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Effekterna av meditation: vad
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Vilka ar de vetenskapligt bevisade effekterna av meditation?
Meditation har blivit s populart att det blivit en naturlig del
av vara liv i manga miljéer, med olika mal. Detta ar inte utan
anledning. Meditation har flera fordelar for din fysiska
och psykiska halsa. Kanske ar det darfor meditation blivit
trendigt. | denna artikel kommer vi titta pa en del av den
forskning om effekterna av meditation som gjorts.
Manga avvisar meditation eftersom de inte “tror” pa det.
Men meditation &r inte en religion: du behover inte tro pa
att det fungerar, det involverar inte heller magi eller tur.
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Manga av de fordelar som manniskor tillskriver meditation ar
vetenskapligt bevisade. Och i processen med att bevisa
dessa fann vi manga fler férdelar och vinster.

Harnast kommer vi att prata om de mest utmarkande
fordelarna och effekterna av meditation som forskarna
har hittat under de senaste aren. Forskningen fortsétter,
sa de fordelar som vi kommer att visa dig nedan ar
formodligen bara borjan.

Meditation gor dig mer kreativ

En intressant fordel med meditation ar att det uppmuntrar
och Okar kreativiteten. En studie fran 2012 vid universitetet i
Leiden, i Nederlanderna och en annan vid samma
universitet 2014 visade att vissa tekniker framjar kreativt
tankande.

| dessa studier tittade man narmre pa en meditationsteknik
som kallas “open monitoring” (6ppen bevakning). En form
av mindfulness-meditation. Under den ar deltagarna
mottagliga for alla tankar och fornimmelser utan att fokusera
pa nagot visst begrepp eller objekt. De presterade béttre vid
arbetsuppgifter som involverade kreativt tankande och de
genererade mer nya idéer an tidigare.

Dessa upptéackter stdder uppfattningen om att meditation
kan ha ett bestaende inflytande pa méansklig kognition.
Detta inkluderar hur vi kommer pa nya idéer och
upplever handelser. Detta ar inte bara for erfarna
meditationsutdvare, utan nybdrjare kan ocksa dra nytta av
meditation.


https://utforskasinnet.se/forbattrar-sexlivet-med-mindfulness/
https://utforskasinnet.se/forbattrar-sexlivet-med-mindfulness/
https://utforskasinnet.se/7-saker-valdigt-kreativa-personer-forstar/
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Meditation minskar stress och
angest

FOrdelen som mest utmarker sig nar det kommer till
meditation ar att det hjalper till att minska och férebygga
stress. En studie publicerad i januari 2017, genomford av
University of Georgetown i USA, fann att meditation
minskade inflammatoriska hormonella reaktioner av
stress; speciellt efter bvande av mindfulness. Denna
rigorOst utformade kliniska undersdkning fann objektiva
fysiologiska bevis pa att medveten meditation bekampar
angest.

Forskarna upptéackte att patienter med en angeststorning,
efter att ha tagit en kurs i meditation, drastiskt
minskade sina stresshormonnivaer och reducerade


http://www.newswise.com/articles/mindfulness-meditation-training-lowers-biomarkers-of-stress-response-in-anxiety-disorder
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risken fér inflammation som svar pa stressiga
situationer. Patienter som deltog i en stresshanteringskurs
utan meditation visade pa samre resultat.

En annan studie som publicerades i maj 2017 av forskare
vid University of Waterloo i Kanada upptéackte att endast 10
minuters meditation hjalper manniskor med angest att
fa battre fokus. Studien utvarderade effekterna av
meditation pa 82 deltagare som upplevde angest. Den fann
att utvecklande av medveten narvaro i nuet reducerade
repetitiva tankar som ar irrelevanta — ett kannetecken for
angest.

Forskarna forklarar att ett vandrande sinne star fér nastan
halften av det dagliga flodet av medvetenhet for en person.
For personer med angest kan upprepade tankar, som lacker
in i uppgifter som de haller pa med, negativt paverka deras
formaga att lara sig, slutféra uppgifter eller till och med
fungera ordentligt.

