet och omedvetet.
Merparten av tiden ar vi helt omedvetna om den forandring som
sker, vilket innebéar att vi inte tar ansvar for att forma vara
hjarnor, utan dverlater det at tillfalligheter.

Richard J. Davidson tillagger att sa lite som en timmes
datorspel kan férandra hjarnans struktur.

— Allt vi har lart oss om hjarnan tyder pa att det inte &r svarare
att trana upp vart valbefinnande an att till exempel lara sig spela
fiol. Om du dvar blir du battre pa det. Och det kravs inte
tusentals timmar fOr att hjarnan ska andra sig, utan det racker
med nagra timmars meditation fér att vi ska kunna se stora
forandringar i ett antal natverk i hjarnan.

Richard J. Davidson omfamnar dven det relativt nya
forskningsomradet epigenetik, alltsa vetenskapen om hur vara
gener regleras av yttre paverkan. Vi f{éds med en viss dna-
uppsattning. Den féréndras inte Gver tid utan, det som
férandras ar huruvida generna "séatts pa” eller inte. Man kan
jamféra dem med volymknappar dar paverkansfaktorer som
livsstil och miljé har inverkan pa om generna uttrycker sig eller
forblir tysta, alltsa inaktiva.

Bland annat har Richard J. Davidsons forskning visat att bara
en dags meditation kan paverka vart dna.

— Vi har sett att avsiktlig mental tréning férandrar vart genuttryck
pa satt som kan vara relevanta for var halsa.

Redan efter atta timmar av mindfulnessmeditation uppvisade
erfarna meditatorer flera férandringar, daribland andrade nivaer
i genregulation och sankta nivaer av pro-inflammatoriska gener,
som i sin tur korrelerar med ett snabbare tillfrisknande. "Vara



genuttryck ar dynamiska och dessa resultat visar pa att vi
faktiskt kan paverka dem genom att lugna ner var hjarna”,
konstaterade Richard J. Davidson efter upptackten 2013.

Trots att vetenskap och religion i regel ses som motparter med
olika forklaringsmodeller har Dalai lama, den tibetanska
buddhismens hbgste religidse ledare, pafallande ofta ett finger
med i spelet ndr det kommer till hjarnforskning. Richard J.
Davidson sager att hela hans liv férandrades efter att han mat
Dalai lama 1992.

— Han utmanade mig genom att saga: "Du anvander dig av
modern teknik inom neurovetenskapen for att studera
depression, oro och radsla — varfér kan du inte anvdnda samma
teknik for att studera vanlighet och medkéansla?” Jag hade inget
bra svar och lovade honom darfér att gora vad jag kunde for att
satta de positiva egenskaperna under lupp.

Ar 2008 grundade Richard J. Davidson Center for investigating
healthy minds vid universitetet i Wisconsin-Madison, USA.
Centret har i dag ett 70-tal forskare som &gnar sig at att studera
effekten av avslappning, mindfulness, acceptans och
meditation. Naturligtvis har man aven studerat mindre
rutinerade meditatérer an de erfarna munkarna som namns i
borjan av den har artikeln, och &ven nyborjare, for att fa svar pa
fragan om den kortaste tid man behdéver trana for att
meditationen ska ha effekt.

Richard J. Davidson berattar om en studie dar deltagarna fatt
gobra en sa kallad loving kindness-meditation 30 minuter varje
dag under tva veckor. Det ar en av Dalai lamas
favoritmeditationer och syftar till att ge 6kade kanslor av
vanlighet, varme och omtanke. Den gar till sa att man forst
kanner in sina kanslor av medkansia till sig sjalv och till de
personer som star en nara. Darefter utvidgar man den till att
omfatta personer som inte star en lika néra, vidare till personer
man ogillar och slutligen till alla levande varelser. Deltagarnas
hjarnor scannades fore och efter meditationstraningen och de
fick genomga ett test i ekonomiskt beslutsfattande.



Efter bara sju timmars traning kunde man se stora skillnader i
de kretsar i prefrontala cortex som ar kopplade till empati och
ett Okat antal positiva kanslor hos gruppen som mediterat,
jamfort med kontrollgruppen.

— De fick anvanda sina egna pengar i testet och i gruppen som
tranat sig i meditation var man betydligt mer villig att dela med
sig av det man hade. Det kanns oerhért lovande att endast tva
veckors traning kan ge ett mer altruistiskt och prosocialt
beteende, konstaterar Richard J. Davidson.

Han forklarar att olika meditationsformer har olika effekt pa
hjarnan och gor oss gott vid olika tillfallen i livet.

— Meditationer som aktiverar de natverk i hjarnan som vi vet ar
inblandade i perspektivtagande och positiva kanslor omfattar en
del som kallas striatum eller strimmiga kroppen.
Mindfulnesstraning synkroniserar olika delar av hjarnan och
paverkar de natverk som har med uppmarksamhet att gora. Det
gor dven koncentrationstraning men pa ett annat satt, som ar
kopplat till férmagan att rikta och begrédnsa uppmarksamheten.
Trots att man tranat barn i mindfulness ganska lange har det
inte funnits nagra vetenskapliga studier av dess effekt. Forran
nu. Richard J. Davidson presenterade nyligen en artikel i
Developmental Psychology, dar fyra till sex ar gamla
forskolebarn tranats i vanlighet och generositet under tolv
veckor. Traningen bestod av uppmarksamhets-, narvaro- och
omtanksamhetstraning.

Till exempel uppmuntrades barnen till att tinka pa personer
som var hjalpsamma och reflektera dver vilken roll dessa
spelade i deras liv. De fick ocksa tréna nérvaro och
kroppsmedvetenhet genom att lyssna till musik, samtidigt som
de observerade hur en liten sten pa deras mage steg och sjonk
| takt med deras andning. Dessa barn gjorde betydligt battre
ifrdn sig i skolan och uppvisade stora forbattringar pa omraden
som férutspar framgang senare i livet, som till exempel
impulskontroll. Forskarna sag ocksa att barnen med aren blev
mindre sjalviska an kontrollgruppen.



Sa redan fran tidig alder ar det méjligt att utveckla halsosamma
vanor och medvetet forma om var hjarna. Om vi sedan gor det
ar en annan femma. Oavsett vilket kommer hjarnan att fortsatta
forma om sig.

Sara Hammarkrantz ar journalist och medforfattare till
boken Lycka pa fullt allvar: En introduktion till positiv
psykologi (Natur & Kultur 2014). Hennes artikel
publicerades forst i Modern Psykologi 7/2015:
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