DEL lI: DIN FANTASTISKA HJARNA!
Trana hjarnan att se ljusare pé tillvaron.

Du blir gladare - och kan faktiskt bli

friskare.

TEXT FRIDA ANDERSSON JOHANSSON iLLusTRATION KJELL NILSSON-MAKI
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ATT KROPP OCH SJAL dr beroende av

och paverkar varandra ar ingenting

nytt. Anda behandlar vi ofta de tva som
separata ting. En patient som har ont i
magen eller svart att sova far behandling
for kroppen, nar det kanske dr sjilen som
ar sjuk.

— Nir jag fragar folk om de tror att vi
kan tdnka oss sjuka, da svarar de flesta ja.
Men nér jag fragar om vi kan tanka oss
friska, da blir de mer osdkra, sager Nils
Simonson, fore detta kirurg, forfattare
till flera bocker om hjarnan och flitigt
anlitad forelasare.

Han menar att installning och attityd
ar synnerligen viktigt fér hur vi mar, och
gar sa langt som att sdga att pessimister i
snitt lever 7,5 ar kortare dn optimister.

Man kan invdnda att den som ar sjuk
— med en kortare férmodad livslangd
— ocksd torde ha lattare att hemfalla at
negativa tankar. Men det tycks faktiskt
finnas stora hélsovinster i en optimistisk
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GLADARE

installning. Inte minst for hjarnan.

Den som hakar upp sig pa misslyckan-
den men ser positiva hindelser som ren
slump blir lattare deprimerad. Och det
finns ett klart samband mellan depression
och demens.

2010 visade tvd amerikanska studier
att depression ndstan férdubblar risken
for demens. Det tycks som att ju fler
depressioner en person har haft, desto
hogre ar risken att drabbas av demens.

Och vid Sahlgrenska universitetet i
Goteborg har man kopplat demens hos
kvinnor till psykologisk stress.

— Grubblande utl6ser stress, vilket
kickar igdng binjurarnas kortisolproduk-
tion. Kortisolet krymper hippocampus
i hjarnan. Och det ar hippocampus som
omvandlar korttidsminnen till langtids-
minnen, sdger Nils Simonson.

Hippocampus arbetar som en bibliote-
karie som sorterar och kategoriserar vara
minnen i hjarnbarken nér vi sover. Den

som ar stressad och lider av smnbrist
riskerar att fa sina minnen »felsorterade«.

MEN NEDSTAMDHET, rddsla och angest ar
ju kanslor. Och vi kan vl inte styra 6ver
vara kanslor?

Jo, @ven om det ldter otroligt — och en
smula oromantiskt — sa ar det just vad vi
kan.

Tidigare sade man att hjarnbarken
stod for férnuftet och amygdala var en
av hjarnans delar som stod for kanslor.
Men tidningen Forskning och Framsteg
har presenterat hjarnforskning som visar
att man inte kan dela upp det sa katego-
riskt. Hjarnbarken ar aktiv i emotionella
processer och amygdala ar inblandad
i tankeverksamheten. Och tankar och
kanslor fardas i samma nervbanor, dven
om kénslorna ror sig betydligt snabbare.

Nir vi ser nagonting som kan vara
farligt skickas syninpulsen till bade
amygdala och hjarnbarken. Som hjar-
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Genom att trina hjarnan med mental och fysisk aktivitet kan du lara dig att slappa negativa

tankebanor och se mer optimistiskt pa tillvaron.

nans larmcentral slar amygdala genast pa
trumman, medan hjarnbarken bearbetar
signalen mer eftertdinksamt.

Amygdala baserar sina larm pa tidigare
erfarenheter. En skillande hund kan
leda till hogsta beredskap hos nagon
som blivit biten, medan reaktionen blir
mycket svagare hos andra.

Riktigt skrackfyllda minnen eller
forestallningar gor att larmsignalerna
skapar panik. Hjarnbarken hinner da
inte lugna oss med férnuftiga argument,
som att hunden viftar pa svansen eller ar
kopplad.

Har vi inte déliga erfarenheter larmar
amygdala svagare och tankarna hinner
ifatt kinslorna.

Med sa kallad kognitiv beteende-
terapi, KBT, kan den som har radslor
eller fobier ldra sig att hantera larmsigna-
lerna genom att »tala sig sjdlv till ratta«.
Och eftersom hjarnan ar féranderlig, kan
den »programmeras om« sa att vi slutar

kdnna radsla nar vi ser till exempel skal-
lande hundar.

