Upptéackten att hjarnan
ar formbar betyder att
du till stor del sjélv kan ta
ansvar for ditt valbefinnande.
Hjarnforskaren Richard J.
Davidson placerar buddhis-
tiska munkarien magnet-
kamera for att se hur
meditation paverkar
hjarnan till det
béttre.
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EN ORANGEKLADDA MUNKEN
forsvinner iniden stora vita
magnetkameratuben och ett
forskrickligt ovisen tilltar.
EnfMRI-scanner &r inget for
ménniskor med klaustro-

fobi men visar sig vara en 14tt
match for en erfaren medi-
tator. Den kdnde buddhist-
munken och biokemisten
Matthieu Ricard rullas ut efter
tre timmar med ett leende pa
ldpparna. Dd har han dgnat sig
at flera olika kontemplativa
metoder som koncentration,
visualisering och meditation
over medkénsla.

Aret var 2008 nir psyko-
logi- och psykiatriprofessorn
Richard]. Davidsoninledde
en stor studie for att tareda pa
vilka effekter som meditation
har pd hjdrnan. Han och hans
forskarteam boérjade med syn-
nerligen erfarna meditatorer,
ett antal buddhistmunkar som
igenomsnitt mediterat
34 000 timmar, varav
Matthieu Ricard var en.

- Ominte de uppvisade
négon fordndring i hjdrnan var
det inte troligt att meditation
hade négon effekt 6ver huvud
taget, sdger Richard]. David-
son nér vitriffas pa denfjirde
virldskonferensen i positiv
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psykologiiFloridaijuniz2o1s,
dér han dr en av huvudtalarna.
Munkarna uppvisade
ett osedvanligt stort antal
gammavagor i hjdrnan, inte
baraunder meditation utan
dveniperioderna didremel-
lan. Hjdrnvagor r en indika-
tion pa hjirnans plasticitet.
Dessa vagor uppstar nér flera
nervceller skickar upprepade
impulser, somisin tur triggar
andranervceller till att skicka
impulser. De blir till vibreran-

monster och frekvenser. Nar
vagorna svingerien frek-
vens pd 30-80 MHzkallas de
gammavégor och dessa har
betydelse for inldrning, kon-
centration och minneslagring.
Ett sé stort antal gammavéagor
som munkarna hade uppstéar
ien ”normal” hjirna endast
under korta stunder vid till ex-
empel problemlésning, medan
munkarna beholl nivén till och
med nér de sov.

Deras férhdjda aktivitet i
vinster pannlob, prefrontala
cortex, jimfort med mén-
niskor som aldrig mediterar,
kanenligt RichardJ. David-
son vara férklaringen till att
de dr sa fridfulla och glada.
Att dessa kognitiva delar av
hjdrnan skickar signaler till
den emotionella hjdrnan ir
enav RichardJ. Davidsons vik-
tigaste upptéckter. Han hari
flera studier sett att ménniskor
som aterhdmtar sig relativt
fort frin motgéngari stéllet
for att fortsétta oroasig, vara
argaeller bli deprimerade, har
en starkare koppling mellan

'Var hjiarna
forandras
konstant,

medvetet och
omedvetet”

de nitverk som bildar rytmiska

vinstra prefrontala cortex och
amygdala, som spelar en viktig
roll for kdnslolivet. Vinstra
prefrontala cortex sédger helt
enkelt till amygdala att halla
tyst och man 6vermannas dér-
forinte av olyckliga kénslor.
P4 samma sétt har han kunnat
se att minniskor med sdmre
psykologisk motstdndskraft
(s&som deprimerade eller
personer som ldtt ger upp nir
de har motgéngar) har svagare
signaler mellan vénstra pre-
frontala cortex och amygdala.
Att dessa kommunikations-
vigarihjdrnankantrdnas
upp, sé som studierna av
mediterande buddhistmunkar
visar, dr grunden till Richard
J. Davidsons forskningsom-
rdde. Han undersoker hur vi
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kan forma hjdrnan pé ett mer
fordelaktigt sitt.

- Vérhjdrna férdndras
konstant, medvetet och
omedvetet. Merparten av tiden
dr vihelt omedvetna om den
fordndring som sker, vilket
innebdr att viinte tar ansvar
for att forma vara hjdrnor, utan
Overlater det at tillfdlligheter.

Richard]. Davidson tilldg-
ger att sé lite som en timmes
datorspel kan férdndra hjar-
nans struktur.