Meditation forbattrar mental och
fysisk hdlsa och motstandskraft
mot stress

Manga rapporterar positiva hilsoeffekter av att 6va
yoga och meditation och upplever att det framjar deras
mentala och fysiska halsa. Men vi har fortfarande mycket
att lara oss om exakt hur dessa metoder paverkar sinnets
och kroppens halsa.

En ny forskningsartikel, publicerad i augusti 2017,
undersobktes effekterna av meditation och yoga pa
manniskor genom att observera fysiologiska och
immunologiska markorer for stress och inflammation.
Forskarna studerade deltagarna under en intensiv
tremanaders-retreat. De upptackte att dvningarna hade


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1053810016303142?via%3Dihub
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positiv inverkan pa de fysiologiska och immunologiska
markoérerna for stress och inflammation. De forbattrade
ocksa subjektivt valbefinnande.

Foljande artikel, publicerad av Frontiers in Human
Neuroscience, undersdker effekterna av meditation och
yoga pa vad som kallas “brain-derived neurotrophic

factor” (BDNF/hjarnledd neurotrofsik faktor), effekter pa
hypotalamus, hypofysen och binjurebarken (HPA-axeln)
samt inflammatoriska markdrer.

Den hér gangen studerade forskarna deltagarna av en
intensiv 3-manaders yoga- och meditations-retreat. De
upptackte att dessa traningsmetoder hade en positiv
inverkan pa BDNF-signaler, positiv inverkan pa
kortisoluppvakningsresponsen (CAR) samt pa
immunologiska markorer.

Deltagarna rapporterade en minskning av angest och
depression, liksom en 6kning av medveten narvaro och
uppmarksamhet. Forskargruppen sag ékningar av nivaerna
av BDNF i blodplasman. Detta ar en neuromodulator som
spelar en viktig roll i larande, minne och reglering av
komplexa processer som inflammation, immunitet,
humorreglering, respons pa stress och metabolism.

De observerade ocksa forbattringar i kortisol-uppvaknings-
responsen (CAR), som ar en del av stressaxeln;
hypotalamus, hypofysen och binjurebarken (HPA). Detta
tyder pa battre motstandskraft mot stress.


https://utforskasinnet.se/att-lasa-bekampa-angest-depression/
https://utforskasinnet.se/att-lasa-bekampa-angest-depression/
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Meditation forandrar
hjarnstrukturen och genuttryck

En studie fran 2011 genomférd av forskare vid
Massachusetts General Hospital i USA, publicerad i
tidskriften Psychiatry Research: Neuroimaging, avsldjade att
meditation, och sarskilt mindfulness, kan medfora
matbara forandringar i hjarnregionerna som ar
associerade med minne, jagkanslan, empati och stress.
Den har studien dokumenterade forst de férandringar som
meditation dver en viss tid medforde i den gra
hjarnsubstansen i hjarnan.

Analys av MRI-bilderna visade en hégre densitet av gra
vavnad i hippocampus. Detta ar viktigt for larande och
minne. De fann det i strukturer som ar associerade med
sjdlvmedvetenhet och introspektion ocksa.
Reduktionerna i stress korrelerade ocksa med minskningen


http://www.psyn-journal.com/article/S0925-4927(10)00288-X/fulltext
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i densitet av gra hjarnsubstans i amygdala. Detta ar kant for
att spela en viktig roll i angest och stress.

En annan studie som genomférdes 2013 av forskare fran
Wisconsin, Spanien och Frankrike publicerades i journalen
Psychoneuroendocrinology. Den rapporterade om specifika
molekylara forandringar som intraffade i kroppen efter
en period av medveten meditation.

Studien undersoOkte effekterna av meditation under en hel
dag av 6vning av intensiv mindfulness pa en grupp erfarna
meditationsutbvare. De jamforde detta med en kontrollgrupp
av otrdnade personer som deltog i tysta men icke-meditativa
aktiviteter.

Efter atta timmars praktiserande av mindfulness visade
meditationsutovarna en rad genetiska och molekylara
skillnader. Detta inkluderade férandrade nivaer av
genreglerande mekanismer och reducerade nivaer av pro-
inflammatoriska gener. Detta ar forknippat med snabbare
fysisk aterhamtning i en stressig situation. Dessa ar samma
mal som tillverkare av antiinflammatoriska och
smartstillande lakemedel forséker uppna med lakemedel.

