Tre artiklar ur SvD:

OMSKOLNINGSKURS FOR KROPPSANALFABETER

Forsta steget: Borja lyssna

Har kroppen ett sprak? Kan kroppen tala? Och i sa fall, har den nagot intelligent att saga?
Tanken svindlar. Eller ocksa ar det ganska enkelt. Nar vi fiarmade oss fran naturen, forlorade vi
kontakten med en del av oss sjalva. Reaktion: Vi blev stressade. Men det finns en vag
tillbaka, ett satt att ateruppta dialogen mellan kropp och psyke. Nej, det ar inte nagot hokus
pokus, det handlar om enkla i ovningar som man kan gora sjalv. Folj forfattaren Anna Bornsteins
"Omskolningskurs for kroppsanalfabeter”. | dag presenterar hon en av lararna:
Harvardprofessorn Herbert Benson.

Det ser ut ungefar som svenska sjukhus i min barndom. Men mytiskt nog ar det livmodern for
det amerikanska stressamhallets antidot. Och Herbert Benson, bakom sina respektabla
forskar- och professorsmanér, ar dess forrattande magiker.

Han ar professor pa Harvard och har forskat i 25 ar kring relationen psyke och kropp. Mind &
Body-institutet, som han forestar, tillhor Harvard Medical School och ar inrymt i det stora New
England Deconess Hospital.

Sprakforbistring

Och hans bestamda asikt ar att en stor del av vara vasterlandska sjukdomar ar ett resultat av
en sprakforbistring mellan psyke och kropp:

Ja, for om vi hade lyssnat pa vara kroppar skulle industrialiseringen med dess sa kallade
effektivitet och hektiska levnadsstil sakert avstyrts...

Men redan for flera hundra ar sedan, med Descartes och Newton, stangde vi i vasterlandet av
molllgheten till ett fruktbart samsprak med kroppen. Vi forskansade oss i en inbillat rationell

Och framlingsskapets vana sitter i. Inte forran vi bryter ihop i en hjartinfarkt eller blir
sangliggande i nagon plagsam rygg- eller magakomma ar vi beredda att forsoka utrona vad
kroppen sa lange forsokt saga.

Pall med tre ben

Benson liknar halsa och valbefinnande vid en pall med tre ben. Det ena benet ar
medicinering, det andra ar kirurgisk behandling och det tredje ar vad patienten sjalv kan gora for
att paverka sitt tillstand.

- Psyket och kroppen ar oupplosligt foroundna med varandra, sager han.

Efter att i ett kvarts sekel ha studerat forhallandet mellan dem har han kommit fram till att om
man tanker pa ett visst satt, fororsakar det vissa forandringar i kroppen.

- Dessa forandringar ar lika forutsagbara och matbara som effekterna av ett piller, och de kan
aterskapas gang pa gang. De uppfyller alltsa de gallande kriterierna for vetenskaplighet.

Dialogen mellan kropp och psyke har en mangd nyanser som en kanslig lyssnare lar sig
uppfatta efter hand. Sjalva lyssnandet ar — precis som nar det galler annan spraklnlarnlng det
viktiga. Men det kraver lugn och ro och det ar just vad man ju aldrig har mitt i vardagsrushen...



Vi skulle behova atererovra herravaldet dver vart splittrade rastlosa sinne — och lara oss att
stoppa tanken.

Pa Mind & Body-institutet anvander man en traningsmetod i fyra steg; avslappning,
kostundervisning, fysisk traning och stresshantering.

Lar sig stillhet

- Vi lar patienterna att ta battre hand om sig sjalva, vilket inte betyder att de maste avsta fran
medicinering och /eller operation, forklarar Herbert Benson.

Gynnsamma resultat har uppnatts framfor allt nar det galler patienter med kronisk smarta,
somnloshet, hogt blodtryck och hjartbesvar. Ja, till och med cancer- och aidspatienter, pastar
han.

Alla patienter, oberoende av vilka besvar de har, far lara sig nagon form av stillhet och
avslappning. Man anvander allt fran yoga, bon och meditation till autogen traning,
visualiseringar, andningsovningar, och rytmisk gang.

Sjalva mojligheten att valja ar viktig, papekar han. Det starker patientens sjalvfortroende och
kansla av att sjalv kunna paverka sin situation.

Andra steget: Slappna av

Vagen till harmoni gar genom kroppen. Forsok att se den som en samtalspartner. Det var
budskapet pa tisdagens Idagsida. Men hur gor man? Grundprincipen ar en enkel dvning:

1. Slappna av.
2. Andas djupt och lugnt.
3. Ta stod av ett ord, ett foremal, ett ljud eller nagot annat som stillar sinnet.

Andra delen i forfattaren Anna Bornsteins "Omskolningskurs for kroppsanalfabeter” handlar
om avspanning.

Alla forandringar ar utmanande for var trygghetsalskande konservativa kropp och skapar
stress.