— Att hjarnan ar plastisk, det ar den
storsta upptiackten de senaste 400 aren,
sager Nils Simonson.

—Jag fick lara mig att den hjarna vi har,
den har vi. Men det stimmer inte alls. Du
kan skapa nya tankebanor. Du kan vilja
om du vill fastna i negativa tankebanor
eller inte.

DET SPELAR INGEN ROLL om du 4r ung
eller gammal. Du kan férdndra och
forbattra din hjarna dven som aldre.

— Absolut. Hjarnan blir mindre aktiv
med aldern, precis som kroppen. Men
den har mycket kapacitet och man kan
halla den frasch upp till 8o—go-arsaldern
eller hela livet, sdger Parisa Zarnegar,
doktor i neurovetenskap vid Karolinska
institutet samt utbildad inom kognitiv
beteende-terapi.

- Tidigare trodde vi till exempel att det

—
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var kort for folk som fick stroke. Nu vet vi
att det inte ar sa.

Hur kan man da fa ut sé mycket som
méjligt av sin hjérna?

— Bland annat genom att lara sig att
stoppa negativa tankar. De paverkar vara
kénslor pa ett destruktivt satt och skadar
hjarnan. Vi maste trana hjarnan att tinka
positivt.

Men om man drr pessimistisk, kan man léra
sig att bli optimistisk da?

— Absolut. Det giller bara att trana,
trana och trana, sager Parisa Zarnegar.

Nils Simonson haller med, och han-
visar till professor Martin Seligman
vid universitetet i Pennsylvania i USA.
Han har skrivit boken Learned optimism
som bland annat lar ut strategier for att
hantera sma motgangar i vardagen pa ett
battre satt. (Se faktaruta pa nasta sida.)

Nils Simonsons egna tips ar att se
framat i stallet fér bakat, och acceptera
att livet hittills blev som det blev. -
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sDet ﬁnns alltid ett steq som dir sa litet

alt du kan ta det.«

— Gram dig inte 6ver sadant som har
hant, odla dina styrkor i stéllet. Och
férsjunk inte i krampor och oférmagor.
Avsitt 5 minuter om dagen att prata om
sjukdom. Inte mer! Resten av dagen ska
du agna at bittre saker.

ELLEN LANGER, professor i psykologi vid
Harvard i USA, dr inne pa samma sak:
Fokusera pa det positiva, inte pa det
negativa. Om man bara uppmarksammar
nar man mar daligt sa tror man att man
alltid mar daligt, vilket i sin tur gor att
man mar annu samre. Uppmarksammar
du i stallet stunden nar du mar bra sa kan
du forsoka halla kvar den kdnslan nar det
jobbiga kommer tillbaka.

Att vara uppmarksam pa sig sjalv och
sin tillvaro kallar Langer for »mindfull-
ness«, mental nirvaro. Ar du medveten
om vad du gor och vad som hénder, i stal-
let for att ga pa autopilot, blir livet roli-
gare, vilket gor dig gladare och friskare.

»Nir du reser har du férvantningar
pa att fa uppleva nya saker«, sager
Ellen Langer under en férelasning. »Da
besoéker du vackra byggnader och kyrkor,
men du ignorerar byggnaderna och
kyrkorna hemma.«

Genom att lagga marke till forand-
ringar och nya saker omkring dig blir du
mer nyfiken och mer engagerad: »Titta
snodropparna har slagit ut! Vad bygger
de vid gamla butiken? Nu har grannarna
fatt sin bebis.«

Mental narvaro 6kar din uppmarksam-
het och férbéttrar din inlarningsforméga,
menar Ellen Langer.

Med ett optimistiskt tankesatt fokuse-
rar du pa méjligheterna, inte pa det du
inte kan paverka. Vara férvantningar pa
oss sjalva sitter granser for vad vi klarar.

Nils Simonson citerar bilbyggaren
Henry Ford: »Om du tror att du kan
eller om du tror att du inte kan sa far du
sannolikt ratt.«

I ett omtalat experiment lat Ellen
Langer en grupp 8o-driga méin leva som
om de vore 20 ar yngre. For att under-
latta forvandlingen isolerades de i ett hus
dar allt — filmer, nyheter, mébler — var
arrangerat att se ut som om det var fér 20
ar sedan.