- Allt viharlért oss om
hjidrnan tyder pé att det inte dr
svarare att trdna upp vart vil-
befinnande &n att till exempel
l4ra sig spelafiol. Om du dvar
blir du béttre pa det. Och det
krévs inte tusentals timmar fér
att hjirnan ska dndra sig, utan

\

RICHARD J.
DAVIDSON

Ar2006 utsigs hantillenav
vérldens 100 mest infly-
telserika personer av Time
Magazine. Tillsammans med
Jjournalisten Sharon Begley
har han skrivit boken The
emotional life of your
brain (2012).

det ricker med négra timmars
meditation for att viskakunna
se storafordndringariett antal
nétverkihjirnan.

RICHARD J. DAVIDSON omfamnar
dven det relativt nya forsk-
ningsomradet epigenetik,
alltsa vetenskapen om hur
véra gener regleras av yttre
paverkan. Viféds med en viss
dna-uppsittning. Den férdnd-
ras inte 6ver tid utan, det som
fordndras dr huruvida generna
"sétts pa” eller inte. Man kan

FORSNACK
Munken Matthieu Ricard tillsam-
mans Richard J. Davidson infor ett
EEG-test 2008. Nedan fMRI-bilder av
Matthieu Ricards hjarna.

jdmfora dem med volymknap-
par dir paverkansfaktorer som
livsstil och miljé har inverkan

pa om generna uttrycker sig el-
ler forblir tysta, alltsd inaktiva.

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

- Vihar sett att avsiktlig
mental trining férdndrar vart
genuttryck pa sétt somkan
vararelevanta for var hilsa.

Redan efter atta timmar
avmindfulnessmeditation
uppvisade erfarna meditatorer
fleraférdndringar, ddribland
dndrade nivéer i genregulation
och séinktanivéer av pro-
inflammatoriska gener, som
isintur korrelerar med ett
snabbare tillfrisknande. "Véra
genuttryck dr dynamiska och
dessaresultat visar pd att vi
faktiskt kan paverka dem ge-
nom att lugna ner var hjirna”,
konstaterade Richard]. David-
son efter upptéckten2013.
Trots att vetenskapoch  ©
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religioniregel ses som mot-
parter med olika forklarings-
modeller har Dalailama, den
tibetanska buddhismens hog-
ste religiose ledare, pafallande
ofta ett finger medispelet nir
det kommer till hjarnforsk-
ning. RichardJ. Davidson séger
att helahansliv férdndrades
efter att han mott Dalailama
1992.

- Hanutmanade mig genom
att sdga: "Du anvénder dig av
modern teknik inom neuro-
vetenskapen for att studera
depression, oro ochridsla
- varfor kan duinte anvinda
samma teknik for att studera
vinlighet och medkénsla?” Jag
hadeinget bra svar ochlovade
honom dérfor att géra vad jag
kunde for att sitta de positiva
egenskaperna under lupp.

AR 2008 GRUNDADE Richard J.
Davidson Center for investiga-
ting healthy minds vid univer-
sitetet i Wisconsin-Madison,
USA. Centret haridagett 70-
tal forskare som dgnar sig at att ?
studera effekten av avslapp-
ning, mindfulness, acceptans
och meditation. Naturligtvis
har man dven studerat mindre
rutinerade meditatorer dn de
erfarnamunkarna som nimns
iborjan av den hér artikeln,
och dven nybérjare, for att fa
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Den franske buddhistmun-
ken Matthieu Ricard har 128
sensorer pd huvudet under
EEG:n.Han har deltagitien
rad av Richard J. Davidsons
studier. Till vinster en
nérbild pd Matthieu Ri-
cards 6ga nar han
mediterar.

svar pa frdgan om den kortaste
tid man behover trina for att
meditationen ska ha effekt.
Richard]. Davidson berittar
om en studie dér deltagarna
fatt géra en sé kallad love and
kindness-meditation 30 minu-
ter varje dag under tva veckor.
Det 4r en av Dalailamas favo-
ritmeditationer och syftar till
att ge 6kade kénslor av vinlig-
het, virme och omtanke. Den
gartill sé att man forst kénner
in sina kénslor av medkénsla
till sig sjélv och till de personer
som star en nira. Dérefter ut-
vidgar man den till att omfatta

"Tvaveckors
trining kan
ge ett mer
altruistiskt
beteende”

personer som inte star en lika
néra, vidare till personer man
ogillar och slutligen till alla
levande varelser. Deltagarnas
hjdrnor scannades fére och
efter meditationstrdningen
och de fick genomga ett test i
ekonomiskt beslutsfattande.
Efter barasjutimmars trining
kunde man se stora skillnader
idekretsariprefrontala cortex
som dr kopplade till empatioch
ett 6kat antal positiva kédnslor
hos gruppen som mediterat,
jdmfort med kontrollgruppen.