Kroppen lever kvar i en konkret varld och reagerar vid fara pa samma satt i dag som den
skulle ha gjort pa stenaldern. Den har annu inte forstatt att nutidsmanniskan till storre delen lever
och verkar i en abstrakt mental sfar.

Hojer blodtrycket

Den har inte lart sig skilja pa ett fysiskt och ett mentalt hot. Oberoende av hotets karaktar
bereder sig kroppen pa flykt eller strid — genom att utsondra adrenalin och noradrenalin, vilket
hojer blodtrycket och satter fart pa hjartat, andningen och amnesomsattningen.

Far kroppen tala ohord och hotsituationen inte tas pa allvar, kan dess standiga flykt- och
stridsberedskap leda till kroniskt forhojt blodtryck, hjartkramp, hjartarytmi, andningssvarigheter,
ryggsmartor, hoga kolesterolhalter, somnloshet, illamaende, matsmaltningsbesvar, nedsatt
sexuell formaga, infertilitet hos kvinnan och minskad spermaproduktlon hos mannen.

| dag, nastan hundra ar efter att dr Walter B Cannon pa Harvard School of Medicine i Boston
myntade begreppet “the fight and flight response” for de kroppsliga effekterna av stress, ar
en annan Harvard-forskare, Herbert Benson (som vi intervjuade i tisdags), i fard med att
kartlagga en motsatt kroppsreaktion: "The relaxation response”, eller avslappningseffekten,
som intrader vid vila och meditation.

Tidigt stadium



Benson har agnat narmare 30 ar at att studera samspelet mellan medvetande och kropp. Han
har visat hur subtil och meningsfull dialogen mellan dem ofta ar. Och vilken god utdelning det
ger att lara sig uppfatta kroppens budskap pa ett tidigt stadium.

Inte heller nar det galler avslappningseffekten tycks kroppen namligen kunna skilja pa fysiska
och mentala orsaker.

Liksom mental fara utloser en fysisk flyktreaktion, orsakar mental stillhet en motsvarande
kroppslig avslappningsreaktion. Och medvetandet tycks vara den dominerande parten i
forhallandet.

Benson har funnit att enkla mentala koncentrationsovningar, utforda mitt i pafrestande fysiska
situationer — till exempel i ett stokigt klassrum i en forslummad storstadsskola — kan signalera till
kroppen att faran ar over.

Avslappningseffekten for med sig att blodtrycket sjunker och amnesomsattningen, hjart- och
andningsverksamheten saktas ner.

Vi har till slut, pa det mest smartsamma satt, borjat uppfatta kroppens ne;j.

Nu ar det dags att lara oss hur den sager ja.

Tredje steget: Skapa ett inre rum

Slappna av. Och borja lyssna pa din kropp...

De tva forsta grundreglerna i forfattaren Anna Bornsteins "Omskolningskurs for
kroppsanalfabeter”’ beskrev vi forra veckan.

Har kommer det tredje avsnittet — som handlar om hur stressforskaren Beth Greenberg moter
tuffa ungdomar i amerikanska problemskolor. Och lar dem meditera.

Eleverna som kommer till oss befinner sig i en fortviviad situation och har ingen fast punkt i sin
tillvaro. En del ar mycket tuffa. Mangas foraldrar ar narkomaner eller kriminellt belastade. Och
de flesta har aldrig fatt lara sig att anvanda sina inre resurser...

Med aterhallen eld beskriver Beth Greenberg, en av Herbert Bensons medhjalpare
(Harvardprofessorn vi berattade om forra veckan pa Idagsidan) sina erfarenheter fran de
"svara” innerstadsskolor i Los Angeles, Newark och Boston dar Mind & Body-institutet i ett
forskningsprojekt haller pa att infora avslappning och stillhet.

Har far de tuffa ungdomarna lara sig att andas pa ratt satt och gora avslappnings- eller
visualiseringsovningar.

- Efterat ar de hapna. "Jag kanner det som om jag kunde svava ut harifran.” De blir avspanda,
tystare, mer dppna for att lara sig nagot, sager Beth Greenberg.

- Och den har reaktionen moter vi dverallt i de skolor dar vi provat vart traningsprogram.
Kan inte engelska

Det handlar om miljoer dit samhallets hjalpatgarder ofta inte nar, och vars elande ar
sjalvgaende. Forfallna skolbyggnader, utbranda fortviviade larare som dignar under alltfor
tunga arbetsbordor. Elever som ofta inte kan engelska eller ens forstar varfor de ar i skolan.

Projektet har utvecklats i valdsforebyggande syfte. Man vet att dallg sjalvkansla och
depression dkar benagenheten till destruktiva beteenden, ger daliga resultat i skolan och



bidrar till kriminalitet och drog- och alkoholmissbruk.

Och att avslappning och meditation har visat sig dka individens sjalvkansla och formaga till
sjalvbeharskning.