Minnen fick ingen av den hjalp eller
service som 8o-dringar brukar kunna
begdra, utan forvantades klara sig lika
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ELLEN LANGER

bra som yngre méan.

Innan experimentet stapplade de fram,
i slutet spelade de fotboll — enbart for
att de hade dndrat uppfattning och hojt
férvantningarna pa vad de kunde géra.

Efter experimentet hade deltagarna
bland annat fatt markbart battre horsel,
minne och héllning.

Langer menar att manniskor klarar
mer om de tror att de klarar mer. Vanliga
syntest som gar fran stora till allt mindre
bokstaver skapar en férvantan hos den
testade att »snart kan jag inte se«. I ett
test dar bokstaver i stéllet blev storre och
storre fick testpersonerna bittre resultat,
for att forvantningen var att »snart kan
jag se«.

DU KAN ALLTSA PAVERKA din fysik med din
hjarna och dina tankar. Du kan tinka dig
bade friskare och »yngre«.

Men hur mycket du an
tranar hjarnan att bli
mer positiv sd ar det
inte nog for att maxi-
mera dess kapacitet.

— Fysisk aktivitet ar
till och med viktigare
an mental aktivitet nér
det giller att trana hjarnan
och halla den frisk. Den
fysiska aktiviteten hjalper
hjarnan att skapa nya celler och
mer kontakt mellan nervceller-
na, sager Parisa Zarnegar.

Motion och ritt
kost motverkar dess-
utom diabetes som —
liksom depressioner — har
samband med demens.

Motion férebygger ocksa depressioner,
menar Nils Simonson.

- Jag brukade frdga mina patienter:
Var dor flest manniskor? I singen! Du
ska ga upp och ga tva steg nu, fyra steg i
morgon och atta steg pa torsdag. Allt ar
battre an ingenting. Kan du inte ga? Da
kanske du kan vifta pa tarna.

Ellen Langer menar att det viktiga ar
att forsoka.

— Det finns alltid ett steg som ar sa litet
att du kan ta det. En tusenmilafird bérjar
med ett enda steg. Och sjdlva férsdken ar
viktiga. Bara det att man anstrianger sig
for att forsoka ta ett sddant steg kdnns
bra. *

MYTER OM HJARNAN

MYT: Kanslor och tankar &r olika
saker.

FAKTA: Tankar och kinslor &r
sammanlinkade. Vikan paverka
kénslor med hjilp av tanken.
MYT: De hjirnceller du f6ds med
dr de du har att leva med.
FAKTA: Det bildas nya hjarncel-
ler hela livet, och motion hjilper
hjarnan att bilda nya celler.

MYT: Hjédrnan ar statisk.

FAKTA: Hjérnan ar i standig
forandring. Du kan trina upp
funktioner som du férlorat eller
aldrig haft.

MYT: Fodd pessimist, alltid pes-
simist.

FAKTA: Dukan lira hjarnan att bli
mer optimistisk.

LAR DIG BLIMER
OPTIMISTISK

Genom att ta lite tid till att reflek-
tera 6ver situationer som gér dig
upprord kan du lira dig hantera
dem battre och i forlingningen bli
mer optimistisk, menar profes-
sor Martin Seligman som skrivit
Learned optimism.

HANDELSE: Nagon tringer sigin
framfor digi trafiken.
FORESTALLNING: Vilken sjilvisk
och oforskamd idiot, som kor
sadar!

KONSEKVENS: Du blir arg och
kanske skriker &t den andra
foraren.

TA DIG TID TILL REFLEKTION:
Han kanske var pa vag till BB eller
hall pa att missa flyget. Jag hade
judndainte brattom och hann
fram dnda.

HANDELSE: Du missar ett slag
med golfklubban.
FORESTALLNING: Ah, typiskt,
jag ar sa dalig pa golf!
KONSEKVENS: Du blir arg och
besviken och tycker inte golf ar
roligt langre.

TA DIG TID TILL REFLEKTION:
Jag héll nog klubban for Iangt at
hdger. Ingen fara skedd, jag forss-
ker halla den mer at vinster nasta
gang sa gar det kanske bittre.

Ju mer du tinker pa detta sitt
kring saker du annars skulle ha
tagit som forolimpningar eller
personliga misslyckanden, desto
mer energi far du, och desto gla-
dare och mer optimistisk blir du.