- Defick anvidndasinaegna
pengar itestet ochigruppen
som trinat sigimeditation var
man betydligt mer villig att
delamed sig av det man hade.
Det kdnns oerhort lovande att
endast tva veckors trdning kan
ge ett mer altruistiskt och pro-
socialt beteende, konstaterar
Richard]. Davidson.

Han forklarar att olika
meditationsformer har olika
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effekt p& hjarnan och gor oss
gott vid olika tillfdllenilivet.
— Meditationer som aktive-
rar de nitverk i hjirnan som
vivet dr inblandadeiper-
spektivtagande och positiva
kénslor omfattar en del som
kallas striatum eller strimmiga
kroppen. Mindfulnesstrianing
synkroniserar olika delar av
hjdrnan och paverkar de nét-
verk som har med uppmérk-
samhet att gora. Det gor dven
koncentrationstridning men pa
ett annat sdtt, som dr kopplat
till formagan att rikta och be-
grinsauppmérksamheten.

TROTS ATTMAN trinat barni
mindfulness ganskalidnge har
det inte funnits nagra veten-
skapliga studier av dess effekt.
Forrdnnu. Richard]. Davidson
presenterade nyligen en artikel
i Developmental Psychology,
dér fyratill sex ar gamla for-
skolebarn trdnatsivénlighet

VAGSPEL
Matthieu Ricards hjarnvagor skrivs
ut pa papper under EEG:n, som méter
den elektriska aktivitetenihjarnan.
Ovan forskarna under en fMRI-studie.

och generositet under tolv
veckor. Trdningen bestod av
uppméirksambhets-, ndrvaro-
och omtinksamhetstrining.
Till exempel uppmuntra-
desbarnentill att tdnka pa
personer som var hjdlpsamma
ochreflektera 6ver vilkenroll
dessa speladeiderasliv. De
fick ocksé trdna nérvaro och
kroppsmedvetenhet genom

att lyssna till musik, samtidigt
som de observerade hur en li-
ten sten pd deras mage steg och
sjonkitakt med deras andning.
Dessabarn gjorde betydligt
béttre ifran sigiskolan och
uppvisade stora forbittringar
pa omraden som férutspar
framgéng senareilivet, som
till exempel impulskontroll.
Forskarna sig ocksd att barnen
med aren blev mindre sjélviska
dnkontrollgruppen.

Séredan fran tidig dlder ar
det mojligt att utveckla hil-
sosamma vanor och medvetet
forma om var hjdrna. Omvi se-
dan gor det dr en annan femma.
Oavsett vilket kommer hjdrnan
att fortsdtta forma om sig.
Sara Hammarkrantzar jour-
nalist och medférfattare till
boken Lycka pa fullt allvar: En
introduktion till positiv psyko-
logi (Natur & Kultur 2014).

Klassiska
studier om
plasticitet

1) Ar1988 revolutionerade
den svenske forskaren
Peter Eriksson neuro-
vetenskapennéarhani
samarbete med amerika-
nen Fred Gage upptackte
attnervceller nybildasi
hjdarnan. Framtill dess hade
man varit évertygad omatt
det baraskedde hosbarn
ochinte hos vuxna.Med
hjdlp av kemiska markoérer
kunde devisaatt nyaceller
bildades sa sent som vid 72
arsalder.

2) For att bli taxichauffér
iLondonkravs att man
hittar till 25 000 gator. Det
tar flera &r avintensiv tra-
ning —ochdet krdvs ofta
upp emot tolv forsék innan
man klarar The knowledge
of London examination
system. Ar 2011 upptickte
tva brittiska forskare att
det forandrade hjdrnans
struktur. De somklarade
testet hade ett 6kat antal
nervcellerihippocamus,
dendel av hjarnansom styr
var orienteringsférmaga.
3) Redan 1964 upptackte
forskare att rattor som
fick leka och larasig nya
saker fick en stérre hjarna.
Forskarnagavrattoriburar
nyaleksaker, som bollar,
tunnlar och stegar, varje
dag for att pa s sitt kon-
tinuerligt ge dem stimuli
—ochrattornautvecklade
entjockareochtyngre
hjarnbark, cortex, jamfort
med rattor somisolerats
ochinte fatt ndgot att
sysselsattasig med.
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