Med langvarig dvning intrader bestaende forandringar i de biokemiska och fysiologiska
funktioner som motverkar stressens hormonutsondring.

Traningen i skolorna har pagatt i ett par ar och inriktar sig i forsta hand pa att lara larare
avslappning och stresshantering,

Den omfattar fyra moment: avslappning och meditation; fysisk traning som gymnastik, yoga,
tai chi, tojningsdvningar; kostundervisning och stresshantering.

Monster i tankesattet

Stresshanteringen innefattar en del grundlaggande kognitiva dvningar dar man iakttar sig sjalv,
lagger marke till hur man tanker, tar itu med negativa tankesatt. Man blir medveten om vissa
monster, att "sa har har jag alltid tankt”. Och om behovet att finna nya infallsvinklar — eftersom
man genom sadana tankesatt kanske har adragit sig kronisk tarmkatarr eller for hogt blodtryck.

- Lararna ar ju inte patienter i egentlig mening, men de har ofta en hel del problem med sin
halsa, berattar Beth Greenberg.

En deltagare som hade tva hjartinfarkter bakom sig sade: "Varfor larde mig ingen det har for 15
ar sedan, varfor fick j jaginte pa ett tidigt stadium veta att det finns andra metoder att hantera
stressen an att halla i sig kaffe?”

Ofta ar lararna totalt utkbrda nar de borjar traningen.

Beth Greenberg arbetade sjalv som speciallarare med elever med handikapp och
kanslomassiga problem pa Bostons universitet, och med fangar, innan hon anslot sig till
Herbert Bensons pionjartrupp.

Hennes stadiga rost och koncentrerade narvaro gor intryck. Om det ar ett resultat av
avslappningstraningen eller om hon alltid varit sadan ar svart att avgora. Men bara att lyssna
pa henne gor mig lugn. Sakert har hon samma effekt aven pa mycket stokiga elever.

Lararprogrammet ar frivilligt och cirka 25 procent av lararna i en skola brukar anmala sig.

- Trots att lararna har ett oerhort ansvarsfullt och stressigt jobb, prioriterar de ofta traningen,
forklarar Beth Greenberg. Manga gar till sina kollegor och sager: "Du behover verkligen ocksa
det har, kom med!” Pa sa satt sprids budskapet.

Med speciella behov

Nar lararna tillagnat sig metoderna och borjar fa utbyte av dem sporras de att i sin tur lara ut
dem till eleverna. An sa lange har man provat traningen pa mellan- och hogstadierna, dar
eleverna ar mellan 9 och 16 ar.

Programmet vander sig aven till elever med speciella inlarningssvarigheter och behov, och
antalet i grupperna varierar fran tre till 30.

- Det ar inte latt for larare att byta roll och fran att kanske ha undervisat i matematik eller litteratur i
25 ar plotsligt borja lara ut meditation. Men nar de val kommer igang sager de ofta: "Det ar
lattare an jag trodde. Och mina elever uppskattar det verkligen. Men det ar annorlunda.”

10-15 minuter av den dagliga lektionstiden viks at traningen. Programmet inriktar sig pa att
gora eleverna medvetna om stressen. Man talar om vad stress ar, om strids- och



flyktreaktionen och om stressens fysiologiska effekter.

Ett populart hjalpmedel i undervisningen ar stressmarket — ett litet runt varmekansligt marke
som eleven satter fast pa armen och som andrar farg med elevens sinnestillstand.

Ett eget rum

- Eleverna far lara sig att skapa ett rofyllt rum inom sig sjalva, dit de da och da kan dra sig
tillbaka for att vila. Det kostar dem ingenting, de behover inte resa nagonstans. De kan gora
det dar de for tillfallet befinner sig, till exempel i klassrummet tillsammans med 30
klasskamrater.

En stor del av dvningarna utvecklas i samarbete med eleverna sjalva. Eleven far svara pa
fragor som "Vad ar stressigt i ditt liv? Vad gor du at det?” | sitt svar ger eleven de ledtradar
som sedan vidareutvecklas till en metod.

| en annan dvning uppmanas han eller hon att skriva ner sina tio favoritsysselsattningar.
Darefter stalls fragan: "Agnar du dig at det? Vad hindrar dig att gora sadant som du kanner ar
berikande och meningsfullt?”

Andra metoder kraver mer inre arbete som man inte kan gora i gruppen utan maste ta itu med
hemma. Men man tipsar eleverna om dem.

Eleverna uppmanas till exempel att borja iaktta sina mekaniska negativa reaktioner, de
pessimistiska filmerna som valsar runt i huvudet, de negativa forvantningarna som visar sig
inte sla in, tvangsmonstren, de grundlosa radslorna.

Men de far ocksa lara sig att upptacka och ta vara pa de skapande impulserna och goda
drobmmarna — de inre skatter med vars hjalp de kan forandra sitt liv.