Kompensation for DNA-
reaktioner som orsakar stress

En senare studie, fran juni 2017, genomférd av University of
Coventry i Storbritannien, fann att sinne-
kKroppsinterventioner, som till exempel meditation, yoga och
tai chi, inte enbart slappnar av oss. De kan “omvanda”
eller kompensera for vissa delar av vart DNA som kan
utgora riskfaktorer.

Forskningen, publicerad i tidskriften Frontiers in
Immunology, granskar mer an ett decennium av studier.
Dessa studier analyserar hur olika sinne-
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kroppsinterventioner paverkar hur vara gener beter sig. De
18 studierna hade 846 deltagare 6ver 11 ar.

Nar de undersoks tillsammans visar de ett monster i de
molekylara férandringar som uppstar i kroppen som ett
resultat av sinne-kroppsinterventioner. De visar ocksa att
dessa forandringar gynnar patientens psykiska och fysiska
halsa.

Forskarna fokuserade pa hur genuttryck paverkas. Det
vill sdga de fokuserar pa hur gener aktiveras for att
producera proteiner som paverkar kroppens, hjarnans och
immunsystemets biologiska sammansattning.

Miljoner manniskor runt om i varlden atnjuter redan
halsoférdelarna av sinne-kroppsinterventioner, som yoga
eller meditation. Men dessa fordelar borjar pa molekylar
niva och kan férandra formen av var genetiska kod.
Forskarna kallade detta en “molekylar signatur’, som
omvander effekterna av stress eller angest pa kroppen.

Meditation lindrar smarta

Smartlindring &r en annan anledning till att det existerar
forskning om meditation. En studie publicerad i juni 2017 av
University of Leeds Beckett i Storbritannien fann att
meditation skulle kunna vara ett billigare alternativ till
traditionella smartstillande medel.
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Enligt studien kunde det racka med tio minuter av
mindfulness, och att detta skulle kunna anvandas som ett
alternativ till sméartstillande medel. Resultaten tyder pa att
en enda tio minuters mindfulness-session kan forbattra
smarttolerans, smartgrans och minska angest relaterad
till smarta.

Andra tidigare studier hade undersokt mojligheten att lindra
smarta utan opioider genom meditation. Det var fallet med
en studie fran USA fran mars 2016. Den utférdes av Wake
Forest Baptist Health och publicerades i Journal of
Neuroscience. Enligt denna studie minskade smarta efter
en kort period av meditationstraning.

Dessa resultat ar sarskilt viktiga for de som har
utvecklat en tolerans mot opiatbaserade droger. Dessa
manniskor letar efter ett icke-beroendeframkallande satt att
minska smarta. Meditation kan anvandas med andra


https://utforskasinnet.se/meditation-kan-fornya-din-hjarna-pa-8-veckor/

Nedan artikel &r publicerad av utforska sinnet

traditionella terapier eller mediciner f6r att lindra smarta utan
biverkningar.

En tidigare studie fran 2015, som utférdes av samma center,
visade att medveten meditation minskar smarta battre an
en placebo. Studien anvande sig av tva tillvdgagangssatt
for att verifiera resultaten. De anvande smartresultat och
hjarnavbildning for att avgéra om mindfulness ar en placebo
eller har verklig verkan.

Denna studie visade att deltagare som praktiserat
mindfulness rapporterade storre smartlindring an
kontrollgruppen som hade fatt placebo. Hjdrnskanningar
visade att deras hjarnaktivitet var annorlunda an de
som hade tagit placebo.

Forskning om effekterna av
meditation fortsatter

Har pratade vi bara om nagra av studierna som behandlade
effekterna av meditation. Utan tvekan finns det intresse for
att vi ser fordelar som gar bortom myter, tro och
placebo-effekten.

Vi behover inte bevisa att om du vill verifiera om detta
fungerar maste du sjilv prova det. Du bér ha ett 6ppet
sinne och ett icke-domande sinneslag. Det finns inga
biverkningar, och nar du val gor det kommer du att se
effekterna av meditation i ditt eget liv.


https://sv.wikipedia.org/wiki/Placeboeffekt
https://sv.wikipedia.org/wiki/Placeboeffekt
https://utforskasinnet.se/ingen-har-ratt-att-doma-mina-kanslor/

